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Ungdomsklassen i fjolérets Sylvesterlopp i startfallan

Amsterdam, Tjorn, Dublin, Sylvesterloppet

Vargarda och New YOI'k, Solvikingarnas flaggskepp.
& 8 ggskepp

ja, det dr ndgra av de platser som haft besok Kort information sidan 6.

av lopglada Solvikingar och om vars upp-
levelser du kan ldsa i det har numret av

tidningen. Lussefirande i stugan
torsdagen den 11/12.
Kallelse till &rsmotet Inbjudan pé sidan 4.
Arsmatet 2009 kommer att hallas i
klubbstugan i Skatas onsdagen 4
februari klockan 18.00 d& klubben En ]u]klapp a1l alla
ocksa bjuder pd nagon form av ‘1
Cortiri Solvikingar .........
ortaring.

Mer om métet pa sidan 4. Den finns inlagd pa sidan 21.



Ordforandens rader

Léangsamhetens lov hoppas jag att du har unnat dig under den
morka novemberméanaden. Att varva ned och édgna sig at annat
dn fysisk trdning dr ndgot som kroppen och knoppen behdver
innan den, emellanat, tunga grundtraningen startar upp. Det
rader dock ingen vila med véara arrangemang. Goteborgs—
marathon ér avklarad och dérefter paborjades det stora
forarbetet av vart anrika Sylvesterlopp.

Sponsorer eller samarbetspartners har under hosten varit
ett aktuellt &mne for styrelsen. Vi behdver utveckla och finna
nya tankar kring nuvarande samarbetspartners men ocksa
Oppna upp mojligheter for nya partners. Samarbetspartners
insats skapar mojlighet for oss att utveckla vara arrangemang
genom en Okad kvalité av arrangemanget. Det kan handla om
proffsiga nummerlappar, chip-tidtagning och bra ljudan—
laggning. Att &ven kunna bjuda pa lite mer happenings under
vara arrangemang, vilket ligger lite i tiden for just
l6partavlingar.

Klubben har 6kat kvalitén undan for undan pa vara tavlingar
men behdver finna fler samarbetspartners for att kunna spénna
bagen &n mer. Krav och forvantningar dkar fran vara 16pare
och det maste vi vara lyhorda for.

Solvikingarna behdver just din hjélp eller engagemang for att
finna lampliga samarbetspartners for klubbens samtliga
arrangemang. Jag tror att det finns ménga tankar och idéer
bland vara aktiva medlemmar och ser gérna att du kontaktar
mig eller ansvarig for marknadsforingsgruppen Gunnar
Olsson, [gunnar.olsson46@comhem.se].

Onskar clig en Gocl Jul och ett Gott Nyt’c Léparér
Din orchcérancle, Hc/én Axc/sson

Helén visar upp var nuvarande, klassiska logga, som kanske behdver
moderniseras. Den har sannolikt sitt ursprung innan klubben i sin
nuvarande form startade pa 60-talet. Vad tycker du? Kom med forslag.

Solvikingen

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

E-post: kurten@telia.com www.kurt.se
Tryck: Elanders, G6teborg 2008

Solvikingarna

Skatés motionscentral
416 55 Goteborg
kansli@solvikingarna.se
www.solvikingarna.se
Plusgiro: 52 47 86-1

Kansli

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

Ordférande: Helén Axelsson
Annestorpsvégen 45

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

Vice ordféorande: Magnus Andersson
Ovre Hallegatan 38

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

Sekreterare: Stefan Litzén

Dr Hjorts gata 6a

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

Kassor: Gunnar Hedlund
Stabbegatan 87 A

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

Ledamaoter:

Juana Estrada

Sigtunagatan 5

416 56 Goteborg. Tel: 031-259046
juana.estrada@telia.com

Bibbi Lind

Jungmansgatan 63

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

Sten Thunberg

Kroklyckan 1

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

Resultatarkivarie: Kent Johansson

Solvikingen

kommer med sitt ndsta nummer i
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14 jan.
24 feb.
18 jan.
20 jan.
28 jan.
24 feb.

23 feb.

Sten Sandberg
Roger Antonsson

Magnus Bergh
Jon-H3akan Jannerling
Lena Linder

Barbro Nilsson

Lars Evaldsson

29 dec. Mats Hjalm
21 jan. Hans Schon

8 feb.

Christer Erlach

27 feb. Ann Ericson

14 jan.
22 jan.

Niclas Carlsson
Odette Borjesson

16 dec. Marcus Morin

26 jan.

Karin Johansson

20 dec. Petra Jacoby

21 feb.

Kim Johansson

(Sunnar

grunnar:

Hur gammal jag &r?

Tillrackligt gammal
for att ha respekt for
de som dr dnnu dldre

Albin Svensson, Alicia Lind, Andreas Olsson, Anna
Wagdahl, Ann-Charlotte Lagerqvist, Anneli Ostling,
Annetta Vontenie, Arvid Lind, Camilla Heyman, Carina
Radenmark, Carl Olsen, David Lofstrand, Emma Lind,
Helena Bengtsson, Henrik Antonsson, Henrik Lindh, Jan-
Erik Lind, Johan Eltes, Johan Lagerqvist, Kristin Hedelin,
Kristoffer Frank, Magnus Nilsson, Moa Nilsson, Robert
Nelje, Camilla Heyman, Emilia Hallgren och Magnus
Nilsson

Medlemsavgift

Med denna tidning bifogas ett inbetalningskort, men det gar
lika bra att betala dver nétet. Ange att det géller medlemsavgift.
Medlemskort 09 kommer till de som betalat med nésta tidning.

Som vanligt lottar vi ut nagon form av pris bland de som
betalat fore 081231.

Observera att alla medlemmar forvintas stilla upp minst en
gang per ar som funktionédr i ndgon av vara Oppna tivlingar:
Vartavlingarna, Skatas genrep, Midnattsloppet, Géteborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande ar ocksa véra
fyra klubbmasterskap och Géteborgs friidrottsforbund-
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vil att du kan ldgga in en bild i medlemsregistret? Gor
det, c:a 230 medlemmar har redan gjort det.

Nya medlemmar uppmuntras éndra klubb till Solvikingarna om
ni redan dr anmaélda till t ex Liding6loppet. Kontakta
arrangoren eller gor dndringen direkt pa deras hemsida.

Medlemsantal:
Vid presstopp 464 inklusive familjemedlemmar.

Bjorn Calner

har avlidit. Han var fodd -55 och kallades alltid Nalle. I sina
bésta stunder var han en duktig 16pare med sina bésta sdsonger
-97 till -99. Han ingick i det tremannalag som tog en inteckning
i vandringspriset i Tjornbroloppet -98, tillsammans med Mikael

Broms och Lennart Hansson. P4 Varvet samma ar noterade han
1.16.20 och -99 hade han 1.16.49.

Tyvirr tog han inte hand om sin hélsa pa bésta sétt och gick
darfor bort alldeles for tidigt.
Gunnar Olsson

Utnyttjar du hemsidans funktioner?

I kontakten med er i klubben och pé fragor ni stidller mérker jag att
ni inte inser och utnyttjar var hemsidas fulla potential. Svaret pa
90% av alla frdgor jag far kan man finna pa hemsidan. Man fragar

Fortsattning pa sidan 11



Trina med oss

Vi har gemensamma trénarledda trdningar som utgar fran var
klubbstuga, nr 17, i Skatas pa foljande tider: Ledarna alternerar.

Nybérjargruppen: For er som vill komma igdng med motionslopning
Mindagar: 17.30 — 18.30

Ledare: Frank Brodin / Lena Larsson

Fokus péa 16pskolning, teknik taktik m.m. och social samvaro.
Varvat med smidighet sasom skogsterr.- styrka och 16pning av
varierande slag. Vissa méndagar har vi gemensam traning med
bada grupperna.

Fortsittningsgruppen:

Mindagar: 17.30 — 18.30

Ledare: Lena Linder / Bengt-Ake Andersson

Focus pa lite tuffare trining, som intervaller, backtr. styrka o spanst
+ en del 16pskolning och social samvaro.

Tisdag: 18.00 - 19.30
Tavling Elit: For klubbens allra snabbaste och mest mélinriktade 1opare
dér all fokus ligger pa tdvlingsresultat. Alternerande trénare.

Torsdag: 18.00 - 19.30

Kvillen da vi alla kan tréffas.

Distanstrianing: Lugna gruppen: 6-6.30 min. tempo/km i ca 60 min.
Mellangruppen: 5.30 min. tempo/km i ca 60 min. pa varierande underlag.
Ledare: Frank Brodin / Bengt-Ake Andersson / Lena Larsson/Lena
Linder (alternerande).

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

Séndag 10.00 - 12.00
LSD i tva timmar i cirka 5.30 min/km. For dig som funderar pa
maraton.

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

De alternerande trinarna dr: Magnus Andersson, Frank Brodin,
Lena Linder, Bertil Fritzell, Bengt-Ake Andersson, Lena Larsson,
Ingela Johannesson, Cecilia Lindstrom, Annika Kihlstrom,
Elisabeth Sundeman, Klas Ostbye och

Tommy Béackstrom. Bilder pa alla vara

trinare finns pa hemsidan. Icke medlemmar ‘\

dr vilkomna att prova pa. %

Efter méndags- och tisdagstraningen serveras \
mackor, dricka och kaffe (10:-). Foér mer

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

I stugan finns mojlighet till dusch och bastu.

Kallelse till arsmotet

Arsmétet 2009 kommer att hallas i klubbstugan i Skatés
onsdagen 4 februari klockan 18.00 dé klubben ocksa
bjuder pa nagon form av fortéring.
Rostberittigade ar de som betalat medlemsavgift for
2008 eller 2009 om de dr nya medlemmar.
Motioner skall vara inlimnade senast tre veckor innan
motet d v s onsdag 14/1. Ta en kopia for eget bruk.
Arsméteshandlingar kommer att finnas tillgéingliga i
en parm mirkt ”Arsmotet 2009” i stugan senast den 21
jan. och innehalla

o forslag till foredragningslista
verksamhetsberittelse
forvaltningsberittelse
revisionsberittelse
forslag till verksamhetsplan
forslag till budget
valberedningens forslag till ny styrelse och ny
valberedning
e eventuella motioner

Vilkomna, 6nskar Styrelsen

Medlemmarna i valberedningen &r:
Kenneth Ohlson 031-7069270, 0702-875353
0317069270@telia.com

0704-994595
waterfall time@hotmail.com

0302-18440, 0734-040829
klasse x1@hotmail.com

Cecilia Lindstrom

Klas Ostbye

Lusse i stugan

Varmt védlkomna till traditionsenligt luciafirande i stugan
torsdagen den 11 december. Firandet sker direkt efter
traning. Det bjuds pa allt som hor till ett riktigt lucia—
firande. Grot, lussebullar, glogg, pepparkakor, vortbrod....

Det kommer inte att bli ndgon trevlig liveunderhéllning
men om nagon &r sugen pa att ordna till ett eget luciatag
eller annan underhéllning sa &r ni varmt vilkomna.

For att vi skall veta hur mycket som skall kopas in till
firandet ber vi er skriva upp er pa listan i stugan eller pa
hemsidan senast den 8 december.

Vilkomna onskar lussekommitén
genom Sofia Johansson

’ M ” " “j

Trangt och gemytligt nar vi firade Lucia 2007
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I ar ékte jag inte till Skovde framst for
att samla GP-podng utan for att det
brukar vara en trevlig tavling och att
Gerd ékte med for att vi ocksa skulle
hélsa pé en av véra Italienvandrings—
kompisar. Extra roligt blev det genom
att vi fick séllskap av Ann Hellgren och
att jag pa det sittet kunde betala till—
baka for resan till Vargarda.

Jag hade en klasseger fran ifjol att
forsvara och fantiserade veckorna fore
om att det skulle sitta perfekt efter en
andraplats i Uddevalla och en tredje i
Vargarda. Men, men. Sa fort jag sett
startlistan forstod jag att det skulle till
ett mirakel av sdllan skadat slag for att
bli verklighet. Storheter som Sture
Axén, Mariestad och Ronny Béétz,
Trollhéttan var anmélda och jag kunde
inte heller vara séker pa att sla Frank
som visat god form bl a i Goteborg
marathon. H60 &r ju den dldsta klassen.
Formen var vil inte heller den bésta
men jag hoppades att i varje fall géra
béttre dn de 49.14 jag vann pa i fjol.

Viderleksprognosen var, som for—
men, inte den bésta, man talade om
50mm nederbdrd under helgen och
lérdagen var OK for d& vandrade vi i
tre timmar i skogarna dirhemma. Alltsa
kunde man forvinta att all nederbord
skulle komma pa sondag. Och visst, det
hade regnat massor i Goteborg och det
var regn i luften, men val framme i
Skovde var det uppehall och bra for—
utséttningar om &n nagot kladdigt i
sparet.

Det var gott om plats i omkladnings—
rummet och man hade slagit ihop nagra
klasser vilket tydde pa att det var farre
16pare i ar. Synd pa ett vilarrangerat
lopp och lité konstigt ndr manga andra

Billingehusloppet 08

Av Gunnar Olsson

lopp Okar. Jag trodde att det kanske
beror pa att folk drar sig for hostrusket
men da skulle inte Finalloppet fortsitta
oka.

Starten gick och jag forsokte som
vanligt tdnka pa att inte ga ut for hart.
Anda tyckte jag att jag holl hyfsat
tempo relativt mina klubbkompisar de

Stk

forsta kilometerna. I borjan hade jag
kontakt med mitt “riktmérke” fran
Vargardaruset, Skovdedamen Lubov
Pospeshina, men hon drog ifran. Vid
c:a tre kom Frank ikapp och forsokte
rycka, jag hingde pa men fick snart
sldppa i forhoppning om att Frank
skulle tréttna men var ocksé dngslig att
fa se Sofia dyka upp jamsides. En bit
upp 1 "himlabacken” tog Frank négra
gangsteg och jag fick en vision av att
han borjat trottna. Men det blev tji for
han piggnade till och 6kade avstandet
oss emellan och jag borjade inse att det
nog var kort men det sista hoppet dog
inte forrdn sista kilometern borjat. De
sista 3-400 meterna tog jag nog in lité
sa avstandet i mal blev 13 sekunder.
Efter mallinjen gick Frank ner pa kni
och pustade s& han var uppenbarligen
ganska trott. Sofia kom in négra sekun—
der efter mig och hade varit stark pa
slutet sin vana trogen. Min klass—

placering var nu enligt min berdkning
bist fyra efter Ronny, Sture och Frank
men tiden forhoppningsvis omkring
48.45. Ett roligt inslag efter banan var
att Goran Wiemer6 och Katarina var pa
plats.

Efter malgang fick jag syn pa Ronny
som sdg ut som om han béade haft tid att
duscha och byta om och han fragade
om jag skulle med pa nerjogg. Det
brukar jag inte d4gna mig at men nu
hakade jag pa, mest for att kunna séga
att jag faktiskt holl samma fart som
honom i Skévde. Ingen behover ju fa
reda pa att det var efter loppet.

Min placering blev femma och tiden
till synes elédndiga 50.44 men Ronny
som vann klassen hade 46.50 s& banan
var nog tung och de fyra minuterna ar
ju langt mindre 4n tio som var margi—
nalen till Stellan Olsson i Uddevalla.

Ann blev fyra men vi rdknade bort
chansen till fina priser och akte tillbaka
hem till vandringskompisen som hade
lovat négot att dta. Och dér slutade
Skovdedventyret 08. Nar vi kom till—
baka till G6teborg forstod vi att vi hade
varit pa ett av de stdllen i Vistra Gota—
land som hade haft det bista viadret den
dagen.

Klubben fick som vanligt framskjut—
na placeringar. Olle blev tvda i H22,
Anders O blev trea i elitklassen efter
landslagsménnen Oskar Kéck och Peter
Gross, Jonas blev trea i H35, Tommy
vann H50, Kenneth vann H55.

P& damsidan blev Annika
tvda och Cecilia trea i K23.
Sofia vann K45 och blev den
som i stéllet for mig upprepade
sin fjolarsseger.

Jag vill gédrna berétta lite om mina
erfarenheter med GPS klocka. Jag
ville gédrna testa den nya tekniken for att
fa koll pa l6pningen. Inhandlade en
Garmin 205 pé nétet for 1700 Sek, med
en USB laddare och koppling till min
PC. Det var inga problem att starta upp
funktionerna och dess olika menyer.
Man maéste bara bestimma sig for vad
som ér viktig information vid ett 16p—
pass. Loptid, max hastighet, genomsnitt
hastighet och hastighet ar det som jag
ofta anvander. Hastighet &r bra att ha

Gps armbandsklocka

vid langre distanser sa att man kan halla
ett jimt tempo. [ min PC kan jag efter
hemkomst, i ett medfoljande trénings—
program, ta emot all data fran klockan,
se hojdkurvor, distanser och mycket
mer. Fran Google Earth kan man fa
fram en karta dver den stricka som man
varit pa.

En annan trevlig funktion &r att man kan
stilla in olika platser, som man sedan
kan navigera till. Man kan se hur langt
ifran man ar fran start punkten och
sedan vélja att antigen ta kompass kurs

5

eller ocksé den vdg man kom. Var just
ute i skogen och plockade svamp. Forst
maérkte jag upp var bilen parkerades och
senare svampstéllena. Létt att vid nésta
tillfalle hitta tillbaks.

Batteritiden ar pa 10 timmar, bor ju
riacka for ett pass. Klockan ar aningen
stor, men man vénjer sig snabbt, de
nyare men dyrare varianterna dr mindre.

Kanske kan det bli nagot att onska till
jul?

Hiilsningar Torsten Olsson
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Var platsen for arets sista kraftan—
strangning. En flack och lattlopt
mara enligt utsagor. Tre Solvikingar,
Fredrik Larsson, Lars Lundsj6 och jag,
Lars-Ake Johansson, beslot oss for att
aka dit. Loppet gick pa en Sondag,
ovanligt, sa fran Fredag till Tisdag lade
vi av en visit.

Hotellet vi bodde pa lag nagon
kilometer fran Centralen dit man
anliande fran Schipol med Dubbel-
dackar-tag. Namnet pa Hotellet var
SANDER, med tanke pé vad ”varan”
Sander utréttade i Berlin nyligen sa...
ett omen kanske!

Vi bodde véldigt nédra Start och Mal,
som var p& Olympiastadion. Byggd
1928. Det var dven promenadavstand
till Damtorget, platsen vid floden
Amstel dér staden véxte fram ndgon
géng pa medeltiden, 1200-talet. Har
finns @ven ett tivoli med &kattraktioner
bara for vdghalsar, i varan lilla trupp
fanns det inga...

Det flesta av forflyttningarna skedde
till fots men dven Buss var ett mycket
bra alternativ. Cykla e annars ett sitt
som Amsterdamborna utdvar. En rejél
Cykelfil var standard pa alla gator.
”Cykelparken” e dock gammal, tro—
ligtvis till f6ljd av de enorma méngder
av stolder som det varnas for, enligt
medhavd Guidebok.

Stadskérnan e lite annorlunda i jam—
forelse med andra Huvudstider. Har
finns s& gott som inga hoghus. Tre fyra
vaningar max som ligger lings med
kanalerna och sammanlénkade med
drygt 200 broar, vilket ger en mysig
kéinsla av en sméstad.

Loppet!
Freddan och Lasse L hade bada malet i
sikte pd maximum tre timmar, en annan

Amsterdam...19/10:e

Av Lars-Ake Johansson

hoppades pa 3:30 h eller ddromkring.
Forutsittningarna for att klara 3:30h
var ju statistiskt sett inte de basta.
Sedan semestern hade jag kort tre lopp
dér mina mal inte hade natts. Forst ut
10 km terrdng, (KM). Mélet, 45 min,
tid 45:56. Genrepet 25 km. Malet 2 h,
resultat 2:01:48. Sist men inte minst
Liding6. Malet under 2:30 h, resultat
2:32 lite drygt, sa...

Starten gick inne pa Stadion. Man
sprang dryga 100M medurs ut ur
stadion, vid Malgéng var det som
Malgangen i Stockholm dryga 200-
250m moturs. Storre delen av loppet
gick ganska Centralt, férutom en dryg
mil mellan 15 km och 25 km, som gick
langs en kanal som ledde oss ut fran
Centrum.

Forsta fem km gick bra kénslo—
maéssigt men tiden, 24:28, uselt. Vid tio
km hade en fartokning gjort att det ség
bittre ut for att klara fem min/km-
gransen. Passertid 47:19.

De ndrmaste Skms passeringarna
pendlade sedan mellan 23-23,5 min. S&
vid trettio hade klockan hunnit till
2:20h+. Vid mitt Rekordlopp i ROM
passerade jag trettio km, ca 90 sek.
langsammare. Jag borjade forsta att
rekordet hingde 16st, men som alla som
testat maraton vet, loppet borjar efter
trettio. Den efterfoljande ”Femman”
visade med all tydlighet att orken trét.
25:29 pa den femman och nésta gick pa
26:39. Fyrtio km passerades saledes pa
3:13 knappt. Trots allt, dryga tolv
minuter pa mig att sla tiden fran Rom,
men km-skyltarna satt valdigt langt
emellan nu. Sittet jag tog mej fram pa
kunde kanske kallas 16pning, men...
3:26:09 nistan en minut 6ver rekordet,
det kéndes surt.

”Freddan” klarade skivan pa 2:58.
Lundsjo passerade 25 km pé 1:52, tiden
talade sitt tydliga sprak, det gick inget
vidare for Lars som sedermera tyvarr
fick bryta. Han va vildigt krasslig
under hela resan.

Efter loppet
Intresset att kolla saker, i Amsterdam e
det museer som géller, var svalt. Jag
ville dock gérna se Huset ddr Anne
Frank holl sig gomd undan Jude—
forfoljelsen. Prinsengracht 263 var
adressen. Familjens 6den o dventyr e ju
vida ként, att befinna sig i just de
lokaler dir de bodde i drygt tva ar ger
en kédnsla av ndrvaro som man inte kan
uppleva pa annat sétt. Ett stycke
“Nutidshistoria” som vi aldrig mé
glomma. Amsterdam e ju ocksé
”dkand” for sin liberalism gillande
nyttjande av droger och for prostitu—
tion. Ett omrade dér detta visas e det
beryktade ”Red Light Districkt”.
Lattklddda kvinnor i
Panoramafonster och
”Coffe Shops” vigg i
vagg. Vi tog en
promenad genom
omrédet, mitt pa dan.
Se, men inte rora, var
varat motto. Allt som
allt en helt okej resa.
Annu en "Mara” att
lagga till samlingen,
och en "Mara” att
rekommendera for de
som vill satsa pa en bra
tid!

Hej och tack! L-A
Johansson, Fredrik

Larsson och Lars
Lundsjo

Lars-Ake i arets Genrep.
Foto Stefan Litzén.

Snart &dr det nyarsafton och dags for det
28:e Sylvesterloppet. Det mesta blir
som vanligt eftersom antalet l6pare
okat kraftigt i flera &r. Man ska ju vara
forsiktig med att dndra nér det fungerar
bra. Vi tror att vart engagemang i Mid—
nattsloppet kommer att hjélpa oss fort—
sdtta den positiva trenden sa att vi kan
fé fler deltagare och 6kningen i antalet
foranmalda hittills tyder pé det.
Nyordningen fran forra aret med show
vid start o mal foll sa vl ut att vi ska

Sylvesterloppet 08

satsa pd att gora det dnnu bittre i &r
genom att ha en samordnare, ett slags
regissor. Delvis dndrad banstriackning
sa att varvning sker pa Sten Sturegatan
i stdllet for att gd forbi Ullevi tennishall
pa Smalandsgatan. Arets medaljmotiv
ar Skatas motionscentral.

Ifjol nédde vi inte tillrackligt bra ut
med budskapet om att vi ordnat om—
kladning och toaletter pad Heden. Det
ska vi forsoka gora béttre och vi kom—
mer ocksa att ha hyrtoaletter. Som ni
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vet s& behovs alla klubbmedlemmar
som funktionérer och vi Solvikingar far
alltsé inte springa loppet men det &r
riktigt kul att hjélpa till med arrange—
manget, som manga riknar som arets
(I16par)hojdpunkt, och sa far man poing
i GP. Ar du inte redan anmild som
funktiondr sa anmail dig nu! Direkt pa
hemsidan, pa lista i stugan eller genom
att kontakta Kent pé kansliet.

Vil mott pa nydrsafton!


http://www.ingamsterdammarathon.nl/home/index.php

Dublin maraton 27 okt 2008

Text: Anders Bjorkqvist Bilder: Hillevi Bjorkqvist

Fredagen den 24/10 tréffades arton
Solvikingar pa Séave flygplats for att
flyga till Dublin. Elva av dessa skulle
springa maraton och sju var med som
supportrar.

Forberedelser

Efter Rom maraton var vi nagra del-
tagare (Anders, Helen & Bosse) som
direkt borjade planera for ett nytt lang—
lopp utomlands. Dé négra i klubben
tidigare hade sprungit Dublin maraton
och rekommenderade bade staden och
loppet bestdmde vi oss for att dka dit.
Vi satte sedan upp en anslag i klubb—
stugan dér vi fick ihop néstan lika
manga som till Romresan. Déarefter
bokades ett gemensamt hotell. Del—
tagarna sjdlva ordnade med anmaél-an
till loppet och flygbiljetter. Samtliga
lyckades boka in sig pa billigt flyg med
Ryan Air for cirka 1000 kronor t o r. Att
delta i sjdlva loppet kostade 60 euro.

Maratontréningen infor loppet
genomfordes individuellt, till skillnad
fran forberedelserna infér Rom mara—
ton, som genomfordes under gemen—
samma tretimmarspass. Jag tror att det
beror pa att hosten har varit full av
langa lopp/tdvlingar som de flesta varit
med pa. Sjélv lade jag upp trdningen
infér Dublin maraton, efter ett fyra—
veckorsprogram, publicerat i Runners
world (nr: 6; 2008), dir meningen var
att toppa formen infor ett lopp. Det
kdndes som om jag borde préva nagot
nytt da mina resultat hade gatt utfor
sedan Rom maraton i mitten __
pa mars. I den utférsbacken |
har jag Stockholm maraton
som ett pldgsamt minne; de
sista tio kilometrarna gick i
7 — minuters tempo. Efter
den upplevelsen hade jag
ocksé funderingar pa att
hoppa av hela Dublinresan
och aldrig springa maraton
mer. Men efter en sommar
med mycket vila aterkom
lusten.

Nir det géller program—
met inneholl det manga pass
dér du stora delar av passet
skulle springa i din stipuler—
ade fart i det planerade mara—
tonloppet. Dessutom var det
maénga tréaningspass dir du skulle
springa delar av passet i ditt

halvmaratontempo. Nér du varit ute och
sprungit 3 x 3 km i halvmaratontempo
och nista traningspass “’bara” kriavde
maratontempo, sa kidndes det véldigt
latt. Mitt eget mél var att springa i 4:30
minuters tempo igenom hela loppet.
Traningen fungerade allt béttre och
magen som kranglat till och fran sedan
i varas verkade hélla. Jag sprang
Goteborgs halvmaraton tvd veckor
innan loppet och formen kéndes som
om den dnda var pa vag &t rétt hall.
Dagen innan avférden till Dublin var vi
flera 16pare som besokte Lena Linder
och fick véra plagade ben masserade.
Denna behandling rekommenderas
varmt till andra Solvikingar. Dérefter
var det dags att borja kolhydratladda.

Dublin

Vi landade i ett regnigt och blasigt
Dublin och tog oss med taxi till vart
hotell som hette Charles Stewart
beldget ndra O’Connol St, cirka tva
kilometer frén start- och malomradet.
Efter en kylig forsta natt, dar de flesta
fros ordentligt pa sina rum, vaknade vi
till ett Dublin med kraftiga vindar och
regn. En lang diskussion f6ljde med
hotellpersonal om dels priser, da de
ville ha betalt for trebdddsrum dér det
bara 14g tva personer och dels om rum
som inte virmdes upp enligt vira
svenska matt pa sovrumstemperatur.
Vara diskussioner ledde till framgéng
och vi fick ett skéligt pris for rummen
och viarmen paslagen dygnet runt. Dar—

T
CRARLES 8 ‘ /!

BUDGET ACCOMMO ‘o

Fran vanster. Bakre raden: Anders Bjorkkvist,
artikelforfattare, Torsten Olsson, Bo Freyschuss,
Barbro Nilsson, Peter Laanemets, Niclas Carlsson.
Framre raden: Thomas Krantz, Helén Axelsson, Stefan
Verdier och Anders Bogelius.
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efter tog vi en ldngpromenad i motvind
till for att hdmta nummerlappar.

Friska frivilliga

Nér vi kom fram till expon fanns en
forfragan om att delta i en forsknings—
studie som genomférdes av Dublins
Universitet, Runners world och High5
som tillverkar gel med hogt kolhydrat—
halt f6r omedelbar energitillforsel.
Studien gick ut pa att dta gel eller kakor
under hela loppet (3 intag/timma) for
att sedan undersoka hur det paverkade
l6parnas kroppar och resultat. For del-
tagande krévdes ett urinprov fore lopp—
et och urinprov samt blodprov efter
loppet. Dessutom vigdes vi fore och
efter loppet och intervjuades om hur
kosttillskottet paverkat ditt lopp. For—
utom undertecknad s& nappade dven
Stéphane Peter, Thomas L, Bosse &
Helen pa denna studie.

Restauranger och utflykter

Till skillnad fran resan till Rom dér vi
hade flera dagar efter loppet sa hade vi
i Dublin flera dagar innan loppet pa
plats. Det kidndes som om nackdel da
mycket fokus hamnade pa att fa ritt
slags mat inf6r loppet och att inte
springa sonder benen dagarna innan
loppet pa Dublins gator. Pubmat visade
sig vara prisvérd i Dublin och det gick
att fa stora portioner for 10-12 euro.
Vanliga restauranger var dyrare och
alldeles for sma portioner. Vi lyckades
dock hitta nagra fynd, bland annat
buffé pa Kinarestaurang for 7 euro dér
du kunde ata obegrénsat och fick
betala extra, endast om man
lamnade mat pa tallriken! De
flesta av oss akte med pa en

| rundtur i Dublin, dubbeldickare
med guide (eller horlurar).
Mojlighet att hoppa av och pa
under en 24-timmarsperiod
fanns. Vi satt kvar pa bussen och
akte runt och fick pa sa sitt
sparat vara ben samt se lite av
banstriackningen. Vadret var nu
klart och soligt och nagra plus—
grader. Manga besokte stadens
museer som hade gratis intrdde.

Loppet

Efter att nervost tittat pa vider—
leksrapporter och upplevt ett vider som
dndrades fran blasigt och mulet till
stralande sol bara pa ett par minuter

Fortsattning pa sidan 8
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under l6rdagen och sondagen, sa vak—
nade vi 6.30 pa mandag morgon till en
kall men klar dag.

Morgontemperaturen l1ag strax over
noll. Efter en tidig och l4tt frukost pa
hotellet sé traffades vi halv atta utanfor
hotellet for att, till fots, ta oss till start—
omradet. Vi som deltog i studien var
utrustade med bélten med gel eller
energikakor. Sjélv hade jag forsokt att
hora med 6vriga deltagare om nagon
vill folja med i en liten grupp i 4:30
tempo. Stéphane och Niclas kunde
tdnka sig detta. Nicklas tappade vi dock
bort i startfallan nir vi var upptagna
med att [&mna urinprov, bli vigda och
besoka bajamajor. Efter toalettbesok
var matchvikten 92 kg.

Vid 9.00 gick startskottet och jag
forsokte halla ihop med Stéphane.
Thomas L var ocksa med frén bérjan
med vek av for att kissa strax efter
start. Tyvérr var det vildigt trangt i
borjan och tidvis gick inledningen i
sjuminuterstempo. Forst efter tva kilo—
meter borjade det lédtta och det gick att
lagga sig i sitt planerade tempo. Jag och
Stéphane holl ihop i perioder och efter
cirka sex kilometer kom vi ikapp
Torsten som ség oforskdmt pigg ut,
bara tva veckor efter Géteborgs
maraton (!). Tankte lite for mig sjélv:
att nu dr han nog lite for optimistisk
gamle Torsten”. Stéphane sldppte lite
och jag och Torsten holl séllskap.
Brottades sedan nagon kilometer med
om jag skulle offra tid at att kissa da jag
varit nodig dnda sedan start. Stéllde
mig sedan vid ett trdd och rdknade
stressat sekunderna medan det bara
fortsatte rinna, nar jag kommit till 30
sekunder brot jag och borjade jaga
Torsten och Stéphane igen. Det tog
flera kilometrar att komma ikapp.
Milen passerade vi pa 47 minuter och
jag hade tappat tvad minuter pa det
planerade 4:30 tempot. Nu varmde
dock solen behagligt och banan var
lattsprungen. Magen klarade av kol—
hydratgelen och det borjade kidnnas
riktigt bra. Andra milen gick pa strax
under 46 och nu akte mdssa och lang—
drmad tr6ja av. Stéphane och Torsten
borjade sacka efter och Stéphane bor—
jade tvivla pa om 3:15 verkligen var
realistiskt. Min egen erfarenhet fran
Rom var att vid 30 kilometer sa rasade
kilometer tiderna ordentligt och jag
hoppades fortfarande pa att komma in
under 3:18: 56 som var det tidigare
personliga rekordet fran Rom maraton.

Vid 25 kilometer s& kom—
mer plotsligt Stéphane upp
bredvid och tar en gel fran
sitt bélte och sitter sedan av
i en rasande fart. Jag foljer
efter och ser pa min klocka
att tempot &r nere i mellan
4.00 — 4.10. Uppmérksam—
mar Stéphane pa detta som
sedan lugnar sig lite, for att
vid 27 kilometer gora ett
nytt ryck. Denna gang
slapper jag och riktar in
mig pa att forsoka fortsdtta
halla 4:30 tempo. Férvan—
ad da jag passerar bade 30 och 35
kilometers markeringar och fort—
farande kénner mig pigg. Varje gang
farten borjade dippa, tog jag en gel och
aterkom 1 planerat tempo. Vid 35 kilo—
meter gick banan langs en trafikerad
led med kraftig motvind och nu borjade
tempot ligga runt 4.45. Vid 40 kilo—
metersmarkeringen borjade jag tvivla
pa om jag skulle klara att g& under min
tidigare bésta tid. Men nu kom vi till en
del av banan med massor av publik som
hejade vildigt entusiastiskt. Jag kéinde
att benen blev piggare och bjod pub—
liken pa ett par bodybuildingposer
kombinerat med kraftiga vrél. Detta
uppskattades stort av publiken och
gensvaret blev enormt. Detta tillférde
en enorm energi och jag kom ner i
nirmare fyraminuterstempo. Tankte
inom mig att hér kan man apa sig hur
mycket som helst, troligtvis dr det
ingen som kanner igen en efterat.

Nir jag kom 6ver méllinjen sag jag
att jag klarat 3:17:36 och da var jag
riktigt glad. Tréffade sedan Stéphane
som gétt i mal pa 3.13 och han var lika
upprymd han. Dérefter kom Solviking—
ar i en strid strom. Torsten strax efter pa
en tid som var snabbare dn G6teborgs-

Anders tar ut svangarna
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maraton tva veckor tidigare (3.21),
Bosse 3.28, Helen 3.29 och Thomas pa
3.30. Efter att lamnat blodprov fick jag
viga mig och vikten var nu 88.7 kg. 3.3
kg forsvann ldngs Dublins gator. Dar—
efter fros vi s& mycket att vi var tvung—
na att ta oss till hotellet. Val hemma pa
hotellet fick vi senare veta att Niclas
gétt in pd 3.13 och samtliga andra
under fyra timmar. Sjilv gladdes jag for
kompisen Peters skull som kdmpat med
fyratimmars gransen bade i Stockholm
och New York. Han é&r alltid super—
optimist och sitter av i ett hejdundran—
de tempo forsta halvan for att sedan
kollapsa andra halvan. Denna géng tog
han det lugnare i borjan och kom in pa
3:50 och kapade 17 minuter pé sitt
tidigare rekord. Det var nog tur det
annars hade det varit svart att lura med
honom pé nya maror.

Samma kvill var det gemensam
middag och nagra belonade sig med ett
par pints med Guiness och god mat.
Tror inte ndgon bestéllde pasta. Sjalv
blev det ett par stora Coca Cola med en
rejal portion fish & chips. Nu ser vi
fram emot Barcelona maraton i mars
2009 som é&r nésta dventyr.

Goteborg marathon 08

Gunnar Olsson summerar

Arets upplaga var dven VSM pa
halvmarathon och det stod tidigt klart
att deltagarrekordet 383 fran -06 satt
16st. 428 foranmalda plus 140 efter—
anmailda slutade i 479 fullfoljande.

Vi har i manga ar haft en helt osann—
olik tur med védret men denna dag
borjade med regn som dock upphorde
och sjélva loppet genomfordes i bra
forutsattningar, c:a +14 och mulet.

Dock radde en besvarande vind nere
vid Askimsviken men den var inte vérre
dn att segraren pa halvmarathon, vér
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egen Goran Sander, kunde notera pers.
med ett 10-tal sekunder till 1.13.01
dértill pressad av tvaan Christer Ryman
Skillingaryd som var strax bakom pé
1.13.07. Till dramatiken bidrog att
fighten ocksa stod om VSM-tecknet i
H40 och kranskullan Helena tvingades
vanta med att dverldmna segerbuketten
till alldeles fore mallinjen. Trea blev
Ola Thoréngen IF Gota Karlstad pa
1.13.50, alltsé en knapp minut efter
farbréderna. Ola &r f6dd -80 och far vil
i det ssmmanhanget betraktas som
junior.

Fortsattning pa sidan 27



Hindas traningslager 12-14/9

Text: Lena ”Doris” Larsson. Bilder: Klas Ostbye

Ja, da var det dags for mitt forsta tra—
ningsléger, “traningslager” smaka pa
det ordet, later rétt avancerat, hog
frackhetsfaktor. Forra dret akte jag inte
med, kéinde mig for gron i klubben.
Som alla vet sa krévs det en del forbe—
redelser och vi var manga involverade,
jag och Sofia Johansson ansvarade for
ink&p av frukostmat och annat smatt o
gott, att fixa lunchen pa l6rdagen vilade
ocksa pa oss.

Middagarna bestélldes fardiglagade
fran Hemkdp i Bollebygd, kanongo
mat! Vi handlade pad Willys hemma hos
mig pa Wieselgrensplatsen. Det blev ett
himla rdaknande pa hur mycket av allt
som skulle kdpas sa det rackte till alla
med lite rage. Kundvagnen var mer n
overfull och kalaset kostade négra
lakan. Vi ékte upp med maten pa tors—
dagen nu fattades bara l6parnas favo—
ritfrukt, bananer, dessa inhandlades i
maingder pé fredagen.

Anna Adriansson leder ett traningspass

Vid 17.30 tiden skulle vi checka in
och fa vara stugor, hér blev det lite
rorigt. Allas var Tommy Béackstrom
hade redan fixat denna logistik och
placerat ut oss i stugorna men dér fick
han problem stackarn, vi omkullkastade
hela hans stugplanering! Tommy, man
kan inte placera oss hur som helst, vi
hade det redan klart nir vi horde att det
skulle bli lager!!

Sadana ar vi, ledsen om vi stillde till
det men slutet gott allting gott!

(Jag hjélper dig gérna nésta gang
Tommy.)

Efter stuginkvartering var det dags
for forsta 16ppasset, vi delades in i tva
grupper till att borja med och delade pa
oss igen efter ett par km, allt for att alla
skulle hdnga pé i sitt tempo. Ett hérligt
pass som avslutades med gemensam
stretch. Efter dusch var det dags for go
middag och till kaffet s& delade vi in
géanget 1 olika matlag och stddlag och
det fungerade jattebra under hela helg—
en. Tidigt i sdng blev det, det var ju
fredagskvall.

Lordagen startade med ett hérligt
morronpass efter en kopp kaffe s& man
vaknade till lite, sedan frukost och lite
vila innan nésta pass som var stations—
traning, ett pass som var mycket upp—
skattat, tack Klas med flera som hade
planerat detta.

Vi var nagra som hoppade detta pass
for att fixa lunchen men en liten pro—
menad hann vi allt med!

Pastasallad
blev det till
lunch och inte
blev det mycket
over! Efter
lunchen lyssnade
vi pa Tommy
(hem-liga
gésten) som
pratade lite
allmént om
16pning ,
planering,
tavlingar m.m.
Lite tips o trix
fick vi ocksé och
mdjlighet att

stélla fragor,
dumma som
kloka!

Sedan var det lite vila innan nésta
pass som bestod av en liten runda i
skogen. Jag tog en egen liten runda
med Sofia och hjilpte till pa intervall—
traningen istdllet for att hinga pa
gruppen. Alla slet som djur pé inter—
vallerna och var helt otroligt duktiga,
sicket géng!

Efter stretch och dusch var det dags
for middag, lika himmelskt gott. En
”paparazzi” (Klas) hade smugit med pa
lagret s& det blev bildvisning till kaffet,
mycket skratt o fniss. Nagra av oss
drog oss tillbaks till stugorna for lite
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kvillsskvaller medan ett géng drog till
nirmaste bar nimligen Uno-X macken,
sa dr det pa landet!

Sondagen borjade med stidning,
packning och frukost. Sista l6ppasset
forbereddes logistiskt, halva génget
sprang forsta halvan och mottes upp av
géng tva med bilar. Byte skedde och
andra halvan av ginget tog sista biten
till stugan. Négra tokstollar sprang hela
strackan!

Jag och Sofia packade min bil och
en till full med mat m.m. och ékte till
stugan i Skatas. Fanns en hel del rester
som snabbt tog slut nir 16parna kom
fram. Lena Linder fanns ocksa pé plats
for att ge massage, riktig lyx! Det blev
lite oroligt i stugan nér ndgon kom pa
att den var utlénad for barnkalas denna
sondag och lite kaos blev det nér de
finklddda barnen borjade anldnda men
allt ordnade sig till slut.

Tack alla for ett harligt 14ger, bra
upplidgg och extra tack till er som holl i
sjdlva trdningen!

Bra sitt att ldra kdnna varandra lite
bittre pa, en del av oss gar ju omlott
under veckans trianingspass.

Jag &r ”’pat” nésta ar igen!

Sjalvklart sken solen hela tiden!

Ps Tyckte ni att jag smet lite fran
triningen under ldgret sa stimmer det
men inte for att jag var lat utan lite
skadad!



Det var sa man marknadsforde arets
upplaga av New York City
Marathon. Och det kan man verkligen
fraga sig. Vad &r det egentligen som
kréavs for att genomfora de 42 195
metrarna ett maratonlopp bestar av?

Egentligen inte sa mycket. Ett par
l6parskor och trianing. De flesta av oss
kan ju springa. Det &r ett suverédnt sétt
att halla sig i form. Man kan gora det
néstan Overallt, ndr som helst pa dygnet.
Men ricker det? Formodligen inte. Man
maste vaga tinja pa sina grénser. Det
kréavs ocksa en langsiktig planering och
maélsdttning. Dessutom méste man ha en
talig familj som stdttar en och inte stdll—
er konstiga fragor som varfor man
maste ge sig ut och trdna i snélblésten
och regnet. Och det krévs nog att ocksa
man 4r lite tokig.

Mina tokigheter borjade vid mil—
lennieskiftet da jag fick for mig att jag
skulle springa ett maratonlopp innan jag
fyllt 50 ar. Jag hade nagra ar pa mig att
forvandlas fran soffpotatis till maraton—
16pare. Jag tog 16parklubben Solviking—
arna till hjdlp. Med mycket trining och
god rad frén klubben genomforde jag
Berlin Marathon 2003, ca en manad
innan min femtioarsdag. Det var en
fantastisk upplevelse som gav mersmak.
Jag har tranat regelbundet dérefter och
har &ven hunnit med att springa
Stockholm Maraton och Liding6loppet
(3 mil).

New York City Marathon 2008 var
alltsa min tredje “mara”. Man kan nog

What does it take?

16parna! Over 120 musikband spelar
och det finns musik for alla. Fran
rock’n’roll till sackpipor och klassisk
musik. P4 vissa gator dr stimningen helt
otroligt och publiken sjunger med och
gungar i takt med musiken och 16parna.
Utanfor en Baptistkyrka hade man
gudstjansten pa gatan; man spelade
blues, dansade och hade fullt party. Man
till och med bjéd upp 16parna som gav
sig in i dansen. Helt galet!

Loppet startar pa Staten Island pé
Verrazano-Narrows Bridge och gar
genom New Yorks alla fem stadsdelar.
Det &r en véldig logistik att fa ivdg alla
I6parna, och i &r hade man for forsta
géngen delat upp filtet i tre start—
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Text: Goran Lindskog Foto: Charlotte Lindskog

tonerna av Frank Sinatras New York,
New York. Det var fantastiskt skont att
komma igang och fa virme i kroppen
efter den ldnga vintan. Efter Verrazano-
bron kom vi i in Brooklyn som &r den
storsta av New Yorks stadsdelar.
Mycket folk kantade banan redan hér.
Det var valdigt lattsprunget i borjan och
forsta milen gick latt. Efter ca 12 km
kom vi till en av loppets hojdpunkter —
Lafayette Avenue. En ganska smal gata
och lite motlut men med en fantastisk
stimning. Publiken var helt otrolig och
hejade fram 16parna. Och darefter,
nagra kvarter bort, var det helt tyst. Vi
hade kommit in i de ortodoxa judarnas
kvarter — ingen publik, ingen musik och
ingen som hejade pa. Vilken kontrast.

W .

Goran Lindskog, 55, fotograf i reklambranschen med egna
firman Sidmakar’n AB, fédd och uppvuxen i Malmé men sedan atta ar
boende i Kullavik. Medlem i Solvikingarna sedan 2002. Har berattar han
om en upplevelse han aldrig kommer att gldmma.

direkt sdga att NYC Marathon inte &r
nagot vanligt lopp. Det handlar om

vérldens storsta loparevenemang. Till
arets upplaga hade 6ver 105 000 16pare
anmalt sig. 39 000 fick springa. Loppet
dr oerhort populdrt och har deltagare
fran 6ver 100 nationer. Man méste
anmaéla sig ca 1,5 ar innan man ska
springa for att vara séker pa att fa en
startplats. Efterfragan pa startplatser gor
att nistan alla kommer till start och de
flesta fullfoljer loppet. Ar 2007 full-
foljde hela 38 607 lopare. Den hogsta
siffran ndgonsin i ett maratonlopp.

Den hérliga inramningen och den
entusiastiska, nira nog fanatiska,
publiken gor sitt till att lyfta fram
16parna. Man réknar med att Gver 2
miljoner finns ldngs banan. Och de ger
verkligen allt for att heja och stotta

grupper; jag startade i den sista, kl
10.20. Men min dag bdrjade langt
tidigare. Nar startskottet gick for min
grupp hade jag redan varit igdng i fem
timmar. Klockan ringde 05.00 och efter
frukost var det dags att ta bussen som
gick fran hotellet redan 06.15. Det var
bara 4-5 grader nér vi kom ut till starten
och en isande vind gjorde att det var
problem att halla sig varm. Solen virm—
de upp luften efterhand och nér det &nt—
ligen blev dags for start var det 10-12
grader och néra nog perfekt vider for
16pning.

10.20 gick alltsa startskottet for den
sista startgruppen och vi startade till
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Halvvégs in 1 loppet kéndes det fort—
farande bra, men d& nirmade vi oss
loppets storsta utmaning, Queensboro
Bridge, som har en lang och tuff lut—
ning. Men vilken beldning vi fick nér vi
sprang av bron och svingde ut pa First
Avenue pa Manhattan! Vi mottes av
publikjubel och musik som kan liknas
vid att springa in pé en rockkonsert.
Helt otroligt. First Avenue &r 5-6 km
lang och spikrak. Den gar lite upp och
ner, men 30 km maérket passerades utan
storre problem. Sedan éterstod tvéa broar
och en liten sving pa Bronx innan vi
kom tillbaka till Manhattan via Harlem.
Jag kéinde mig fortfarande pigg nir jag



kom till norddstra hornet av Central
Park. Da &r det ca 6 km kvar och jag
gav jarnet for att forsdka komma under
4 timmar. Men en seg uppforsbacke pa
Fifth Avenue knéckte mig och nir 40
km maérket ndddes var jag helt slut. De
sista dryga 2 km &r en kamp men
publikstddet bar fram mig och jag tog
mig 1 mal pa 4.03,46.

Trott men lycklig fick jag medaljen,
en viarmefolie, lite att dta och dricka.
Sedan var det bara att knalla hem till
hotellet for ett virmande bad inf6r
kvillens festmaltid och jag kunde
konstatera. ..

...jag hade det som kravdes.

Lite fakta:

1970 — forsta New York City Marathon. 127
|0pare startade, 55 fullféljde.

Norskan Grete Waitz har vunnit loppet 9
ganger. $130 000 kan vinnarna i herr
respektive damklassen hamta ut.

$250 milj omsatter hela evenemanget.
$3,5 milj gar till valgérande andamal.
Overdragskladerna som Iéparna kastar av sig
vid starten skanks till hemldsa.

$32 milj. har "Freds Team” sedan 1991 fatt
ihop fér kampen mot cancern.

6 000 volontarer jobbar som funktionarer.
2 250 000 pappersmuggar.

121 133 liter sportdryck.

1 902 "bajamajor”.

Fortsattning fran sidan 3 Hemsidan

om telefonnummer och mailadresser vilket
naturligtvis finns i medlemsregistret, GP-
regler finns under resultat, anmélan till
olika aktiviteter t ex KM-tévlingar eller
som funktiondr i olika lopp som det nu
aktuella Sylvesterloppet o s v. De tvé senare
laggs som lank under senaste nytt. Gést—
boken och intern debatt ldser nog de flesta
och den del av kalendern som syns i bild d
v s kommande. Om du klickar pé rubriken
”Kalender” sé far du fram ytterligare tre
val. Hela éret, Grand prix och Alla. Hela
aret anvénder jag mig av den t ex nér jag
vill kolla resultat fran nagon tivling efter—
som tévlingsldnken forsvinner samma dag
som tivlingen skett. Aven nir man vill ta
reda pa vilket datum nagot skedde, t ex for
att skriva i tidningen kan den funktionen
vara bra. GP-valet visar, naturligt nog, alla
tdvlingar som ingér i GP. Valet Alla ger
samtliga noteringar i kalendern sedan den
togs i drift -05.

Klicka gérna ocksé pa rubriken ”Blandat”
dér finns mycket olika saker att ta del av.
Resultatservicen har ldnge varit bra men
sedan en tid 4r den fenomenal. Du kan vilja
person och lopp néstan hur som helst.
Bildutbudet har ldnge varit suverént.

Ibland kan man behdva tips om hur man gér
tillvaga och jag har under lang tid dnskat att
vi ska i stugan ska fa ”en underbar kvill
med Solvikingarnas hemsida” och har inte
gett upp hoppet om att den kommer. GO

Hostens medlemsmote

Pa medlemsmotet den 8/11 kom det 37
Solvikingar, fullt hus, vilket speciellt
styrelsen tyckte va kul. Vid detta tillfille
var det ndmligen styrelsen som holl i
agendan da vi hade en del aktiviteter
och fragor vi ville informera men ocksa
diskutera med medlemmarna. Jag ger
bara en kort sammandrag av motet,
protokollet finns att ldsa i stugan.

Vi diskuterade hur vi skulle fa fler
medlemmar till att ta ansvarsfulla
funktiondrsuppdrag och gédrna mer
kvinnor till dessa poster. Vi diskuterade
dven hur vi skulle fa funktionérer i
allménhet till vdra arrangemang.
Styrelsen presenterade ett beslut pé att
prova en ny “morot” for att fa medlem—
mar till att stélla upp som funktionér
2009. Det lyder, under forutséttning att
Solvikingarna dr medarrangor av Mid—
nattsloppet, alla som under 2009 ar
funktionérer vid Midnattsloppet, Syl—
vesterloppet samt vid ytterligare tva
tillfallen (ej KM) bjuds pa startavgiften
for Goteborgsvarvet 2010!

Thor Wahlberg informerade pa ett
foredomligt sitt, om projektet att bygga
ut stugan. Forslag pa ritning och tidplan
togs emot positivt av alla ndrvarande.
Tidplan som just nu ligger &r att ut—
byggnad av stugan pabdrjas efter som—
maren 2009 och inflyttning januari
2010. Later inte det haftigt?

Stefan Litzén hade lite
allmén information fran
styrelsen. Milersittning vid
tavlingar 2009, du kommer
att finna den informationen i
stugan nér alla GP-tévlingar
ar faststilld av GP-gruppen.
Regler kring stipulations—
tider, finns pa hemsidan.
Fortydligande av regler vid
anmélan och betalning for
klubbresor och andra
arrangemang.
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Bibbi Lind och undertecknad visade
varuprov pa klubbkldder. Det bestam—
des att vi skulle ta fram en létt 16par—
jacka, T-shirt med bade kort/lang &rm i
ett funktionsmaterial som fungerar for
trining.

Vi utbytte lite tankar och idéer om
var logga eller standar. Vad den star for
och fungerar den &n i dag? En langre
diskussion holls kring &mnet men det
togs inget beslut om nagon foréndring i
dagslaget.

Det kom upp lite tankar kring
Tommy Béckstroms 15 veckors tri—
ningsprogram, samt lite idéer om hur
passen kan presenteras pa ett tydligare
sdtt innan traningen borjar.

Dagen avrundades med en ypperlig
lunch.

Styrelsen hade valt att foregd som ett
gott exempel, i vir anda i att inte fastna
i gamla konsroller, med att engagera
tva mén till att laga lunchen.

Werner o Werner alias Magnus
Andersson och Sten Thunberg stod for
bade mat och underhallning! Det finns
ju alltid en risk med att géra nagot bra
..... det dr att man féar gora det fler
ganger.

En mycket nojd ordférande
Helén A




”Man ska inte do nyfiken...”

Anders H. Johansson om sin upplevelse av Tjorn Thriathlon samt ger en forklaring till rubriken.

...var det en person som sa till mig for
nagra ar sedan. Vem det var och vid
vilket tillfélle, berattas ndgonstans i
artikeln...

For ett tag sedan blev jag uppringd
av en jobbarkompis, Tomas Fernstrom
pa Volvo Aero i Trollhéttan. Han med-—
delade att ”idag ar det sista anmélnings—
dag till Tjorn Triathlon...” och han
undrade om jag ville hdnga med. Till
saken hor att jag tidigare i somras tipsat
honom om att tdvlingen fanns och att
man i ar for forsta gdngen skulle kora
distansen en halv ”Iron Man”, d.v.s.

1.8 km simning foljt av 90 km cykling
och 21 km 16pning. Jag hade sedan dess
bestdmt mig for att inte delta, dé jag
varken hade trénat simning eller cykling
speciellt mycket under aret.

Jag hade total trinat 1800 m simning
(vid ett tillfélle, utan vatdrakt), samt
cyklat c:a 5 mil i strick som langst,
samt cyklat ett par mil om dagen (till
och fran jobbet) under sensommaren.

Hursomhelst, Tomas hade bestdmt
sig for att delta och jag funderade fram
och tillbaka och framat kvéllen/natten
hade d@ven jag skickat in min anmélan,
man ska ju som rubriken antyder, inte
do nyfiken... Detta var c:a 1.5 vecka
innan tévlingen och helgen innan
triathlon-tdvlingen var vi (jag och
Tomas) sedan tidigare anmaélda till en
multisporttivling (paddling, MTB,
orientering). Jag borjade nu fundera pa
om det var speciellt klokt att ha tvé
sapass tuffa lopp (med grenar jag inte
brukade trdna: paddling, cykling,
simning...) s& pass ndra inpd varandra.

Vi deltog i multisporttédvlingen,
vilket blev en ganska rejdl genomkéorare
(c:a 3.5 h, dock inte s hog pulsniva
hela tiden). Dagen efter p& sondagen,
var det sé fint vdder, s jag kunde inte
lata bli att springa ett tvatimmars lang—
pass (i lugnt tempo) fran mitt hem i
Bjorkekérr till Gunnebo slott och
tillbaka igen. Jag beridttade for en
jobbarkompis om min helg och att jag
planerade att delta i triathlon-tdvlingen
nésta helg, varvid han pa sitt lugna,
raka, uppriktiga och érliga sitt repliker—
ade: “Har det slagit slint i skallen,
eller?”

Jag fick lite ont i knéna efter helgen,
vilket jag brukar fa vid hard tréning.
Det ar min kropps sitt att sdga ifran att

nu dr det dags att ta det lite lugnt nagra
dagar...

Under veckan senare, s& gjorde jag
just detta, d.v.s. tog det véldigt lugnt
och trdnade ingenting, forsokte istéillet
ladda upp genom att dta och sova
ordentligt. Det passade dessutom bra
med en vilovecka (med mindre tréning
och mer jobb), dé jag skulle avsluta mitt
konsultuppdrag pa Volvo Aero och
paborja ett nytt uppdrag veckan dérpa.

e
TIOMN THUATHLDMN

1 ACTIVE ISLAND
A RNy TR

Pa fredagen innan tavlingen var det
informationsmoéte och pastabuffé pa
”Tréningskliniken” i Skdrhamn. Starten
skulle ga i ’S6dra Hamnen” i Skdrhamn
dagen dérpa. Det var ett larorikt mote,
speciellt for oss som inte deltagit i den
hér typen av tivling i s stor utstrack—
ning tidigare. Tomas hade kort en
triathlon Olympisk distans (1500 m
simning, 40 km cykling och 10 km
16pning) tidigare och sjélv hade jag
deltagit i "Herkules stordad” ar 2000,
vilket bendmns sprintdistans (750 m
simning, 20 km cykling, 5 km 16pning).
Under métet fick vi bl.a. 1dra oss om
straffbox och 10 m regeln vid cykling—
en, att man var tvungen att klara allting
sjélv (ta av sig vatdrikt, laga punkter—
ingar m.m.) samt att det &r emot
reglerna att krypa i mal...

Forvéntansfulla stod vi iklddda gula
numrerade badmdssor intill strand—
kanten i Skdrhamn och véntade pa
startskottet. Jag tog det lugnt i starten,
da jag visste att simningen inte var min
paradgren och endast behérskade brost—
sim. Vi skulle simma tvé varv pa en
900 m slinga. Min lanade vétdrakt
fungerade bra och det kindes bra i
kroppen under hela simningen, men jag
hamnade ganska langt efter de fraimsta
och blev dven varvad av ett flertal
snabbt crawlande deltagare. Vid varv—
ningen sprang vi upp pa stranden,
rundade ett landmaérke och ner i vattnet
igen. Jag kom sist upp ur vattnet, efter
andra varvet, ivrigt pahejade av del—-
tagarna i den korta triathlonvarianten,
vilka stod pé strandkanten och véntade
pa att fa starta. Det maste ha sett ganska
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lustigt ut, da jag latt blir lite
vimmelkantig efter en ldngre tid i
vattnet. Detta bjod jag gérna p4, jag var
bara med for att testa p& distansen och
om jag kom sist och roade ndgon pa
kopet gjorde inte s& mycket...

Jag tog det ganska lugnt vid vaxling—
en, tog av mig vatdrikten och ét lite
grann innan jag satte mig pa cykeln.
Dessvirre hade jag glomt mina cykel—
handskar, samt att smorja in benen med
solskydd. Cykeln var forresten en
Miyata racercykel fran mitten av 90-
talet, lite uppfraschad med cykeldator
och clips-pedaler. Cyklingen gick bra.
Jag har tidigare haft problem med
smarta i knéna vid langre cykelturer,
men ett par varmeskydd hjélpte. Jag
forsokte dven kora pa ganska hog
kadens (pedalvarv/min), 6ver 90 rpm,
delvis for att minska belastningen pa
knéna, delvis for att undvika mjo6lksyra.
De fyra varven pé 22 km banan gick
ganska smidigt. Vid en vétskekontroll
forsedde unga tjejer oss med sportdryck
(man fick en flaska per varv), bananer,
bullar m.m. Jag at en (egen medhavd)
energikaka per varv, samt lite bananer,
bullar och drack sportdryck. Jag &t dven
en del (energikaka, banan) i samband
med véxlingarna.

I slutet av cykelrundan (jag var
ganska ensam pa sista varvet...) sig jag
personer som kommit en bra bit in pa
den avslutande 16pningen. De ség
verkligen slitna och tagna ut och jag
borjade fundera pa om jag verkligen
skulle orka med en halvmara nu pa
slutet. Jag kom dven sist vid véxlingen
in till 16pningen, men kroppen kidndes
bra och det var skoj att dntligen fa borja
springa!

Min valtrdnade vén, 16paren och
tillika multisportaren Henrik Junkell
hejade pa mig inf6r I6pningen ”Kom
igen Anders, nu &r det din gren!”, fick
jag hora. Det kidndes bra att springa de
forsta varven och jag fick flera kompli—
manger av funktiondrer och dskadare
for mitt latta 16psteg. Detta létta 16psteg
holl i tre varv (15 km), sedan gick jag in
i den beryktade vaggen och fick jogga
och promenera omvartannat det sista
varvet. Under 16pningen fick man for
varje varv man sprang ett linjarelastiskt
band att fasta om handleden. Det kanske
kan synas lite fanigt, att man inte kan


http://www.traningskliniken.com/html/active_island.htm

halla reda pa vilket varv i ordningen
man sprang, men jag blev ganska trott
pa slutet och var tacksam Over att ha
banden for att veta vilket varv jag var
pa. Jag sprang om en (eller ett par) per—
soner pa 1dpningen och kom inte sist i
mal. Placeringen var emellertid inte sa
viktig, utan det var att ha klarat av en
halv Iron Man! Efterat blev jag om—
pysslad av sjukvardsutbildade funk—
tiondrer, som delade ut bananer, ater—
hamtningsdryck
m.m. och sag till
att man madde
bra.

Jag maste
erkdnna att jag
var ganska trott
efterat. Efter att

ett tag, duschat,
dtit en god
middag pa en
thairestaurang i
Skédrhamn, samt i
diskuterat viagval & i

pa banor fran O-ringen i Silen tidigare i
somras (med Tomas och hans flickvén),
blev jag mig sjdlv igen...

Arrangemanget var mycket bra!
Banorna var vél uppmaérkta, det var bra
service med mat och dryck ldngs banan
och alla funktionérer runt banan var
mycket trevliga, positiva och entusiast—
iska och man fick glada tillrop och pé—
hejningar hela tiden!

Négra negativa tankar som typ
”varfor gor jag det har?” och “vad ar

det egentligen jag haller pa med” dok
aldrig upp. Ni vet, sddana dér tankar
som man ibland skulle kunna fa da man
t.ex. rent hypotetiskt skulle fa for sig att
kora Vitternrundan med for fa cykelmil
i benen...

Jag upplevde det positivt att kdra en
varvbana. Det dr mycket vackert pa
Tjorn och man upptéckte nya saker i
omgivningen pa varje varv, bade pa
16pningen och cyklingen.

Jag har numera fétt en stor respekt
for tavlande och hért trinande triath—
leter. De bésta klarade banan pa strax
over 4 h. Sjélv behovde jag ytterligare
néstan 3 h for att ta mig i mal.

Frén min tidigare triathlon tévling,
Herkules stordad 2000, s& kom jag ihdg
att kroppen inte fungerade i samband
med véxlingarna, d.v.s. kroppen "lydde”
inte da man skulle byta gren fran sim—
ning till cykling resp. fran cykling till
16pning. Under denna lite langre

distans, upplevde jag inga problem att
byta gren. Mgjligen berodde det pa att
distansen var langre och jag korde pa
lagre pulsnivd, samt att jag tog lite
langre tid pa mig vid bytena 4n vid
kortdistanstévlingen.

Efterat hade jag traningsvark i laren
(troligen frén cyklingen) och lite ont i
hogra foten (hdlen), men bada dessa
men gick Over efter nagra dagars vila.

Stort tack till Tomas pa VAC for
inspirationen och for att du hjilpte mig
att testa grénserna! Tack &ven till
Solvikingarna, GMOK och IK Stern for
bra tréningar infor denna utmaning.

Naésta &r har jag hort rykten om att en
vén har planer pé att utféra en hel ”Iron
Man” i Kalmar. Vi far se om det ar
lattare att sdga nej d4, om personen
ifraga ringer. I sé fall kanske man inte
ska vénta med att bestdimma sig till sista
anmélningsdagen...

Vem var det dd som yttrade det citat
som fick var rubrik till den hér berétt—
elsen? Jo, det var en pigg 80-arig
kvinna som jag traffade under min
tagresa upp till Mora for att aka Oppet
Spar 1999. Hon sa det troligen som
uppmuntran till mig infér min skidtur,
men dven infor sin egen resa. Om jag
inte missminner mig, var hon ensam pa
vég frén en mindre ort pa landsbygden
till Stockholm for forsta gangen, for en
sightseeing och shoppingtur...

Vi ses pa traningar framover!

Var dr du nu for tiden? Varfor hor du inte av dig?

Som dom flesta redan mérkt sé har jag inte synts till pd nigra

traningar dom senaste manaderna och nagra kanske undrar

varfor.

Svaret ar ratt enkelt, jag och familjen har flyttat till Vaxjo.
Varfor flyttar man dé fran en storstad som Goteborg till en
liten hala mitt i Smaldndska obygden? Forst och framst ar

det av familjeskél, min fru &r uppvuxen i Vax;jo och har slakt
och vénner kvar hér. Och det var hér vi traffades en kvéll for
ndstan exakt 13 ar sedan. Vi kénde att om vi skulle flytta s&
hade vi chansen nu.

Jag saknar dock alla goa ménniskor i klubben och
gemenskapen pa traningen. Det senaste aret nér jag hjilpte
till att halla i trdningarna var otroligt givande. Det gav en
kicka varje pass nér ni alla med glddje gjorde dom 6vningar
och intervaller som jag tdnkt ut. Det var aldrig nigra sura
miner och ifrdgaséttande, utan alla verkade tacksamma att fa
springa intervaller, fler gdnger och snabbare &n dom flesta
var vana med.

| £ | B /

Thony Edelborg vid KM i maj 2007 da han tillsammans med Anneli

Thunberg, t.h i bild, var KM-ansvarig. | bakgrunden Bibbi Lind. |
férgrunden Kent Davidsson.

Trédna smart i vinter sa ses vi pa Goteborgsvarvet om inte

tidigare. /Thony
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Anteckningar fran foreldsning 081016 - Lennart Duckhoff

Bertil Fritzell antecknade och Bibbi Lind, i sin egenskap av ldkare, korrekturléste.

Lennart Duckhoff dr sjukgymnast pa
IFK-Klinikens rehab. Han har
tidigare jobbat med friidrotts—
forbundet pa 90-talet, Frolunda
Hockey under ett ar pa 2000-talet.

Foreldsningen berdrde idrottsskador
framforallt s& kallade ”overuse”-skador.

UNDERBEN FRAMSIDA
Underbenets muskel pé framsidan,
fascia, sviller vid hard traning vilket
kan ge en tryckstegring. Trots detta
fortsitter manga traningen. Viktigt att fa
muskeln att krympa. Alternativ tréaning
simma, cykla, 16ptrdna i vatten. Even—
tuellt stretcha.

UNDERBEN BAKSIDA
Styrketrianing av baksidan &r viktig for
att motverka ett for lagt fotvalv.

KNA

Condromalacia patella. Uppmjukning
av brosket pa knéskalens baksida.
Diffus smaérta. Forsok 6ka muskula—
turen runt knéskéalen. Ungdomsskada.
Smirta. OK vid traning men ej hélta.

LOPARKNA

Vid nétning svullnar senan som gar

utmed knits utsida. Atgérder:

- Spring ej endast pa ena sidan av vig
som lutar

- Stretcha

- Intervalltréning

- Bygg muskelmassa.

INSTABILITET I KNA

Sidovackling. Finns instabilitet kan det
ge problem med “’16parknd”. Vicka inte
pa hofter vid trotthet.

SLEMSACKAR

Diffus svullnad kan vara irriterade
slemsickar. Atgird: nigra dagars
aterhdmtning.

TUBERKLER

Tuberkelum betyder knol. Pa under—
benet under knét faster kndskélssenan.
Vid 6verbelastning kan tillvaxtzoner
irriteras och ge smérta. Framforallt hos
barn och unga vuxna. Ar tuberklerna for
glesa finns risk for frakturer. Trénar
man far man muskler som skyddar mot
frakturer.

MENISKSKADOR

Oftast beroende pa yttre intrddande
handling. Smirta lokaliseras till
ledspringorna i knét. Menisken &r till
for stotddmpning. Tar man bort den blir

det brosk mot brosk och storre risk for
degenerering. Man kan tréna i vatten
dven med fraktur.

FOTPROBLEM
Byt underlag fran grus till grés.

HALSPORRE

Ju mer benbildning, desto svarare
utvéxt pd senan under foten. Detta
kan ge hilsporre. Dragning av senan
storre &n vad den klarar av. Tightare
hilkopp i skon kan vara en l6sning.
Likasa inlédgg som hdjer upp foten kan
minska belastningen pé senan.

Tibialnerven gor ont vilket gor att man
inte springer rent. Att gé pa td torde inte
vara bra da senan under foten t6js ut.
Larvgéng och tahdvningar &r bra.

BOK
Motions- och idrottsskador:
Rehabilitering. Av Jon Karlsson mfl.

INLAGG

Behaéll gjorda gipsavgjutningar. Gor nya
inldgg 2 — 3 veckor innan de eventuellt
modifieras.

INFLAMMATIONER
Kénnetecknas av

- Svullnad

- Varme

- Rodnad

Alternativ traning ar OK.

MUSKELRUPTUR

Hart tryckforband som laggs pa
omedelbart motverkar svullnad och
blodning. Med detta kan man paskynda
lakningen en vecka. Man kan ha tryck—
forband pa i bastu.

ISCHIASNERV

Har man belastat landryggen for hart
eller for lange, kan man fa kidnning av
ischiasnerven. Kdnner man av denna
under knit, bor man soka ldkare.

FALSK ISCHIAS

Overbelastning av piriformis-muskeln
kan ge paverkan pé forbipasserande
nerv. Stretching motverkar detta.

OVRIGT

Skador i senor tar langre tid att 1dka en
skador i muskler. Eventuellt kan
medicin gora att svullnad minskar.
Reducera ledbelastning med wet-vist
trining. Styrketrdning med tre pass i
veckan behovs for att hoja sin niva.
Direfter kan ett pass i veckan racka for
att bibehélla nivén.

Maénga repetitioner ger storre blod—
genomstromning. Férre repetitioner
med storre belastning ger matthet men
ocksa storre muskeltillvéxt. Spring ej
vid smarta eller om skada gor s att
man haltar.

Saliga kvinnor eller anagram

Stefan van den Berg fortsétter hiar med nya kluriga anagram pa klubbmedlemmars
namn. Rubrikens ”Saliga kvinnor” ar bokstdverna i Solvikingarna i omkastat skick.

Facit finns pa sidan 27. Mycket noje.

Halm tdmjs
Bo hos slem
Qj stor bjorns bacon
Blossa sin konjak
Ranson héjs noga
Hej sno chans
Japansk horisont
Jo ful hans nos
Slukar norskt

. Misstolkar satan

. Kents runsten

. Spara elementet

. Smidigt benrangel

. Galningen bortses

. Skildrar forsen

. Sista normalast

Valutamissen

. Elefanters mull

. Mildra min torst

. Hostan mild
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21. Sokord galning
22. Finland vet allt
23. Hungerns land
24. Undkom lam rytm
25. Ljusrdd lans

26. Oj ylainy troja
27. Kniper mer ledare
28. Alliansen komisk
29. Sannolikt pris

30. Sliten person

31. Hot hos kenneln
32. Lugnar sonson
33. Tros sno stolen
34. Resplan sjo

35. Materiel puss

36. Majschipsen oro
37. Poeters present
38. Potatisens hamster
39. Klassas urminnes



Vad ér ett Solvikinglinne vért?

Hur mycket det kostar kan man fa reda
pa av Kent men vad &r det vért? Det
kan naturligtvis finnas flera svar men
fragan uppstod efter att jag ldnat ut ett
till Bengt Dahlberg vid arets
GoteborgsVarvet i maj. Bengt ar Olles
pappa som ni kan forstd. Jag brukar
ha med mig flera linnen

1 viskan, det ar ofta
nagon som glomt eller
ar ny och inte hunnit
skaffa. T ex Kent
Avander i
Lidingoloppet, -04
bor det ha varit.
Han startade i
gruppen fore och
jag kom ifatt pa
sista kilo—

metern. Jag

hade redan sillskap av
Bibbi och sa kom det sig att
Kent i mitt l&nade linne, jag och Bibbi
”gick” i mal hand i hand i hand.

Ett annat tillfdlle var nédr mitt linne
vann damklassen i G&teborg maraton -
04. Da satt det pa Ulrika Linge. Senast
det hénde var i Kullaviksloppet i
augusti da Linda Bergholtz antog mitt
erbjudande att 14na, fast det den gangen

Gunnar Olsson har svaret

handlade om en T-shirt. Vi hade uppen—
bar(m)ligen samma storlek for det
passade utmaérkt.

Bengt D ville kdpa linnet och da
uppstod fragan vad jag skulle begéra
for pris. Min fantasi borjade arbeta och
efter en stund fick jag en idé om att
gbra nagot annat dn en rak affar.

Bengt o jag hade varit
jamnstarka i vissa
tavlingar tidigare i

ar sa jag foreslog en
”deal”.

Kan vi inte gora sa
hér att nista gang vi
tavlar samtidigt sé far du
behalla det om du slar
mig?
- OK, sa Bengt. Ska du
springa Genrepet?

- Nej, da &r jag speaker.
- Da blir det vl Lidingdloppet.
- OK.

Men sa dok Bengt upp pa KM 10 km
och berittade att hans ryggséck blivit
stulen da linnet 1ag ddri. Snopet. Men
loppet fick dnda bli en fight oss emell—

an vilken klart utf6ll till Bengts fordel.
Han gick ut lugnt och passerade mig
med god fart i backen upp mot 4 km.
Jag trodde att det skulle kosta honom
att gd sé hart uppfor men han kom in pa
46.22 en god bit fore.

Jag hade sagt innan att jag riknade
med 48 och sé lang tid hade Bengt inte
tankt halla pa berattade han efterat. Jag
kan dock inte vara alltfor besviken med
mina 48.08 eftersom jag lade c:a 9
sekunder pa ett fall mellan sju och atta
km och var rejilt blodig nér jag kom i
mal.

Och WAWA gav mig sex sekunder
bittre 4n ifjol och tillféllig totalledning
i GP.

Nér man sag mina sar fradgade folk
om jag ramlat.

- Vad tror du sa jag, att jag stannat
och skrapat mig med en sten?

Oforskamt? Ja om jag varit sur, men
inte med glimten i gat, eller ......

Men svaret pa fragan?

Jo, ett Solvikinglinne &r vért i alla
fall blod och svett.

New York City Marathon pa 24 timmar.

En resebeskrivning av Solvikingen Martin Lidstrom

Ljudet éir 6ronbedévande. Om jag
inte vore si enormt trott, om inte
benen var som stockar, och resten av
kroppen liksom bortkopplad si
skulle jag kanske orkat hoja armar—
na och hélla for é6ronen. Jag hor som
utifran mitt eget stonande vid varje
steg. Samtidigt dr vralet utifrin en
Killa till energi. Amerikanerna ar
galna, de r bra pa att skrika, och
heja pa. Den dir 40km-skylten borde
ha kommit for léinge sen.

Hmm... de kanske har tagit bort den
for att det ér sa kort stricka kvar.

5 minuter senare. 40km, helvete, det
ar over 2km kvar.

Till slut gick jag faktiskt i mal i New
York City Marathon pé 3,10. En tid som
jag ar jattendjd med eftersom jag har
haft ett par rejila forkylningsperioder
under hosten, och da vet ju alla hur det
gir med triningen. Ata har jag dock
gjort ordentligt &ven om jag har varit
sjuk. Trostdta kanske jag skall kalla det.

Men om vi ska backa bandet lite s&
borjade arets New York Marathon
faktiskt med forra arets lopp. Jag reste
med Springtime travel, och fick tiden
3.03. Eftersom tiden i kombination med
min alder 40+ rickte for en garanterad
startplats for loppet i ar s& kom i véras
ett mail fran New York Road Runners
dér de skrev att jag kunde delta om jag
ville.

Jatteglad betalade jag in de dryga
USD 200 som startavgiften var. Det
kéndes kul att kunna ordna med loppet
sjélv, och naturligtvis dven att komma
betydligt billigare undan. Sedan ténkte
jag inte mer pa saken forrins loppet
bdrjade ndrma sig.

Nu var det ju bara sé att vecka 44
som avslutades med s6ndagen den 2/11
—New York Marathondagen- var
hostlovsveckan i skolorna, och jag hade
lovat mina 2 tonarsbarn en resa. Ok, da
aker vi vil till Florida forst, och sedan
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en avstickare till New York pa véigen
hem.

57.000:-1?1, skulle de billigaste
flygbiljetterna for oss 3 kosta. Det var
alltsé inget alternativ. Det hela slutade
med att jag kopte 3 billiga Ryan Air
flygbiljetter fran Skavsta utanfor
Nykoping till Sicilien med hemresa
fran Rom fredag till fredag, och till
New York blev det en biljett bara for
mig 16rdag-sondag. Det skulle alltsé bli
ett expressmaraton. Snabbt in, och
snabbt ut!

Problem 1: Hur fa tag i startlappen
(the bib) nér jag landar 21.15 pa
lordag kvill?

Efter lite mailande fick jag ett telefon—
nummer till en tjej i NYRR jag kunde
ringa hur sent jag d4n kom. Dér kunde
jag fa info om var jag kunde himta min
bib. 23.00 kom jag fram till 89¢ gatan
och kunde hdmta min bib.

Fortsattning pa sidan 16



Problem 2: Hur f4 tillrickligt med somn?

NYRR vill ju att vi som skall springa skall vara sé
fruktansvart tidigt pa startplatsen, och jag som avskyr att
vénta. Speciellt ndr det &r kallt ute, och jag dr undersovd.
Jag lyckades leta mig fram till W103e gatan — som natur—
ligtvis 1&g pé andra sidan Central Park- dér mitt billiga
Central Park Hostel lag. Jag hade bokat 2 nitter eftersom jag
ville kunna ga tillbaka efter loppet och ta en dusch och slappa
lite innan flyget hem. Priset pd USD 38 per natt skrimde ju
inte direkt. Planen var att strunta i bussen 06.00 som jag hade
blivit signad till. Istdllet ta tunnelbanan ner till Staten Island
farjan som skulle ga 08.00, och pé sé sitt fa lite mer somn.
Vid 00.30 lag jag i sdngen, och tankarna snurrade. Nagra
timmar fick jag vidl, men inte var det ndgon hogkvalitésomn
direkt.

Sondagen.

Vickarklockan ringde 06.40. Klockan hann bli 07.10 innan
jag var nere i receptionen ombytt och klar. Da sdger han i
receptionen att det kan ta en trekvart ner till farjeterminalen.
Inte bra, tdnker jag, och kastar mig in i en taxi pa gatan.
Han blaser ner till terminalen pa knappt 20 min. Skont, gott
om tid.

Javisst var det gott om tid! Jag kom dit 06.30! P4 natten
stillde ndmligen USA tillbaks klockorna en timme, nagot
som jag hade missat, och taxin kdrde in en halvtimme sé jag
akte med 06.30 férjan istéllet for 08.00 férjan. Resultat:
Vintan........

Det enda jag kénner att jag behover vara uppméarksam pa
och passa i tidsvdg pd New York Marathon &r nér de stédnger
min del av min Wave som jag skall starta i. Det &r ungefar en
halvtimme innan start. Allt annat dr i min mening nonsens.
Jag forstér att de vill att alla skall vara ute i god tid da det ger
dem en chans att ha kontroll 6ver situationen, men vinte—
tiderna i deras upplédgg &r 16jeviackande.

Att anldnda en timma innan start racker mer én vil, jag
kan kora mitt eget race, och det fungerar alldeles utmérkt.
Det blir nésta ars upplagg! Hur som helst s& gick loppet
igdng sa smaningom. Vidret var vackert, och luften klar. Jag
vet inte riktigt hur varmt det var, men jag skulle gissa runt
10-11 grader under loppet. Egentligen ganska idealiskt kan
jag tycka. Fast det var betydligt svalare under morgon—
timmarna.

Enormt skont alltsé att fa sétta igdng. Jag hade behallit en
rejil jacka med huva 4nda tills metrarna innan jag korsade
startlinjen dér chipet registrerar tiden. S& det var som att bli
utsléppt i dubbel bemérkelse. Det ar vil vért att offra ett par
gamla plagg for att slippa frysa. Ju tjockare desto bittre.
Ganska snabbt hittade jag en orange rygg att ta. Tyvérr ingen
solviking. Efter ndgra kilometer kunde jag heja glatt pa
Joakim fran Solvikingarna i vimlet av 16pare.

Jag beholl dock min orangea rygg. Halva strackan gick pé
1.26 vilket kdndes forvanansvart bra. Vid 25km férsvann
min rygg, och det blev genast jobbigare. Efter 30km pé 2.05
var det inte sa kul langre. Vid 35km kom Joakim som en
raket, tjoade pa mig, och blaste forbi. Han var d& 1 minut
efter mig eftersom han startade tidigare dn mig i féltet, och
dnda 6 minuter fore i mal! Gott jobbat Joakim!

Min slutspurt var vél inte riktigt lika lysande , men som
jag skrev i inledningen sé ar jag dnda jattendjd med min
prestation.

Efter malgéngen tog jag en taxi de fa kvarteren©jag hade till
mitt Hostel. Benen var ganska klara for dagen. En lang,
varm, helt underbar dusch, och ett par timmars somn gjorde
susen. Jag kidnde mig skont avslappnad, checkade ut, och tog
the A-train ut till JFK flygplatsen. 22.00 lyfte planet mot
Amsterdam for vidare transport mot Goteborg. Flygmaten
smakade riktigt bra, och sedan sov jag.

Mialet var uppnétt. New York City Marathon “’the Express
version” var genomfort!

Jag uppskattar amerikanernas positiva attityd som
genomsyrar hela New York City Marathon. Det dr ett tungt
skdl till att jag tinker dka tillbaka fler gdanger till detta
storlopp. Att dessutom kunna styra sin egen resa som jag
gjorde nu gor det hela bara roligare. Tiderna for att
kvalificera sig for en garanterad plats dr inte
speciellt snabba. Kolla pa nditet bara efter
Qualification Times.

Kanske syns vi i loparvimlet i New York ndsta ar!

Presentation av skadeenkiten
som vi aviserade i forra numret.

Intervjupersonerna delades in i fyra kategorier:

néstan aldrig skadade, skadade f n, skadade som aterkommit
och hégvolymare.

Beroende pa kategori fick man nagra av dessa fragor

1. Hur linge hade du 16ptrénat innan du blev skadad?
Ange ar eller ménader

2. Hur méanga I6ppass i veckan korde du och hur
manga mil?

3. Trinade du nagot annat &n 16pning fore skadan?

Vad?

Hur lénge har du varit skadad?

Vet du vilken diagnos du har?

Har du sokt ldkare?

Vet du vad som orsakat skadan?

Forsoker du komma tillbaka till 16pningen?

Om du svarat ja pa 8. Hur rehabiliterar du dig och

pa ndgons rekommendation eller efter eget recept?

10. Om du svarat ja pa 8. Nér berdknar du vara tillbaka
i traning?

11. Varfor tror du att du kunnat undvika skador?

12. Hur ldnge var du forhindrad att trdna p g a skadan?

13. Sokte du lékare for att fa diagnos?

14. Hur rehabiliterade du dig och var det pé négons
rekommendation eller efter eget recept?

15. Har du nagra tips till oss andra for att undvika
skador eller hur man hanterar rehabiliteringsfasen?

16. Hur ldnge har du legat pa den volymen?

17. Varfor tror du att du kunnat undvika skador?

XN s

Kommentar
Vaga vila for att inte bli skadad!?

Intervjupersonerna har 16ptrénat allt fran 1 % ar till 25 ar. 3
till 9 pass/vecka och mellan 5 till 10 mil/vecka. De flesta
trdnar inget annat dn 16pning men manga anvander cykel som
transportmedel och ndgon gar pa gym, spelar tennis eller
simmar.
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Mycket kort kan man sammanfatta unders6kningen med

- skadorna berodde genomgaende pa
Overanstraningning/dvertraning

- man har sokt ldkare eller annan expertis for att fa en
sdker diagnos

- for att ldka skadan har man vilat och/eller utdvat annan
typ av traning

Skadepanoramat har varit typiska 6verbelastningsskador
sasom benhinneinflammation, bristning i muskulatur,
stressfraktur och sé kallad 16parh6ft. Orsaken i ett par av
fallen har sannolikt varit alltfér snabb upptrappning. De
skadade kontaktade varden pé olika sétt och fick bra hjilp
med rehabilitering. Alternativa tréningsformer sdsom vét-
vasttraning, cykling och gym har dominerat. Oftast har
rehabiliteringen tagit betydligt langre tid 4n vad man tankt
och det dr inte ovanligt att de inte kan I6ptréna pa %2 &r upp
till 1 ar. Ménga har alltfor snabbt aterupptagit hérd tréning
och fatt aterfall.

Om man blir skadad &r det viktigt att fa en diagnos och helst
kontakt med ldkare eller sjukgymnast som é&r idrotts—
intresserad for att fa diagnos rdd om ldmplig tréning. De som
néstan aldrig dr skadade trots att de tranar mycket har det
gemensamt att de trappat upp traningsméngden 1&ngsamt och
successivt — ca 1 mil/vecka/ar. De lyssnar pa kroppens
signaler. Vagar vila mellan triningspassen och gérna ett antal
veckors l0parvila per ar. De varvar harda pass med lugna.
Inser vikten av att ha rétt skor for olika &ndamal! De
styrketrénar och stretchar.

Egentligen har nog de flesta alla dessa kunskaper men dnda
gOr manga av oss misstaget att trappa upp traningen alltfor
snabbt speciellt om det kdnns véldigt ltt. Det tar tid att bygga
upp muskulatur och skelett for att det skall hélla ldnge — helst
hela livet!

Hoéstens Skotriff hos LOP&SKO samlade ménga kdpsugna
Solvikingar. Det fanns ett gott utbud av bra 16parskor till
mycket nedsatta priser. Redaktoren kopte for egen del ett par
ultraldtta och ett par Trial med Goretex av mérket asics for
framtida behov. Jag gillar tunna, icke-ddmpande skor, sa
tunna att jag kan kdnna ett mynts klave eller krona nér jag
trampar pa det. Pa bilden ar det Hakan Palmquist som
overvéager ett skokop.

Lidingoloppet
Av Patrick Johansson

Sé var det gjort. 2 timmar 25 minuter, varav i alla fall tva
tredjedelar var riktigt trivsamma i hyfsat hostvdder. Den
sista tredjedelen blev som det ofta blir en mental kamp dér
nedforsbackar &r lika hadrdhénta mot de stackars laren som
den fruktade Aborrbacken. Lite besviken dver tiden som i och
for sig som alltid speglar den trdning man har lagt ned, men
vildigt n6jd dver att vara i mal.

Jag gissar att jag delar i alla fall den sista kdnslan med de
mer &n hundra Solvikingar som sprang nagot av loppen
under helgen. Négra var naturligtvis betydligt mer ndjda med
sin insats, och nagra var sakert mer missndjda, men alla &r
garanterat ndjda med upplevelsen att dntligen vara i mal.

Det hela borjade med att vi samlades klockan 10.00 pa
fredagen vid excercishuset pa Heden for en lang men
underhallande resa till Lidingd och Boson. Det blev inte
mycket dotid, med filmvisning, och andra aktiviteter. Vi fick
alla gissa vilken tid vi trodde vi skulle genomféra loppet pa.
Sjalv gissade jag fel med fyra minuter &t fel hall. Andra var
betydligt mer lyckosamma i sin gissning, och ndgra miss—
lyckades rejalt at rétt hall. Andra prestigefyllda tavlingar som
genomfordes var férutom 1osning av mer eller mindre
fyndiga gator att en kunskapstest om vinnartider i OS, utan
komman, som skulle paras ihop med rétt friidrottsgren. Fina
priser delades ut, allt fran adidaskepsar till Nana Miskouri-
LP. Trots all underhéllning pa bussen var det naturligtvis
enormt skont att tillslut fa stiga av bussen. Vil framme vid
Boson packade vi in oss i vdra rum for att sedan promenera
till nummerlappshdmtning, eventuella skokdp pa méissan och
pastaparty.

Nar jag skulle hdmta min nummerlapp fick jag klart for
mig nagot som formodligen skulle hindrat en nadgot mer
skrockfull person frén att springa loppet 6verhuvudtaget. Om
nummer 13 betyder otur betyder da startnummer 1313
dubbel otur? Ungefér tre kilometer efter att den orangea
delen av startgrupp 1b hade gett sig ivdg borjade jag ana oro.
Det var dé jag lyckades hitta en sten mitt pa den kanske
planaste och mest lattsprungna delen av banan. Jag snubb—
lade naturligtvis, stod pa orat, skrapade upp kni och hoft. Ar
det hir betydelsen av att springa med nummer 1313, hann
jag fraga mig? Hur ska jag 6verleva de resterande 27
kilometrarna? Tack och lov lyckades jag undvika att ndgon
snubblade dver mig och dessutom var det ingen skada skedd
med kroppen forutom skrapséren. Jag fick istéllet njuta och
lida av de resterande 27 kilometrarna som man ska gora.
Oftast med séllskap av en eller flera Solvikingar. Bland annat
sa trodde jag att jag hade knédckt Kenneth efter 18 kilometer
for att 9 kilometer senare bli ifransprungen av en allt annat
en trott Kenneth. Det hinner hénda enormt mycket under ett
lopp som Lidingdloppet, vilket dr en stor del av tjusningen.

Slutligen kan jag bara instimma i det
som skrevs om Tommy pé hemsidan som
veckans profil: "Tommy Béckstrom som
med finess och engagemang lotsade oss
framatillbaka till Liding6loppet. Genom
sina insatser bidrar han starkt till klubbens
framgangar och éasidositter sina egna
mdjligheter att trdna och forbereda sig pa
ritt sitt. Tack Tommy!”
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SUM, Sormlands UltraMaraton

fter att ha sprungit SUM,

Sérmlands UltraMaraton, i fjol var
jag helt sald pa att fullt pa det klara med
att springa i &r igen om det inte vore for
det svéra ordet OM. Tankar i stil med
7ar jag verkligen i form for 50 km pa
skogsstigar” och ”glém inte bort sista
varvet runt sjon” smyger sig gérna pa en
desto ndrmare man kommer att anméla
sig. Har behovs ett test, ett genrep. Jag
fann detta test i samband med vart tra—
ningsldger 1 Hindés i mitten av septem—
ber. Trots Tommys rekommendationer
att ingen bor springa hela strackan fran
Hindas till Skatas da Liding6loppet
hégrade endast tva veckor bort radde
det ingen tvekan for mig, jag méste ju fa
reda pa hur kroppen reagerar pa en
riktig langkorare. Jag hade tur och fick
med mig tva ganger Anders (Ohgren
och Bjorkqvist) pa Vildmarksledens
knappa fyra mil. Det blev en hérlig tur
sa dagen efter var min anmélan till
SUM inskickad och tagbiljetter till
Stockholm ink&pta.

Innan jag gar vidare kan det vara pa
sin plats att berétta lite mer om S6rm—
lands Ultramaraton och hur jag har fatt
nys om det loppet. SUM har arranger—
ats varje host sedan 2001 och i ar gick
alltsa det attonde loppet av stapeln.
Loppet har véxt frén premiérarets c:a
40 deltagare, varav fem damer, till over
100 deltagare i ar da fordelningen
bland de startande var 18 damer och 90
herrar. Loppet arrangeras av Stock—
holms ldngdistansklubb (SLDK) och
maéter 50 km. Loppet foljer till stora
delar Sormlandsledens forsta etapper
men man gor nagra avstickare ifran
den. Bland annat sa dras loppet runt
Tyresta nationalpark medan leden
annars gér rakt igenom densamma. Jag
formodar att arrangorerna helt enkelt
inte har fatt tillstdnda att dra loppet
genom nationalparken. Tipset om tiv—
lingen fick jag av tva 16pande kompisar
som jag har i Stockholm. Den ena har
sprungit loppet ett par gdnger innan
med stor framgang och han har forsokt
locka mig och den andra kompisen att
stdlla upp. Fram till i fjol har dock
strackan kénts alldeles for 6verméktig
for mig men sa gick plotsligt forstandet
ur kroppen eller vad det nu var som
hénde for da vagade jag mig pé att an—
maéla mig till en Ultra for forsta gangen.
Fast den egentliga orsaken till det

Av Mats Bostrom Foto: Stefan Litzén

okade sjdlvfortroendet var nog den
eminenta trining jag har fatt i klubben
under Tommys ledning.

Sa var fredagen kommen och det var
dags for avresa till Stockholm med
X2000. Trots en stadig lunch och med
vetskapen att en rejél pastamiddag vin—
tade hos l6parkompisarna vid ankomst
hade jag packat med mig négra mackor
att ha pa tdget. Varje kalori man kunde
fé i sig var till min fordel under loppet
var den allenarddande tanken. I nor—
mala fall brukar tagresor till Stockholm

Mats i Finalloppet 2007. Foto Stefan Litzén

vara ganska trista och héndelselosa dér
rdddningen burkar vara en god bok
eller ett gammalt nummer av Runners
World. Men den hér gangen var annor—
lunda for strax efter tdget passerat
Katrineholm blev det stopp. Det slutade
med att vi fick evakuera taget och
hoppa pa ett fjarrtdg, som hade vénlig—
heten att stanna pa sin vag upp till
Stockholm. Sa istéllet for att f& kom—
plettera min kolhydratladdning vid 8-
tiden pa kvéllen tillsammans med mina
kompisar fick jag dta rester da klockan
var nirmare 22.

Utan fler missdden fick jag en vil—
behovlig somn infor den stora ut—
maningen. Eftersom starten gick k1. 10
var det uppgang redan vid 7 for en rejal
frukost. Som alltid infor ett lopp var
man nyfiken pa véddret. En titt ut genom
fonstret sa att det sag ok ut, det Oste i
alla fall inte ned regn och termometern
visade 6ver 10 grader. Efter ombyte
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och nedpackning av ombytesklader var
det avfart med tunnelbana till Bjork—
hagen, vilket dr platsen for start. Det
ligger i det omrade som kallas ”sdder
om Soder” och for er som inte kan
Stockholms geografi dr val det lattast
att sdga att ndrmaste riktméarke &r
Globen, som ligger ndgon kilometer
bort. Eftersom loppet 16ps fran en
punkt till en annan finns méjlighet att
sldnga in sin vdska med ombytesklader
for transport till mélet. Innan starten
hann jag véxla ndgra ord med Fredriks—
hofs Kajsa Fristrom, som jag holl séll—
skap med under stora delar av loppet i
fjol. Enligt hennes egen utsago var hon
inte alls i form och skulle mest vara
glad om hon tog sig runt. Jo, jo, tdnkte
jag. Har man sex tidigare segrar i lopp—
et s& har man nog rutin sa det racker
varfor jag inte tog sa allvarligt pa detta
uttalande.

I fjol sprang jag loppet pé 4:12 var—
for jag hade en drom om att kunna ga
under 4 timmar i ar, eller i alla fall
nagon gang i livet. Att ta 12 minuter pa
5 mil later inte s& mycket. Jag rdknade
snabbt ut mitt tidsschema for att na
denna dromgréns, 48 minuter per mil.
Helt plotsligt blev det mycket jobbig—
are. Att ga fran 50 till 48 minuter per
mil var en helt annan nét att knacka.
Jag stimde av med kompisarna vilket
tempo de berdknade hélla. En svarade
att han siktade pa att 6ppna med 47-48
minuter pa forsta milen for att sedan
kanske oOka lite grann. Han brukar vara
klassen béttre dn mig men eftersom det
stimde s& bra med mitt tidsschema var
det bara att haka pa. Det haller ju inte
att bara drdomma om bra tider och hop—
pas att de slar in, man maste ju forsoka
ocksa. Starten gick och jag tog direkt
kompisens rygg. Efter hundra meter har
banldggaren haft vinligheten att fora in
oss pa ett backigt elljusspar pa nagra
kilometer. Nér man vél tagit sig runt
den hir lilla extra loopen hade det gatt
en kvart och man var tillbaka vid
startpunkten. Och jag hade redan fatt
slappa kompisens rygg...

Fast att sldppa ryggen var medvetet
(och ett klokt val skulle det visa sig) for
jag kdnde att han inte holl det utlovade
tempot utan gick pa lite snabbare. Nar
man vil ldmnat startplatsen bakom sig
for andra gdngen och kommit ut pa
Sormlandsleden dr det lattsprunget till



en borjan langs grusade stigar. Forrad—
iskt latt for ménga skulle det snart visa
sig for nir loppet borjar pa riktigt efter
5 km i samband med att man ger sig in i
skogen for forsta gangen, var det
ménga som fick dra ned pa tempot.
Under det hér skogspartiet dr det gan—
ska mycket sten och rétter pa stigarna
och en del branta klippor att ta sig upp-
och nedfor. Lagg dar till att det var
ganska fuktigt vilket gjorde underlaget
lite extra halt och lurigt. Relativt snart
hamnade jag i en grupp tillsammans
med tva andra l6pare, dterigen Kajsa
Fristrdom men &ven triatleten Marcus
Hultgren. Vid detta ldge hade Kajsa
foga overraskande tagit over ledningen
i damtivlingen, nagot hon holl hela
vigen in i mal. Det var séledes hennes
sjunde seger pa atta ar i SUM, ganska
imponerande. Snart var det dags for
den forsta milpasseringen. Klockan
hann inte gé langre &n att till 47 min.
innan det stod 10 km pé en skylt.

Vid 17 km &r det dags for den forsta
vétskekontrollen dér det dven server—
ades lite tugg. Eftersom det dr sa glest
mellan vitskekontrollerna har de flesta
med sig egna vitskebilten och kanske
nagon energikaka. Den andra milen
gick pa 48 minuter och vér lilla grupp
holl ihop. En funktionér vi passerade
langs banan ropade till oss att vi ldg pa
plats 15, 16 och 17 men det drdjde inte
lange innan det var utbytt mot 13, 14
och 15 da vi passerade en tréttnande
duo. Halvvigs in i loppet kommer den
langsta backen pa banan och man delar
dérfor ut ett bergspris dér. Pa toppen
vande jag mig for att gratulera Kajsa
till damernas bergpris men da var hon
plotsligt borta. Vér grupp hade alltsa
splittrats sa nu aterstod bara Marcus
och jag. Men dven Marcus hade pro—
blem att hinga med verkade det som
for pa toppen av backen var han tiotalet
meter efter mig. Det avstandet knapp—
ade han snart in och jag vara bara glad
at det eftersom vi hér hade ldmnat
Sérmlandsleden och nu var ute pa lite
Oppnare marker. Kunde vi dela pa
dragjobbet i den kraftiga vinden var
mycket vunnet.

Den tredje milen gick pé under 46
min. men den markeringen maste vara
fel for jag bedomde att vi inte hade
gjort ndgon storre tempohdjning. Vill
minnas att jag drog samma erfarenhet
dven i fjol. Precis efter att tre mil har
passerats kommer man ut pa en langre
asfaltsraka pa knappt 5 kilometer. Hér
hade vi stor glddje av att vara tva for

det bléste en kraftig motvind. Vi kom
snabbt Gverens om att véxeldra pé
strdckor om cirka 500 meter. I detta
lage av loppet kdnde jag mig grymt
stark och jag bestdimde mig for att sétta
in en stot for att bli av med Marcus sa
fort vi kom in i skogen igen. For vil
dér hade jag ingen nytta av honom som
draghjélp. Sagt och gjort, ndr man
svingde av det asfalterade partiet var
det en vitskekontroll och jag slangde
snabbt i mig en gel och lite dricka for
att sedan sticka. Marcus var inte alls
med pa detta sé jag fick en lucka. Jag
forsokte hélla ett hogt tempo utan att
for den skull riskera att spranga mig.
Men nér jag sprungit nagra kilometer
horde jag steg bakom och forstod att
han var ikapp. Okej, det blir snart rik—
tigt tuff stiglopning. Da skall han fa
bekénna farg. Fran att man vikit av
asfaltvigen hade underlagt varit grus—
végar av hogst varierande kvalitet, bit—
vis riktigt bra, bitvis kndlig med storre
16sa stenar idealiska for att stuka fotter—
na pa. Efter ett tag kommer man fram
till Tyresta by och man é&r ater pa
Sérmlandsleden. Det var hér loppets
stora utmaning borjade for stigarna var
1 ar i daligt skick som stigar girna blir
pa hosten. Det duggregn som fallit av
och till under loppet hade ocksa gjort
sitt till for att forvandla stigen till en
smalt stricka av lervilling genom
skogen. Och hir satte jag in min nésta
attack.

Dessvirre borjade jag kdnna mig
ganska trétt och jag kénde en enorm
langtan efter en positiv signal, som en
40 km:s skylt till exempel. Skylten kom
och sista milen borjade. Enligt min
klocka hade den fjarde milen gatt pa
drygt 50 minuter men eftersom den
tredje milen dr for kort maste den fjarde
milen vara lika mycket for lang sa totalt
pa dessa mil holl jag rétt tempo for att
klara 4 timmar. I mitt forsok att komma
loss fortsatte jag ofortrutet ligga pa sa
hart jag kunde. Men dé vi fortfarande
var tillsammans efter nésta vétskekon—
troll (efter 41 km) och da jag dessutom
hamnade steget efter Marcus var jag
tvungen att dndra taktik. Om sanningen
skall fram hade jag fullt sja att bara
hinga pa Marcus, mest beroende att var
lite kndckande att jag inte fatt den lucka
som jag s& girna ville ha haft. Vi pass—
erade en skylt i skogen med de magiska
siffrorna 42195m och trots att jag &r
mycket trott vigrar jag att sldppa rygg—
en framfor mig. Nagonstans forsdker
jag rikna ut vilken plats vi sldss om och
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borjar fundera att en plats bland topp
tio skulle smaka mumma. Utan att vara
helt séker fick jag det till att vi 14g pa
11:e resp. 12:e plats men det var svért
att samla tankarna da jag var sa trott
och all koncentration 1&g pa att halla
ryggen framfor mig.

Fran ingenstans dok en l6pare upp
ungefédr samtidigt som vi passerar 45
kilometer. Nér jag kallar honom I6pare
dr jag dessutom ganska snéll med tanke
pa hans rérelsemonster. Helt plotslig
dyker en till I6pare upp langt framfor
oss men den hér har farten uppe. Vi
knaprar in ndgon meter hir och dér
men det gar langsamt. Da gér Marcus
en distinkt fartokning och jag har inte
en chans att svara. Han dr snabbt ikapp
killen framfor som hénger pa ett tag
varfor mitt avstand till den s hdgrande
tioendeplatsen 6kar. Nar man &r nistan
framme vid malet har ndgon festlig
figur kommit pa att det skulle vara
roligt om man lade pé en extra loop sa
istdllet for en efterldngtad malgang
skall man ta sig runt pa en tva kilo—
meter lang extra svdng runt en sjo.
Dessutom en rejdlt backig extra svang.
Marcus springer nu ifrén den andra
killen och jag borjar aterigen ta in
meter for meter pa honom men det gér
sakta. Marcus ligger fortfarande inom
synhall mest hela tiden men det 4r den
andra killen som &r mitt primédra mal.
Jag ndrmar mig honom olidligt ldng—
samt. Backe upp och backe ned, mina
sista krafter dr pa vég att sina. Inte en
spurtduell, tanker jag, det orkar jag
inte. Och d4, i ndstsista backen borjar
killen framfor mig att ga. Jag passerar
honom i ett huj och jag inser att gar han
i den hér backen kommer han sédkert ga
i nésta ocksa. Hall bara farten upp sa
16ser det sig. Jag passerar sista kronet
rullar pa utfor och &r i mal! Det visar
sig att jag rdknat rdtt for jag hamnar pé
tionde plats. Men 4 timmar missar jag
med 1 minut. Men jag &r inte minsta
besviken for det, 4 timmar var snarare
en dréom &n ett mal. Nu missade jag
med 1 minut och da hade det bitvis
varit eldndiga stigar, sérskilt pa slutet.
Jag var trots allt 11 minuter snabbare &n
aret innan da stigarna var relativt torra
och fina.

Vi mélet véantar mat och dryck men
framfor allt dusch och bastu. I bastun
satt jag och tdnkte, jag skall inte
springa ett steg till, ndgonsin. I alla fall
inte pa en vecka eller &tminstone nagra
dagar. Vad fel jag skulle fa.

Fortsattning pa sidan 21



Lordag 4/10 USK-loppet i Uddevalla
Nir katten dr borta ... heter det ju och
nér fru Olsson &r borta springer herrn i
skogen.

Helgen 4-5 oktober var det s& och
jag planerade in USK-loppet i Udde—
valla pé l6rdag och Vérgardaruset pa
sondag. Att delta i dessa arrangemang
passade mig utmirkt bade for att jag
inte sprungit ndgot av dom tidigare och
for att USK-loppet var 10 km men
Vargardaruset bara 6. Dessutom hade
jag pé fredag hamtat de fardigtryckta
inbjudningarna till Sylvesterloppet sa
det passade bra att ta med och sprida.

Jag har en ambition att springa
ménga olika lopp dels for att veta hur
de arrangeras men ocksa for att stodja
smaloppen varav manga riskerar att
laggas ner om deltagarantalet minskar.
Den fragan hade diskuterats i Vargarda
fick jag veta.

Det ar ju alltid roligare med séllskap
till tdvlingar men min kallelse pd hem—
sidan om medpassagerare klingade
ohord. Bra karl klarar sig sjélv stackare
forutan sa min mamma och sa fick det
bli.

Pé viégen till Uddevalla tog jag en
bunt inbjudningar med mig och ldmn—
ade pa Lop- o Sko samtidigt som jag
hidmtade presentkort till Goteborg
maraton. Kombinerade aktiviteter.

Det ar ju lurigt att hitta ratt till
Uddevalla. Forra gdngen hamnade jag
av misstag pa bron och fick kora till—
baka. Nu kollade jag med arrangdren
att jag skulle ta av mot Vénersborg och
kora Gster om stan mot sjukhuset och
efter lite mindre velande &n vanligt
hittade jag ritt.

Det &r far o son Aronsson som har
hand om loppet hade Tommy berittat
och den forste jag motte var sonen
Lennart. Han fick mina inbjudningar
och visade mig till nummerlappsut—
delningen.

Kenneth Ortendahl som har sina for—
dldrar i Uddevalla var redan pa plats
och dven Ernst som har ganska néra dit
men i ovrigt var det naturligt nog mest
folk frén trakten. Efter intrddet i M60
har jag ofta ’medaljchans” och den
forhoppningen fanns dven nu fast om
jag misstinkte att superveteranen och

Aktiv 16parhelg

Gunnar Olsson unnar sig ingen vila

hemmaldparen Stellan Olsson fodd -44
lurade i vassen.

Han &r allagangare i Varvet och har
den bista snittiden. Jo da, han var pa
plats och ”varmde upp” fér VSM pa
halvmarathon helgen dérpa da han
skulle stdta pa en annan superveteran,
Ake Palmkvist fodd -46 som gjorde
2.17 1 Lidingd dir han naturligtvis vann
M60. Michael Wégstrom -45 blev 6:a
och jag -46 blev 10:a av 182 st men
efter lité kreativ resultatmanipulation
d.v.s att vi strukit utlinningar och de
yngre s ar han nu tvaa och jag trea.

Sjélva USK-loppet avverkades pa
vad som ség ut att vara en ganska latt
grusbana pa 5 km som fo6ljaktligen
loptes tva ganger. Min plan var att
hinga pa Ernst som slog mig med tva
minuter i Lidingd och kanske tappa fem
minuter pa Stellan. Verkligheten blev
att jag tappade Ernst redan efter en km
men hade honom ldnge inom synhall
och var inom en minut efter i mal. Tid—
en blev féga imponerande 47.42 vilket
antyder att banan kanske inte var sa latt
som den sag ut och skillnaden till
Stellan blev for mig deprimerande
néstan 8 minuter men trots det en andra
plats i klassen. Bengt Ohlsson Tanum,
segrare i M55 pa 38.57 dr ocksé en
imponerande veteran som dock avbojde
min inbjudan att komma till Géteborg
och springa VSM.

Prisutdelningen var en generos till—
stdllning dér néstan alla fick pris och
arrangemanget som helhet var trivsamt
och vl genomfort.

Nér jag kom hem saknade jag min
overall. Jag trodde att den blivit kvar i
omklddningsrummet och mailade
arrangdren att den var namnad och bad
att de skulle skicka den till Goteborg
med nagon som skulle springa Gote—
borg maraton. Nar jag kom hem fran
Vargérdaruset fanns ett Uddevalla—
nummer pa presentatdren. Jag trodde
att det var arrangdren som ringt men
det var Kenneth. Han hade hittat min
overall nédr han kom till samma stélle
som loppet gick for att plocka svamp.

- Jag trodde att det stod en Solviking
kvar vid starten, sa Kenneth, men det
var nagon som sett overallen och bundit
upp den pa lyktstolpen, med jackan
overst och byxorna nedanfor sa att det
sag ut som en ménniska.
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Kenneth tog naturligtvis med sig
overallen och pa sé sitt fick jag tillbaka
den redan kommande tisdag.

Sondag 5/10 Vargardaruset.

Till Vargarda slapp jag dka ensam. Var
tidigare klubbkompis, Ann Hellgren,
har vunnit tre ganger och kunde ténka
sig att ha ressillskap nér jag fragade
eftersom ingen i klubben uttalat att de
tankte tdvla dar.

Om védret i Uddevalla var bra host—
véder var det nu ordentligt regnigt och
det pekade mot att det skulle bli klafsigt
den halva av loppet som gick i skogen.
Jag var uppenbarligen ensam om att ha
varit i Uddevalla dagen innan vilket var
lité kul. Har var det mest Goteborgare
och véstgotar, t ex “klasskamraten” i
H60 Ronny Béétz fran Trollhéttan fodd
-47 som slog Kjell-Erik Stahl -46 i
Lidingd och ocksé han en superveteran.
I omklddningsrummet sdg jag en
Wilske-16pare och fragade om han var
den beromde Bengt Andersson som jag
forviantade mig ordentligt med stryk av.
Nej sa han, Bengt star dér borta, jag &r
Gunnar Freedh, men stryk kan du fa av
mig ocksé eftersom vi bada ar H60,
Bengt dr H65. Jaha, inte frivilligt,
tdnkte jag men sa inget.

P4 plats fanns ocksa Klas O och
Fredrik L. Ann o jag virmde upp i det
foga inbjudande duggregnet och kon—
staterade att det skulle bli halkigt virre
i skogen. Aterstod ocksa att se om jag
hade nagra krafter kvar fran dagen
innan. Medveten om att jag skulle tdvla
dagen darpa hade jag tagit det lité lugnt
sista biten.

Starten gick och jag forsokte halla
koll p& Gunnar utan att ga ut for hart.
Efter c:a 2 km fick jag séllskap av
K55:an Lubov Posphesina Skovde, en
mycket duktig 16pare och dnnu béttre
skidékerska som jag séllskapat” med
och slagit i Billingehusloppet. I en
uppforsbacke gick hon ivédg och jag
passerades dven av Kjell Persson,
Bollebygd. Jag 1t bada fa ett visst
forsprang trygg i att jag skulle vara
starkare pa slutet. Med c:a 2 km kvar
passerade jag Kjell och kort darefter
Gunnar som stankade som ett &nglok.
Jag kiinde mig ganska stark och skulle
knappast riskera att bli passerad av
honom igen. Kjell diremot hdngde pa.
Det var som forvéntat fruktansvart



kladdigt och man riskerade att dratta pa
dndan hela tiden och det var precis vad
Lubov gjorde pa gréset i en utfors—
backe. En rejél bit dessutom innan hon
kom pa rtt kol.

Strax fore upploppet gick jag forbi
och lyckades hélla bade henne 4 sek,
Kjell 6 och Gunnar 16, bakom mig
efter ett betydligt béttre lopp dn dagen
innan. Min tid blev 27.34, Ronny var ju
inget att gora at 25.28 och inte heller
Ingmar Lemel Tibro 25.50, men det
blev en tredje plats. Sa nu fattades
pricken dver i, en klasseger, och den
kunde komma i Skévde om inte de
bédsta dok upp. Hade varit kul att
forsvara segern fran ifjol.

Ann lyckades ta sin fjérde seger med
tiden 24.02.

Peter Gross Hasselby vann pa 18.59
fore Karl Borgd Alingsés 20.06. Klas
blev trea pa 22.26 och Fredrik fyra med
22.57

Vargérdaruset var precis som USK-
loppet ett trevligt och vilarrangerat
lopp som fortjénar fler deltagande
Solvikingar.

Fortsattning fran sidan 19 SUM

Smidigaste séttet att ta sig tillbaka till
stan frdn mélet i Haninge 4r att ta pen—
deltaget. Vi ndrmar oss perrongen och
ser d4 ett tdg komma in men enligt
kompisen ar det inte vart tdg. Han
dndrar sig snabbt varpa vi tvingas till
en rask sprangmarsch dver perrongen.
Jag hinner l4sa pé en skylt att det ar ett
”kort tdg” och det stannar givetvis
langst bort pa det som kédnns som norra
Europas ldngsta perrong. Ruschen &r
maximalt 200 meter men det var 200
meter mer dn vad min kropp klarade av
for tillfallet. Jag lyckas ta mig ombord
pa tdget men faller sedan ihop pé sétet
likt ndgon som fatt sin forsta omgang
av Blossom i programmet Toppform.

Eftersom SUM alltid sammanfaller
med vart Marathon far jag vl inte
rekommendera loppet men jag gor det
anda. Jag tycker att det dr en av arets
roligaste tavlingar dar givetvis den
stora utmaningen &r dess langd. Att
terrdngen varierar mellan usla stigar
och slit asfalt ger inspirerande varia—
tion dven om det faktiskt &r svart att
véaxla underlag. Béde fart och 16psteg

Solvikingarnas julklapp...

ar den att vi kommer att fa behalla Kent Johansson som kanslist t 0 m sommaren
2011! Sen har Kent gjort sig fortjant av att fa bli ”dagledig”. Kents insats for bade
stugan och var verksamhet betyder oerh6rt mycket for Solvikingarna. Hur skulle vi

klara hans insats med idéelt arbete?

Kent &r ju omvittnat man och om—
tdnksam om sina klubbkamrater. Men,
inte nog med det. Han kdnner dven dupt
for fyrfotadjur.

Under en av sina arbetsdagar i
augusti/september i ar mérkte Kent att
det strok en katt omkring klubbstugan.
Katten var avvaktande och skygg och
Kent lyckades inte att locka den till sig
trots att han ville ge den mat. Istéllet
bdrjade han att placera ut maten till
katten under stugan och av den ldt sig
katten vil smaka.

Kent kénner vl till katters beteende
da han har en snart fyraarig katt,
Skrallan, s& han jéktade inte pa. Nér
Kent bjudit katten pa mat i fjorton
dagar chansade han pa att kunna fa tag
i den for att ge den en béttre tillvaro dn
den han hade som strykkatt. Kent tog
med sig en gammal hundbur till stugan.
Med hjélp av tonfisk i buren gick katt—
en in i den och fick folja med hem till
Kent.

Katten var i mycket daligt skick.
Mager och néstan palslos. Kent 14t
avmaska katten och skdtte om den pa
bista sétt. Efter fjorton dagar gick
Karin, Kents fru, till en veterinir och
fick katten undersokt och konstaterat
att han inte hade ndgon sjukdom. Det
visade sig att katten var mérkt med chip
och med hjélp av det gick det att spara
dgaren. Denne var bosatt i Lulea och
beréttade att katten forsvann fran
honom i maj i &r i samband med en
kattutstédllning 1 Goteborg. Han overlét
utan vidare katten till Kent och hans
fru. Katten var dopt till Felicia men
Kent hade kallat den for Ida, vilket
namn den nu bér.

Red.

(Det var reds. avsikt att fa med Ida pa en bild
men hennes péls hade blivit sa yvig att hon
mer sag ut som en stor ulltuss an en katt. En
bild hade inte gjort henne rattvisa. Reds.anm)

maste hela tiden justeras. Om jag stéller
upp nésta ar igen? Sjélvklart, och da
kommer 4 timmar inte l&ngre vara en
omdjlig drom utan ett reellt mal.

Mer fakta om det téavlingspaket i vilket
SUM ingér:

Sveriges storsta trailruntdvlingar bildar
tillsammans Peppes Trailruncup. De
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tavlingar som ingar i den &r:
Ursvik Ultra 75 km terrdnglopning i
april. Sote-leden Terrdng Marathon, 42
km terrédnglopning. i maj.
Sérmland Ultra Marathon 50 km
terranglopning i oktober och
Markusloppet, 50 km terrdnglopning.
senare hélften av oktober.

Reds anm



Stipulationstider

Klubben har lange haft stipulationstider for att kunna erbjuda
klubbens snabbaste 16pare en sponsring pa 1500 kr per ar.
Stipulationstiderna utgér ocksé fran en person pa 50 ar.
Utgéngsvardet for A-gransen dr 3:00:00 for herrar och
3:30:00 for damer, B-gransen anvinder 3:05:00 respektive
3:35:00. Tider for 6vriga aldersgrupper och distanser
berdknas via Wava-tabeller (1994 ars modell, samma som
var GP).

Stipulationstider finns for distanserna 5.000 meter, 10.000
meter, Halvmaraton och Maraton. Den som klarar A-gransen
far 1500 kr och den som klarar B-gransen far 750 kr.

Nya regler fran och med 2008.

Stipulationstider finns for f6ljande distanser:
e 5000 meter pé bana

10000 meter pa bana

10 km landsvég eller terréng

Halvmaraton

Maraton

Tavlingar, som inte dr kontrollmétta enligt géllande regler,
kan strykas som underlag for stipulationstiderna.
Kontrollmaétta banor maste naturligtvis vara tillrackligt langa.
Utover ovanstéende skall man springa i Solvikingarnas
tavlingsdrikt samt genomfora minst ett funktiondrsuppdrag
under &ret.

Bidraget kan anvindas frén 1 oktober det dret man klarar
stipulationstiden till och med 31 december aret efter.
Pengarna betalas dock ut aret efter man klarat
stipulationstiden.

Pengarna skall anvéndas till 16parrelaterade utgifter, t.ex.
skor, kldder, startavgifter eller traningskort.

Sammanfattning

Klarat A-griansen:

e Anders Hansson (6 A-gréns)
Anders Sundholm (4 A-grins)
Anders Ohgren (5 A-grins och 1 B-grins)
Andreas Magnusson (2 A-grians och 1 B-grins)
Annika Kihlstrom (8 A-grdns och B-gréns)
Bibbi Lind (3 A-gréns och B-grins)
Bo Freyschuss (1 A-grans och 2 B-grins)
Cecilia Lindstrom (1 A-gréns och 1 B-gréns)
Charlotte Ardfors (1 A-gréns och 2 B-gréns)
Goran Sander (6 A-gréns)
Helén Axelsson (3 A-grins och 1 B-gréns)
Ingela Berrum (4 A-grians och 3 B-grins)
Jaana Jobe (8 A-gréns)
Jonas Carlson (4 A-grins och 1 B-gréns)
Kenneth Ohlson (3 A-grédns och 1 B-gréns)
Martin Lidstrom (3 A-gréns)
Robert Oldén (4 A-grins)
Rune Svensson (3 A-gréns)
Tommy Béackstrom (2 A-gréns och 1 B-gréns)
Helena Wallin (1 A-gréns)e
12 herrar och 7 damer

Klarat B-grins:

e Goran Johansson (1 B-grins)
Jan Swenson (1 B-gréns)
Jonas Birgersson (1 B-grins)
Kent Davidsson (3 B-gréns)
Kent Wagdahl (1 B-gréns)
Klas Ostbye (1 B-grins)
Lars Lunds;jo (1 B-grins)
Magnus Janson (1 B-gréns)
Mattias Jonson (1 B-gréns)
Michael Wagstrom (3 B-gréns)
Rolf Wallin (1 B-grins)
Sofia Loytynoja (1 B-grins)
Stefan Lemurell (2 B-gréns)
Sten Thunberg (1 B-gréns)

e Thor Wahlberg (1 B-grins)
14 herrar och 1dam £

Sofia vs Gunnar

Gunnar Olsson summerar

Forst kanske jag ska tala om att Sofia erbjudits att dndra och
komplettera i materialet men avbajt.

Sofia Loytynoja dr en av véra tavlingsgladaste damer och
ibland ganska ensam pa den sidan men lika glad d4nda dven
om hon gérna skulle se att det fanns fler tjejer som gillade att
tévla lika ofta som hon. Rubriken antyder hérda tag, ungefar
som om det vore boxning, men sd illa dr det inte. Visste ni
forresten att vs betyder mot och dr en forkortning av latinets
versus? Fast att forneka att det finns rivalitet vore att dolja en
del av sanningen. Ingen vill ju vika ner sig. Men bést kanske
Sofias och min “relation” kan beskrivas som édrlig tdvlan dér

bada unnar bdste man att vinna, framforallt jag. Vi har motts
hela tretton ganger under aret och turats om att vara fére den
andre vilket gor det roligare att berdtta om. Daremellan har

vi tavlat var for sig sd bada kommer nog upp i c:a 20 starter.

”Matchreferat”

Under vintern tog vi varsin ”seger” i Vintercupens
entimmeslopningar i Skatas. 080124 var Sofia inte i basta
form och hamnade péa 11857m, jag 12111. 080221 blev
resultaten 12208 resp 12165. Sammanlagt 24065 resp.
24276.

Stéillning 1-1
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Den riktiga” sdsongen borjade med KM pé 5 km 080408
dér jag ledde 1 99.9 % av loppet men Sofia spurtade bra och
fick 1 (en) sek. battre tid. En tidtagningsteknisk effekt enligt
min dsikt, man kan inte registrera tvd malgéngar pd samma
tid, sa jag rdknar det som dott lopp, men med en viss respekt
for resultatlistan sé blir det &nda seger till Sofia. Jag hade
hoppats komma under 22 men fick 22.08 och Sofia f6lj—
aktligen 22.07. Aven om jag var missndjd efter loppet sa
visade det sig att WAWA tiden blev 17.46 vilket var nytt
pers. med 2 sek mot -06 dé jag fick 17.48 for 21.44. Det
I6nar sig att bli dldre!

2-1 fordel Sofia

Naésta match var Goteborg cross country 080412. Dér gjorde
jag, 1 mitt tycke, ett riktigt bra lopp och lyckades hélla Sofia
bakom mig hela vigen. Min tid 47.01 innebar en sénkning av
fjolarets notering med hela 1.44 efter att ha disponerat klart
bittre i ar. Sofia var inte 1&ngt bakom pa 47.10

2-2.

Nu var det tétt pa given och Kungsbackaloppet kom redan
080419. Sofia ar valdigt duktig pé att disponera sina lopp och
min plan var att inte gé ut for hart, som jag brukar, utan hinga
pa henne. Sa vi och Peter Laanemets foljdes at forsta fem
men dér stack Peter och strax dérefter fick jag sldppa Sofia.
Trots att jag fick ordentligt med stryk tyckte jag efterat &nda
att det var klokt disponerat eftersom jag annars troligen skulle
tappat dnnu mer pa slutet. Sofia gick med 1.39.28 under 1.40
vilket jag ocksa hoppats men min tid blev 1.41.47, 47 sek.
sdmre 4n i fjol. Peter hamnade pa 1.40.26 och blev alltsa
upphunnen och passerad av Sofia.

3-2

Bara fyra dagar senare 080423 Terrdng-DM i Kungélv.

Pé en 4 km bana ar det ju jarnet fran borjan. Mest riktigt
snabba I6pare och den stora frigan &r om jag ska bli sist eller
nést sist av herrarna. Svaret blev det senare. Sofia ir ju
normalt inte sa startsnabb och hér kom hon aldrig ikapp.
Tider 18.05 — 18.17

3-3

Navasen 080511 var ndsta gang Sofia och jag moéttes dga
mot 6ga. Men, arligt talat, vad i h-¢ hade jag dér att gora?
Bara atta dagar efter maran i Sunne. Jag borde insett att jag
var overtdvlad. Men Michael W och Bibbi akte med och
dven Gerd sa det blev en trevlig utflykt. Det kdndes hyfsat i
uppvarmningen och jag holl tempo de sex forsta kilometerna
men sedan kom Sofia, och dven Lars Andersson och Bibbi
forbi och det blev ett mycket tungt andra varv. Tidsméssigt
blev jag krossad av Sofia pa 1.07.43 och fick sjélv 1.11.58.
Min sirklassigt sémsta tid ddrnere. Enochenhalv minut sdmre
dn -04 nir jag ndstan brutit nacken i Varvet tio dagar tidigare.
Inte bra.

4-3

GoteborgsVarvet 080517. Varvet &r ju en tuffare bana dn Kungs—
backa, i alla fall mer kuperad, men for de flesta mer inspirerande och
jag hade ifjol 1.41.34. Med samma skillnad som ifjol borde min
Varvstid hamnat pa 1.42.21 men jag fick 1.42.04 och borde kanske
vara ndjd med det ocksa i ljuset av maraton tvd veckor tidigare dar
gjorde jag ett av mina bésta lopp 1 “’karridren”. Jag tyckte naturligtvis
att om jag kunde géra tva halvmaror i Sunne pé 1.47 sa borde jag
gjort &nnu béttre pd Varvet men allt ar inte logiskt. Sofia gick
aterigen under 1.40 och hade 1.39.28, alltsé exakt samma som
Kungsbacka. Imponerande.

5-3

23

Nu hade jag tévlat véldigt flitigt under April/maj och det kom
ocksa en reaktion. P& nagra av de ddrefter f6ljande
trdningarna var jag helt orkeslos och hingde inte med
langsamma torsdagsgruppen utan fick ga i backarna. Det tog
ett par veckor att hitta tillbaka till (I6par-)livet. En duktig
l6pare sa att tavlandet skall vara ett avbrott i tréningen. For
mig hade det néstan varit tvirtom.

080610 var det KM pa 1000m, normalt en av mina
paradgrenar. Den andra dr 6-timmars. Jag hade forhoppningar
om att gora nerat 3.40 men sviterna av det myckna tavlandet
lag nog kvar. Har springer vi ju inte samtidigt men under
liknande forhéllanden sé jag tycker att loppet &r representa—
tivt, inte minst for att jag hér lyckades ndgot battre 3.43.8 4n
Sofia 3.46.7.

5-4

Jag borjade nu rikna min maratontid som ett trumfkort och
trodde att Sofia skulle fa svart att matcha den. I marathon—
varmen i Stockholm hade hon 3.45 men jag kunde ju inte ta
in det i statistiken forrdn hon fatt chansen att rdkna sin bésta
mara under aret. I Lidingdloppet 080926 hade jag sagt i
forvig att jag siktade pa 2.45 via milar pa 54,54, 57. Vid
kontrollen 20 km fick jag besked av speakern att jag hade
1.51, och var alltsé tre minuter sen. Obra, som norrlanning—
arna sdger och det vet ju ni som sprungit att man inte sérskilt
1att tar in minuter pa sista milen. Hur det nu var kom jag in pa
2.45.43. Hade jag da plockat 2.17? Nej kontrollen 20 km
ligger pa 20.2 sa det blir nog bara en enda minut men jag &r
glad for den. Sofia 2.45.31

6-4

I Goéteborg maraton 081011 fick Sofia 3.39.41, klasseger i
K45 och silver i DM men tack vare mina 3.34.04 frdn Sunne
kunde jag nu rdkna hem den grenen och reducera till

6-5

Billingehusloppet 081026. Nu var det dags visa var skapet
skulle st for pa den banan brukar jag av ndgon anledning
kunna sl henne. Jag hade i forvdg dven planer pa att forsoka
upprepa klassegern fréan ifjol vilket &ven Sofia hade chans till.
Hur som helst ville jag gora en béttre tid &n ifjol, 49.14.

Jag blev dock bara femma efter flera duktiga gubbar som inte
var med ifjol och &ven 13 sek bakom Frank. Inte heller tiden
var bra, det var blott och kletigt, MEN med 50.44 var jagia f
fore Sofia som fick 51.12. Hon blev den av oss som upprepa—
de klassegern.

6-6 och oliiidligt spAnnande.

Korploppet i Skatas 081109 blev nésta duell. Jag hade for
mig att jag ledde med 4-3 och nimnde det for Sofia. Kanske
skulle jag inte gjort det for istdllet for att ga ut lugnt som hon
brukar bérjade hon nu grilla mig redan efter ett par hundra
meter. Jag forstod att om jag skulle ha en chans s maste jag
hénga pa men hon kéndes starkare och efter c:a 7 fick jag
slappa. Skillnaden i mal blev 53.47 - 54.29. Till saken hor att
vagvisningen var dalig och Sofia var pa vig att springa fel
men man &r val sportslig sa jag visade henne rétt och fick som
tack se henne glida ifrdn mig strax dirpa. Aven den hir
gangen tror jag dock att jag gjorde klokt i att sldppa och min
tid blev faktiskt battre dn ifjol, det hade jag inte vagat hoppas
pé.

Slutstédllningen 7-6 i Sofias favor. Bara att gratulera!

Fortsattning pa sidan 27



Resultatborse?

Stockholm Halvmarathon 6 sep

1 Henrik Skoog

Spérvigens FIK

27 Anders Sundholm
133 Martin Lidstrom
405 Jonas Birgersson
431 Joachim Persson
1079 Erik Johansson

4345 Dalibor Eminefendic
Hamnloppet Kullavik 6 sep

M 10 km, delt 110

1 Philip Rosen Goteborg
6 Fredrik Larsson

7 Tomas Lindh

10 Andreas Olsson

18 Ulf Johansson

30 Gunnar Olsson

61 Ingemar Henriksson
71 Dennis Forsmark

K 10, delt 33

1 Helena Brisby Kullavik
5 Linda Bergholtz

Uppsala 100 km 13 sep
K 50 km
1 Barbro Nilsson

KM 10 km terring
Skatas 16 sep

K —sen

1 Charlotte Ardfors
2 Annika Kihlstrom
3 Linda Karlsson

4 Moa Bjorkqvist
K 35

1 Malin Lemurell
K 40

1 Anna Adriansson
2 Ann-Louise Helminen
3 Hillevi Bjorkqvist
K 45

1 Ann Ericson

2 Lena Larsson

K 55

1 Lena Linder

2 Sofia Arvidsson
K 60

1 Bibbi Lind
M-sen

1 Anders Ohgren

2 Olle Dahlberg

3 Mattias Jonson

4 Klas Ostbye

5 Joakim Rostlund
6 Fredrik Larsson

7 Patrik Nilsson

8 Bertil Johansson
9 Jerrie Kullberg
M 35

1 Jonas Carlson

1.04.36
1.11.46
1.20.55
1.28.14
1.28.38
1.36.42
2.07.18

33.40
38.03
39.09
40.32
42.33
47:18
48.39
50.25

35.46
46.01

4.58.31

40.44
42.07
42.41
54.39

49.19

50.15
53.40
55.26

51.58
1.02.53

52.18
54.59

47.16

34.58
36.13
36.57
37.35
38.47
39.10
39.23
40.46
40.52

36.12

2 Rickard Varnfors 39.40
3 Mats Bostrom 40.17
4 Bjorn Amfors 40.42
5 Stefan Litzén 41.28
6 Patrik Johansson 41.31
7 Fredrik Anberg 43.59
8 Lars-Ake Johansson 45.56
9 Niclas Nilsson 46.59
M 40

1 Stefan Lemurell 37.29
2 Kent Davidsson 38.26
3 Martin Yttring 38.50
4 Tomas Lindh 39.58
5 Joachim Persson 41.17
6 Jorgen Feltenby 41.22
7 Niclas Carlsson 42.39
8 Peter Landegren 43.45
9 Jan Back 44 .48
M 45

1 Stéphane Verdier 43.33
2 Mats Lavenius 47.12
3 Bengt-Ake Andersson 50.13
M 50

1 Tommy Béckstrom 38.14
2 Benny Eriksson 45.46
3 Lars Sjoland 49.41
4 Seppo Suomalainen 50.28
M 55

1 Kenneth Ohlson 42.48
2 Lars Appelgren 4436
3 Torsten Olsson 46.02
4 Bengt Dahlberg 46.22
M 60

1 Kent Wagdahl 44.27
2 Michael Wagstrom 45.39
3 Gunnar Olsson 48.08
4 Per-Erik Melander 1.01.17
M 65

1 Goran Johansson 47.59
2 Frank Brodin 49.15

DM Slottsskogsvallen 18 sep
M 10000 m

1 Go6ran Sander 32.49,5
4 Anders Ohgren 34.00,7
5 Jonas Carlson 34.08,7
11 Olle Dahlberg 36.04,8
13 Mattias Karlsson 36.31,4
15 Johan Lagerqvist 36.38,0
18 Stefan Litzén 39.17.,5
K

1 Karin Schon IF Kville 37.57,0
2 Annika Kihlstrom 39.14.3
3 Cecilia Lindstrom 39.18,7
Tjurruset Karlstad 20 sep

K 10 km

1 Annika Kihlstrom 51.24
M

1 Per Jakobsen

IF Gota Karlstad 42.47

7 Anders Ohgren 45.47

24

Lidingoloppet 27 sep
K 30 km

1 Anna Rahm Rénés 4h
8 Cecilia Lindstrom

11 Annika Kihlstrom
23 Karin Johansson

46 Elisabeth Sundeman
100 Bibbi Lind

103 Ingela Berrum

144 Babitta Jacobsson
166 Linda Bergholtz
237 Katja Leibe Bergstedt
260 Sofia Loytynoja
424 Ingela Johannesson
520 Petra Runevik

739 Johanna Olsson
740 Anna Jensen

795 Anneli Ostling

872 Marie Semmelhofer
876 Sofia Arvidsson
1299 Christina Koponen
1611 Anna Berggren
1747 Sofia Johansson
1751 Lisbeth Karltorp
M 30 km

1 Mustafa Mohamed
Halle IF

43 Anders Ohgren

62 Jonas Carlson

113 Olle Dahlberg

162 Kent Davidsson
221 Mattias Karlsson
228 Klas Ostbye

262 Martin Yttring

284 Marcus Morin

306 Mats Bostrom

339 Sten Thunberg

493 Joachim Persson
515 Tomas Lindh

526 Rickard Varnfors
573 Thor Wahlberg

584 Bo Freyschuss

679 Mattias Larsson
685 Stéphane Verdier
691 Daniel Sols

848 Kenneth Ohlson
875 Mats Perélius

919 Stefan Litzén

959 Jonas Kalander
964 Patrik Johansson
1045 Fredrik Anberg
1061 Niclas Carlsson
1073 Anders Bogelius
1317 Anders Bjorkqvist
1389 Jan Back

1548 Berzani Anter
1555 Lars-Ake Johansson
1570 Benny Eriksson
1622 Glenn Gustavsson
1673 Tor Strémland
1748 Bengt Dahlberg
1761 Bjorn Sodahl

1.53.20
2.12.10
2.14.20
2.19.43
2.26.18
2.33.23
2.33.27
2.37.19
2.39.22
2.44.18
2.45.31
2.52.54
2.56.21
3.03.38
3.03.39
3.05.04
3.07.32
3.07.39
3.22.59
3.37.09
3.45.57
3.46.11

1.37.10
1.55.18
1.58.18
2.03.15
2.07.21
2.09.54
2.10.11
2.11.46
2.12.23
2.12.47
2.13.30
2.16.51
2.17.23
2.17.40
2.18.38
2.18.55
2.20.58
2.21.03
2.21.06
2.23.44
2.24.07
2.24.56
2.25.30
2.25.37
2.26.31
2.26.46
2.26.54
2.29.36
2.30.32
2.32.27
2.32.31
2.32.38
2.33.11
2.33.46
2.34.27
2.34.37



1920 Anders H Johansson 2.36.09
1981 Hans Jochens 2.36.42
2056 Roger Antonsson 2.37.26
2155 Martin Lidstrom 2.38.16
2390 Erik Palmgren 2.40.09
2421 Michael Wagstrom 2.40.27
2499 Goran Johansson 2.41.12
2690 Stefan Johansson 2.43.05
2700 Ernst Knutsen 2.43.10
2925 Kristoffer Frank 2.44.43
30.31 Gunnar Olsson 2.45.43
3332 Lars Telja 2.48.02
3375 Frank Brodin 2.48.21
3538 Jorgen Sjoberg 2.49.31
3715 Bengt-Ake Andersson  2.50.52
4096 Thomas Esebrant 2.53.38
4983 Lars Sjoland 2.59.28
5132 Sven-Eric Fredricsson  3.00.27
5389 Petre Laanemets 3.02.56
5707 Jonas Carselid 3.05.55
6495 Anders Aaroe 3.13.48
7551 Bengt-Inge Larsson 3.27.13
7627 Stefan Elmgren 3.28.24
7898 Alexander Wyblad 3.33.42
8730 Bertil Eriksson 3.59.00
M50 15 km

1 Carl-Johan Olofsgard

Hésselby SK 56.29

10 Tommy Béckstrom 1.00.00
114 Thomas Krantz 1.13.44
152 Rolf Andersson 1.17.06
162 Roger Karlsson 1.18.08
270 Per-Erik Melander 1.32.54

M/K motion 15 km
1 Tapani Virtanen
Helsingin-Kisa —Veikot 51.52

51 Sarah Skogberg 1.05.06
282 Albin Svensson 1.13.59
434 Lotta Hallenberg 1.16.59
453 Jenny Kolterud 1.17.17
708 Sara Hellsmark 1.21.14
1112 Jari Loytynoja 1.25.37
1579 Pirjo Gustavsson 1.30.34
1881 Ann-Christin Varnfors 1.33.56
2737 Lars-Goran Dahl 1.45.22
Berlin Marathon 28 sep

1 Haihe Ggebrselassie

Etiopien 2.03.59
72 Goran Sander 2.31.55
17286 Seppo Suomalainen  4.08.31
K

1 Irina Mikiteoko

Tyskland 2.19.19
6299 Helene Suomalainen

5.05.55

USK- Loppet Uddevalla 4 okt
M 10 km

1 Mikael Ekvall

Stromstad LK 33.09
M 45, delt 8

1 Lennart Bjérkman

Hafestroms IF 38.25

7 Kenneth Ortendahl 44.51
M 55, delt 5

1 Bengt Ohlsson

Tanums IF 38..57
4 Ernst Knutsen 46.48

M 10, delt 3

1 Stellan Olsson

Uddevalla SK 39.51
2 Gunnar Olsson 47.42

Viargarda Ruset 5 okt
M sen 6 km, delt 9
1 Peter Gross

Hésselby SK 18.59
3 Klas Ostbye 22.57
4 Fredrik Larsson 23.24
M 10, delt 4

1 Ronny Bétz

Trollhéttans IF 25.28
3 Gunnar Olsson 27.34

Sormland Ultra Marathon 11 okt
M 50 km, delt 85
1 Daniel Nilsson
FK Studenterna 3.25.42
10 Mats Bostrom 4.01.04

Gaoteborg Marathon 11 okt
Veteran SM halvmarathon
K sen, delt 5

1 Annika Eriksson

Trangsviks IF 1.24.54
2 Linda Karlsson 1.30.21
K 10, delt 7

1 Ann Hellgren IF Kville 1.25.47
5 Inger Roos 1.35.29
7 Hillevi Bjorkqvist 1.54.27
K 45, delt 11

1 Karin Wihlestedt

Jarvso IF 1.26.20
2 Ingela Berrum 1.35.18
4 Katja Leibe Bergsstedt  1.40.09
7 Ann Ericson 1.47.21
10 Lena Larsson 2.10.19
K 10, delt 6

1 Jaana Jobe 1.29.33
K 55, delt 2

1 Lena Linder 1.49.14
K 10, delt 6

1 Bibbi Lind 1.36.48
K motion, delt 33

1 Maria Tharnd Goteborg 1.34.11
13 Emma Lind 1.50.10
28 Annetta Vontenie 2.11.26
M-sen, delt 13

1 Ola Thordngen IF Géta  1.13.50
2 Joakim Rostlund 1.21.20
7 Andreas Olsson 1.30.37
M 10, delt 16

1 Peter Lublin TV 88 1.16.37
3 Jonas Carlson 1.18.07
M 10, delt 15

1 Goran Sander 1.13.01
4 Kent Davidsson 1.21.54
5 Martin Yttring 1.24.08
6 Tomas Lindh 1.24.37
7 Joachim Persson 1.24.44
8 Anders Bjorkqvist 1.31.02
10 Peter Landegren 1.33.16
11 Hans Jochens 1.33.22
12 Tor Stromland 1.34.31

25

M 45, delt 14

1 Stefan Hult TV 88

2 Anders Hansson

7 Sten Thunberg

12 Bjorn Sédahl

M 10, delt 21

1 Enrique Vera Ibanez
Eskilstuna FI

5 Bo Freyschuss

6 Thor Wahlberg

7 Halvar Albertus

11 Berzani Anter

15 Peter Laanemets
20 Seppo Suomalainen
21 Dalibor Eminefendic
M 55, delt 15

1 Jorgen Thorsell
Kvarnsvedens Goif FIK
6 Robert Oldén

7 Kenneth Ohlson

12 Anders Holmqvist
M 10, delt 11

1 Stellan Olsson
Uddevalla SK

4 Michael Wagstrom
5 Thomas Krantz

11 Per-Erik Melander
M 10, delt 3

1 Sture Axén
Mariestads AIF

3 Goran Johansson
M 10, delt 3

1 Jan Andersson IK Akele
2 Kjell Johansson
Séland

M-motion, delt 142

1 Jesper Ahlqvist
Kvarnbyns Loparséllskap
51 Jorgen Filtenby
132 Krister Norén
Marathon

K sen, delt 4

1 Karin Johansson

3 Moa Nilsson

k 45, delt 2

1Lena Stockman Estuna IF
2 Sofia Loytynoja

K 55, delt 2

1 Barbro Nilsson

2 Sofie Arvidsson

M sen, delt 6

1 Johan Lindqvist

FK Studenterna

2 Mattias Jonson

M 35, delt 6

1 Johan Lagerqvist

M 45, delt 7

1 Mats Magnusson
Triathlon Vist

4 Jorgen Sjoberg

M 55, delt 6

1 Torsten Olsson

2 Bengt Dahlberg

1.15.06
1.18.55
1.25.14
1.32.23

1.16.31
1.25.38
1.27.49
1.29.22
1.33.34
1.44.37
1.51.36
2.07.37

1.23.22
1.27.36
1.30.08
1.42.45

1.26.21
1.35.28
1.39.17
2.04.46

1.28.05

1.38.57

1.46.05
1.52.438

1.18.59
1.38.55
2.06.45

3.25.10

3.56.48

3.36.37
3.39.41

4.03.41

4.11.07

2.39.54

2.53.05

2.51.26

3.01.42

3.38.48

3.23.42
3.35.15



M 65, delt 5

1 Frank Brodin 3.37.47
M 70, delt 1

1 Sven-Eric Fredricsson  4.14.08
M-motion, delt 68

1 Kaj Lahti Kungsbacka  2.55.13
11 Patrik Nilsson 3.26.07

Ferrari Marathon Italien 12 okt
20 Thomas Forsell 3.18.37

Oxabicksloppet 16 okt

Pojkar 7 700m

1 Edvin Jonasson

Oxabicks VIK 4.23
4 Olle Leibe Bergstedt 4.54
5 Petter Leibe Bergstedt ~ 5.15
K 45 7000 m

1 Lena Andersson IK Dran 31.31
2 Katja Leibe Bergstedt 32.38

Almsterdam Marathon 19 okt

1 Pauk Kirui Kenya 2.07.50
237 Fredrik Larsson 2.58.00
1178 Lars-Ake Johansson 3.26.09

Sédvedalsloppet 18 okt
M 8 km, delt 131
1 Eric Senorski

Orgryte IS 25.03
17 Klas Ostbye 28.54
46 Benny Eriksson 34.49

K 8 km, delt 40
1 Ann Hellgren IF Kville 31.28
3 Jaana Jobe 32.14

Terringserie Fontin 21 okt
Omging 1

M.sen, 7,5 km delt 35

1 Dan-Erik Archer

Sévedalens AIK 26.07
15 Klas Ostbye 29.11
31 Peter Landergren 34.27

Billingehusloppet 26 okt
K elit 10 ,5 km, delt 5
1 Karin Sennvall

Hisselby SK 38.57
2 Annika Kihlstrom 42.16
3 Cecilia Lindstrom 43.33
K45, delt 3

1 Sofia Loytynoja 51.12

M elit, delt 12
1 Oskar Kéck IF Hagen 33.21

3 Anders Ohgren 37.25
5 Klas Ostbye 40.11
M 22,delt 8

1 Andreas Ahwall

Hisselby SK 34.47
2 Olle Dahlberg 37.48
6 Mattias Karlsson 40.59

M 35,delt 13
1 Rickard Westergren

IK Wilske 36.20
3 Jonas Carlson 38.56
5 Mats Bostrom 42.53
9 Stefan Litzén 44.07

M 50, delt 6

1 Tommy Béckstrom
4 Berzani Anter

M 55, delt 5

1 Kenneth Ohlson
M 60, delt 8

1 Ronny Bitz
Trollhéttans IF

4 Frank Brodin

5 Gunnar Olsson

41.17
47.26

44.23

46.50

50.31
50.44

Frankfurt Marathon 26 okt

K

1 Sabria Mockenhaupt
Tyskland

50 Jaana Jobe

M

1 Robert K Cheruiyot
Kenya

734 Robert Oldén

Dublin Marathon 27 okt

M/K

1 Andriy Naumov Ukraina

22 Larissa Zousko
Ryssland

551 Niclas Carlsson
583 Stéphanev Verdier
716 Anders Bjorkqvist
826 Torsten Olsson
1163 Bo Freyschuss
1288 Tomas Lindh
1323 Helén Axelsson
1934 Anders Bogelius
2098 Thomas Krantz
2826 Oeter Laanemets
3214 Barbro Nilsson

Finalloppet 1 nov
M-elit 18,8 km, delt 49
1 Japhet Kipkorir
Savedalens AIK

9 Anders Ohgren

18 Klas Ostbye

20 Mattias Karlsson
24 Fredrik Larsson

M 35, delt 48

1 Svante Lundgren
Hogsbo AIK

6 Johan Lagerqvist

7 Rikard Varnfors

8 Thony Edelborg

9 Mats Bostrom

10 Patrik Johansson

11 Erik Tholin

17 Michael Grunwald
25 Lars-Ake Johansson
M 40, delt 48

1 Joakim Svensson
Hultsfreds LK

2 Kent Davidsson

9 Tomas Lindh

10 Jorgen Feltenby

12 Christian Johansson
24 Tor Strémland

26

2.26.22
3.10.45

2.07.21
3.06.04

2.11.06

2.29.55
3.13.28
3.13.28
3.17.34
3.21.04
3.27.05
3.28.50
3.29.12
3.38.05
3.42.10
3.50.36
3.54.33

1.04.00
1.10.06
1.15.41
1.16.55
1.17.43

1.12.34
1.17.57
1.19.14
1.19.34
1.20.51
1.22.20
1.22.32
1.26.57
1.29.50

1.15.38
1.16.11
1.23.56
1.24.03
1.24.53
1.30.33

34 Ricardo Pruner 1.37.08
M 45, delt 25

1 Tomas Bengtsson

Stenungsunds FI 1.16.10
6 Sten Thunberg 1.22.59
10 Bjorn Sédahl 1.26.33
12 Ulf Johansson 1.30.04
16 Mats Lavenius 1.34.39

24 Bengt-Ake Andersson  1.52.46
M 50, delt 26

1 Tommy Béckstrom 1.17.09
3 Thor Wahlberg 1.21.45
6 Berzani Anter 1.29.33
M 55, delt

1 Ulf Johansson

Stenungsunds FI 1.20.15
3 Kenneth Ohlson 1.24.46
M-motion, delt 262

1 Johan Berngdahl

Moélndals CK 1.15.23
19 Bjorn Amfors 1.24.52
26 Anders H Johansson 1.26.10
41 Peter Pettersson 1.28.17
101 Michael Wégstrom 1.34.23
123 Jorgen Sjoberg 1.36.16
131 Kristoffer Frank 1.37.20
133 Adrian Nilsson 1.37.34
226 Seppo Suomalainen  1.50.57

231 Sven-Eric Fredricsson 1.52.18

238 Dennis Forssmark 1.53.41
K-motion, delt 77

1 Edibe Jacobs

Majornas IK 1.28.47
15 Sofia Loytynoja 1.38.16
18 Ingela Johannessson 1.39.15
19 Lisa Engstrom 1.39.25
28 Emma Lind 1.43.50
35 Lena Linder 1.43.50
48 Barbro Nilsson 1.50.08
51 Lucy Jonefjall 1.50.46
69 Eva Lindh 2.02.28
74 Annetta Vontenin 2.07.53

K-elit 8,8 km, delt 19
1 Ida Nilsson Hogby IF 31.27

12 Annika Kihlstrom 35.33
18 Erika Karlsson 42.05
K 35,delt 20

1Karin Swenson IF Kville 38.15
6 Malin Lemurell 41.00
7 Sarah Skogberg 41.45
8 Lotta Hallenberg 42.47
K 55,delt 5

1 Bibbi Lind 41.21

M 60 8,8 km, delt 20

1 Ronny Bitz

Trollhdttans IF 37.53
13 Kjell Johansson 46.39
M-mot, delt 214

1 Daniel Tidholm

Sévedalens AIK 30.39
38 Jakob Sellberg 38.14
47 Marten Heslyk 39.26

176 Per-Erik Melander 52.36



P8 1,6 km, delt 50
1 André Mellqvist

Qviding FIF 8.25
36 Tor Karlsson 12.55
F 8 1,6 km, delt 34

1 Alice Killander

Sadvedalens AIK 8.38
26 Tilda Wallin 12.33
28 Klara Lemurell 14.48
32 Ebba Francois 19.17

F 10 2,1 km, delt 26

1 Ida Hilmersson IF Rigor 9,41
23 Elin Wallin 12.56
P12 2,1 km,delt 30

1 Gustav Stensjo

Sévedalens AIK 8.26
20 Felix Loytynoja 10.30

New York Marathon 2 nov

1 Marilson Gomes Do Santos
Brasilien 2.08.43
1182 Joachim Persson 3.04.47
1732 Martin Lidstrom 3.10.48
9954 Staffan Malmberg 3.37.36
11228 Goran Lindskog 4.03.46

K

1 Paula Radcliffe

Storbritannien 2.23.56
510 Ingela Berrum 3.27.45
1273 Inger Roos 3.31.51
7487 Eva Hakansson 4.56.04
8653 Sofia Johansson 4.56.04
8898 Eva Johansson 4.56.04

Bromolla Marathon 9 nov
1 Ludovic Vaugarny

Rysdbergets IK 2.47.55
M 50, delt 9
1 Thomas Forsell 3.21.09

K-motion 10 km, delt 17

1 Sandra Sédergren

FIF Gnistan 38.36
2 Jaana Jobe 41.14

Molndals SK:s stuglopp 9 nov
M/K 18 km, delt

1 Joakim Johansson

Hille IF 1.18.51
3 Tomas Lindh 1.23.01

100 Km Tarquinia Italien 8 nov

1 Giorgio Calcaterra

Italien 6.36.41
81 Stefan Lindvall 9.23.46

Korploppet Skatis 9 nov
M-sen 12 km, 3

1 Olle Dahlberg 41.47
M 30,delt 5
1 Magnus Bergh IF Rigor 42.22
2 Klas Ostbye 42.23
M40, delt 4
1 Kent Davidsson 43.22
M 60, delt 4
1 Thomas Krantz 52.38

2 Gunnar Olsson 54.29
K 12 km, delt 2

1 Sofia Loytynoja 53.47
M 60 8 km, delt 9

1 Ernst Wiggen 35.25
9 Tommy Straus 1.00.25
M 70, delt 2

1 Sven-Eric Fredricsson  41.41
K 50,delt 3

1 Lotta Wilkens 45.30

Novemberflaset 15 nov
M 10 km, delt 24
1 Anders Soovik

MolIndals AIK 33.28
6 mattias Karlsson 37.17
K, delt 7

1 Helena Wallin 39.37

Facit till anagrammen pé sidan 14:

Hjalm, Mats
Holm, Bosse
Jacobsson, Torbjorn
Jakobsson, Niklas
Johansson, Goran
Jochens, Hans
Johansson, Patrik
Johansson, Ulf

9. Karlsson, Kurt

10. Karlsson, Mattias
11. Knutsen, Ernst

12. Laanemets, Peter
13. Landsem Ingebrigt
14. Larsson, Bengt-Inge
15. Larsson, Fredrik
16. Larsson, Mattias
17. Lavenius, Mats

18. Lemurell, Stefan
19. Lidstrom, Martin
20. Lindh, Tomas

21. Lindskog, Goran
22. Lindvall, Stefan
23. Lundgren, Hans
24. Lundmark, Tommy
25. Lundsjo, Lars

26. Loytynoja, Jari

27. Melander, Per-Erik
28. Niklasson, Mikael
29. Nilsson, Patrik

30. Nilsson, Peter

31. Ohlson, Kenneth
32. Olsson, Gunnar
33. Olsson, Torsten
34. Pensjo, Lars

35. Perelius, Mats

36. Persson, Joachim
37. Peterson, Peter

38. Pettersson, Mathias
39. Rasmussen, Niklas

PRI D=
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Fortsattning fran sidan 8
Goteborgs Marathon

Stdmningen var som vanligt trevlig
och kan med ett klassiskt Gotebosskt
uttryck beskrivas som festligt, folkligt,
fullsatt. Ja inte pa ldktarna men nistan
fullsatt pa banan. Négon beskrev i
kommentarerna efterat atmosfaren som
”néstan familjar” och familjar stim—
ning &r precis vad vi som arrangorer
forsoker skapa.

Det mesta runt arrangemanget fung—
erade bra med undantag for tva fall-
issemang. Avprickningen av VSM-
l6parna paverkades genom att under—
lagen forsenades av ett printerhaveri
och prisutdelningen blev rorig efter—
som allt material inte var klart. I bagge
fallen 16ses det hela med improvisation
fran funktionédrerna och tack vare tala—
mod och gott humér fran 16parna.

Aven pé herrarnas maraton blev det
favoritseger genom Johan Lindkvist
Studenterna som vann pa 2.39.54.
Tvaan Stefan Gustafson Orebro var
distanserad med 5 min. till 2.45.05 och
Johan Lagerkvist Solvikingarna fick
ndja sig med tredje plats trots att han
pressade sitt pers. ordentligt till
2.51.26. Johan tog DM-tecknet for
Goteborg.

Damernas halvmarathon vanns av
Annika Eriksson Trangsviken pa
1.24.54 fore Ann Hellgren Kville
1.25.47, VSM-Guld K40 och Karin
Wahlstedt Jarvso 1.26.20, VSM-Guld
K45. Hér fortjénar att nimnas att Jaana
Jobe Solvikingarna blev totalfemma pa
1.29.22, VSM-Guld K50 och visade
ddrmed manga yngre ryggen. Aven
K55 och K60-titlarna blev kvar i
hemmaklubben genom Lena Linder
respektive Bibbi Lind.

Segrarinna p& maraton blev distans—
debutanten dven hon var klubbkamrat
Karin Johansson med 3.25 fore atskill—
igt mer rutinerade danskan Brigitte
Munch-Niesen pa 3.34 och Lena
Stockman Estuna 3.36.

Fortsattning fran sidan 23: Sofia vs
Gunnar

Som ett halmstra borjade jag rdkna
sammanlagd differens oss emellan
men dven dér fick jag stryka pa foten,
3.39 till Sofias fordel. S& hér stér jag
nu som en slagen man men ér trots
detta inte nedslagen. Att tdvla mot
jémbordiga dr oerhdrt inspirerande.



Redaktorens funderingar

Jag borjade mina funderingar med
att skriva om hur girigheten slar hart
omkring sig i varlden och att jag aldrig
tidigare under mina drygt sjuttio ar
upplevt att samhéllet varit i en sddan
ekonomisk kris som det nu &r. Jag kom
in pa hur min far pa trettiotalet stimp—
lade pa A-kassan och hade AK-jobb. I
bjart kontrast till ménga finansméns
girighet framholl jag all den ideallitet
som finns i landets alla féreningar och
skulle skriva ungefdr som sa att ”tink
om den oegennytta som finns inom
foreningslivet skulle kunna préigla
samhdllet i stort, s& mycket béttre

allting skulle bli.” Dér slutade jag ty jag
tyckte att det blev litet vdl dystert nu
nér vi ndrmar oss jul och nyar och alla
skall vara glada och forvintansfulla.

Jag kan dock inte sldppa mina tankar
pa foreningslivets och det ideella
arbetets betydelse for samhallet i stort
och inte minst for den enskilde person—
ligen. Det finns en oerhord rikedom i
det ideella arbetet och det ar vél tur att
den rikedomen inte &r borsnoterad och
beroende av riskkapitalister och andra
som sysslar med stora védrden. Det dr
nog ingen tillfallighet att jag har de hir
funderingarna just nu. Det hdnger

sdkert samman med att Sylvesterloppet
dr i faggorna och behover massa
funktionérer av vilka jag blir en.

Det &r valdigt roligt att vara med att
jobba for loppet och triffa dels manga
klubbkamrater, som jag eljest inte
moter sé ofta och dels gamla kéndisar
som jag tampats med pé olika tdvlingar.

Ni, som &nnu inte haft formanen att
vara med som funktionér, passa pa. Det
ar en upplevelse, jag lovar.

Solvikingarnas samarbetspartners

@ Goteborg Energi

For framtiden.
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