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Barbro Nilsson ar en av klubbens mest framtradande kvinnor i kraft av sina ultraprestationer. Strax fore I6parhelgen i varas hade hon sprungit
GAX 100 i Skane. (100 miles ungefar 16 svenska mil). Efter helgens sista pass fran Saro till Sisjon och avverkade c:a 22 km var vi mycket
néjda med detta. | det laget hade Barbro alltsa haft ytterligare c:a 140 km kvar. Hatten och méssan av for Barbro som nu ska flytta till Smaland.
Gladjande for oss ar att hon har trivts sa bra i klubben att hon vill vara kvar som medlem.

Kallelse till arsmotet

Arsmétet 2011 kommer att hallas
i klubbstugan i Skatas onsdagen
2 februari klockan 18.00.

Mer info pa sidan 4.

Lucia
Lussekvill blir torsdag 16/12 efter
traningen.
Lucia med stalledrangar kommer och
det vankas lussemat.

Mpycket viilkomna till en trevlig afton.

Sylvesterloppet

I &r gor vi en sdrskild och for vara
forhallanden annorlunda satsning pa
vart frimsta arrangemang. For att ro det
i hamn behdver vi ménga funktiondrer.
Las mer om detta pa sidan 14.

Solvikingen
Onskar alla sina ldsare och
' klubbkamrater
Vi dominerade Sverige— God Jul och Gott Nytt Ar
statistiken, gjorde tider som 4
man inte dr 1 ndrheten av 1
Goteborg idag i mot—svarande
aldrar” skriver Curt-Roland
Ljung pa sid 11.




Ordforandens rader

Vér stuga stdr i vinterskrud och erbjuder oss frédscha utrymmen med
varm go bastu som kénns som en hérlig beloning efter iskalla trénings-
rundor. Visst ér det en skon kénsla att komma in i var fina stuga som
nu dr anpassad mer till den okade tillstromningen av medlemmar. Loser
man dess utom ut en nyckel kan man nyttja stugan maximalt i samband
med egen eller trdnarledd trédning. Solvikingarna brukar inte backa for
stranga vaderleksforhallanden, men hu vilken kall vinter det spas om.
Det kanske blir aktuellt for oss veteraner att 16sa kort i FIH ( Fri Idrot-
tens Hus) och tridna pé deras nylagda banor?

I slutet av ett verksamhetsar knyts sdcken samman for att samla ihop
vad vi, Solvikingar, har utfort och presterat. Tavlingsresultat, funk-
tiondrsuppdrag, arrangemang av vara tivlingar, traningspass, veckans
profil, ja allt i en bra mixning har du kunnat f6lja via hemsidan och via
Solvikingen. Foérutom att vi forsoker skdta véar hilsa genom att hinna
med 16ptraning sé har vi haft ett stort engagemang kring stugrenove-
ring, utveckling av véra tdvlingar, trinargruppen som bemannar for tré-
ning fem dagar i veckan, med ca tio olika gruppindelningar, en styrelse
som har ledamdter med engagemang inom flera arbetsgrupper. Orkar
vi? Ja, om vi lyckas med att fordela och sprida arbetsuppgifter mot fler
medlemmar. Klubben behdver ditt engagemang, framfor allt infor vara
arrangemang.

Midnattsloppet, GSteborgs maraton och Sylvesterloppet &r vara
storre lopp som vi kan vara mycket stolta dver. Loppen kraver mycket
av huvudfunktiondrerna av tid och kunskap dér bista beloningen ar all
det positiva gensvar ni har fétt fran 16parna. Som funktiondr dr man
med och bygger varumirket for klubbens kompetens som arrangér. For
vart 30-arsjubilerande Sylvesterlopp arbetas det intensivt med sedan
september ménad. I ar sprudlar kreativiteten for loppets jubileum och
som vi hoppas ska bli spdnnande och attraktivt fér manga nya och
gamla Sylvesterlopare.

”Natten gar tunga fjit runt gard och stuva”. Det dr bekanta toner vi
sékerligen far hora pa Lussekvéllen den 16/12. Det kénns alltid trevligt
nér vi kan traffas i stugan efter traningen, 1as mer om detta lingre fram
i tidningen.

I arets sista utgava vill jag girna lyfta fram
véar medlemssekr och ansvarig utgivare av
Solvikingen, Gunnar Olsson samt redaktoren,
Kurt Karlsson. Utan er hade vi bl a ingen
veckans profil eller var tidning. Tack for att ni
alltid kan leverera trots sviktande tillforsel av
stoff till tidningen. Er kan man alltid lita pa,
lika sékert som att tomten kommer till jul.

Onskow dig God Jul :

och Gott Nytt Ar e A

Din ordférande Tva for klubben betydelsefulla

Helén kvinnor - var ordférande Helén
och pa fotot i bakgrunden, Ebba
Waerland, som bidrog med
grundplaten till stugan da den
byggdes.

Solvikingen

aterkommer med nésta nummer i bérjan av mars.
Material till tidningen skall vara inldmnat senast
mandagen den 21 februari antingen till Kent i stugan
eller till kurt@kurt.se Mpycket vilkomna.
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90 ar

60 ar

55 ar

50 ar

45 ar

40 ar

35 ar

30 ar

25 ar

10 ar

25 jan. Erik Ostbye

2 feb. Kenneth Ohlson
10 feb. Lars-Goran Dahl
25 mars Robert Oldén

Karin-Eriksson Widblom

7 jan Tony Andersson
14 feb. Christina Tornquist

27 mars Krister Stoltz

16 feb. Elisabeth Bjork Bramberg
16 mars Jonas Carlson

27 mars Peter Lindestrom

28 mars Kai Hanssen

26 jan. Linda Petersson
1 mars Johan Gustafsson

9 feb. Ingela Johannesson
16 feb. Jerrie Kullberg

20 jan. Robert Nelje
30 jan. Clara Stigring

2 jan. Olle Leibe Bergstedt och Petter
Leibe Bergstedt

': Gurmar

grunnarz

Jag vill vara
annorlunda, Precis

som alla andra vill.

. o R el

Sutavite, LRI

Ingmar Rahm, Emma Ahberg, Niklas Knape, Paulina
Bernhardsson, Filip Carlstrém, Victor Carlstrom,

Camilla Carlstrém, Ivan Delmon, Stefan Gustafsson,
Martina Andersson, Thomas Dahl, Eva Hjort, Carolina
Karlsson, Peter Lindestrém, Jon Larsen, Bengt Backlund,
Emma Nilsson Keskitalo och Bjérn Tidland.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvéntas stilla upp minst tva
ganger per ar som funktiondr i ndgon av véra 6ppna tavlingar
Vartavlingarna, Skatéas genrep, Midnattsloppet, G6teborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande ar ocksa vara
fyra klubbmaésterskap och Goteborgs friidrottsforbunds
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vil att du kan ldgga in en bild i medlemsregistret? Gor
det for att underldtta identifiering. Kolla ocksa att dina uppgifter
4r korrekta och kompletta under ”Andra i medlemsregistret”.
Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till Solvikingarna om
ni redan dr anmaélda till t ex GoteborgsVarvet, Stockholm
marathon eller Liding6loppet. Kontakta arrangéren eller gor
andringen direkt pa deras hemsida.

Uttriadda
Lars Ryberg och Kai Hanssen.

Medlemsantal
Vid presstopp 447 inklusive familjemedlemmar.

Babyboomen

Prick pa berdknat forlossningdatum, den 23 oktober kom hon.
Efter 12 skona, ldnga och underbara timmar var Stina ute. Nja,
med tiden bleknar dven den virsta kdnslan av smarta och kéans-
lan av lycka blir desto starkare.

Fran ett vitt och kallt Géteborg skickar vi Varma och Stolta
hélsningar /Ingela och Magnus.

Vi hilsar Stina vilkommen samt gratulerar Ingela p hennes
trettiodrsdag i febr. 2011
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Trana med oss

Vi har gemensamma tranarledda traningar som utgar fran

var klubbstuga, nr 17, i Skatas pa foljande tider:

Mandag 17:30-18:30 Nyborjargrupp:

Fokus pa 16pskolning, teknik, taktik m.m. och social samvaro. Varvat
med smidighet typ skogsterring, styrka och 16pning av varierande
slag. Vissa mandagar gemensam trianing med bada grupperna.
Mandag 17:30-18:30 Fortséittningsgruppen:

Fokus pa lite tuffare traning med intervaller och backtraning.
Styrka och spanst samt 16pskolning och social samvaro.
Tisdag 18:00-19:30 Téavlingsgruppen:

For dig som ér lite mer erfaren. Varierande intervaller

for 6kad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag 18:00-19:30 Tévling Elit:

For klubbens allra béasta och mest malinriktade 16pare

dar all fokus ligger pa téavlingsresultat.

Torsdag 18:00-19:30 Distanstrining,

Kvillen da vi alla kan traffas.

Vi delar upp oss i olika grupper. Per grupp géller att man

bor klara av att springa en (platt) mil pa viss tid.

Basgruppen: Milen pa 46 min, ur den bryter 2 snabbare
grupper ut med tids-krav 42 min och 38 min.

Mellangruppen: Milen pa 52 min.

Lugna gruppen: Milen pa 60 min.

For alla tids-krav géller att man ska klara av dom &dven nér det inte &r tivling.

Lordag 10:00-12:00 LSD (lang sakta distans) i lugnare tempo
12 grupper. 2 timmar dir man tror sig klara strickan pa 18 km.

1,5 timmar dir man tror sig klara strickan pa 13 km.

Sondag 10:00-12:00 LSD i tva timmar - det blir ca 22 km.
Man ska ha klarat eller planerar klara Géteborgsvarvet pa ca 1:45.
Sondag 09:00-12:00 LSD (lang sakta distans) i tre timmar det
blir ungefir 33 kilometer. For dig som funderar pa maraton.

Ej varje sondag. Kontrollera i Gastboken pa hemsidan (om du men ingen

annan &r pa plats: spring 50 min och f6lj sedan med 2-timmarsgruppen)
Bilder pa alla vara tranare finns under fliken Arbetsgrupper pa
hemsidan. Vi har aldersgrans 16 &r utan malmans

séllskap ock krav att inte anvénda horlurar etc.

Icke medlemmar &r vilkomna att prova pa, bara att dyka

upp. I stugan finns mojlighet till dusch och bastu.

Efter mandags- och torsdagstraningen serveras

mackor, dricka och kaffe (10:-).

For mer information, ta kontakt med vart kansli

eller kom upp till vér stuga en traningskvall.

Kallelse till Arsmotet

Arsmétet 2011 kommer att hallas i
klubbstugan i Skatds onsdagen 2 februari
klockan 18.00 déa klubben ocksé bjuder pa
nagon form av fortéring.

Réstberittigade dr de som betalat
medlemsavgift for 2010 eller 2011 om de
ar nya medlemmar.

Motioner skall vara inlimnade senast
tre veckor innan métet d v s onsdag 12/1.
Ta en kopia for eget bruk.

Arsméteshandlingar kommer att finnas
tillgingliga i en parm mérkt ”Arsmétet
2011” i stugan senast den 19 januari och
innehalla

e fOrslag till foredragningslista
verksamhetsberittelse
forvaltningsberittelse
revisionsberéttelse
forslag till verksamhetsplan
forslag till budget
valberedningens forslag till ny
styrelse och ny valberedning
e cventuella motioner

Medlemmarna i valberedningen é&r:
Kenneth Ohlson 031-706 92 70
0702-87 53 53

0317069270@telia.com

Klas Ostbye 0302-184 40
0734-04 08 29
klasse x1@hotmail.com

Josefin Andersson  031-713 54 55
0737-29 93 44
jossan161399@hotmail.com

Viilkomna, onskar Styrelsen

Stefan Litzén och Eva Hékansso; métessekr
resp ordférande pa senaste arsmotet
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mailto:%20%20jossan161399%40hotmail.com?subject=Josefin%20Andersson

Sa var man
tillbaka i
Sverige igen!

EH av arets stora begivenheter i franska
alperna &r UTMB (Ultra Trail du Mont
Blanc, www.ultratrailmb.com). Denna
ultratrailtiavling gér av stapeln i slutet
av augusti varje ar och striacker sig som
namnet antyder runt Mont Blanc. Precis
som Vasaloppet har tdvlingen mynnat ut
i ett antal varianter, vilka har nagot olika
strackningar och tidpunkter och platser
for start. Malgangen ar dock hela tiden
pa stora torget i Chamonix. Huvud-
tavlingen startar &ven i Chamonix och
stracker sig 166 km(9000m ack. hojd)
runt berget. Utover detta huvudlopp
genomfors ytterligare tre tdvlingar nést
intill tids—méssigt parallellt. Det langsta
(PTL= Petite Trotte a Leon) dr 240 km
och startar ett par dagar innan huvud-
loppet (sa att malgangen kan bli ungefér
sam—tidigt). Denna tavling &r en lag-
tavling med tre i varje lag (tot 19 000m
ack. hgjd). Utdver detta finns &ven CCC
= Courmayeur-Champex-Chamonix
som dr 98km (5600m ack. hojd) dér
starten gar i Courmayeur (Italien) och
gér sedan norr om Mont Blanc via
Schweiz in i Frankrike. Dessutom finns
dven TDS= Trans Ducs Savoie som dr
111 km (7000m ack hdojd) vilken ocksa
startar i Courmayeur, men gar sedan
s6der om Mont Blanc in i Frankrike.

Da vi for ca 2,5 ar sedan forsta
gangen ldste om loppet, ldt distanserna
och héjderna som skulle passeras under
loppet som ogripbara. Dock anmaélde vi
oss till CCC (enligt ovan) for deltagande
2008. 98 km upp och ner for alptoppar
visade sig dock vara smértsamt (i forsta
hand for framsidan laren). Efter ca 25
timmar var vi dock i mal den géngen.
Det vackra védret och den fantastiska
miljon gjorde att vi efter ett par dagar
(nédr de virsta plagorna lagt sig) tittade
pa varandra och sade att vi kanske borde
gora detta igen. Sagt och gjort, vintern
2009/2010 valde vi att anméla oss till
den nagot ldngre varianten, TDS (111
Km och 7000m ack hojd). Man ville ju
hdja ribban lite! Efter lite skadebekym-
mer under varen, 16pte dock traningen
pa fint. Problemet var dock att hitta
hoga berg att trina i. Goteborg lider
stor brist pa toppar dver 2000 m. Trots
backtrining upp och ner for diverse
backar i Skatésterrdngen, blev det trots
allt magert med den typen av traning.

Utrustade i véra sponsrade kldder
(fran Prospero TM AB), for vi ner till
tavlingen ett par dagar innan. Tanken
vara att vi skulle acklimatisera oss pa
lite hogre hojd for att vinna lite extra
roda blodkroppar. Salunda tillbringade
vi nagra timmar pa Aguille du Midi
(3842 m) ovanfor Chamonix for lite
hoghdjdstraning dagen innan loppet.

Starten pa loppet skulle sedan ga i
Courmayeur 24:00 natten mellan fredag/
lordag (27/28 aug). Fredagen borjade
dock inte s& bra med ihallande regn.
Dock var det uppehall en stund vid
18:00, da huvudloppet (UTMB) startade
(166 km) fran Chamonix. Vid 18:30
tiden startade dock regnet igen. Denna
gang med inblandning av aska. Vér buss
skulle ga 22:00 till Courmayeur, dar
starten skulle gd. Vid avgéngsplatsen
for bussarna blev vi dock informerade
om att starten pé loppet hade blivit
forskjuten framét i tiden p g a regnet
och jordskred (sékerhetsrisker). Huvud—
loppet (166 km) blev samtidigt avbrutet
och kancellerades p g a sékerhetsrisker.
Efter nattliga mdten i stora idrottshallar
blev vi till slut ombedda att gd hem
och ldgga oss vid ettiden pa natten.
Loppet skulle eventuellt bli installt
helt. 03:30 pep det dock till i telefonen.
Ett SMS hade kommit som sade att
vi skulle fa springa ett lopp med en
annan strickning istéllet (88 km)
med start 10:00 16rdag morgon (frén
Courmayeur). Bussen skulle ga 06:30!

10:00 stod vi till slut vid starten i
Courmayeur tillsammans med ca 1300
andra. Starten gick 10:15. Det borjade
bra, men snart visade det sig att vi
skulle springa nést intill samma stracka
som ca 1500 16pare sprungit dagen
innan (CCC- loppet som vi sprang for 2
ar sedan). Detta innebar lervilling. Snart
borjade dven regnet komma tillbaka. Ef-
ter ca 2 mil hade vi fétt pa oss samtliga
vara sponsrade Prospero-kldder (inkl
mossa, keps, vantar och en nyinkopt
Gore Tex-jacka). Dessutom var det
rejalt kallt och blésigt pa hojderna. Trots
allt var det bara att mala pa — upp och
ner. Ungefar var 10:e km var det mat
och dryckstationer, dd man kunde éta
soppa, choklad, ost och russin samt fylla
pa sina forrad av vétska. Efter 64 km
(13,5 tim) fick dock Mats stiga av da
en efterhdngsen forkylning markerade
sin nirvaro mer dn dnskat (hosta, frossa
och halsbesvir). Ola fortsatte dock hela
végen fram till Chamonix och kunde gé
i mal pa den utmérkta tiden 21 timmar.

Vad kan man da ldra sig av detta?
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Ja.....vad skall man sdga? P4 job-
bet tycker dom mest att man ar dum i
huvudet! Men dé vet dom sjélvklart inte
vad dom talar om. Dom har ju sjilva
inte upplevt den euforiska kénslan av
att dyngsur stappla fram i lervéllingen i
morkret med dalig pannlampa och ben
som vérker. Den kénslan dr ouppnaelig!

Ola Hultkrantz och Mats Andersson

Ola vid férsta matstationen, molnen bdrjar dra
ihop sig i bakgrunden

Mats ett par hundra meter ovanfor
Courmayeur, &n sa lange var det sol

Tva forvantansfulla I6pare pa vag till start for
1:a gangen av 3, skulle det visa sig.

Pa tévlingens hemsida finns en
utmaérkt video fran loppet.


http://www.ultratrailmb.com

Bokrescension

Du som inte vill veta varfor jag
laste dessa bocker kan hoppa direkt till
uppstéllningen i slutet pé artikeln. Mest
skonlitteratur men det finns en bok om
16pning pé listan.

Trottnar du inte pa att 16sa korsord,
fragade frun

- Nej, svarade jag sanningsenligt,
inte ofta.

Det ir ju s& med korsord att varje
16st nyckel ger en kick. Inte kanske de
sma, korta och ganska givna. Men de
langa och svéra. For att inte tala om
hur bra man mér nir man 16st ett svart
korsord sjélv och utan hjdlpmedel. Att
lasa en bok innebér, som jag ser det, att
man fér vinta pa beloningen till boken
ar slut. Visserligen kan svara korsord
ocksd ta timmar att 16sa men da far man
som sagt kickar pé véagen.

Goran Persson sédgs ha retat upp
Sveriges samtliga korsordslosare harom
aret och som en foljd darav forlorat
valet. Han hdvdade uppenbarligen att
man “maste” borja i nedre hdgra hdrnet
och fér inte gé vidare forrdn en 16sning
hanger ihop med en annan. Som 16k
pa laxen skall han ha lagt till att man
inte far anvanda hjalpmedel. Eftersom
antalet korsordsldsare i Sverige &r en
miljon manniskor varje dag sa fick han
darigenom manga emot sig och kanske
blev effekten maktskifte.

Ma vara hur det vill med den saken.
Enklare korsord ska man inte behdva
hjalpmedel till men de allra svéraste
klarar i a f inte jag sjélv eller utan
hjalpmedel. I korsordstidningar ar krys-
sen graderade efter svarighetsgrad om
du inte sjélv skulle mérka skillnaden.
Vissa ér sé svdra att man kan fa pris om
man bara klarat hélften av ledtrddarna.

Jag borjar ofta ocksa i nedre hogra
ho6rnet, men maste ibland ta de 16s-
ningar till hjdlp som jag kan fa pa andra
stéllen for att ddrigenom komma vidare.
Dessutom har jag inga skrupler nér det
géller att 10sa ett svart kryss fardigt
med hjélp av Internet, eller kolla om ett
svar verkligen &r rétt. Det forekommer
att en bokstavskombination verkar (hel)
galen men dnd4 stimmer och det vill
jag gérna veta. Inte for att jag skickar in
16sningen utan for att det bar mig emot
att kasta ett kryss som inte ar rétt 1ost.

Nér man tomt ut mojligheterna pa
Google rent faktaméssigt kan man skri-
va in nyckeln i s6kfonstret precis som

den lyder och kanske far man dé traff
genom att ndgon annan ocksa kort fast
och fétt svar. Nésta steg &r att kontakta
nagon krysskompis vilket dr néstan
100%-igt och endast i mycket speciella
fall behover jag invénta 1dsningen som
kommer efter en till tva veckor upp till
fem-sex beroende pa krysstyp.

Men det skulle ju handla om bdck-
er?! Visst ja!

Min bakgrund som litteraturkon—
sument bestar i att jag i tidiga tonaren
faktiskt var en bokslukare. Under négra
ar lanade jag pa biblioteket och ldste ut
den sista boken pa bussen till central-
orten for att lana fler. Genom detta
tillfredsstéllde jag, tydligen, mitt behov
for lang tid framover. For efter 15-ars-
aldern blev det inte mycket last, varken
skonlitteratur eller laxor.

Inte ens under min tid pa Wetter—
grens Bokhandel vaknade léslusten.
Jag jobbade ju med kontorsmaterial.
Diremot har jag under alla ar forsokt,
och i viss man lyckats, hélla koll pa

unnar Olsson botaniserar
 litteraturen

vem som skrivit vad. Till fruns stora
fortrytelse. Hon som lédser hela tiden
men sillan minns varken forfattare eller
titlar. Genom aren blev det under en
period ekonomi- och managementlit-
teratur kombinerat med livsstilsbocker
typ, (titt i bokhyllan), just det, Sikta
mot stjdrnorna. Ddrefter alla slags skrif-
ter om lopning, mest tidningar och som
sagt nu korsord for hela slanten.

Sa blev det i alla fall sé att jag i ett
svagt dgonblick sdnkte garden och frun
fick in en fulltraff.

Du borde ldsa ”100-aringen som klev ut
genom fonstret och férsvann av Jonas
Jonasson.

- Jaha, sa jag, varfor da?

Alltfor spannande bocker klarar jag
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inte och varfor deckare &r sa populart
forstar jag overhuvudtaget inte. Ibland
kan det hdnda att man fastnar framfor
dem pa TV:n men det hdnder vl full-
standigt nog mycket eldnde 1 verklig-
heten.

Den ér inte direkt spannande sa hon,
men riktigt underhéllande. Och sa som
den dr uppbyggd kan man ldsa nagra
kapitel och borja om. Sagt och gjort.
Nagonstans i bakhuvudet hade jag
ocksé en rekommendation fran Erkki pa
Goda nyheter.

Sé jag tog tjuren vid hornen och fick
en mycket trevlig upplevelse som jag
kan rekommendera till alla laskunniga.
Visserligen bor man kénna till vissa
historiska personer fran 40-talet och
framét men dven utan denna kunskap
kan man ha utbyte av boken. Dess-
forinnan hade jag, dven det pa fruns
rekommendation last ”Ers Majestéts
olycklige Kurt” om Haijbyaffaren av
journalisterna Lena Ebervall och Per E
Samuelsson. En fullstédndigt osannolik
historia om ett mérkligt manniskodde.
Inte heller spinnande men fascinerande.

En tredje bok snubblade jag 6ver av
en tillfallighet. Den heter " Tillfallighe-
ten dr ingen slump” av Jan Cederquist
och handlar om syncroniciteter d v s
osannolika sammantridffanden. Under
var Italienresa stod vi i Passo Pordoi
och vintade pé att dka upp i en linbana.
Jag vinde pd huvudet och ség en i mitt
tycke vilbekant profil.

- Ar det inte Arne frén grannlingan
hemma i Révekérr?

- Jo, sa Gerd. Med den mustaschen
och skinnstéllet maste det vara Arne.
Han och frun skulle aka mc i Europa
under semestern.

-Arne!

Jomensan, det var han och frun Gu-
nilla inte ldngt borta.

Vil hemkomna beréttade vi om detta
osannolika for ett par andra bekanta
som da rekommenderade boken. De
hade likadana upplevelser som var
kopplade till forfattaren som &r Gote-
borgare och bror till korsordskonstruk-
toren i GP Sten Cederquist.

Dessutom hittade frun en bok om
mitt favoritomrade ndmligen Lopning
— en virldshistoria av Thor Gotaas som
verkligen handlar om 16pning under
alla tider. En riktig bibel pad omradet.
Ett citat ur boken véckte mitt intresse:
Det ségs att en l6pare kunde f& huvu-
det rakat for att man dar skulle skriva



ett meddelande. Om haret hunnit vixa
ut innan han nddde fram blev man
tvungen att raka av héret igen for att
kunna ldsa meddelandet”.

Sé dar har ni min boklista:
Ers Majestits olycklige Kurt - Lena
Ebervall och Per E Samuelsson

100-aringen som klev ut genom
fonstret och forsvann - Jonas Jonasson

Tillfalligheten &r ingen slump - Jan
Cederquist.

Lopning — en vérldshistoria av Thor
Gotaas. Dessutom kan man lagga till

Stefan Einhorns bocker

Konsten att vara snill och Med—
ménniskor som jag last och Vigar till
visdom som star min véntelista och som
jag hort honom foreldsa om.

Dessutom Goda
nyheter av Camilla
Borgstrom i samma
genré. En bok om
att allt inte &r s&
elindigt som media .*‘j.
latt kan fa oss att
tro.
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Gunnar Olsson refererar

Arets upplaga blev en mirklig
upplevelse. Att det skulle bli en resa
till Skovde var redan inplanerat av
ett annat skil eftersom Gerd och jag
skulle besoka en vandringskompis
ddr, Gun 71, och sedan fortsitta till
vara kompisar i Mariestad. Sa forst
fikade vi hos Gun och sedan ldmnade
jag Gerd dér och korde till start.

Den forkylning som jag fatt dagen
efter Goteborg maraton holl sig kvar
och jag var ett tag tveksam till start
men triningarna hade fungerat och
jag hade ju ocksé tdvlat med hyfsad
framgéng sa ...

Dessutom hade jag lyckats for-
handla mig fram till en gratis start
som kompensation for att det inte
blev nagon prisutdelning ifjol vilket
jag som klassegrare naturligtvis tyckte
var trakigt.

Vidret var inte kul. Det brukar
det inte heller vara men i ar betydligt
vérre dn vanligt. Snoslask och kallt.
Men bland de som stod pé startlinjen
var vi nagra tappra Solvikingar och
nér starten gick bar det ivdg. I olika

hastighet visade det sig. Frank klagade Rolf Wallin, Klas Ostbye, Joachlm Persson Gunnar

-l A T

bittert efterat pa att det var slipprigt pa  Olsson och Ingemar Svensson

startstrackan. Men jag kom ivag hyfsat
och trummade pa. Milloppen éar ju sd—
dana. Hénder det inget i borjan sa blir
det inte bra. Men det var slaskigt och
man riskerade hela tiden att halka. Och
banan &r kuperad sé det var inget féste
varken i upp- eller nedforsluten. Lika
for alla? Tveksamt. Man blir stelare och
fegare (fornuftigare) med aren.

Redan i starten blev jag passerad av
Ljubova Pospishina IFK skovde, en
D-55:a som jag haft flera fighter med
genom aren och slagit ibland men inte

de senaste aren. Hon ir fantastisk pa
skidor och faktiskt battre &n Bibi men
ocksa en bra bit yngre. Jag tyckte att det
kéndes hyfsat och efter halva strackan
borjade jag ta in pa henne. Vis av
tidigare 6vermod ténkte jag ligga mig
bakom henne till 500 kvar men 1500
kvar kinde jag att jag kunde forsoka

gé forbi. Dér sag jag ocksa att Rolf W
brutit och borjade fantisera om klasse-
ger. Det skulle i sé fall bli den tredje pa
fem forsok i H60 sé det inspirerade. Jag
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visste att Urban fran Lidkdping
ocksa var med och ett hot.

I malféllan fick jag se att jag
slagit bade Frank och Bengt-Ake
vilket jag inte raknat med och
inte heller gjort pa lange. Tiderna
| var inte bra men jag horde att
man berdknade att banan var
tva minuter langsam for titen
och da gor det ju minst tre pa
N min niva. I omklidningsrum-

# met efterét triffade jag Urban

J och han hade sprungit déligt pd
grund av undertraning sé dar akte
forhoppningen om klasseger upp
ytterligare. Tyvérr forsvann den
lika fort nér jag fick se resultatlis-
tan eftersom det dykt upp nigra
okdnda efteranmilda men jag
fick vara n6jd dnda.

Jag var juia f snabbast i
. D-55.

Besoket i Skovde avslutades
med lunch hos vér kompis innan
vi som planerat fortsatte till
Mariestad.

Damsegrarinnan Meraf Batha, Halle IF
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Sub-2.30 och (en liten del av)
vdgen dit

Av Goran Sander

Till att borja med: tidsgranser dr konstgjorda péhitt. Varfor
skulle det vara sa mycket mer virt att springa en mara pa 3.59
an pa 4.01 nér skillnaden inte ens 4r 1 procent? Jag avstar
fran att fordjupa mig i detta men konstaterar att l6pare pa alla
nivaer, inkl. jag sjilv, har en klar fixering vid tidsgrénser.

For egen del har jag alltid formulerat mina 16pmal i termer av
att komma under en viss tid pa en viss stracka. Det krédvdes
sex forsok innan jag kom under 3 timmar p& maran (2.57) och
jag kinde mig extremt ndjd nér jag vl klarat detta. Efterat
kinde jag mig fardig med maratondistansen for arligt talat

sé ar vil 4,2 mil lite val langt att springa? Detta var 2002.

Vi tar ett steg fram till sista oktober 2010 och jag star i
startfallan pa Frankfurt Marathon. Jag har hamnat lite vél
langt bak men bryr mig inte sa mycket om detta. Det dr en
smakylig morgon, det dr svag vind och perfekta forhdllanden
for att springa bra. Malet ar solklart: Idag ska jag springa en
mara under 2.30!

Startskottet gér och jag forsoker sa snabbt som mojligt
hitta en fri vég att springa. Det dr lite rorigt i borjan som det
ofta ir nir folk 4r laddade och sugna att komma ivig. Anda
sedan jag en gang blev félld och stop handlost i starten pa
Stockholm marathon tar jag det lugnt alldeles i borjan. Forsta
km gar pa 3.50, en bra bit ver min tinkta snittid pa 3.33
min/km.

Traning 1: For att na under 2.30 ska man ha 3:33
min/km i 42 km. For att hélla sa ldnge far inte 3:33-tempo
kénnas alltfér anstrangt utan man maste kunna springa
avslappnat. 2009 gjorde jag for férsta gangen ett férsék
& sub-2.30 och for att vénja kroppen vid tempot lade

jag ofta in denna fart pa delar av tréningspassen. Detta
jordes bade pa langpass och vanliga distanspass.

Som vanligt hade jag delat in loppet i femmor, dvs jag
klockar tiden var 5:e km och borjar sedan pa ny kula. Den
forsta femman gér pa 17:38 brutto, dvs fran det att startskottet
gatt. Aven den andra femman slutar pa 17:38. Detta var en
perfekt inledning eftersom jag hade bestdmt mig for att beta
av femmorna pa 17:30 men inte 6ver 17:45. Kroppen kandes
precis som den skulle i detta lage. Benen var aningen troga av
kolhydratladdning och det kédndes som om jag hade fyllt pa
med tillrackligt med energi for att det skulle ricka ett tag.

olhydratladdning: Det verkar finnas llka manga \
varianter péa laddning som det finns I6pare. Min egen
beprévade variant &r att dricka en pase Vitargo tva dagar
innan och tva pasar en dag innan. Tillsammans med pasta
till samtliga maltider de sista dagarna ger detta en lagom
kénsla av att depaerna &r laddade, samtidigt som man inte
blir fér tung i benen. Om man skulle testa att springa riktigt
snabbt efter en kolhydratladdning sa skulle det antagligen
inte g& nagot vidare, men det &r bra for uthalligheten. )

Nir tredje femman borjar dr det glesare i leden. Det har
bildats en liten klunga pa 3-4 16pare som verkar halla samma
tid och jag bestimmer mig for att haka pa dessa sé lange

allt kdnns OK. Vi far dven séllskap av l6pare som verkar
slita riktigt hart for att halla farten. Vissa andas som anglok
och kommer knappast att hélla sérskilt 1dnge. Det visar sig
att det dven finns en stafettklass i loppet och dessa l16pare
bidrar till att halla uppe farten, dven om det blir lite ryckigt.

Taktik 1: Ta rygg eller kora sitt eget lopp? Detta ar
en svar fraga. Man maste ha klart for sig vilken fart man

an halla pa egen hand. Men vad gér man om man hamnar
i en bra klunga som springer lite snabbare &n man sjélv
ténkt? Det &r alltid lockande att haka pa om alternativet
&r att springa sjélv. Man tar alltid en risk i att haka pa
ndra s& hdr maste kadnslan for stunden fa avgoéra.

Klungan borjar sakta 6ka farten och tredje och fjarde
femman gar pa 17:26 och 17:24. Fortfarande kénns allt
helt OK. Efter lite funderande bestimmer jag mig for att
fortsétta med klungan eftersom farten bara 4r aningen
over min tdnkta maxfart. Det dr ganska glest med 16pare
runtomkring och alternativet &r att redan nu springa solo.
Under den fjarde femman borjar jag mattas av en aning.
Jag slas av tanken att det &r mer &n dubbelt sa langt
kvar. Hur skall detta halla? Jag ser fram emot att fa en
energigel som jag placerat vid 20-km-passeringen.

Gel: Om man springer under 2.45 sa har man formanen
att fa stélla ut egna flaskor vid vétskestationerna och dven
detta krdver sin planering. Férra aret missade jag ett par
flaskor av den enkla anledningen att jag inte hittade dem,
kanske hade andra tagit fel. | ar hade jag lindat in mina
flaskor i farggrann tejp sa att jag skulle se dem pa lite hall.
Pa varje flaska hade jag tejpat en pase gel med koffein som
brukar pigga upp. | &r hade jag placerat en gel var 5:e km
\@ellan 20 och 35 km, i évrigt drack jag bara vatten. J

Halva loppet passeras pa 1.14:00 brutto. Perfekt! Jag tdnker
att oavsett hur detta gar sa har jag gjort allt rétt hittills. Jag
har natt halvviags utan att slita for hart och d4nda har jag lite
marginal dver till de tuffa km som kommer mot slutet.

aktik 2: Kan man “spara undan” tid I ett
maratonlopp? Ar det vettigt att medvetet springa fortare
pa forsta halvan eftersom man vet att den andra blir
jobbigare? Egentligen svarar jag definitivt nej pa detta. Det
ar lite som att sdga att man ska passa pa att shoppa upp
6nen i bérjan av manaden eftersom man vet att det blir
knapert pa slutet. Pa de bésta marorna har jag sprungit
negativt, dvs andra halvan har gatt fortare &n den férsta.
I Berlin 2008 hade jag 1.16.11 och 1.15.44 pa halvorna
och hade ett extremt flyt pa slutet. Skillnaden var att jag
da inte hade en tanke pé att ga under 2.30, det bara fl6t
\@ och jag blev sjélv 6verraskad hur bra det gick. J

Femte femman blir den snabbaste, 17:23, och hér borjar jag
bli lite tveksam om det inte gétt lite fort anda. Sjétte femman
klockas till 17:38 (den tredje pa exakt samma tid) och det
drojer dnda till sjunde femman innan jag gar dver den tillatna
maxtiden och den slutar pa 18:07. Denna del av loppet dr
ganska trakig och man springer i utkanten av staden. Just
hér tappade jag mycket tid forra aret. Jag dr dnnu inte orolig
eftersom jag vet att jag har en del ”sparad” tid. Efter 35 km
andrar banan karaktir. Man kommer in i de centrala delarna
igen, det blir mer folk och man ser slutmélet vid méssan.
Samtidigt blir banan knixig; det dr svéngar hela tiden och
man far syn pé tdten som &r pa vdg in mot mal. P4 denna

del blir det jobbigt pa allvar och ovanligt nog borjar jag

fa krampkénningar, forst i ena benet, sedan i andra. Detta
kommer och gér, men jag blir orolig nér jag dven kénner

latt kramptendens i ena armen (!). Detta kan jag skaka loss
och jag kommer att tdnka pa en intervju jag just ldst med
héardingen Kjell-Erik Stahl, dir han sdger att man inte har
anledning att bryta férrén man har kramp i hela kroppen.

Naé just det: nu kor vi, tinker jag (tack Kjell-Erik!). Jag far
verkligen anstringa mig for att hélla farten fram till 40-km-
passeringen dé jag kan fa ett skarpt besked hur jag ligger till.



3: Jag brukar som sagt borja om tidrakningen
pa varje ny femma. N&r man har ett klart tidsméal maste
iman ocksa ha koll pa totaltiden mot slutet. Jag hade
bestamt mig for att fortsétta klocka femmor &nda till

jag bérjade tappa fér mycket, da skulle jag stélla éver
lockan till totaltid for att fa klart besked om laget.

”Tappa for mycket” gor jag definitivt pa attonde femman
som rinner ivag till 18:39, en knapp minut dver maxtiden.
Jag hade memorerat en hélltid pa 2.22:00 vid 40 km. Om
jag ligger pa denna tid sa skulle jag kunna fixa det om jag
kunde hélla uppe snittfarten. Klockan visar 2.21:56! Under
sista milen hade jag sjunkit ihop i steget och héallningen
hade blivit allt simre. Krampké&nningarna gor detta &nnu
varre men nu géller det allt eller inget. Jag rétar upp
kroppen, gar upp pa framfoten och forsoker framkalla

ett stod 1 magen och bélen. Kroppen protesterar givetvis,
men nér jag vl ritat upp mig sé far jag ny energi.

¢~ Tréning 2: Det var faktiskt inte tankt att jag skulle springa \
nagon mara i ar utan satsa pa att bygga upp snabbhet. Under
férsdsongen trédnade jag bana inomhus med malet att komma
under 9 minuter p& 3000m. N&r man trénar snabbhet sa far man
ocksa ett béttre steg och kombinerat med styrketréning fér bélen
s& kan man motverka den latt lufsiga I6pning som det kan bli om
man bara trénar distans. Styrketrdningen har varit ganska

sporadisk men har &nda hjélpt en del

J

Misshallen &r inom synhall, jag har aterfatt ett nagorlunda
16psteg och det dr ”bara” att kora pa. Jag forsoker forestilla
mig att jag springer ett 3000m-lopp. Det &r garanterat bara
jag sjélv som tror detta, men inbillningstricket har effekt
och nér jag ndrmar mig l6pare framfor blir fartkdnslan dnnu
starkare. Loppet avslutas med en lang raka, foljt av en skarp
sving in i mésshallen. Det dr en enorm kénsla att komma

in pa mdsshallens rdda mjuka matta och se malklockan

OTEBORGSVARYI

visa laga 2.29. Jag fixade det! Efter malgang kramar jag
om en tysk triatlet som legat i samma klunga stdrre delen
av loppet. Aven for honom var det premiér for sub-2.30.

~  Traning 3: Snabbhetstriningen under vintern och ™\
vdren gav sd bra utdelning att jag blev otdlig och ville se
vilken effekt detta kunde ha pa marathon. Under sommaren
bytte jag ddrfor spdr och borjade trdna mer distans. Jag
lade in fler pass till och frdn jobbet och de tio sista veck-
orna fore maran snittade jag 13 mil, den hégsta trdnings-
dosen hittills. Det blev ocksa langpass varje vecka, ofta
tidigt pa morgonen for att fa ihop det med livet i ovrigt.

J

Pa baksidan av malet sdtter jag mig pa marken. Da kommer
krampen! Senan pa ena smalbenets framsida &r spind som
en fiolstrdng och den tyske triatleten far hjdlpa mig att boja
tillbaka ena foten samtidigt som jag kdmpar for att den
andra foten inte ska gora likadant. Jag inser att jag har haft
tur och att krampen lika gidrna skulle kunna kommit vid 41
km. Under mitt simulerade 3000m-lopp fanns i bakhuvudet
att jag lika gdrna kunde bli stillastaende vid en lyktstolpe
pé utsidan av méssan medan klockan tickade ivédg. Efter
tvéa tyskmaror i rad pa 2.32 fick det i sé fall vara virt det,
tankte jag. Sista 2,2 km gick f.6. pa 7:41, dvs 3:30/km. Den
fart som jag upplevde som extremt snabb var i verkligheten
precis den snittid som jag bestdmt att ha under hela loppet.
Efter 40km 16pning féar saker ofta helt andra proportioner...

Det var sub-2.30 det. Ar jag ndjd nu da? Ja, jag ér saklart
jéattendjd med att ha nétt mitt stora mal med marathon.
Samtidigt fir man inte gldomma att det egentligen var vigen
dit som var den stora behallningen - bara for att 16pning &r sa
j-a kul! Som tur &r finns det gott om “’sub-" kvar att stdngas
mot. Sub-70 och sub-32 ligger narmast tillhands, sedan har vi
sub-1.50, eller varfor inte sub-15, men det blir nagot att bita 1!

Goran pa Varvet 2008
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Goran ”2.29 pd maraton” Sander

Inte klokt! Hur bra kan karln bli? Och
hur lyckas han halla sig skadefri?

Jag blir inspirerad att beritta en
sannsaga.

Det var en gang tva Iopare. En redan
dé inte ldngre ung, den andre (foga
overraskande) ndgra ar yngre én idag.
Vi kan kalla dom Gunnar och Gdoran for
det ar sa de heter.

De ékte tillsammans till Vaxjo mara-
ton 07?. Detta var pa den tiden nér det
inte var fraga om Gunnar skulle springa
maraton alls utan hur méanga det skulle
bli varje ar. Tva, tre eller fler.

Goran var i bra form och skulle nog
ha chansen pé totalseger. Av nadgon
outgrundlig anledning blev det stressigt
att hinna fram i tid sa dagen startade
inte pé bésta sétt. Men det var siakert
som det brukar. De flesta férseningar
uppstar innan resan borjat.

Naér tdvlingen kom igéng rullade det
pa bra for bade Goran och Gunnar fast
i olika takt. Goran hade lange séllskap
i ledningen med Henrik Olsson TV-88
och Gunnar tinkte att det slédpper han
nog inte. Men det blev han tvungen
till och det var inget att sdga om det.
Henrik var ocksa i bra form och blev ju
néagra ar senare t o m varldsméstare pa
24-timmars.

Goran gick i mal pa 2.43 och Gunnar
pa strax under 3.40. Ett av Gunnars
mal var att inte sldppa en hel timme till
Goran sé han rdknade sig som segrare i
den interna matchen och tinkte att det
nog aldrig skulle behova bli sa eldndigt
att Goran skulle ga segrande ur denna
match i matchen.Men sé gick det nagra
ar. Goran fortsatte att utvecklas och
Gunnar avvecklades.

Goran gjorde 2.32 och Gunnar ham-
nade uppat 3.45. Nu dr det 2010 och
Goran har gatt under 2.30 och Gunnar
har inte fétt till en enda vanlig maraton
pa tva &r. Visserligen ett par 6-timmars
och 09 é@ven ett par ultra till men som
sagt ingen riktig maraton varken 09
eller 10. Forsoket pd VSM i Lidkdping
misslyckades nesligen och &ven om for-
utsdttningarna var eldndiga sé& framstod
det tydligt att Gunnar kort for ménga
millopp och for daligt med l&ngpass.

Snipp, snapp snut sa var sannsagan
slut.

Gunnar Olsson om GoOran

Jag minns -04 nir Goran var ny i
klubben. Det pratades efter en tisdags-
trining om att ndgon matchat Tommy
pa intervallerna och da var jag ju bara
tvungen att ta reda pa vem.

S4 jag hittade Goran och borjade
intervjua honom. Han berittade att
han var Goteborgare och anstélld pa
Schenker. Efter att ha jobbat ndgra ér i
Stockholm hade han nu flyttat tillbaka
och skulle borja pa deras ekonomiav-
delning hir.

D& kommer du sdkert att triaffa min
kompis Uno.

Uno har fatt ett annat jobb internt s&
det dr honom jag ska eftertrada.

Vad sédger ni om det sammantréif-
fandet?

Han fortsatte att berdtta om att han
i Stockholm trdnade med Studenterna
och bl a med Lorenzo Nesi som fortfa-
rande dr en mycket duktig veteran.

Tyvérr har ju Goran inte synts sé
ofta pa vara triningar men ingen kan
vél sdga annat &n att han klarat sig bra
pa egen hand (fot). For att utnyttja
tiden springer han ofta fram o tillbaka
fran hemmet i Eklanda till jobbet vid
Lilla Bommen. Och kanske inte heller
rakaste vdgen. Ibland en utvikning upp
i Anggérdsbergen eller som i somras
nér jag var pa vég till stan efter ett mote
med Goteborg marathonkommittén pa
Slottsskogsvallen. Jag kom cyklande
utfor backen vid Plikta i god fart och
néstan kolliderade med Goran som kom

16pande fréan stan i riktning mot Bjoérn-
gardsvillan. Jag lyckades fé stopp och
véande for att cykla ikapp vilket inte var
det lattaste. Forst kampa sig uppfor men
sedan i utférsbacken rullade jag ikapp.

Tjénare Goran, pa vig hem?

Ja men jag kor ndgra varv hir runt
dammarna i min ténkta tdvlingsmara-
thonfart.

OK, jag forstar. Jag tinkte bara
beritta att Patrik Gustafson Bjorkkvist
ténker satsa pa att gora under 2.30 pa
Goteborg maraton och da behdver han
junégon som kan dra halvmarani 1.15
tempo.

Men hur gérna jag &n ville cykla
bredvid en stund forstod jag att det
bista jag kunde gora var att lata Goran
fortsdtta enligt plan. Man snackar inte
s gérna i den farten. Jag trodde i det
laget inte att Goran satsade pa maraton
eftersom han mest sprungit kortare
strackor 1 ar.

Att han var i kanonform visade han
ju mycket tydligt genom att sétta ett
prydligt pers. i Goteborg marathon med
1.10 men det &r dnda en helt annan sak
att halla (ndstan) den farten i ett halvt
maraton till.

Efter ett tips kollade jag pa Sverige
springer och fick da hora Yannick Tre-
garo berétta att han utndmnt Goran till
sin idol. Och det var fore Frankfurt.

Harligt Goran. Med den hér utveck-
lingstakten dr du medaljor i SM pa
marathon om négra ar!

Intervall, LSD, eller bara springa

Bland oss 16pare, duktiga och med-
elmattor, unga och gamla, diskuteras
staindigt hur man ska tréna for att bli
battre. Racker det med LSD, long slow
distance eller méste det till intervaller
av olika slag. Ska man halla pa med
intervaller om man &r &ldre eller ar det
bara skadeframkallande? Som négon sa,
man vill ju bli bra pé att halla hog fart
under lang tid, da riacker det vél att man
tranar pa det? Svaret dr kanske att det
beror péd vad du trianar for. Om du vill
bli bra pd medeldistans eller maraton?
Vissa av oss tivlar pa bade och vilket
ger ett dilemma. Ska man kora skiten ur
sig pa varje traning eller ska man ldimna
kvar nagra procent till tdvling?
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Vi har i stugan haft besok av duktiga
l6pare som forordat enbart LSD och
andra som vidhaller att langpass kombi-
nerat med intervaller dr det bésta.

Savitt jag kan forsta finns ingen
facit. Man ska naturligtvis lyssna pa
vélmenta rad men du maste sjdlv soka
dig fram till det som fungerar for just
dig. Jag citerar gdrna Anders Gérderud:

- Vill man bli riktigt bra pa 16pning
maste man springa mycket. Hur och var
och nér &r en annan fraga.

Detta tycks de flesta vara dverens
om. Se artiklarna av Curt-Roland Ljung
och Bo-Gunnar Bogge som inlidgg i
debatten.

Vi ser fram mot att kunna presentera
fler synpunkter. Kanske dina.



Tankar om loptraning

Curt-Roland Ljung. Medel o lang-
distanstrénare i Utby IK/Ullevi FK

http://www.curresrunningteam.se/Filosofi.html

Efter uppmaning fran Gunnar Olsson,
nér jag beromde honom for alla valdigt
trevliga-roliga-humoristiska inldgg i
Solvikingarnas klubbtidning, delger jag
lite av min uppfattning om 16ptraning.

2 olika filosophier om i medel-
langdistanslopning

Det finns enligt mitt formenande 2
”skolor” hur traning i medel-langdistans
skall bedrivas. Sjélv foretrader jag, som
gammal gubbe (54 ar) "naturligtvis”
den dominerande metoden pa
70-80-talet att i princip ju mer-langre
man sprang ju battre blev man!

Jag och ménga med mig speciellt
pa 70-80-talet foresprakar lugn lang
distanstréning i 90-120min redan i unga
ar dvs 14-17 arsaldern for att utveckla
den viktigaste ingrediensen av dom alla
i uthallighetsidrotter ndmligen syre-
upptagningsforméagan. Manga havdar
idag att sa hart traningen klarar vil inte
ungdomarna! Vad da hart! Efter ett
distanspass i lugn fart pa 90 minuter ar
man aterhdmtad pa nagra timmar men
efter tex 10x200m i hog fart kan det
ta upp till 48 timmar innan mjélksyran
gér ur kroppen! DET kallar jag hart!
Men ér det inte trakigt att bara springa
distans? Pa 70-80-talet var vi i I[F Kville
ett 10-20-tal killar som varje dag sprang
och lekte oss igenom traningspass pa
minst 90 minuter, ofta 2 timmar (till
och med 3 timmar pa sondagarna) och
det var inte sdrskilt hart men roligt var
det och bra blev vi. Vi dominerade Sve-
rigestatistiken, gjorde tider som man
inte dr i ndrheten av 1 Goteborgs idag i
motsvarande aldrar och vann hur manga
ungdoms och juniormésterskap som
helst! Séren Hellmark var en av dom
som senare lyckades som senior genom
att tex vinna marathon-SM 1987 pa
2.15.50. Naturligtvis maste man stegra
traningen efter hand men man kom-
mer snabbt uppe i 10-12 mil i veckan!
Naturligtvis méste man hela tiden ha
mojlighet att 6ka bade kvalitet och
kvantitet ndr man kommer upp i aldern.
Vid en intervju forra aret av Mustafa
Mohammed fragade vi hur han skall
kunna bli dnnu bittre till ndsta ar? Han
svarade - helt sjdlvklart maste jag trdna
annu lite mer och dnnu lite hardare!

Sa ”enkelt” ar det! Man skall inte
krangla till det!

Snabbhet kontra uthdllighet

Den andra tridnarskolan inom friidrotten
som har vunnit mark de senaste 10 &ren
vilket innebér att man mer betonar
snabbhet, styrka och teknik i traningen.
Jag har sjélv tyvérr latit mig paverkas
men lovar att aldrig mer gora det! Den
nya skolan lagger ner ungefér lika
mycket tid pa tréning i antal timmar. P&
den ”gamla goda tiden”var det 90%
16pning och 10 % styrketrdning. Idag ar
det kanske 50% 16pning, 30 procent
styrketrdaning och 20 procent
teknikdvningar i tid réknat.

Varfor denna fordndring? Jag tror
att man ser pa TV hur vérldstjarnor som
tex Bekele dr grymt snabb pa sista 100-

urt-Roland Ljung dr i dag 58 LE

dr ung med fru och 3 st utflugna
barn. Har jobbat inom idrotten hela
mitt 35 ariga arbetsliv. Efter 3 drs
universitetsstudier i USA ddr jag
tiavlade for University of Arizona i
Tucson borjade jag jobba i GKIK ett
halvdr ddrefter 20 ar i IF Kville — 1
ar i Svenska Gdngforbundet och nu
sedan 11 dr tillbaka i Utby IK/Ullevi
friidrott. Var Hinderlopare som
aktiv med nagra juniorlandskampen
som storsta meriter o pers pd 800
—1.52.7—1500m — 3.48.9 — 5000m
14.25 — 3000m Hinder 8.53.2.
Trdningsmeriterna dr att jag haft ett
10-tal aktiva i olika landslag och trinar
just nu bl.a. Charlotta Fougberg,

Fredrik Johansson och Mathias Borg.

200-400m i loppen. Alltsd maste man
vara snabb och bra i spurten som dom.
Grattis...... men det géller vél att vara
med fram till sista varvet i forsta hand,
eller har jag missforstatt det??. Vara
bésta medel-langdistansare orkar ju inte
hénga med tex Bekele ens 2000m i hans
5000m’s loppen. Ar det snabbheten
som saknas da?

Naturligtvis ér det en stor fordel att
vara snabb men tyvérr ar vi fédda med
en viss naturlig snabbhetspotential som
visserligen gér att forbéttra men bara
marginellt och tar i s& fall mycket kraft
och lang tid att forbattra marginellt i
bista fall! Nej — det dr mycket battre
att springa 30 minuter mer om dagen
sa kanske “vi” kan hdanga med Bekele i
atminstone 3000m i hans 5000m’slopp.
Kom inte och inbilla mig att det ar
snabbheten som gor att Bekele och dom
andra ”spurtkanonerna” &r sa “snabba”
i spurten.. Nej saken dr den enligt mitt
formenande att dom &r “utvilade”(lite
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mjolksyra i benen) nir det ar dags for
spurt och vara” svenska l0pare har fétt
ge upp eftersom dom har mjolksyra
upp till 6ronen redan efter en 1/3-del
av loppet! Kan sla vad om att ménga av
vara lopare dr ungefar lika snabba som
Bekele pa 100m i utvilat tillstand.

Statistiska "bevis”

Statistiken visat helt otvivelaktigt ocksa
att vi pa 1970-80-talet hade mellan 80-
120 lopare i Sverige som sprang under
4min pa 1500m och 70-80 som sprang
under 15min pa 5000m. Pa 2000-talet
har antalet mer 4n halverats till 40-50
under 4min och ett 30-tal under 15 min.
Pé de lidngre distanserna som Marathon
ar det dnnu tydligare da vissa ar i mitten
pa 80-talet var det 120st som sprang
under 2timmar 40 minuter medan de
senaste aren varit ca 30st. Javisst men
det var fler som utévade konditions-
idrotter och ungdomar rérde pa sig mer
spontant pa den tiden. Ja det dr sant och
paverkar sékert resultatnivan men jag
tror inte det dr hela sanningen. Man tré-
nar helt enkelt for lite distans-uthallig-
hetstraning-syretransporterande tréaning
idag jamfort med for 20-30 ar sedan.

Samma problem i andra
uthdllighetsidrotter

Tror att Orienterarna hamnat lite i sam—
ma filla som medel-langdistansarna

i friidrott speciellt sedan man infort
sprintvarianter . Alltsd ”maste” snabb-
heten prioriteras. Grattis. Pa strackor
upp till 2min &r snabbheten av stor vikt
men pa tavlingsdistanser pa 10 min och
langre dr det till 90% syreupptagningen
dvs uthalligheten som &r avgérande
vilket dr vetenskapligt bevisat.

Man kan ju undra varfor de svenska
orienteringsherrarna den senaste tiden
haft svarare att hdvda sig pé speciellt
langdistanserna men nagot battre pa
kortdistans (annat var det pa Martens-
sons, broderna Anderssons, Kringstad
... tid).

Tjejerna har ddremot lyckats battre
i orienteringen. Tror att svenska och
dven nordiska tjejer vagat borja trina
lika hart som herrarna och har ett for-
sprang gentemot storre delen av dvriga
varlden som i manga fall inte kommit
sa langt i jamstélldheten mellan kdnen.

Skidakarna och skidskyttar ar i
detta avseenden foregangare nar man
verkligen tridnar ldnga traningspass. Inte
séllan springer-aker skidor i 2-3 timmar
och ibland 2 ganger om dagen t.0.m.
och skidakarna tillhor ju déarfor ocksa
vérldseliten.


http://www.curresrunningteam.se/Filosofi.html

Batkrabba?

Gunnar Olsson om ett upplagg

Min fru har bestdmt sig for att tacka
ja till alla trevliga forslag och jag vill
jag ju inte vara sdmre. Fast jag ser gérna
ett strapatsromantiskt inslag eftersom
det &r vad som gor det trevligt for mig.
Foljaktligen tackade jag ja nér dubbel-
kompisen Hans Vitell fragade om jag
ville f6lja med och koéra ut hans béat
till vinterforvaring. Jag har nog inte
varit till sjoss 1 snitt en gang per ar sé
for mig var det en ovanlig aktivitet.
Dubbelkompis? Jo han &r medlem i
klubben och dessutom i Korsords-
hornan pa Stadsbiblioteket. Det &r
dér vi triffas oftast eftersom han bor
néra.

Forslaget kom upp i hostas. Han
ringde pa mandag och fragade om
jag kunde pa tisdag eftersom det
skulle bli bra véder. Efter en kort
fundering accepterade jag. Hur det
skulle ga till? Jo Hans/hans (stryk det
som ¢j onskas) en Windy 27 motorbat,
lag i Langedrag och skulle koras till
Hono. Och hur skulle vi ta oss hem?
Jo, vi skulle ju cykla dit, ta cyklarna
ombord och cykla hem. Och dir kom
det strapatsromantiska inslaget.

Jag korde hemifran i hyfsat god tid
men utan att vara helt klar 6ver véigen.
Borta i Hogsbo blev det problem och
jag hamnade pa Vistra kyrkogarden,
inte dodstrott som tur var.

Lyckades pa nagot sétt krdngla mig
ut mot Kungsten och vidare mot desti-
nationen. Kom fram en akademisk kvart
for sent och hittade Hans som borjat
greja.

Hans och Gunnar tar en fikapaus

Sa smaningom var vi pa vig ut
med destination Bjorké dar Hans hade
barndomsminnen och hade ténkt ut en
lamplig plats for lunch. Hans hade fixat
en kyckling sallad som vi avnjot solande
i en sydsluttning som bilden visar.

Sa bar det av igen mot Hono och till-
laggsplatsen. Jag fick prova pa att styra

vilket var svarare dn det sag ut. Det var
en hel del som skulle fixas for att det
skulle vara klart for vinterforvararen att
ta vid.

Och sé var det hemférden. Hans har
cyklat en hel del och korde racer med
bockstyre. Jag hade breda dick och ér
ingen riktig cyklist. Dessutom hade vi
en kraftig motvind sé jag fick verkligen
bekénna farg. Vid Visterbrons sddra
faste skildes vi efter en mycket trevlig
dag, tack Hans.

Jag kom pa att ringa Anders B och
Lena Doris som talat om att traffas for
att planera Goteborg maraton pa kvil-

J len nu nir jag dnda var pa sprang och
.| vi triffades ocksa pé Brogyllen vid

! Kédmpebron. Sa det blev kvill innan
| jag styrde min Cycletrac hemét mot
| Mdlndal.

Ni har vél hért om kommunen
projekt med lanecyklar, Styr o stll.
Vilket hiftigt namn, 6nskar att jag
kommit pé det sjdlv. Men i samma anda
foreslar jag att man koper elbilar och
stller vid Centralen for pendling till
Landvetter: Far och flyg.

Eller sd kan man gora som Hans
och jag. Cykel pa bét, men da later det
klatschigare som Hans foreslog Skepp
0 hoj!

Torsten Olsson

om hur han tranar infér en mara

Tiden gar, uppticker att det nu var

den 13:e géngen jag avverkade GBG-
Maraton. Gladjande ir att det blir fler
deltagare med aren och att arrange-
manget blir alltmer proffsigare. Nytt for
i ar att chipen har kommit och mellan-
tider som strdlas ut. Nu kan de som vill
folja mellantiderna fran soffan. De som
springer halva strickan “harar” dra upp
tempot sé att vi som tar 42Km far upp
farten redan fran borjan. Stor eloge till
funktionirer som far 4gna hela dagen att
serva oss. Det dr fantastiskt att spurta in
pa Slottsskogsvallen och ha en speaker
som hedrar oss alla. Tack for detta. Jag
har alltid gillat utmaningar och malsétt-
ningar. Vill nu ge lite tips utifrdn mina
erfarenheter.

En maraton ér inte en létt uppgift
men ger mycket efter en genomford
sadan. Har sjélv genomfort snart 40
och dr inte fulldrd. Positivt tinkande &r
nummer ett och att samtidigt ha roligt.
Regelbunden traning ar av vikt, men
ocksa det du ater. Fore ett lopp maste
kroppen forses med brénsle inte minst

fett. Pasta ér inte det bésta all ladda
med. Jag har under aret kort med GI
metoden och minskat med i runt 10KG.
Infér STHLM Maraton blev detta ett
gissel, branslet tog slut efter 29 Km och
benen lydde inte alls, for forsta gdngen
var det bara att ge upp!

Mitt recept pa att ma gott, inte bara
infor langa lopp:

>10KM per vecka
>10Km i snitt per dag
raknat 6ver helar

e  Varierande miljo, asfalt,
grus och backe

e  Variera med 3 par skor,
byt efter varje pass

e  Bygg upp en buffert sa du har
km att ta av i slutet av aret

e  Varia med andra sporter t.ex.
badminton, simning , gang ...

Sjalv har jag nu varit i gng i 6ver
1000 veckor utan att bryta mitt monster.
Upplever att kroppen faktiskt orkar. Har
inte varit bor—ta frén jobbet som sjuk
pa 21ar. Traningar med solvikingarna
ger vildigt mycket men dven att ensam
dra ut i naturen efter en lang arbetsdag
ar avkopplande. Har vid flera tillfallen

12

botat begynnande forkylningar med att
ta ett pass. Malséttning att f6lja schemat
har inte alltid varit 14tt, haft en rad
ryggproblem och stukningar men eftersom
ett pass inte har nagon tidsgrans fungerar
det. Springer du en mara s har du tjdnat
in tre dagar! Ett pass pa en méandag kan
ge vila dnda till pafoljande vecka sondag.
Borja aret med att om mdjligt kora
100Km i veckan. Malséttningar tycker
jag ar viktigt annars blir det oftast inte av.
Testa gdrna min metod. Dra av eller ldgg
till pé strickan med att notera alla dina
traningar!

Jag har varit med pa flera utlands
resor (Madrid, ROM, Barcelona, Istan—
bul och Antalya) med Solvikingarna. Vi
har alltid haft det fantastik roligt under
véara maror. En upprepning av Antalya
”Runatalya” ‘ '
dr under
planering
(2011-03-
06). Se
tidigare
artikel i
Solvikingen
nr:2 2010.

Torsten, har som efterlépare pa Genrepet



Vila / Nedtrappning
kan l6na sig....

I maj/juni borjade jag fa ont i benhin—
nor o fotleder men som vanligt

sa lyssnade jag inte pa kroppens
signaler utan korde pa som vanligt.

19 juni sa det stopp och jag kunde
knappt ga efter l16rdagspasset jag holl,
stoppade i mig vérktabletter och pa
sondagen tog jag mig till akuten med
hemska smaértor och svullna underben/
fotleder.

Fick starka vérktabletter och blev
sjukskriven négra dar; fick absolut inte
varken gé eller springa, det var bara att
ligga still i soffan. Ingen 16pning alls pa
drygt tva veckor sen borjade jag lite l4tt
igen men dé borjade hoger hoft krangla
sa vila igen fran 16pningen under se—
mestern. Att man aldrig lar sig, man
borde fatta att man inte dr nan ”Spring
Chicken” langre dven om det kénns s&
ibland ute i sparen!!

Hoften ville inte riktigt 14ka sé jag
bokade tid hos en kiropraktor, Mattias
Lippert (som tillsammans med en kol-
lega dr grundare av Ortopedmedicinska
Institutet - reds.anm). Han ville att jag
skulle vila helt fran 16pning 6-8 veckor
men det ville inte jag. Blev mycket
bittre av besoken hos honom men var
tvungen att halvera traningsdosen, 2
inflammerade muskelfésten fann hann.

Borjade kdnna mig som ett kassaskap
ute i sparen och de extrakilona, som jag
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lagt pa mig under Frankrikeresorna de
satt dir de satt! Blev lite orolig for tva
inplanerade tévlingar, bla Tjejmilen och
Lidingdloppet. De fick jag lov till att
springa av Mattias om jag vilade helt
fran 16pning en vecka innan lopp och
det gjorde jag. Var hemskt lydig (inte
likt mig alls)!

Vad hénde jo jag “persade” pa bada
loppen, inte mycket men ndgra minuter
per lopp.

En sak ska ni veta jag &r alltid
FRUKTANSVART nervés infor lopp
sd jag knappt minns nat av loppen.

Frank har sagt till mig att det bara ar
att tdvla pa sa gar det dver... jag bara
undrar, vilket ar da????

Bestdmde mig for att 1dmna nervosi-
teten hemma nu nér jag 4nda inte var pa
topp. Lyckades inte riktigt nér det géllde
tjejmilen, var sa himla nervos innan
start, grét en skvitt av lattnad efter och
sa till Lena Linder att det nog var fel pa
min klocka for sa fort kan jag inte ha
sprungit sa spiand/otrdnad som jag var
men det hade jag.

57.06 blev det, kanske ingen tid att
skryta med men pers. var det pa en
tavlingsmil for mig och med tanke pa
min kroppsliga status dé sa var jag mer
an nojd.

Men nér det géllde Liding6 sa
bestimde jag mig for att forsdka njuta
av loppet och inte ha nigra krav pa mig
sjalv mer 4n att ta mig runt pa hyfsad
tid, kliva av om det skulle borja gora for
ont i hoften.
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Traningsvila i Frankrike

13

Detta var fjdrde gangen jag sprang
dessa 30 km men forsta gdngen jag
njot av det. Var s& ”upp i hejsan” hela
dan, hejade fram de som sprang korta
strdckan och hann ocksa med lite he-
jarrop till de snabbfotade sdsom Lager-
qvist, Rostlund o Yttring men sen blev
det bréattom till egen start.

Var lugn o fin under loppet, benen
var litta, jag tyckte verkligen att det var
”gorskoj”, fick tom lagga lite band pa
mig sjélv det var ju trots allt 30 km jag
skulle springa och hade inte trdnat mer
dn 10 km som langst sen i véras.

Allt gick toppenfint de forsta 20 km,
enligt Sofia Johansson sa var jag till och
med snygg i haret ndnstans vid 17 km
sprungna, det ni!!

Sen kom krampen och dé var det inte
lika ”gorskoj” ldngre, det var bara att
hoppa in i skogen och krama lite trad
med jdmna mellanrum (fanns inget an-
nat att krama tyvérr, fniss)!

Men i méal kom jag och pers. blev
det, herregud vad lycklig jag var, médde
verkligen som en prinsessa.

Ja, jag vet Marcus Morin, dr man
inte bland de 10 bésta (eller vad du sa
haromdan lite skdmtsamt) sa riknas det
inte men alla har vi olika mal som tur
dr annars hade det blivit bra trangt dér
framme!

Summa summarum vila/nedtrapp-
ning kan 16na sig om man ér lite skadad
och tdnk pa att inte 6ka traningsdosen
allt for snabbt for det var det (tror jag)
som har gjort att jag varit/ar lite sliten o
skadad.

Att inte stressa upp sig for mycket
infor lopp visade sig ocksé ha go effekt
ska forsoka komma ihag detta till nésta
tavling.

Tack alla som hejade pa mig under
loppet, det blir man verkligen glad 6ver
och tack for ett toppenarrangemang
av Lidingoéresan. Det var verkligen en
hojdarresa, tack Tommy,Gunnar, Bosse
Bus och alla andra som bidrog till alla
goa skratt!

Halsningar

Lena ”Doris” (som fortsatt tar det lite
lugnt)
PS Det var verkligen skont att &

kdnna pa att springa ett lopp utan att ha
nerverna pa utsidan! DS


http://www.omiutbildning.se

Sylvesterloppet 10
30:e gangen

Snart 4r det nyarsafton och dags for Syl-
vesterloppet. Det mesta blir som vanligt
eftersom antalet 16pare okat kraftigt i
flera &r i rad, utom ifjol da vi tror att
kylan skrdmde bort ganska ménga. I
skrivande stund ligger anmélningsléget
i h6jd med de bésta siffror vi haft de
senaste aren.

Kvallen fore loppet ar det full aktivitet i tennishallen. Dock inte lika man

For nagra av oss i kommittén borjade
planeringen pa en parkbénk i Trad-
géardsforeningen i somras och har pagatt
sedan dess med ett stort antal moten.
Fortfarande finns mojlighet att paverka
arrangemanget men ju ndrmare vi kom-
mer desto mer benédgna blir vi att kora
s& som planerna redan nu ligger.

Andringar:

— Med anledning av jubileet tar
vi hjdlp av Kreativitet AB, anfort av
Martin Lidstrém, som fatt i uppdrag att

“_,w‘-‘

ga bollar i luften. Golvet

tacks med kasserat mjolkkartongpapper. Ett styvt jobb som tar manga timmar att fa klart. Bertil
Fritzell, ordféranden Helén Axelsson, Annika Khilstrém med Felicia pa armen samt Linda
Bergholz var nagra av alla de som jobbade forra aret.

skapa en spektakuldr inramning kring
start och mal pd Heden.

— Vi satsar pd radioreklam i Ban-
dit Rock (frekvens 104,8) med en s k
spot, ett klatschigt 20-sekundersinslag
fran borjan av december fram till sista
anmdlningsdag. Ett grepp for att locka
yngre.

— Vi har klart med att Rune Larsson
med familj kommer och springer och vi
ska ocksd forsoka fa till en intervju.

— Namn pd nummerlapparna till alla
foranmdlda.

Som ni vet s& behdvs alla klubb-
medlemmar som funktionérer och vi
Solvikingar far alltsé inte springa loppet
men det dr det riktigt kul att hjdlpa till
med arrangemanget, som manga raknar
som drets (16par)hdjdpunkt, och sé far
man poing i GP.

Ar du inte redan anmild som funktio-
nér sa gor det nu! Direkt pa hemsidan,
pa lista i stugan eller genom att kontakta
Kent pa kansliet eller mig som forste
funktiondrsinpiskare.

Senaste nytt om loppet hittar du pa
www.sylvesterloppet.se. Sprid gérna
denna adress till alla potentiella delta-
gare.

Vil métt pa nydrsafton!
14 e

Got eb or g Mara th on 2010 milda gjorde att medaljerna tog slut.

Gunnar Olsson summerar

9 oktober kordes arets upplaga av klas-
sikern Goteborg Marathon med start o
mal pa Slottsskogsvallen. Tavlingskom-
mittén bestod i &r av Anders Bogelius,
ansvarig for Vallen, Bjorn Amfors ba-
nan, undertecknad som samordnare och
speaker samt Tommy Béckstrom och
Stefan Litzén Friidrottens hus. Johan
Lagerqvist bidrog med grafisk assistans.

Jag brukar presentera loppet som
GoteborgsVarvets motsats. Billigare,
néstan ingen kupering, ingen tringsel
och ingen publik men har kommit pa att
det ocksa finns likheter. Alltid bra vider
och samma upplopp. Vidret dr ofta t o
m béttre om man tdnker pa lopvéader.

I ar var ett sadant ar. Perfekta forhal-
landen vilket ocksé syntes pa manga
deltagare och bra resultat. De senaste
aren har det varit vanligt att manga for-
anmailda inte hdmtar ut men inte s& nu
vilket tillsammans med ménga efteran-

Sjalva arrangemanget inneholl

inga storre fordndringar fran 2009,

vi fortsatte med chiptidtagning som
introducerades ifjol vilket inneburit att
vi kan redovisa mellantider for mara-
thonldparna. I ar hade vi ocksé lyckats
bra med att fa ihop priser. Det gér &t
manga i och med att det &r full klassin-
delning pa marathon.

I takt med att stora lopp blir full-
tecknade och att vissa andra lopp t ex
Midnattsloppet har stora resurser till
kringaktiviteter blir det svart att moti-
vera sin existens for ”mindre” arrange-
mang men vi 1 kommittén vill virna om
det familjdra och det kan vi inte behalla
om loppet skulle t ex fordubblas. Nu ar
det fortfarande mojligt att som speaker
uppmaérksamma de allra flesta vid varv-
ning och/eller malgang. Och loppet ger,
tack vare ldga omkostnader, ett hyfsat
overskott till klubbkassan.

Den sportsliga hojdpunkten for oss
Solvikingar var naturligtvis Goran San-
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ders 1.10 pé halvmaran vilket innebar
pers. med tva minuter och att han gick
under det gamla banrekordet. Trots detta
fick han inte vinna men det tror jag att
han tar som en man.

Joakim Rostlund gjorde ocksa ett ka-
nonlopp pa 1.14. Mattias Jonson var just
hemkommen efter kanonloppet i Berlin
maraton men “gick” 4ndd in pa 1.16 och
Martin Yttring gav oss en antydan om
sin kanonform med 1.18.

Flickorna Jaana 4:a totalt och Bibbi
gjorde som vanligt habila insatser och
Jaana var bara nagra sekunder efter den
gamle storloparen Mats Erixon som &r
ett ar yngre.

Ibland dyker det upp helt okénda 16-
pare och gor bra prestationer. En sddan
var 1 ar marathonsegraren Tomas Kallin
Dalsjofors GOIF som 6ppnade hart och
holl. Segertiden 2.36 var den bésta som
noterats pa flera ar. Imponerande dven
om det var utmairkta forhallanden. Nér
jag intervjuade honom efterat forsokte
han verka som motionédr men det krop



fram att han kor 13-14 mil i veckan.
Johan Lagerqvist tog DM for Goteborg
pa 2.50

Jattekul var det ocksa att aterse vara
tidigare klubbkompisar broderna Broms
pa banan. Urban och Mikael. En annan
sportslig hdjdare var att tidtagningsle-
verantorens fru Torill Fonn Hartikainen
noterade pers. pd maran med en kvart.
Fullstindigt osannolikt av en 16pare som
springer sé ofta och sé langt. Torill &r
lité unik (om man kan vara det) efter-
som hon haft bdde svenska och norska
rekord i ultralopning. Hon bytte med-
borgarskap pa senare tid.

Jag vill hér passa pa att harangera de
ovriga i kommittén for bra samarbete
samt alla funktionirer for en god insats.
Det ar vad de flesta 16pare brukar ha
med sig efterat, att véra flaggvakter och
vétskepersonal dr vildigt peppande.
Tack ska ni ha allihop!

Peter Hansen, bitradde speakern Gunnar.

~

Nagra ur tavlingskommittén, Anders Bégelius, Bjorn Amfors och Tommy Backstrom, gjorde ett
styvt jobb &ven om det ser ut att vara lugnt just har.

Sven-Eric Fredricsson, loppets aldsta
deltagare, vann sin klass, M70, i maran.

Gunnar Olsson intervjuar Torill Fonn
Hartikainen

Lidingoloppet 10

Av Gunnar Olsson

Den hir rapporten borjar exakt lika som
forra aret.

”Mina egna forvantningar infor arets
upplaga var att gora ett lopp ungefar
som ifjol.”

Jag visste att det saknades langpass
vilket tydligt visade sig nér jag blev
nodgad att bryta Lidkopings maraton.
Men att gora 56, 56, 58 och hamna pa
2.50 trodde jag skulle vara mojligt. For
att inte behdva skammas alltfor mycket
om det gick at pipsvéingen satte jag 2.54
i var gissadinegentidtidvling” som vi
kor pé bussen och som néstan alla ar
med pa. 2.46 fran ifjol skulle jag nog
inte né.

Som vanligt de senaste &ren forvin-
tade jag mig att Bibbi skulle ta sitt elfte
raka aldersrekord och att vi skulle ligga
runt 100 fullféljande pé alla striackor.

Det kommer mer frén Lidingd sa jag
ska ”bara” beritta om ett par saker som

hénde under loppet. Enligt ett gammalt
talesitt har den som gjort en resa alltid

nagot att berétta och det géller dven om
mina flesta langlopp.

I startfallan skojade vi lit¢ med en
tjej fran Hisingens CK.

Mitt lopp préglades i ar av en mycket
trog inledning. Inte sa illa som hérom-
aret da jag fick ga redan vid 5-6 km
men inget flyt. Ndgot uppmuntrad blev
jag over att passeras av Bengt-Ake och
Elin vid 8 km. Jag hade uppenbarligen
Oppnat hardare &n dom trots att det
kindes sé déligt. Men den gliddjen blev
kortvarig eftersom de forsvann ganska
snabbt och jag hade aldrig ndgon tanke
pa att hdnga pa. Heller ingen koll pa
mellantider.

Framat 16-17 kom jag ikapp Dan
Sjolander som borjat gé. Jag fragade
status och han hann séga att han fatt
problem. Jag fortsatte forbi men kom
att tinka pa den f d medlemmen Mikael
Gustavson som for ndgra ar sedan gick
skadad hela sista milen eftersom han
inte visste att man passerar alldeles
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forbi malet vid 20 km. Sa jag vinde i
steget for att berétta det for Dan. Precis
dé hejade en passerande I6pare och

jag hann inte uppfatta vem. Nér Dan
var inom horhéll ropade jag men han
svarade lugnt.

- Jag ska i mal. Det &r sista strackan i
klassikern.

OK. Nu var ju det viktigaste att verk-
ligen hinna ikapp hon som hejade. Det
blev en snabb kilometer men till slut s&.

- Kénner du inte igen mig, sa hon.
Det &r ju Maria. Karlsson

- Jo herregud. Nu sa.

Komiskt. Maria var en av de fyra (av
262) medlemsbilder som jag missade i
gissa medlemstivlingen som Tommy
korde pa bussen. Jag mot alla andra. Jag
skyller pa att Marias bild var otydlig
och det var dven Marcus Morins. Alltsa
egentligen bara tva fel. Godként far
man vél sdga. En klarade jag utan att ha
traffat personen. Jennica Bodenfors. Det
ar ju bokstavsordning efter fornamn och
Jennica passade in.


http://www.lidingoloppet.se/start/start.cfm

Efter den spurten att komma ikapp
Maria var jag tvungen att himta andan
men kom igang ganska bra igen.

Min plan var att g& i Aborrbacken
och golfbanebacken men i stéllet fick
jag en impuls att gd redan vid vitske-
kontrollen 20 km. S det gjorde jag glatt
ropande.

- Hoppas att hér inte finns nagon jag
kanner som ser vad jag haller pa med.

Men det gjorde det naturligtvis. Ste-
fan o Lorentz frén Falkenbergs RR.

De hade redan, med alderns ritt, gjort
sitt lopp pé formiddagen.

Med himlabacken avklarad borjade
det kénnas béttre. Jag tog Enervit vid
kontrollen men den kan ju inte verka
genast. Hur som helst rullade det pa.
Langre fram vid kanske 23 sag jag
framfor mig en svart drikt med Fredahls
pé ryggen. Det enda Fredahls jag kidnde
till var likkistetillverkarna i Asarp som
kopte wellpapp till enklare kistor fran
min tidigare arbetsgivare Papyrus. Jag
tog mig fram jamsides och tilltalade den
unge killen och beréttade.

- Det stimmer, sa han det &r vi.

- Och den ende jag vet som jobbar
dér heter Tomas for han besokte oss
ibland.

- Det &r min pappa och han som dger
foretaget.

Vilket sammantraffande.

- Sé bra att jag traffade dig. Jag dr
namligen dodstrott och undrar om jag
kan bestilla en kista?

Han sokte efter orderblocket men
forstod snart att jag skojade och vi skyn-
dade vidare. Jag upprymd av héndelsen
och mer levande 4n innan. Nar mina
tidsmal gétt at pipan soker jag distrak-
tion 1 att prata med andra 16pare.

Av och till under sista halvan av lop-
pet hade jag bytt plats med en ung kille
frén Tolered Utby orientering och en
nistan lika ung tjej fran Sisu, Forshaga
i Varmland. I ett av motluten lag vi
jamsides, jag kénde jag mig stark och
ropade:

- Kom igen nu ungdomar, jag fyller
inte 64 forrdn nista l6rdag.

Framme vid Aborrbacken fick jag for
mig att springa i stéllet for att ga som
jag ursprungligen ténkt. Det funkade

faktiskt men man tjénar inte sarskilt
mycket mot de som gar. Men det kénns
bittre. P4 vidg mot golfbanebacken sag
jag Ingebrigt framfor mig och forstod att
han hade problem. Lité ldngre fram var
jag ikapp och han klagade 6ver kramp.
Jag tankte att vi kanske kunde hidnga
thop men plétsligt 6kade han. Konstigt
att jag har den effekten pa battre 16pare.
Hur som helst sé fick han angra sitt till-
tag och med en dryg kilometer kvar fick
han ont igen. Jag ddremot hade krafter
kvar och gjorde en riktigt bra sista
kilometer. Kanske inte sa konstigt nér
man sprungit daligt i1 29 men kul &dnda.
Att det gick hyfsat pa slutet bekréftades
av reseledare Ove och busschauffor
Bosse som tyckte att jag hade bra fart
forbi deras dskédarposition samt efterat
nér jag kollade placeringar efter banan.
Pa sista milen tjinade jag 1000 (ettusen)
placeringar.

Sa det far bli vad jag tar med mig,
som de sdger i lagsportsammanhang,
fran Lidingodloppet 10.

Fenomenet Bibbi tog sitt 12:¢ raka
aldersrekord, nu med c:a 40! minuter
och vi fick 96 fullf6ljande. Nésta ar &r
det aterigen 100 som giller.

Kretsloppet i Bords

Av Solvikingens utsénde,
Gunnar Olsson

Ett nytt lopp s néra, dir borde man vél
ta chansen och vara med fran borjan?
Med en sympatisk inriktning, ett klat-
schigt namn och nér det dessutom &r
personer inblandade som man kénner,
tveklost, absolut skulle nog Zlatan sagt.

Sa gick tankegangarna infor forsta
upplagan ifjol. Men som det blir ibland,
det kom nagot annat mellan, i det hér
fallet 12-timmars i Slottsskogen. Efter-
som det gick sa pass bra kan jag ju inte
séga att jag dngrar mig men visst hade
det varit kul att kunnat vara pa tva stil-
len samtidigt.

Premiéren fick bli i ar istéllet, 18/9.
Efter katastrofen i Lidkdping var jag
ordentligt deppig i flera dagar men blev
sd smaningom revanschsugen sa i stéllet
for att ta det lugnt, som kanske varit det
naturliga, fortsatte jag att trdna som van-
ligt (och tévla). Hamnloppet i Kullavik
4/9 och KM pa Skatasmilen 16/9. For
ovanlighetens skull kdrde jag tisdags-
traning veckan fore Kretsloppet och
fick ett riktigt hart pass. Ingen idealisk
uppladdning for en som behover ta det
lugnt bade fore och efter. KM blev ju
ocksa ett historiskt bottennapp och jag

undrade om det skulle vara lika forkylt
i Bords.

Jag annonserade pa hemsidan efter
resséllskap, fick det av Ragnar i Hogsbo
och slapp rucka p& min princip att inte
aka bil ensam. Malsattningen var att
gé under 50 for det hade jag gjort bade
i Lysekil tidigare pd sommaren och i
Kullavik men med tanke pd KM kunde
det bli vad som helst.

Mitt intryck av loppet var redan fran
det jag séag ifjol att det verkade proffsigt
skott och det intrycket understroks ytter-
ligare nér jag anmélde mig. Ingen chans
att bara betala, se glad ut och hoppas att
man skulle slippa efteranmilningsavgift.
Och visst. Vi vill ju ocksa att de som
anmiiler sig efter utsatt datum ska betala
hogre avgift, av réttviseskal.

Vi kom i god tid sé jag kunde ta med
Ragnar till ndgra av de skulpturer jag
sjalv fatt mig forevisade pa en skulptur-
vandring vi gjorde i var vandringsgrupp
tidigare under éret ledd av Eva-Lena
som bor dér. Bl a Reutersvirds pistol
med knut pé pipan inte 1dngt fran star-
ten.

Det finns manga med kort avstand
emellan alldeles i centrum. Virt en om-
vig som det kan sté i turistbroschyrerna.
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Fore start letade jag efter bra stal-
len att sétta upp reklam for Goteborg
maraton och hittade nagra av loppets
héanvisningsskyltar. Omkladning o s v.
De hade man ju naturligtvis placerat sa
att de skulle synas och pé dessa héftade
jag “mina” affischer.

Men loppet d&? Jo, véadret var Boras-
trist med regnet hdngande och p g a den
stora tillstrodmingen av 16pare blev det
blev kaos med jattekoer till inlimningen
av overdragskldder sd uppvirmningen
blev stord. Ragnar som stod bra till i
kon hade erbjudit mig att hjilpa till men
jag trodde att det skulle gé fortare sa jag
tog en egen plats. Efterhand som jag ség
att tiden flydde fick jag dndra mig och
spurta fram just som han skulle ldmna.

Det var flera startgrupper vilket var
ett bra drag fran arrangorens sida med
tanke pa banan. Det blev var tur och
starten gick. Den senaste tiden har jag
haft allt svarare att komma igang och
det mérktes nu att uppvirmningen inte
blivit bra. Efter c:a 1,5 km fick jag dock
farthallningssillskap av Stellan fran
Falkenbergs RR och bestdmde mig for
att haka pa.

- Jag ér f6dd har, sa han sa det &r
roligt att komma hit och tivla.

Det gick ganska fort, precis pé mitt
max.


http://www.kretsloppetiboras.se

- Dér gick jag i skola, pekade han
efter c:a 3 km.

Vi fortsatte att halla ihop och jag fick
slita men lyckades &@nda haka pa, man
vill ju inte ge sig.

Vid c:a 8,5 kinde Stellan att det kom
en hostattack och blev tvungen att stan-
na men ropade at mig att fortsétta sa det
gjorde jag och trots en nagot kuperad
och mycket knixig avslutning pa loppet
lyckades jag halla farten uppe. Stellan
var inte langt bakom och berdknade sin
tid till lité drygt 48 vilket skulle betyda
att jag gétt en bit under. 47.46 visade
det sig och ordningen var aterstilld. Vad
som hénde pad KM far jag aldrig veta
och vill egentligen inte heller.

Ragnar gjorde ett kanonlopp och
sprang in pa 9:e plats med 34.24 i hard
konkurrens. Daniel gjorde ocksa bra
som nr 20 pa 36.00 och Josefin var fin
4:a bland damerna pa 40.18.

Var nye kompis Mikael Walters-
son blev 22:a pa 36.31 i vad jag tror
var hans debut for klubben i en extern
tavling.

De fem framsta damerna fran vanster: Karin Nilsson, Slagnas IF; Annelie Johansson,
Ginatricot 1; Sara Holmgren, Stena IR; var egen Josefin Andersson och Emma Fredh, Boras.

Efter loppet triffade Ragnar och jag
den tidigare elitloparen Lars Andervang
som brukar vara speaker i Navasen
och kunde ge honom en personlig och
muntlig inbjudan till Sylvesterloppet i
egenskap av tidigare segrare.

Ett trevligt lopp som rekommenderas
som GP. For den (i o f's) dyra efteran-
milningsavgiften fick man en t-shirt och

en tygbag, dock ingen minnesplakett.
Imponerande pa alla sitt att redan andra
aret ha 4000 Iopare. Jag som gillar
slogans foll ju ocksa pladask for Borés
energi: - Vi satsar inte bara pa uppvarm-
ning.

Helt rétt i 16parsammanhang.
http://www kretsloppetiboras.se

Om du ir intresserad av intervalltri-
ning och att bli en béttre lopare ska
du fortsétta lisa den hiir texten. Om
du inte ir det ska du fortsitta att liisa
i alla fall. inte minst for att hylla ”det
Minskliga lokomotivet”.

Det ar inte ménga 16pare som haft
sé stor betydelse for langlopningens ut-
veckling som just Emil Zatopek. Hans
meriter dr fantastiska. Zatopek satte
sammanlagt 18 virldsrekord och vann
till exempel 38 lopp pa 10 000 meter i
en foljd! Zatopek hade en séregen 16p-
stil. Hans armar, 6verkropp och huvud
kréangde alltid pa ett till synes plagsamt
sétt. Trots det pumpade benen p4, och
det gick fort.

Zatopek foddes i davarande Tjecko-
slovakien, i Prag 1922. Han blev 1.73
lang och vigde hela 70 kilo. 1948 visa-
de han upp sig pa allvar dé han vid OS i
London vann guld pa 10 000 meter och
silver pa 5000 meter. Fyra ar senare,
vid OS i Helsingfors, stod han for den
nirmast omojliga prestationen att vinna
guld pa 5000 meter, 10 000 meter samt
pa maraton. En prestation han dr ensam
om i historien.

Varfor korta intervaller?
Av Claes Runheim, Bo-Gunnar Bogges

Denna artikel har tidigare varit publicerad
i Runners World med vars tillstand vi
publicerar den.

Bo-Gunnar

Det finns naturligtvis manga for—
klaringar till varfér Emil Zatopek
kunde na sadana oerhorda framgangar,
men en av de frimsta anledningarna
torde ha varit hans sétt att trina. Han
tranade hart. Mycket hart. Det dr nog
svart att hitta nagon i dagens 16parvérld
som skulle klara av samma ultrahérda
traningsmangd som Zatopek gjorde.
Foérutom distanspass pa upp mot 30
kilometer i militdrkdngor var han tidigt
intresserad av intervalltraning. Ibland
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har han till och med kallats for inter-
valltrdningens fader.

Har &r négra korta, konkreta
exempel pa Zatopeks skoningslosa
intervallpass. Infér OS i London bestod
forberedelserna av en koncentration pa
fyrahundrameters-intervaller. Fler in-
tervaller &n vad man kan forstd. Under
tio dagar i strick l6pte han 60x400 me-
ter med 200 meter joggvila mellan in-
tervallerna. Infér OS i Helsingfors hade
han intensifierat och védssat tréningen
ytterligare. Under de forberedelserna
korde han ett pass om dagen bestaende
av 20x200 meter, plus 40x400 meter,
plus20x200 meter. Oftast med 200 me-
ter jogg som aterhdmtning. Det ar klart
att han blev bra.

Den hér texten har inte for avsikt att
fa lasarna att forsoka trdna som ”Det
Mainskliga Lokomotivet” fran Prag. Det
vore forstas fullstandigt orimligt. Da-
remot ar tanken att ni ska kdnna ett sug
efter att prova pa riktig intervalltrdning.
Manga langdistanslopare maler pa un-
der sina dagliga distanspass. Eventuellt
kor de tusingar nagon gang for att kolla
formen. Det dr givetvis bra, men varfor
inte prova pa att springa mer varierat,



oftare? Fa langlopare springer korta
intervaller eftersom de inte tror att

det ger ndgon riktig effekt. Det ar fel.
Naturligtvis dr den aeroba kapaciteten
fundamental och viktigast under langre
I6pningar, men med mer anaeroba
intervaller pa riktigt vass niva kan man
bli &nnu biéttre.

Sé forklarar Bo-Gunnar Bogges
fordelarna med att ldgga in intervaller i
sitt triningsprogram.

Langloparens grundtrining bestar
till 6vervédgande del av s.k. méngdtri-
ning och denna trining ar alldeles
utmaérkt, men blir dn béttre om den
kompletteras med intervaller av olika
slag. Risken vid enbart méngdtrining
dr att du alltid hamnar i ett visst tempo
som gor att din utveckling som I6pare,
dven pa motionsstadiet, inte blir vad du
onskar.

Alla har vi vél en 6nskan om att tra-
ningen ska leda till att vi kan 16pa lite
fortare efter en tids tréining och fram-
for allt om man har vissa tévlingsmal
eller motionslopp att sikta pa. Loper du
langa distanspass aktiverar du bara en
del av din muskulatur och nér du sedan
ska tévla dr kroppen inte forberedd pa
det lite hogre tempo du dé onskar halla.

En muskel dr uppbyggd av muskel-
fibrer och lite forenklat delar man in
dem i tre fibertyper. Man kan bildlikt
séga att det géller att "komma Gver
troskeln” till varje fibertyp och for att
gora detta krédvs snabbare 16pningar.

» Uthalliga fibrer engageras vid lag
belastning.

» Uthalliga och snabba fibrer enga-
geras

vid hogre belastning.

* Snabba fibrer kraver mycket hog
belastning.

Samma forhallande géller ocksa
vid styrketréning. I distanslopningen
engageras bara de uthalliga fibrerna,
men genom att 16pa snabbare kommer
fler ”hogtroskliga” muskelfibrer att
engageras och din kapacitet dirmed att
Oka. Det dr ddr savil korta som langa
intervaller kommer in i bilden. Andra
inslag kan vara snabbdistans, fartlek,
backtraning, saval upp som utfér. Om
detta aterkommer vi och dgnar oss nu at
de korta intervallerna.

Forbéttrad lopteknik och

Minskad risk for skador

Med korta intervaller nas, som sagt,
flera typer av muskelfibrer. Andra ef-
fekter ar att 16ptekniken forbattras och
att kroppen vénjs vid att arbeta i ett
hogre tempo. Ytterligare ett skél till att
16pa intervaller dr att det kan forhindra
att man far sa kallat 16parknd. Loparknd
uppstar ofta nar man bara loper langt,

i laga tempon, da man inte behdver

ta ut steget rejélt. Muskler, senor och
ligament anpassar sig till den belastning
de utsitts for. Vid for lag stimulans
tillbakabildas de och nér de vél behovs

Emil Zapotek, legendarisk friidrottare.

sé finns de inte dér i trinat skick, och
en skada kan uppsta.

Korta intervaller
Nér doseringen ska goras ér det bra att
titta pa hur dagens totala triningsmangd
ska se ut. For en 10pare mits detta
oftast i antal kilometer, och eventuellt
ocksa i tid. Bestimmer jag mig for att
dagens pass ska vara atta kilometer
langt anvénder jag de forsta tva kilo-
meterna till uppvarmning och sparar
tva kilometer till en avslutande nerjogg.
Kvar blir da 4 kilometer att anvénda
till intervallopning. En 1dmplig dos bor
ligga pa 4-6 kilometer for de korta och
6-8 for de ldnga intervallerna. Detta for
motionéren och elitmotiondren, medan
elitlopare har helt andra doseringar. Om
du doserar efter totalt antal lopta meter
ar det l4tt att se progression i traningen.
Om man till exempel springer 4000
meter korta intervaller under en period
blir det bade mét- och kdnnbart nér
tiden dr mogen for att 6ka pa dose-
ringen till 5000 meter. Vill du 16pa efter
ett minutschema i stéllet &r det bara att
byta ut distansen mot antal sekunder sa
att till exempel 200 meter
blir 16pning i 40 sekunder,
| 300 meter i 60 sekunder,
| 0.s.v. Andra varianter kan
- vara "lyktstolpsinterval-
| ler”, dir du 16per mellan
| t.ex. tre lyktstolpar och gér
| cller joggar mellan tva.
Enbart fantasin sétter
granser!

Solvikingarnas nestor fyller 90

Erik Ostbye fyller alltsd nittio ar den 25 januari niista 4r. Han presenterades
senast 1 forra numret av Solvikingen och vi vill nu passa pa att framfora
vara hjartligaste gratulationer pa fodelsedagen och hoppas att hilsan star

honom bi. Red

Pa bilden langst till vanster far Erik en utmarkelse
av Magnus Andersson. Bilden ovan &r fran
Sylvesterloppet 2007 och bilden narmast till vanster
ar fran Finalloppet 1971 da Erik vann langa banan
22,5 km pa tiden 1.26.09.



Ndgra sommarlopp
och en forsvunnen

klubbjacka

Barbro Nilsson summerar

sin lopsommar

Det finns méanga roliga, vackra,
spannande och utmanande lopp att
vélja pa nu. Det ar roligt att bade
springa nagot nytt i ny natur och att
forsoka forbattra resultatet pa ett kéint,
trevligt lopp. I sommar har jag sprungit
tre nya lopp och ett "gammalt”.

St. Olavs Ultra

Den 1-2 juli gick St. Olavs Ultra fran
Levanger i Norge till Are i Jimtland.
Loppet dr egentligen ett stafettlopp pa
fyra dagar fran Trondheim till Oster-
sund. Ultraloparna springer dag 1 och
dag 2. Norska kondis.no star som ar-
rangor for detta lopp och erbjod ett bra
”pakkepris” med hotell, transport, och
vissa maltider. Loppet foljer i stort sett
den gamla pilgrimsvégen till Nidaros/
Trondheim.

Jag tog bussen till Oslo mitt i natten
och sedan tag till Trondheim. Under
tdgresan genom vacker norsk natur ség
jag for forsta gdngen en myskoxe. Lok-
foraren saktade in s att alla skulle f& en
chans att se detta méktiga djur.

I Trondheim regnade det. Ett snabbt
besdk i den vackra Nidarosdomen
hann jag med innan jag akte vidare
till Trondheims flygplats, dir jag och
négra norska l6pare skulle bli haimtade
av arrangdren. Dar triffade jag bland
andra Marit Bjerg Bjerknes, som ocksa
sprungit i bdde TEC 100 miles och pa
Bislett 2008. Vi akte till en folkhdgsko-
la strax utanfor Levanger, dar vi skulle
Overnatta.

Det regnade fortfarande och vi fun—
derade forstas péd hur forsta 16pdagen
skulle bli. De flesta andra deltagarna var
redan pa plats och efter nummerlappsut-
delning blev det pastamiddag.

Riktigt alla hade inte kommit. Mitt
under méltiden kom norska ultraldparen

Vera Nystad. Det var ett riktigt trevligt
aterseende. Ocksa hon var en kompis
fran Bislett. Vi hade kdmpat om andra-
platsen i 24-timmarsloppet och stétt pa
prispallen tillsammans 2008. Da blev
hon 3:a nér jag blev 2:a. Nu var det hon
som med ldtthet skulle springa ifrdn
mig.

P& morgonen regnade det fortfarande
lite men det upphorde efter frukost och
det blev fint 16pvéder. Vi startade fran
idrottsplatsen i Levanger och sprang till
Sandvika vid grinsen till Sverige. En
liten bit i borjan hade jag sillskap med
Vera, men jag insag snart att jag inte
hade hennes tempo. Forsta dagen skulle
vi springa 65,2 km. Avstandsmarkering-
arna var enbart anpassade till stafettlo-
parna s& nir man hade sprungit 8 km
fick man borja om fran 1 igen och da
kanske den strickan var 10 eller 7 km.
Det blev lite svért att hilla reda pa hur
langt man hade sprungit och mot slutet
fick vi veta att ”det 4r inte langt kvar”,
men hur ménga kilometer det var kvar
var det ingen som visste riktigt. Efter-
som det var stafettlopp samtidigt blev
man ofta omsprungen av snabba lopare.
P4 sé sitt sprang man sillan ensam.

Naturen var omvéxlande och vacker.
Skog, forsar, dlvar, smé samhallen,
backar upp och ner. Védret var bra,
inget regn, men molnigt. Innan start
kunde man skicka med depapasar till
nagra kontroller med sddant man ville
dta under loppet. Jag lade ocksé min
klubbjacka i en av pasarna, om védret
skulle bli simre. Det var sista gdngen
jag sdg min nya snygga klubbjacka.

Vart den tog végen var det ingen som
kunde svara pa. Annu har jag inte ftt
nagot besked. Vi far se hur det gér.

Lopningen gick bra, jag kom i mal pa
en tid under sju timmar, vilket jag var
ndjd med.

Nir alla hade kommit 1 mél, vi var
bara 11 ultralopare, blev vi skjutsade till
Are dir vi skulle dvernatta. Efter frukost
nésta dag akte vi tillbaka till Sandvika
for att springa till Are 63,4 km. Denna
andra dag var det sol och nidgot varmare
an gardagen. Det borjade med en lang
och seg uppforsbacke, annars var det
mindre backigt dn forsta dagen. Vera
var snabb idag ocksé och var langt fore
mig uppfor backen. Jimtland ar vackert
med snoklddda fjall och blommor lédngs
viigkanten. Aven denna dag klarade jag
under sju timmar, helt n6jd. Jag blev nr
6 totalt. Pa hotellet blev det prisutdel-
ning och fotografering. En snygg trdja
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och en fin ryggséck fick alla plus tva
medaljer. En som &ven stafettloparna
fick och en som var speciellt for ultra-
l6parna.

Senare pé kvillen firade vi med mid-
dag pa hotellet.

P4 ldrdagen fick jag skjuts till Ost-
ersund, dér jag tog tdget hem. Sa det
blev en fin rundresa genom Norge och
Sverige.

Favorit i repris

Det finns olika 16rdagskvallsnéjen. Ett
av de bittre &r att stilla sig pa startlin-
jen infor ett vackert och omvéxlande
terrdnglopp som varar hela natten, dér
man far springa ett langt stycke pa
sandstrand.

Den 24 juli gick Full Moon Race
50 miles (80,45 km) fran Havéng till
Ystad. Det var samma strackning som
GAX 50 miles och andra halvan av
GAX 100 miles. Jag hade alltséa sprungit
denna stricka tva ganger forut. Starten
gick k1 21.00. Det var blasigt och kallt
pa parkeringsplatsen vid Having, sa det
blev mer kldder pa &n jag hade tiankt
mig. Nere pa stranden, dér starten gick,
var det ndgot mindre blésigt. Efter nagra
kilometer akte extratrdjan av.

Efter tva tidigare lopp borde jag
kunna strickningen, men &nda &r det l4tt
att komma in pa fel stig eller att missa
en stig mot stranden fran cykelbanan.
Fullménen, som vi hade hoppats fa hjilp
av, hade dragit ett tjockt molnticke over
sig. Snart fick jag sillskap av Karin och
Zingo. Karin var bra pa att upptécka
markeringarna och Zingo hade GPS.
Innan man kommer upp pé Stenshuvud
gér leden genom en mycket tit och
kolsvart skog. Plotsligt fick jag se fyra
Ogon lysa mot mig i pannlampans sken.
Det var en tjur och en ko som hade
stannat mitt pa stigen. De flyttade snéllt
pa sig och bade kor och tjurar som man
moter pa detta lopp ar snilla och lugna.
Efter Stenshuvud var det omgjligt att
springa torrskodd pé stranden eftersom
vattnet gick néstan dnda upp till skogs-
kanten. Sedan blev det en hel del &p-
pelodlingar, forbi en golfbana och fram
till kontrollen vid Sandhammaren vid
57 km blev det strandlopning ett langt
stycke. Nu regnade det ganska rejilt sd
det var vilkommet med nagot varmt
att dricka. Det var fortfarande morkt
vid kontrollen, men i skogen dérefter
borjade det ljusna. D4 hade jag bara
séllskap med Karin, och snart satte hon
fart och blev sugen pa segern. Jag sag
henne framfor mig fram till Késeberga
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och over kullarna efter Ales Stenar, men
sedan tappade jag bort henne. P16tsligt
dok hon upp vid sidan av vigen nedan-
for kullarna. Hon hade sprungit fel nér
hon skulle ut pa vagen. Vi hade séll-
skap ett tag, sedan var det jag som var
piggast. Den sista biten, ca 5 km, gér
pa cykelvdg genom Ystads Sandskog.
Dir sprang jag av ndgon anledning fel
och svingde in pa en annan vig och
kom ut pé stranden. Jag fick vada over
en bick och efter kanske en halvtimme
hittade jag cykelvdgen. Da far jag se
Karin och Zingo komma springande.
Jag var overtygad om att Karin var fore
mig. Da kanske jag hade en chans i alla
fall, tankte jag. Men nej, den fart Karin
satte av 1 var omdjlig for mig att hélla.
Men Zingo kunde jag vil sld i alla fall!
Pa gangbron over jarnvigen med bara
nagra hundra meter kvar till mal, hann
han ifatt mig. Jag spurtade allt vad jag
kunde och lyckades komma fore honom
1 mal. Da hade jag naturligtvis véntat
mig att fa se Karin dér, men istdllet

fick jag hora att hon sprungit fel efter
bron. Hon kom strax efter mig, trétt och
besviken, vilket man gott kunde forsta.
Hon var i alla fall efter en stund n6jd
med sitt forsta 50 miles-lopp.

Det hander mycket under ett sa
langt lopp och man vet aldrig riktigt
nér konkurrenterna ar trotta eller pigga,
eller ndr man sjélv eller nigon annan
springer fel och forlorar tid. Vi var bara
10 startande i detta lopp, varav 2 kvinnor.
Jag kom in som nr 3 totalt.

Weértex Fjillmaraton 7 augusti 2010
En dryg mara, 43 km i fjallmiljo. Det
1at tillrackligt roligt for att jag skulle
anméla mig och aterigen springa i
Jamtland denna sommar. Tévlingscen-
trum var Valadalen, som jag nu besokte
for forsta gangen. Starten gick k1 9 pa
16rdagsmorgonen fran Edésen, dit vi akte
buss. Vid starten triffade jag tva andra
Solvikingar, Malin och Stefan Lemurell.
Vidret var perfekt, sol och lagom varmt.
Forsta toppen vi skulle upp pa var Vil-
liste. Dér sprang vi upp och sedan ner igen
samma vig, vilket innebar att man motte
16pare bade pa upp- och nervigen. Leden
var delvis tekniskt svar med stenar och
rétter och blodta, leriga partier. Mina vita
strumpor blev aldrig vita igen. Hjortro-
nen lyste mot oss och vi triffade pa flera
birplockare. Hjortronsylt fick vi smaka
tillsammans med vafflor efter malgangen.
Men dnnu var det langt dit. Vid 27 km
serverades lunch. Ménga satt i lugn och
ro i griset och at pasta. Jag var varken
tillréckligt hungrig eller tyckte jag hade
tid till det sa jag n6jde mig med att fylla

pa vattenflaskan och &ta nagra brodbitar.
Direfter skulle man upp pa Ottfjillet, en
riktigt brant stig uppfor. Déruppe 1ag sista
kontrollen och sedan var det bara nerfor
de éterstdende ca 8 km till mal. De sista
tre gick pa grusvidg och motionsslinga,
med en for sadana typisk brant backe
alldeles pa slutet. Tiden blev 7.16.55. Da
var Malin och Stefan sedan ldnge i mal.
Det var ett rejélt backigt lopp och en hel
del stock och sten, men mycket vackert
och jag springer det girna igen. Det gav
mig lite av Swiss Alpine-kénsla, &ven om
hojden inte var densamma. Pa kvillen
blev det stor prisutdelning och prisut-
lottning (jag hade inte tur denna gang)
och en gemensam middag med mycket
16parsnack.

Lidképing Marathon med Veteran-
SM 28 augusti 2010.

Pé l6rdagsmorgonen tog jag taget till
Lidkoping. Det stannade lampligt nog
vid Framnés IP dir starten skulle ga.

Vi var fyra Solvikingar som deltog
i loppet. Gunnar, Frank och Conny
traffade jag innan start. Sofia Kay, en
ultraloparkompis fran Vinersborg hann
jag ocksé prata med en stund. Traffade
ocksé min enda konkurrent i min alder-
klass Britt Hellman fran Lidkoping. Jag
visste att hon var snabb, hon slog mig
med god marginal i Goteborgs Mara-
thon 2006.

Vidret var mycket ostadigt, men
solen visade sig i alla fall vid starten. Vi
sprang forst 2,5 varv inne pa idrottsplat-
sen, sedan ett varv i stan och efter det
fyra varv pa 7,9 km. Alla med varv-
ning pa Framnis IP. Banan var trevlig
och omvixlande. Villaomraden, skog,

sjostrand, idrottsplats. Starten gick kI 12
och efter en timma borjade det regna.
Snart hordes askan ocksa och himlens
alla portar 6ppnade sig och regnet, un-
der en stund blandat med hagel, studsa-
de mot marken och stora polar bildades
snabbt. Att forsoka halla fotterna eller
nagot annat torrt var meningslost. Efter
en stund tyckte jag att det ljusnade och
jag trodde regnet skulle avta, men jag
hade fel. Till och fran hade jag séllskap
med Gunnar och vi var dverens om att
det var lite for blott for att vara riktigt
roligt. Det stortregnade fram till 14-ti-
den dé solen tittade fram lite igen. Mug-
garna med sportdryck blev ordentligt
utspddda med regnvatten. Snart var det
bara sista varvet kvar och jag raknade
med att klara mig under 4 timmar. Tiden
blev 3.49.28. Da var Britt Hellman re-
dan i mal sedan ndgra minuter, men jag
var ndjd med andraplatsen i min klass.
Conny kom ocksa i mél under 4 timmar
med god marginal, Gunnar tvingades
bryta, men Frank tog guld i H65 pa
tiden 3.42.29. Efter prisutdelningen gick
jag med klubbkompisarna och &t en god
middag och fick en trevlig pratstund
innan det var dags for hemférd.

Smaland

I fortséttningen blir det fler trinings-
rundor i de sméldndska skogarna 4n

i Skatas. Nu flyttar jag till Lessebo.
Jag kommer att sakna trdningen med
klubben, men jag haller kontakten via
hemsidan och tidningen och kommer
ocksé och hélsar pa ndgon ging nér jag
dr i Goteborg. Trina pa, sé ses vi pa
olika tivlingar och alldeles sdkert p&
Goteborgsvarvet!

Babro bredvid vinnaren i damklassen Vera Nystad och trean Marit Bjerg Bjerknes
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Rainer

Gunnar Olsson berittar
om en resande

Ibland traffar man ménniskor som
man instinktivt kdnner att det skulle
vara intressant att 1dra kdnna niarmare.
For mig var motet med Rainer Stalvik
ett sddant tillfalle. Min fru och jag gick
Vittlefjallsleden, en tur pa c:a tva och
en halv mil vilket tar c:a fem timmar. I
kuperad skogsterring och med pauser
nar man sillan mer dn fem km/tim 1
snitt.

En géng om é&ret &r vandringen orga-
niserad med kontroller och vi hade valt
den dagen.

Efter en stunds vandring kom Rainer
ikapp oss. Jag blev lité forvanad for
vi anser att vi gar ganska fort, for var
alder, men hir kom en man, minst
lika gammal och med betydligt hogre
tempo. Vi makade pé oss for att slappa
forbi honom och bytte ett par ord. Han
hejdade sig och vi borjade prata. Efter
en stund fortsatte han i sitt tempo och vi
i vart.

Efter hemkomst sokte vi fram hans
hemsida och fann en guldgruva for rese-
entusiaster och jag mailade for att 1agga
en grund for fortsatt kontakt. Sedan
dess har vi vandrat tillsammans nér han
inte varit ute pa sina resor och skapat
en kontakt som jag sétter stort varde pa.
Har f6ljer en intervju.

Den goda nyheten é&r att du kan resa
langt och ofta om du planerar vil och
accepterar att leva billigt dit du kom-
mer.

Beriitta om din bakgrund
- uppvaxt
- utbildning
- yrkesliv

Jag foddes i januari 1944 i staden
Linz i norra Osterrike. I mars 1948 kom
jag till Sverige efter att mina foréaldrar
arbetskraftsinvandrat. Stérsta delen av
min uppvaxt har jag i en liten by i sodra
Dalarna som heter Grangesberg.

Nér min pappa dog var jag 13 ér
gammal och som femtonaring blev jag
skoltrott och borjade istéllet att arbeta
som kontorsbud pa Griangesbergsbola-
get. Nu fick jag gora det jag tyckte var
roligast av allt — kora moped! Ganska
snart insag jag att min utbildning inte
skulle rdcka till att forverkliga mina
framtidsdrommar varfor jag pa hos-
ten 1968 flyttade till Goteborg for att
vidareutbilda mig. Under sju ar stude-

rade jag pa kvillstid vid sidan om mitt
arbete.

Forst laste jag in ett antal student-
amnen och fortsatte att studera perso-
naladministration och marknadsforing
vilket ledde till att jag fick olika befatt-
ningar som under néra 25 ars tid gav
mig mdjlighet att resa ut i vérlden for
Volvos rikning. Jag har ocksa varit
utlandsstationerad i USA och Tyskland.
Ett dromarbete for mig som alltid varit
intresserad av resor, manniskor och
andra kulturer.

I langden blir resandet slitsamt varfor
jag bytte till en administrativ tjanst de
sista tio yrkesverksamma éaren vilket
gav mig mera tid, och ork, over att for-
verkliga mina privata drémresor.

Pa hosten 2002 lyckades jag forhandla
mig till en avtalspension och den 30 juni
2003 gjorde jag min sista arbetsdag.
Sedan dess har mycket av min tid gatt
till resor 6ver hela vérlden.

Hur ofta brukar du vara ute pa resa?
Jag forsoker gora 4-6 resor per ar
beroende pa hur langa de ar. I tid &r jag
bortrest mellan fem och sex manader
per ar.

Hur viljer du resmal och tidpunkt?
Jag viljer resmal bland de lander som
intresserar mig, dir det finns en
intressant kultur, ett rikt djurliv, vacker
natur, spinnande ménniskor etc.
Tidpunkten for en resa maste anpassas
efter respektive lands arstider eller nér
det, till exempel, ar regnperiod i landet.
Det finns en fordel med att arstiderna
varierar pa jorden for da kan man &ka
ivég till ett land dér solen skiner nér det
ar gratt och trist hemma i Sverige. Tank
sa harligt det &r att resa runt i Australien
i november nér de fuktiga dimmorna
sveper in Goteborg i ett gratt tacke i
november....

Jag vet att du oftast reser ensam.
Hur kommer det sig?

Jag foredrar att resa ensam for att fa ha
storsta mojliga flexibilitet under mina
resor men dven foOr att jag prioriterar
upplevelser framfér mat och sémn

nér jag dr ute och reser och det ar inte
ménga som klarar av. Jag kan hoppa
over somnen en hel natt om jag far vara
med om nagonting spadnnande och &ter
g0r jag nér det finns tillgang till mat.
Manga klarar inte detta utan maste ha
ett visst antal timmars somn eller mat
pa vissa tider for att ”fungera”. Sadant
’stor” resandet.

Och dessutom har jag ingen att resa
tillsammans med just nu.
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Har det héint dig nigot obehagligt?
Om jag summerar mitt fyrtio ar langa
resande sa har jag klarat mig bra, men
visst har det hint ndgra “trakigheter”
under mina resor. Nér jag var i Marocko
blev jag hotad av fyra ynglingar i 20-25
arsaldern i en grind i staden Fez som
sade att detta var min sista dag pa jor-
den. I Costa Rica blev jag brutalt ranad
klockan halv étta pa morgonen i en
nationalpark nér jag skulle fotografera
vralapor. I Nepal holl jag pé att falla
ner i en flera hundra meter djup ravin
nér jag ramlade ned frén busstaket pa
vég till en vandring i Himalaya. Att jag
overlevde det olyckstillbudet berodde
enbart pa att jag lyckades hinga i en
arm pa utsidan av bussen tills chauffo-
ren lyckades stanna den.

Annars har det inte hént nigra farli-
gare saker trots att jag gillar att “expo-
nera” mig pa mina resor. Det &r viktigt
att lyssna pa rad fran lokalbefolkningar,
de vet i regel vad som ér farligt, eller
inte. Fast i Costa Rica hjélpte det inte.
Har fick jag besked om att det var helt
ofarligt att &ka in i nationalparken helt
ensam!

Hur har du rad att resa sa ofta?

Alla hobbys kostar pengar. Jag har varit
forstandig nog att se till att pensions—
spara och dessutom lever jag ett enkelt
liv nér jag dr hemma. Jag prioriterar
upplevelser framfor det materiella.
Reser man som jag gor behover det inte
bli speciellt dyrt heller. Genom att resa
pa egen hand och inte kdpa ett resepaket
blir det betydligt billigare att resa. Jag
behover ju inte finansiera nagra lone-
eller lokalkostnader mm.

Beriitta hur du bor och forflyttar dig
pa resorna

For att halla nere reskostnaderna bor
jag oftast pa enklare, men sékra, hotell,
i privatrum eller pa vandrarhem och jag
anvénder mig oftast av lokala transpor-
ter, vilket alltid &r spannande. Overfulla
tag eller bussar och ménga kontakter
med lokalbefolkningar.

Vad gor du for att halla dig i form?
Eftersom jag forsoker ldgga in ett vand-
ringsinslag pa varje resa kravs det att
jag haller mig fysiskt aktiv. Jag har en
malsattning att vandra minst 1 580 kilo-
meter per ar, vilket motsvarar strackan
Treriksroset — Smygehuk fagelvagen.
Denna malséttning har jag uppfyllt
sedan 1994 och forra aret vandrade jag
mer dn 2 200 kilometer.

Mitt vandringsintresse har gett mig
fantastiska naturupplevelser och jag har
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gjort fem langa vandringar i Himalaya
(som hogst upp till ndstan 6 000 meters
hojd), jag har vandrat 350 kilometer pa
Gronland, néstan lika langt i Klippiga
bergen i Kanada, vandrat fyra ganger i
Anderna, i Sibirien samt bestigit
Kilimanjaro och gjort ménga, manga
fler fantastiska vandringar runt om i
vérlden. Att vandra skénker frid i kropp
och sjal!,

Du har ju en mycket omfattande och

informativ hemsida. Har du nagot

bredare syfte med den?

Niér jag var verksam som foreldsare

var den ett hjdlpmedel att ’sdlja” mina

foredrag. Nu vill jag fraimst dela med

mig av mina reseupplevelser och sprida

kunskap om vér spannande vérld.
Besok den girna och fé en inblick 1

var oerhdrt fascinerande virld!
Adressen till den d4r www.stalvik.com

Du har beriittat att du tidigare ofta
holl foreldsningar men inte nu léingre.
Varfor?

Efter tolv ar och néstan 600 forelas—
ningar tycker jag att jag fyllt min kvot
som folkbildare” och dessutom ar det
oerhort tidskravande att vara foreldsare.
Att fardigstilla ett foredrag tar lang tid

och dessutom gar det at mycket tid att
foreldsa. Den tiden ldgger jag nu pa att
resa istdllet. ”Var sak har sin tid...”

Vilka delar av virlden saknas i dina
erfarenheter?

Jag har besokt 88 lander hittills, och det
kommer att bli 90 innan &rets slut. Det
finns néstan ytterligare 100 till att be-
soka. Jag kommer inte att kunna besdka
alla dessa, men mitt mal ar att komma
till 100 lander innan jag trottnar (?) pa
att resa.

Dessutom har jag vérldsdelen
Antarktis kvar att besoka. Far se hur det
blir med den eftersom jag har latt for att
bli sjosjuk.

Vilka star ndrmast pa tur?

Nérmast pa tur att besoka star Malaysia,
Singapore och Chile. Flygbiljetterna &r
redan bokade!

Finns det nigra linder du inte tinker
besoka och varfor?

For tillfallet skulle jag inte vilja besoka
Irak, Sudan, Afghanistan eller vissa afri-
kanska ldnder pa grund av det politiska
laget. ”Jag ér inte rddd av mig, men jag
ar inte dum hur spannande det an skulle
vara!”

"Vandringar bjuder ofta pa ovantade méten,
som har med en byhévding och en av hans
fruar pa Nya Guinea.”

Bilden ar tagen av en vandringskamrat,
Jerker Gustavsson

Slutord om stugutbyggnaden

Thor Wahlberg summerar

Négra rader om den nya klubbstu-
gan...

Nu ér vi i mal med utbyggnaden och
jag mycket ndjd. Omkladningsrummen
ar storre och vi behover inte trangas
som forut. Fargséttning och material
gér bra ithop med stugans éldre delar.
Ventilation och viarme dr mycket béttre.
Duschutrymmen ér storre med fler
duschar. For bastun aterstar att mon-
tera ett nytt aggregat. Entreprenoren,
Flodéns Byggnads AB, har gjort ett bra
arbete av god kvalité, vilket besiktnings-
mannen sérskilt papekade. Vi har haft
en god stdmning i projektet och sddant
underlattar!

Vad har det da kostat? I den budget
som presenterades pa vart extra med-
lemsmote for ett ar sedan var summan,
exklusive bidrag 3 375 000 kr. Slut-
notan hamnade pé 3 484 000 kr och i
den extrakostnaden har vi fatt ett inrett
forrad, bakom kopieringsummet, som
inte var med i kalkylen. Bidragen vi fatt
fran kommunen och riksidrottsforbun-
det ar pa sammanlagt 378 000 kr vilket
betyder att den totala kostnaden hamnar
pa 3 106 000 kr.

Jag tror att vi lyckas pricka in bygg-
konjukturen ndgorlunda da byggpriserna

har 6kat under 2010 och sékert sd dven
2011. Klubbens ekonomi ér fortsatt god
och vi kan se framat med tillforsikt.

Nu aterstar lite pappersarbete innan
jag kan ldgga det mesta till “handling-
arna” forutom att f6lja upp och se sa
att det fungerar. Skicka gérna ett mail
till mig om det &r saker som ni lagger
mirke till.

Jag vill passa pé att tacka alla som
har varit engagerade fran klubben, kon-
sulter, arkitekter och entreprendrer. Ni
har alla gjort ett mycket bra arbete.

Den 23 sept invigdes den nya stugan med
stor festlighet. Det var med mat och dryck
och spannande tavling. Har avtackas
projektledningen Lars Sjdland, Robert
Bergman och Thor Wahlberg for sitt gedigna
arbete.
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Storst utbyte av vinst i Solvikingarnas Grand prix
Ofrivillig dvala
Ferdinand

Sjofagel

Tubinnehall

SAAB-konkurrent om tillverkning

Ett slags villkor for viss potatisodling
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33.
34.
37.
38.
39.
42.
44.
45.
46.
48.
49.

Ska du vara om din hélsa

Soderlingvapen

Nissan

Nerikes elektriska

Kent, klubbens kalenderpojke

Populart avdrag, reparation om- och tillbyggnad
Johan Gustavsson

Lugnt-forstiarkning pa sjon

Slarvigt om automatisk behandling av uppgifter
Storhelg utan j

Tva hal i viggen

. Tvaarigt arbete
52.

Dar forvaras t ex. hammare, skyffel och stege

Detta korsord presenterades pa Lidingdresan
och darfor blir det ingen pristévling

Lodritt
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. Huskatt och kakhund

. Alltsa pé latin och prefix i arbetsstéllningsvetenskap
. Drev med Tor Heyerdahl

. Felstavad livsmedelsaffar

. Kolmonooxid

. Lind och Tingberg i klubben

. Materialadministration

. Andra delen av historisk ”bestseller”

. Kihlstrém och Erika

. Efter EG

. Favoritldge

. Kort adress

. Trafikplats

. Tommy Lundmark

. Dér kan du hitta det mesta
. Avhuggna

. Post och Telestyrelsen

. Hisingen

. Ar knappast djurstigar

. 100 kvadratmeter

. Kuta omkring

. Lieskaft

. Mellan birdie och albatross
. Skall vl tavlingslinnet innan du lagger tillbaks det i skapet
. Getryggen

. Alla svenskars "moder”

. Uppsalasangare

. Fagel som gor ont

. ... och tjim

. Vinyl




Loparfusk

Bjorn Sunesson har kollat resultatlistor

Inte fuskar vél vanliga motionérer pa
16partévlingar? Jo, pa de storre ar det
ganska vanligt och fusket &r inte alltid
sé oskyldigt som ménga tycks tro.

Det var efter en snoplig fjardeplace-
ring i min alderklass pé arets Stockholm
Halvmarathon jag borjade intressera
mig for hur korrekta resultatlistorna
egentligen dr. Jag upptéckte att segraren
1 M60 inte var ndgon gubbe i 60-arsal-
dern utan en 25-aring. Det gick enkelt
att avsl6ja genom att titta pa bilderna
fran loppet. Men arrangéren hade inte
orkat gora den kontrollen och efter
mycket om och men stroks resultatet
och jag fick mitt pris.

Nu var nyfikenheten véckt. Jag bor-
jade granska 25-béstalistorna fran Gote-
borgs Varvet (har tivlar man visserligen
inte 1 veteranklasser men Varvet gor
dnda en aldersuppdelning). Jag upp-
tackte d& méngder av mérkliga resultat.
Fotona visade att mén sprang med kvin-
nors nummerlappar, en 85-aring var en
medelalders man och i min egen klass
var fem av de tio frimsta 16parna nagon
annan 4n den i resultatlistan! Och sé& dar
sag det ut i aldersklass efter dldersklass.

Fusket bestod i att man 1atit nigon
annan springa med ens egen nummer-
lapp, ofta en yngre och snabbare person.
Resultatlistorna blev da helt galna.

Kan da detta kallas for fusk? Béade
ja och nej. Nej, om man beténker att
de flesta 4r omedvetna om konsekven-
serna. Om 60-arige Kalle Karlsson, som
normalt gor halvmaran pé 2 timmar,
lamnar nummerlappen till 40-arige
Anders Andersson som ocksé springer

pa 2 timmar spelar det ingen som helst
roll. Men om samme Anders Anders-
son skulle springa pa 1,25 och komma
in bland de tre framsta i M60 blir det
plotsligt problem.

Nér trixandet med nummerlappar
sdtts i system &r det fusk, menar jag.
Och det ger min granskning beldgg for.
Det ir just pa Varvet det fuskas mest.
Det visar sig att duktiga veteraner, som
av en eller annan anledning inte kunnat
stilla upp, séllan ger nummerlappen till
en langsammare 16pare utan till en minst
lika bra eller béttre lopare. Jag har ringt
upp nagra av fuskarna- ingen erkinner
att man medvetet fuskat men ingen har i
efterhand forsokt rétta resultatet.

Varfor fuska i veteranklasserna?
Framsta skalet dr naturligtvis att framsta
i bittre dager. Men med ett bra resultat
okar ocksa chansen att behalla startposi-
tionen till nésta ar. Den, som pa Varvet
far starta i grupp 1B, alltsa efter eliten,
har en stor fordel jamfort med dem
langre bak.

Egentligen dr det inte fuskarna
man ska racka ner pé utan snarare ar-
rangorerna. Varken Goteborgs Varvet,
Stockholm Marathon eller Stockholm
Halvmarathon tillater overlatelser av
startplatser, ddremot Lidingdloppet mot
en administrationsavgift. Ett sddant sys-
tem inbjuder till fusk och det dr méarkligt
att det kunnat fortga sa lange.

Varfor sdger da arrangdrerna nej till
alla som pa ett schysst sétt vill overldta
nummerlappen och fa ett nytt namn
registrerat? Skalet ar rent ekonomiskt,
inte tekniskt eller resursmissigt, som
arrangorerna girna vill framhélla. Man
overbokar, ungefir som pa flyget, vil
medveten om att alla inte kommer till
start. Av de 20 000 anmalda till arets

Stockholm Marathon uteblev 5 000.
Miljonbelopp star alltsé pa spel.

Loparkansliet i Stockholm &r inne
pa att man &nda kanske ska tillaita om—
registreringar i framtiden. Men fran
Goteborg har inga sddana signaler sénts
ut. Tvértom, dir har man svarat mig att
25-bastalistan kanske tas bort efter-
som den &r s& missvisande och att man
saknar resurser for att granska kvalite-
ten. Trékigt eftersom de &ldersindelade
resultatlistorna &r en sporre for alla
duktiga veteranlopare.

Vad ska vi 16pare da gora? Naturligt-
vis krdva att omregistreringar blir moj-
liga. Da skulle fusket troligen minska
samtidigt som Svenska Friidrottsfor-
bundets veteranstatistik skulle bli mer
tillforlitlig. Nu kommer rena fantasire-
sultat in 1 rekordtabellerna och de star
kvar for evinnerliga tider. Och kanske
varst av allt: skulle en tdvlande med en
annans nummerlapp segna ner riskerar
personen att fa felaktig ldkarhjalp.

Det &r inte 16parna man ska racka
ner pad utan snarare arrangorerna, som
inte tillater overlatelser av startplatser.
Varfor séger de nej till detta?

Nér jag pa nagra l6parforum tog
upp fusket utbrét en enorm debatt med
hundratals inldgg,

Bjorn Suneson, snart 63 ar, bérjade med
langdistanslopning 1981 och har sprungit
59 maraton med ett personbasta pa 2.51.
Han ar fodd och uppvuxen i Goteborg

och medlem i Majornas IK och sedan

1980 bosatt i Stockholm. Dar har han tills

i ar varit ekonomireporter pa Svenska
Dagbladet och &r nu avtalspensionar. Han
ar gift med Sophia, har fem barn varav

ett bor hemma. Under senare har han
genomfort flera ultralop, bland annat tva
ensamlépningar pa éver 500 mil tvarsover
den amerikanska kontinenten, den senaste
sommaren 2010. Han bloggar om sin
I6pning pa: www.suneson.se

GoteborgsVarvet

bemoter Bjorns artikel

Goteborgsvarvet arrangeras av Gote-
borgs Friidrottsforbund och hela 6ver-
skottet gar tillbaka till friidrotten och dé
bl a till Solvikingarna.

GoteborgsVarvet har tva tavlings-
klasser, méan och kvinnor. Vi forsoker
se till att 100 bésta listorna &r korrekta.
Aldersklasserna som redovisats pa
webbsidan dr mer av kuriosa, och var
uppfattning &r att de har varit mindre
efterfragat de senaste aren.

Det viktigaste ar givetvis att manga
springer/trianar under hela éret och vi

ar glada for att ndstan alla (98%) som
springer GoteborgsVarvet, har det som
mal med sin traning.

GoteborgsVarvets 16parservice har ti-
digare pratat med Bjorn om det problem
Bjorn beskriver och svarat att vi utreder
mdjlighet till byte av nummerlapp, men
GoteborgsVarvet kan ju aldrig forhindra
nagon fran att ge sin nummerlapp till
annan person. Andrahandsmarknaden
med byte/forséljning av nummerlappar
forekommer tyvérr.

Det dr olyckligt att ndgon upplever
sig forfordelad pa grund av att Gote-
borgsVarvet ej kan sdkra identiteten
pé att de 58000 anmélda dr de samma
som de som stér pa startlinjen. Givetvis
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beklagar vi att detta paverkar bl a vete-
ranklassernas resultatlistor och eventuell
status bland lopare. Att felaktigheter
uppstar i resultatlistorna héinder sa fort
en lopare ger bort sin nummerlapp till
annan l6pare.

Om det &r fusk far varje individ
avgora sjélv.

Mvh, Bosse Edsberger, tivlingsledare

21 KM

GOTEBORGS
VARVET


http://www.suneson.se

Resultatborse™

.. L. 1092 Mathilda Johansson 1.58.10 7 Lars Andersson 49.28
OsEersund Mara.thon 26 juli 2783 Cecilia Lagerdahl 2.29.08 8 Johan Briamberg 51.39
1 Jorgen Holmqvist 9 Jan Wilderoth 57.25
Heleneholms IF 2.53.23 Medoc Marathon 11 sep M 50
17 Lars-Ake Johansson  3.34.20 MUK, delt 6726 | Tommy Bickstrom 39.42
29 Thomas Forsell 3.51.41 1 David Antoine 228.15 2 Thomas Dahl 43.42
. 208 Stéphane Verdier 3.47.26 3 Berzani Anter 44.07
Mariestads Marathon 21 aug 4 Benny Eriksson 48.26
! Pe.r Carlsson Klubbmisterskap 16 sep M55
Mariestads AIF 3.04.36 10 km terring Skatas 1 Bo Levinsson 48.58
2 Glenn Gustavsson 3.37.58 K 2 Hans Récklinger 5420
. 1 Josefin Andersson 42.03 M 60
Ultra-Trail du Mont-Blanc 26 aug 2 Anna Almqvist 4727 1 Rolf Wallin 44.41
M 166 km . . 3 Cecilia Emanuelsson 51.02 2 Lars Appelgren 44.46
1 Jez Bragg Storbritannien  10:30.37 4 Emma Tingberg 53.03 3 Bengt Dahlberg 48.08
741 Ola Hultkrantz 21:16.05 5 Martina Andersson 57.25 4 Gunnar Olsson 51.19
. K 35 M 65
I Form-Loppet Goteborg 2 sep 1 Jeanette Pettersson 52.37 1 Michael Wagstrom 46.09
iOJak;Ea Iohe 4053 2 Elisabeth Bjirk Briimberg 53.54 2 Frank Brodin 49.12
’ 3 Ann-Charlotte Lagerqvist 1.05.14 Cre
4 Ann Hammarstedt 44.00 K 40 Lidingdloppet 25 sep
1 Malin Lemurell 49.39 K 30.km
DM Slottsskogsvallen 2 sep 2 Ann-Louise Helminen 52.04 ! Ulr ika Johansson
M 10000 m 3 Asa Nilsson 53.21 Ranas. 4H 2.00.40
1 Géran Sander 32.30,8 4 Heleen Frings 56.30 30 Ehsabeth S_undel:nan 2.21.24
2 Mattias Jonson 33.35,7 5 Polly Jensell 5709 154 Annika Kihlstrom 2.35.25
4 Joakim Rostlund 33.52,4 K 45 185 Lotta Me}ttsson 2.36.58
10 Marti? Yttring 35.38,3 | Maria René 48.09 191 Apna_ Egcsson 2.37.09
11 Klas Ostbye 36.25,3 2 Liselotte Hammarstrom 48.39 218 B.lbbl Lind 2.38.42
13 Mikael Waltersson 36.53,7 3 Lotta Gillén 48.57 246 Linda B'ergholtz 2.40.08
14 Tommy Béckstrom 36.55,1 4 Ulla-Carin Fimhage 49.26 287 Lotta Gillén 2:4225
16 Joachim Persson 37.40.4 5 Pia Eriksson 54.04 323 Mar'la Karlsson 2.44.32
18 Martin Lidstrgm 38.22,2 6 Maina Anter Sagerstrom  58.28 353 Malin Lgmurell 2:46.10
19 Lars Telji 39.07,2 K 50 371 Emma Ljung 2.47.09
20 Torbjorn Gelotte 39.16,0 1 Katja Leibe Bergstedt 48.02 409 E!m Hagemann . 2:48.00
21 Berzani Anter 40.53,4 2 Helena Orsenmark 1.01.08 428 Liselotte Hammarstrom 2.48.39
3 Sofia Arvidsson 1.02.00 671 Marie Semmelhofer 2.56.17
Kullaviks Hamnlopp 4 sept K 60 720 Cecilia Emanuelsson 2.57.33
Herrar 10 km, delt 116 1 Bibbi Lind 49.17 954 Ulla Stigring 3.04.21
1 Patrik G Bjorkkvist 2 Lena Linder 5412 1288 Lena Linder 3.12.56
Brittatorp TK 32.27 M 1388 Anna Ericsson 3.15.46
74 Gunnar Olsson 47.33 1 Mattias Jonson 35.43 1464 Maria Strandh 3.17.45
97 Ingemar Henriksson 50.51 2 Joakim Réstlund 36.47 1940 Lena Larsson 3.30.31
M 35 Damer, delt 30 3 Mikael Waltersson 38.44 1962 Sofia Andersson 3.31.12
1 Terese Karlsson 42.02 4 Hannes Rasper 39.52 2003 Sofia Arvidsson 3.32.31
2 Linda Bergholtz 4421 M 35 2352 Ann-Charlotte
6 Liselotte Hammarstrom 47.22 1 Johannes Ohlin 39.17 Lagerqyist 3.46.54
2 Jonas Melke 4124 2354 Siv Herbertzon 3.47.00
Stockholm Halvmarathon 11 sep 3 Fredrik Anberg 426 M 30
Herrar, delt 6457 4 Peter Lindestrom 5209 1 Japhet Kipkorir
1 Erik Pettersson M 40 Sédvedalens AIK 1.36.30
MolIndals AIK 1.06.07 | Martin Yttring 37.43 70 Johan Lagerqvist 2.01.27
37 Mattias Jonson 1.15.30 2 Bjsrn Amfors 40.55 191 Joakim Rostlund 2.03.50
44 Joakim Rostlund 1.16.22 3 Bjérn Lindblad 42.30 143 Mikael Waltersson 2.06.44
230 Joachim Persson 1.26.40 4 Bengt-Inge Larsson 56.25 152 Martin Yttring 2.07.21
254 Martin Lidstrom 1.27.04 M 45 224 Tommy Béckstrom 2.11.01
1427 Lars-Ake Johansson 1.39.49 1 Tomas Lindh 38.55 276 Tomas Lindh 2.12.47
3252 Patrik Norrlund 1.50.46 2 Joachim Persson 40.16 327 Thor Wahlberg 2.13.39
4979 Jan Olausson 2.01.26 3 Martin Lidstrém 41.07 348 Anders Kadmark 2.14.04
Damer, delt 2976 4 Ingemar Svensson 42.55 417 Klas Ostbye 2.15.52
1 Isabellah Andersson 5 Lennart Andersson 45.43 425 Fredrik Persson 2.16.13
Hisselby SK 1.11.52 6 Bengt-Ake Andersson 48.48 503 Hannes Rasper 2.17.58
20 Jaana Jobe 1.26.53 508 Jonas Boman 2.18.02
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517 Joachim Persson
681 Stéphane Verdier
725 Fredrik Anberg

838 Bjorn Amfors

862 Krister Stoltz

973 Anders H Johansson
987 Jonas Melke

1051 Mats Perélius
1366 Rolf Mattsson
1547 Lars Appelgren
1559 Ingemar Svensson
1638 Kenneth Ohlson
1669 Jakob Sellberg
1684 Lars Pensjo

1707 Mikael Bergstedt
1864 Andreas Hamnebo
2572 Johan Eltes

2970 Magnus Carlberg
2992 Anders Bogelius
3335 Peter Olsson

3412 Glenn Gustavsson
3709 Frank Brodin

4261 Roger Antonsson
4327 Alexander Wyblad
5171 Bengt-Ake
Andersson

5269 Gunnar Olsson
5473 Ingebrigt Landsem
6402 Mats Lavenius
6494 Christer Ingelsten
6650 Larry Herbertzon
7283 Seppo Suomalainen
7326 Bengt-Inge Larsson
7446 Per-Arne Kindberg
8037 Sven-Eric Fredricson
8503 Marcus Kéappi
9176 Jan Wilderoth
9230 Dan Sjolander

M 50 15 km

1 Lars-Ake Ekman

Iksu Lopning

50 Rolf Wallin

83 Rolf Andersson

145 Lars Sjoland

200 Roger Carlsson
MK 15 km

1 Niels Verwer NLD
170 Sofia Johansson
249 Lotta Hallenberg
359 Patrik Norrlund
777 Johan Bramberg
819 Linda Eineving

897 Mathilda Johansson
960 Svetlana Oparina
1258 Elisabeth Bjork
Briamberg

2107 Eva Lindh

2415 Helena Orsenmark
2390 Sofia Johansson
M 60 10 km

1 Arne Johansson
SAAB FF

23 Ernst Wiggen

69 Thomas Krantz

119 Goran Johansson
K50 10 km

1 Maija Henriksson
Lulekamraterna

123 Siv Andersson

2.18.17
2.21.22
2.22.05
2.23.57
2.24.21
2.25.45
2.25.56
2.26.45
2.29.32
2.31.41
2.31.57
2.32.42
2.32.55
2.33.03
2.33.19
2.34.54
2.40.17
2.43.19
2.43.25
24531
2.45.58
2.47.55
2.51.18
2.51.37

2.56.34
2.57.04
2.58.14
3.04.52
3.05.39
3.06.56
3.12.08
3.12.33
3.13.27
3.19.16
3.24.29
3.33.35
3.34.25

56.17

1.08.18
1.11.44
1.17.26
1.23.59

50.53

1.12.41
1.14.57
1.17.25
1.23.25
1.23.53
1.24.54
1.25.30

1.28.19
1.36.00
1.39.08
1.51.24

43.31
47.47
5242
57.55

44.34
1.16.27

Lilla Lidingéloppet 26 sep
F8 1,7 km

1 Hanna Zakrisson
Finnspang AIK

170 Tilda Wallin
F11 1,7 km

1 Frida Karlsson
Remsele Skidor

138 Elin Wallin

P11 1,7 km

1 August Mollén
IFK Norrkdping FI
17 Gustav Svennung
F12 3 km

Lidiya Ararson
Visteras friidrott
116 Sofia Persson
F14 6 km

1 Lina S6derholm
Savedalens AIK

38 Alfrida Svennung

Berlin Marathon 26 sep
1 Patrick Makau Kenya
119 Mattias Jonson

7956 Staffan Malmberg
10475 Anders Holmqvist
24591 Bo Levinsson

Goteborg Marathon 9 okt
K

1 Linda Karlsson Kjall
FK Herkules

K 55, delt 2

1 Sofia Arvidsson

K 60, delt 1

1 Barbro Nilsson
M-sen, delt 8

1 Tomas Kallin
Dalsjofors GolF

2 Johan Lagerqvist

6 Torbjorn Gelotte

M 45, delt 10

1 Mats Magnusson
Triathlon Vist

4 Mats Perélius

M 55, delt 5

1 Bjorn Gjerde

BUL Norge

2 Robert Oldén

3 Torsten Olsson

M 65, delt 4

1 Frank Brodin

2 Lennart Bengtsson

M 70, delt 3

1 Sven-Eric Fredricsson
M-motion,delt 67

1 Thomas Rennemo
VTD FF

57 Per-Arne Kindberg
K Halvmarathon,delt 70
1 Karin Schén IF Kyville
4 Jaana Jobe

12 Bibbi Lind

13 Ulla-Carin Féarnhage
15 Lotta Hallenberg

20 Jenny Norlin

31 Ann-Louise Helminen
34 Lena Linder

56 Helena Orsenmark
62 Helene Suomalainen

26

6.47
9.40

5.56
8.21

5.37
6.10

11.29
17.51

22.58
30.23

2.05.08
2.37.45
3.37.56
3.47.00
4.57.38

3.29.23

4.31.41

3.57.24

2.35.56
2.50.34
3.10.31

3.07.13
3.23.41

3.15.36
3.17.53
3.24.19

3.36.23
4.15.47

4.24.24

2.47.37
4.11.09

1.23.28
1.28.41
1.39.06
1.39.11
1.39.39
1.44.11
1.48.45
1.50.29
2.03.23
2.13.21

M, delt 236

1 Marcus Pettersson
IK Jogg.se

2 Goran Sander

6 Joakim Rostlund

11 Mattias Jonson

15 Martin Yttring

23 Patrik Nilsson

26 Hannes Rasper

28 Anders Hansson

35 Joachim Persson
36 Jonas Boman

52 Bertill Johansson
53 Jonas Melke

65 Magnus Carlberg
69 Lars Appelgren

73 Rolf Wallin

77 Kenneth Ohlson

81 Thomas Dahl

85 Jakob Sellberg

94 Rolf Mattsson

103 Lennart Andersson
118 Brian Sexton

139 Lars Andersson
141 Anders Holmqvist
142 Lars Sj6land

156 Thomas Krantz
168 Bengt-Ake Andersson
180 Mikael Johansson
191 Gabor Bellak

194 Seppo Suomalainen

Vixjo Marathon 16 okt
M

1 Michael Kélebo

IFK Halmstad

M 40, delt 20

1 Christer Ryman
Skillingaryds FK

15 Adrian Nilsson

Sivedalsloppet 16 okt
M 10 km, delt 113

1 Daniel Tidholm
Savdalens AIK

18 Bjorn Amfors

23 Jonas Boman

28 Lars Telja

83 Bo Levinsson

K, delt 43

1 Jaana Jobe

8 Katja Leibe Bergstrand
10 Sandra Palmgqvist

11 Cecilia Emanuelsson
Promenad 5 km, delt 28
1 Christina Ortorp
Savehof F97

4 Olle Leibe Bergstedt

1.10.06
1.10.14
1.14.48
1.16.10
1.18.46
1.22.13
1.23.26
1.24.27
1.25.46
1.25.54
1.28.04
1.28.20
1.29.52
1.30.23
1.30.37
1.31.29
1.31.42
1.32.14
1.33.27
1.35.19
1.37.24
1.40.58
1.41.18
1.41.33
1.44.07
1.45.37
1.49.14
1.52.35
1.52.51

2.43.41

2.43.58
3.49.08

34.00
38.56
40.11
40.47
50.37

40.52
46.03
47.44
47.52

23.44
26.18

TUI Marathon Mallorca 16 okt

M/K Halvmarathon
68 Marcus Morin

1.25.34

Running Lights Alingsas 16 okt

M 10,9 km

1 Marcus Pettersson
IK Jogg

8 Klas Ostbye

25 Mats Bostrom

118 P-A Béacklund

K 10,9 km

1 Eva Fridman IK Jogg
49 Sofia Johansson

36.10
41.09
46.39
1.01.35

45.45
1.07.02



Billingehusloppet 23 okt
1 Peter Gross

Hasselby SK 34.24
M 35 10,5 km, delt 9

1 Klas Ostbye 41.50
M 40, delt 11

1 Kjell Danfors

Mullsjé SOK 39.12
10 Fredrik Linder 54.40
M 45, delt 11

1 Magnus Almén

Ryda SK 41.39
4 Joachim Persson 43.16
8 Ingemar Svensson 45.45
10 Bengt-Ake Andersson  53.14
M 50, delt 5

1 Séren Nilsson

Mullsjé SOK 47.19
3 Berzani Anter 48.11
M 55, delt 2

1 Kenneth Ohlson 46.55
M 60, delt 5

1 Leif Eklund Skulltorp 49.48
3 Gunnar Olsson 51.16
M 65, delt 2

1 Frank Brodin 52.59
K

1 Meraf Bahta Hille IF 40.07
K 45, delt 2

1 Karin Schén IF Kville 45.10
2 Maina Anter Sagerstrom  1.00.43
K 55, delt 2

1 Lubov Pospeshina Skdvde 51.38

2 Lena Linder 59.00
Semi-marathon Bois Geuillamue
Frankrike 24 okt

M halvmarathon, delt 444
1 Mohamed El Ghazouani  1.10.40
85 Stéphane Verdier 1.30.04

Frankfurt Marathon 31 okt

M

1 Wilson Kipsang 2.04.57
53/3 M 40 Goran Sander 2.29.26
1535 Robert Oldén 3.19.20
2780 Anders Bogelius 3.35.47
3074 Lars Andersson 3.39.49
K

1 Caroline Kikel 2.23.25

41 /1 K 50 Jaana Jobe 3.04.41

Skanneloppet 6 nov
M-mot 16,8 km, delt 106
1 Johan Eriksson

Ostra Ljungby 61.07
43 Anders Holmqvist 81.13
Finalloppet 6 nov

Langa banan 18,8 km
M-elit 18,8 km, delt 70
1 Eric Senorski

Orgryte IS 1.02.27
13 Mattias Jonson 1.10.43
36 Fredrik Persson 1.20.16
51 Magnus Carlberg 1.28.16
M 35, delt 98

1 Richard Westergren

IK Wilske 1.11.03
6 Johan Lagerqvist 1.15.23
10 Klas Ostbye 1.17.50
18 Bertil Johansson 1.21.34

51 Ronnie Jonsson 1.34.26
63 Andreas Hamnebo 1.37.47
71 Christer Ingelsten 1.41.40
75 Peter Lindestrom 1.43.04
M 40, delt 78

1 Svante Lundgren

Hogsbo AIK 1.12.36
11 Bjérn Amfors 1.22.36
16 Michael Grunwall 1.25.49
73 Fredrik Linder 1.48.13
74 Krister Stoltz 1.49.09
M 45, delt 59

1 Mikael Zachrisson

Hortlax SK 1.18.21
5 Anders Hansson 1.19.50
8 Tomas Lindh 1.26.25
10 Rolf Mattsson 1.27.44
12 Lars Pens;jo 1.28.17
13 Lennart Andersson 1.28.25
36 Mats Lawenius 1.40.48
41 Johan Bramberg 1.43.28
42 Jens Fougelberg 1.43.34
43 Bengt Ake Andersson 1.44.16
56 Tony Andersson 1.58.25
M 50, delt 35

1 Harri Mékinen IF Kville  1.20.32
2 Thor Wahlberg 1.21.26
8 Berzani Anter 1.27.23
M 55, delt 20

1 Bengt Ohlsson

Tanums IF 1.22.04
4 Lars Appelgren 1.28.32
7 Kenneth Ohlson 1.32.17
9 Boris Stahl 1.35.13
14 Dan Sjo6lander 1.42.33
15 Hans Rocklinger 1.45.46

M-mot, delt 324
1 Simon Andersson

OK Kullingshof 1.12.43
27 Anders. H Johansson 1.25.22
163 Bengt Dahlberg 1.38.15
183 Frank Brodin 1.40.16

K-mot, delt 135
1 Annerie Johansson

SOK Knallen 1.20.25
3 Annika Kihlstrom 1.26.23
18 Maria René 1.33.33
19 Lotta Mattsson 1.33.38
29 Ulla-Carin Férnhage 1.37.40
58 Kristin Hedelin 1.45.36
62 Ann-Louise Helminen 1.45.59
71 Carina Cametorn 1.47.04
79 Elisabeth Bjork Bramberg 1.48.52
92 Lena Linder 1.51.01
128 Lena Larsson 2.07.34

K-elit 8,8 km, delt 14
1 Meraf Bahta Hille IF 33.14

6 Emma Tingberg 43.31
7 Cecilia Emanuelsson 44.21
K 35, delt

1 Ulrika Gullberg

Brattas CK 37.55
6 Lotta Hallenberg 41.51
9 Sarah Skogberg 43.49

22 Ann-Charlotte Lagerqvist 51.34
K 45, delt 27
1 Karin Schon IF Kville 36.21

2 Karin Ohrankdmmen 38.53
4 Liselotte Hammarstrom 42 .31
6 Sofia Loytynoja 45.00

27

14 Maina Anter Sagerstrom 48.55

17 Helena Orsenmark 50.34
K 55, delt 8
1 Bibbi Lind 44.03

K- mot, delt 200
1 Madde Calzon

Sportreab Gbg 38.01
9 Emma Lind 42.58
10 Emma Ahberg 43.18
21 Anna Almqvist 44.44
M-mot, delt 317

1 Karl Borg6 Hille IF 29.38
12 Lars Telja 36.08
21 Bjorn Lindblad 37.28
109 Martin Widegren 43.48

138 Mikael Johansson 45.11

New York maraton 7 nov

K
1 Edna Kiplagat Kenya 2.28.20
1476 Helén Axelsson 3.43.56

12326 Helene Suomalainen 5.16.49
M

1 Gebre Gebrmariam Kenya 2.08.14
4209 Stefan Gustavsson 3.29.24
5300 Bo Freyschuss 3.35.11
20851 Seppo Suomalainen 4.41.21

Le semi maraton de Beaune 20 nov
K 21 km

456 Maria René 1.40.31
652 Ingela Berrum 1.45.02
M

190 Joachim Persson 1.31.44

Marathon Des Alpes-Maritimes 14 nov

1 Tsegaye Botoru Ethiopia  2.10.27

73 Martin Yttring 2.49.48
Bromolla Marathon 14 nov

M 45, delt 6

1 Petri Huhtala Finland 2.45.03
2 Anders Hansson 3.13.25
M 50, delt 6

1 Magnus Lindén

Ystads IF 3.06.46
3 Berzani Anter 3.2542
5 Conny Persson 3.53.16
M 65, delt 2

1 Frank Brodin 3.47.58

Valencia Marathon 21 nov

K halvmarathon

1 Joyce Chepkirui Kenya 1.09.25
30/8 K 35 Ann Hammarstedt 1.34.31
M

1 John Mwangani Kenya 1.01.10
126/33M35

Andreas Magnusson 1.19.21

Edna Kiplagat, Kenya, damsegraren i New
York Marathon &r strax i mal.



Redaktorens funderingar

Hur gick det sedan” efter mina funde-
ringar i forra numret av Solvikingen?
Ja, jag akte till fjéllen som jag planerat
och borjade vandringen men fann efter
nagon km att jag inte skulle kunna full—
folja mina planer om en flerdagarstur.
Efter ménga, manga vilopauser kom
jag efter sex timmar mot tidigare tre
fram till Helags fjdllstation (ca 13 km).
Dir stannade jag en dag och atervinde
dérefter hemat. Jag hade minimerat
packningen till 10 kg. Twist bar drygt
atta, vilket inte bekymrade honom det
minsta. Han sprang lekfullt omkring och
det hdnde att han gav sig ut pa langre
tur efter renar, som det fanns gott om pa
fjéllet.

Jag hade den malsdttningen med min
rehabilitering att jag skulle aterkomma
till mandagstraningen men det ser inte
ut som jag kommer att géra det. Mina
traningspass under de senaste méanader-
na har inte lett till nagra framsteg. Jag
vet inte orsaken dartill. Jag har att vilja
mellan tre mojligheter: det skadade
hjéartat formar inte mer; betablockerande
mediciner, som skall hindra min puls att
oka och till sist att jag helt enkelt inte
orkar mer &n vad jag presterar d.v.s att
min kondition raserats under det ar jag
inte kunnat trdna som jag varit van vid.

Nér det giller medicineringen sa ar

jag ju i hinderna pé de forskrivande
lakarna. Jag har inte haft den blekaste

aning om vad jag stoppat i mig. Efter-
hand har jag last en del om de mediciner
jag ordinerats och just i dagarna har jag
pa eget bevag for en tid slutat anvinda
Simvastatin, ett kolesterolsdnkande
medel. Det dr mycket omdiskuterat och
det anses av flera skada mer &n det gor
nytta. Jag har uppfattat kritiken mot det
att det ar det som i hog grad bidrar till
att jag inte kan forbattra min kondition.
Nu skall jag en tid testa att undvara det.

Loptraningen ar inte lika rolig att
utfora i ensamhet. Under de tio ar som
jag hingde med fraimst mandagsgruppen
holl jag kontakt med manga klubbkam-
rater och var delaktig i klubbens verk-
samhet pa ett annat sétt 4n nu nér jag ar
aktiv pa distans. Det &r till nackdel for
mig som redaktdr for Solvikingen att
inte oftare vara pa plats i stugan.

Men, det finns 16sningar. En ar
Twists behov av 16ptrédning. Under
hosten provade vi en gang i veckan i ett
par ménader att cykla p& grusvidgarna i
Skatas och det utfoll mycket vil. Twist
blir hinryckt och sétter ivdg nér han far
pa sig selen och ser mig grensla cykeln.
Han springer mestadels okopplad vilket
jag kan lata honom gora dé han aldrig
hitintills har sprungit fram till okénda
ménniskor i Skatdsomradet. Han dr mer
intresserad av 16pningen i sig. Han lyder
ganska bra mina hdger och vénster och
rakt fram eller stanna om det behovs.

Idet fall ndgon séger at mig att koppla
honom gor jag det. Han bryr sig som
regel inte heller om hundar oavsett om
de skiller ut honom eller e;j.

Sa snart grusvégarna blir synliga igen
kommer vi att hélsa pé de olika tri-
ningsgrupperna och det ser vi framemot.

Twist nyss inkallad efter att olovandes

ha sprungit efter renar. Det ar inte latt att
enligt foreskrifterna ha hund kopplad under
vandring.

PS. Jag har inte ndmnt ndgot om mina
planer for vintern. Jag har &nnu inte slagit
ur hagen att dven i mars nésta ar géra en
liten langtur. Jag skall testa skidforméagan
pé golfbanan i Ojersjo. Faller det vil ut blir
det en tur. P4 vinterturerna drar Twist hela
utrustningen. Jag behdver endast dka pa
skidorna. DS

Solvikingarnas samarbetspartners

(3 Gitebory Energi

Fér framtiden.
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