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Goteborg Marathon samlade i ar rekordmanga deltagare. Det ar klubbens avsikt att till nasta ar gora sarskild satsning pa tav-
lingen for att fa an fler deltagare, vilket bor vara mojligt med tanke pa det tkade intresset for langlopp. Las vad Gunnar Olsson

skriver om tavlingen pa sidan 14.

Lussefirande i stugan
torsdagen den 15 december. Mer
om det pa sidan 7.

Arsmotet 2012 i faggorna
Det kommer att hallas
onsdagen den 15 februari kl. 18.00
i klubbstugan. Mer info sid. 6.

Nyheter pa gang
4 Styrelsen kommer att presentera
| ett forslag till ny logotype. Red.
har gjort ett eget forslag pa sidan
12.
Skall vi lagga ner Solvikingen
som papperstidning? Red. foresar

det i sina funderingar pa sid. 28.

Sylvesterloppet
behdver som vanligt manga funktio-
nérer ca 150. Vi &r 83 som anmalt oss
till idag den 5 december. Du kan an-
méla dig via hemsidan eller direkt till
Gunnar pa kansliet. Det behovs nagra
arbetsvilliga till kvéllen innan for att
lagga ut skyddspapper pa golvet.




Ordforandens rader

Ar 2011 gar mot sitt slut dar tavlingssdsongen ldmnas bakom oss, med
endast nagra ”Lucialopp”, i férhoppningsvis latt vinterskrud, som
aterstar. Loptraningen fortskrider med lampliga upplagg for start med
grundtréningen dar du som vill testa din kapacitet kan gora det via
deltagande i Terrangserien. Ett annorlunda och allt for sallan inslag av
traning-tavling sker i stugan pa Lucia. Solvikingarnas tranargrupp ansvarar
for detta delmoment i Terrdngserien, namligen stafett. Visst ar det kul och
medryckande att ett antal individualister, som vi |6pare &r, kan engagera
sig och tanja annu mer av sin prestation for att man har ett lag att kdmpa
for. Det stammer nog allt som Gunde sager — kampa nu, tank pa laget!

Det har varit en fantastisk sisong under 2011 med ménga fina
prestationer och utmarkelser for Solvikingarna, individuellt som lag.
Vilka veteraner och ”sub-veteraner vi har i klubben, seger i Vasastafetten,
maénga fina prestationer i Lidingdloppet och vilka marathontider som
har presterats under aret! Bra traningsupplagg av tranargruppen och
val forvaltning av sin hélsa, s& kommer dessa fina framgéngar....

Vi kan dock aldrig vara sa bra, &n att vi ska kunna ta kritik och
framfor allt kunna vara sjalvkritiska. Jag tanker narmast pa klubben som
arrangor av vara tavlingar. Varje tavlingskommitté eller tavlingsledare
har avslutat sitt uppdrag med att samla ihop synpunkter fran funktionarer
och 16pare. Dessa synpunkter leder till reflektion och till en dokumenterad
utvardering som &r vérdefull och en forutsattning for utveckling av oss som
arrangor. Det &r i just detta moment som vi behdver vara sjalvkritiska.

Infor nasta ars Midnattslopp behéver den lokala styrgruppen, aktorer fran
Solvikingarna och Utby, dar Solvikingarna ansvarar fér banan, ha ett ékat
fokus med att arbeta med sakerheten av loppet for Iéparna som for trafikan-
ten. Stadslopp av den héar kalibern kraver mycket av arrangéren for att vi ska
bli godkanda av myndigheterna sdsom trafikkontoret och polisen. Vi far se

detta som en utmaning att utveckla arrangemanget av det femte Midnattslop-

pet i Goteborg.

Flitens lampa lyser standigt i var klubbstuga. Tanker inte da framst pa all
traning som utgar darifran utan pa all underhall som sker med plattlaggning,
uppsattning av nya cykelstall, byte av sko-borsttallet osv. De som haller just
denna laga lysande &r Kent och Frank, vara allerta pensionarer. Tack for er
service!

God Jul och Gott Nytt I6parar onskar eder ordforande

Helén Freyschuss
Vi syns pa Sylvesterloppet!

Frank i fard med att
tillsammans med
Kent lagga i ordning
plattorna framfor
stugan. Kent var vid
. fototillfallet syssel-
satt bakom stugan.

Solvikingen

planeras dterkomma med nasta nummer i bérjan av mars.
Material till tidningen skall vara inlamnat senast tisdagen
den 21 februari till antingen till Gunnar i stugan eller skickas|
till kurt@kurt.se

Mycket valkomna.
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Grattis P
el

13 feb. Lennart Bengtsson
2 mars Jan Krantz
3 mars Roger Carlson

3 feb. Magnus Andersson

9 jan. Maina Anter-Sagerstrom
13 jan. Margareta Bruhn
9 feb. Lars Andersson
13 feb. Ulla-Karin Farnhage
18 feb. Stephan Verdier
20 feb. Maria René
27 feb. Jari Kinaret
14 mars Bengt Backlund

13jan Jorgen Feltenby
22 jan  Sarah Skogberg

1 feb. David Schonstrom

9 mars In-Anna Knutsdotter
13 mars Fredrik Anberg

20 dec. Niklas Knape
4 jan. Lars Telja

A Gunnar
gi’unnar.‘
Jag ar 65, springer

som 45 och serut
som sjutton.

Aarne Pikerpold, Anders Sandegard, Anna Lundahl,
Beata Sandegard, Clas Ostergren, Daniel Luoto, Elin
Lyckestam, Eva Karin Anderberg, Felix Magnusson,
Henrik Setterstig, Inger Walfridson, Jonas Olsson, Jonas
Svensson, Josefin Olsson, Karin Sjélander, Karl Bjoérner-
mark, Malin Larsson, Malin Wallander, Marcus Lihnell,
Martin Syk, Peter Magnusson, Petra Wieveg, Sara
Birgersson, Simon Roos, Teresia von Sicard och
Thomas Lindstrom.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvantas stalla upp minst tva
ganger per ar som funktionar i ndgon av vara 6ppna tavlingar
Vartavlingarna, Midnattsloppet, Géteborg marathon eller Syl-
vesterloppet. Kvalificerande ar ocksa vara fyra klubbmaisterskap
och Géteborgs friidrottsférbunds arrangemang, t ex Goteborgs-
Varvet.

Du vet vél att du kan l&gga in en bild i medlemsregistret? Gor
det for att underldtta identifiering.

Kolla ocksa att dina uppgifter ar korrekta och kompletta
under ”Andra i medlemsregistret”

Nya medlemmar uppmuntras &ndra klubb till Solvikingarna om
ni redan &r anmélda till t ex GoteborgsVarvet, Stockholm mara-
thon eller Liding6loppet. Kontakta arrangéren eller gor andring-
en direkt pa deras hemsida.

Uttradda
Anders o Sofia Sundholm och Krister Norén.

Medlemsantal: Vid presstopp 426 inklusive familjemedlemmar.

Som vanligt séljer klubben Enjoyhaften.

Finns pa kansliet, betalas pa natet.

Fér de som inte vet ar det ett i Goteborg valkant rabatthafte
inriktat i forsta hand pa restauranger dar du gar tva forend v s
du far den billigaste ratten
utan kostnad.

Det ingar dven rabattcheck-
er i en lang rad butiker.

Ar du foretagare?

For endast 395.- kan du ge
bort ett hafte till din kund
som kommer att k&nna sig uppskattad

Ar du privatperson?

Ge bort ett hafte till ndgon i din narhet

och du kommer att bli bjuden.

Enjoy — presenten som blir vad mottagaren gor den till

Naturligtvis kan du dven kopa ett hafte och behalla det
for egen rakning, eller varfor inte badadera. Om du delar
notan med ndgon kommer du att ha sparat kostnaden
efter tre tillfallen bra genom att ga ut och ata.



http://www.enjoyguiden.se/http://

Trana med oss

Vi har gemensamma tranarledda traningar som utgar fran var klubbstuga, nr 17, i

Skatés pa foljande tider:

Mandag 17:30-18:30 Nyborjargrupp:

Fokus pa I6pskolning, teknik, taktik m.m och social samvaro. Var-

vat med smidighet typ skogsterrang, styrka och I6pning av varierande

slag. Vissa mandagar gemensam traning med bada grupperna.

Mandag 17:30-18:30 Fortsattningsgruppen:

Fokus pa lite tuffare traning med intervaller och backtraning.

Styrka och spanst samt I6pskolning och social samvaro.

Tisdag 18:00-19:30 Tavlingsgruppen:

For dig som ar lite mer erfaren. Varierande interval-

ler for 6kad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag 18:00-19:30 Téavling Elit:

For klubbens allra basta och mest malinriktade 16-

pare dr all fokus ligger pa tavlingsresultat.

Torsdag 18:00-19:30 Distanstraning,

Kvillen da vi alla kan traffas.

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

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

Basgruppen: Milen pa 46 min, ur den bryter 2 snabb—

are 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 &ven ndr det inte &r tavling.
Lordag 10:00-12:00 LSD (lang sakta distans) i lugnare tempo

i 2 grupper. 2 timmar dar man tror sig klara strackan pa 18 km.

1,5 timmar dar man tror sig klara strackan pa 13 km.

Séndag 10:00-12:00 LSD i tva timmar - det blir ca 22 km.

Man ska ha klarat eller planerar klara Goteborgsvarvet pa ca 1:45.

Séndag 09:00-12:00
33 kilometer. For dig som funderar pa maraton. Ej varje séndag. Kontrollera i

Gastboken pa hemsidan (om du men ingen annan &r pa plats: spring 50 min och
folj sedan med 2-timmarsgruppen). Bilder pa alla vara tranare finns under fliken
Arbetsgrupper pa hemsidan. Vi har aldersgrans 16 ar utan malmans sallskap och

krav att inte anvanda horlurar etc.

Icke medlemmar ar valkomna att prova pa, bara att dyka <|
upp. I stugan finns méjlighet till dusch och bastu.

Efter mandags- och torsdagstraningen ser-

veras mackor, dricka och kaffe (15:-).

For mer information, ta kontakt med vart kansli el-

ler kom upp till var stuga en traningskvall.

LSD (lang sakta distans) i tre timmar det blir ungefar

Nytt fran kansliet

Gunnar Olsson om sin forsta tid som
kanslist

Hur gar det?

Se dar en vanlig (och motiverad) fraga
fran medlemmarna. Egentligen ar det
ju ni och styrelsen som ska bedéma
det men jag kan ju beskriva hur jag
upplever det fran min position.

Jo tack, vissa inkdrningsprblem
uppstar naturligtvis men det amini—
strativa tycker jag fungerar och
kanslisvenska behérskar jag redan sa
det &r det sanitara och kokshestyren
som jag forsoker fa grepp om.

Naturligtvis ska saker fungera
men eftersom min narvaro ar mindre
an Kents sé blir det viss skillnad.
Men visst, det ska vara rent och
snyggt nar ni kommer for att tréana.

Efter att jag dversvammat
kaffebryggaren tva ganger pa kort
tid borjade vissa medlemmar titta
konstigt pa mig och forklarade vanligt
men bestamt att det inte var sa bra att
fylla pa med tio koppar nar den bara
kan ta emot sju. Sa det ska jag nu
forsoka komma ihag att inte glomma.

Betraffande stddningen i omklad-
ningsrummen sa tog det lité tid att forsta
vilka hjalpmedel jag ska anvanda och
vilken frekvens som behdvs pa olika
ytor for att det ska k&nnas fréscht.

Jag trodde inte att det skulle vara
sd markligt men efter ett par veckor
blev jag uppmanad fran hégsta instans
att tillbringa mer tid i damernas
omklddningsrum sa jag fick aterkalla
Kent som gav mig en lektion och de
senaste veckorna har det varit lugnt s&
nu hoppas jag att det fungerar béttre.
Jag vill ju inte bli en sanitér oldgenhet.
Styrelsen jobbar ocksa pa att skapa en
ordning déar det sker en professionell
genomgang ett antal ganger per ar.



Mariestad marathon -11

Gunnar Olsson var pa grund av tidigare bruten mara

orolig fér om han skulle klara denna

Det fanns en tid, for inte sé lange
sedan, nar mina tankar inte handlade
om huruvida jag skulle springa nagot
maraton alls utan hur méanga det skulle
bli just det &ret. Som mest 4 st -05.

Joda, jag har sprungit langre an
sd, 6-timmars t ex, men i ar skulle
det bli tre ar sedan forra egentliga
maratonloppet. Sunne -08. Jag gjorde
ett forsok ifjol i VSM i Lidkdping men
det tog en ande med forskrackelse och
jag fick bryta vilket jag inte trodde att
jag nagonsin skulle behdva gora. Men
verkligheten grinade mig i ansiktet.
Jag var helt enkelt inte tillrackligt
genomtranad. For manga millopp - for
fa langpass. | 6ppningen gick jag forbi
Conny Persson och fragade honom om
det var han som tog det lugnt eller jag
som sprang for fort. Bada visade sig
stamma. Barbro Nilsson e
brukar disponera bra och :
vi hade séllskap en bit
men jag sprang ifran dven
henne vilket jag fick dngra.
Sa vid 30 (var annars) dok
den dar vaggen upp som
jag tidigare aldrig sett
och vid 32 fick jag tag i
en vénlig dam som kérde
mig till malet. Da hade
redan nagra medlépare
bekymrat sig om mig och
sett att jag knappt kunde
hélla rak kurs. Illa, pinsamt
och skdmmigt men tyvérr
inget att gora. Jag skulle
kanske kunna skylla pa
regnet som verkligen
forsade ner men eftersom
de andra hanterade det s&
borde jag ocksa kunnat.

Sedan dess har jag vandats dver
om jag skulle vaga satsa igen. Ett
nytt misslyckande hade kunnat bli
forodande. OK, jag klarade 55 km
pa 6-timmars inomhus i Karlstad
i februari men marathontiden 4.14
var inte alls vad jag hoppats pa och
inte slutresultatet heller. P& alla mina
fem st 6-timmars i Skévde hade jag
klarat 60km. Sommarmaror &r inte
langre aktuella eftersom det &r for
varmt, Mariestad maraton sprang
jag, bra, -05 och arets upplaga skulle
ga 20/8. D4 behover det ju inte vara
over 20+. Men nir jag fick reda pa att

starten gick redan kl 10 sé blev jag
tveksam och nér jag inte hittade nagon
kompis att samaka med sa tvekade jag
ytterligare. Kanske skulle jag géra som
Frank och ta Prinsens minne istallet.
Halvmarathon vet jag ju att jag Klarar.

Men s& kom jag pa att forsoka fa med
mig Gerd och bo dver hos vara kompi-
sar i Mariestad pa fredag kvall. Sagt
och gjort, sa blev det.

Som tur var kollade jag var starten
skulle gé innan jag gav mig ivag dit.
Jag hade blandat ihop Snapen, déar star-
ten skulle g& nu och Ekudden déar vand-
punkten skedde forra gangen. Pa plats
fanns manga av de bekanta ansiktena
men ocksa ett nytt. Halvdan Mustad,
norsk Géteborgare och en av de som i
fjol i Lidkoping fragat om jag var OK.
Han paminde mig, jag hade glomt.

Frank Brodin, framst, kampar pa

Staffan Malmberg fran Hyltebruk
var den andre Solvikingen, Lennart
Bengtsson var anméld men kom inte.
Redan pa vag mot omkladningen kunde
jag kyssa adjo till segern i H65 efter-
som jag motte Ake den omgjlige”
Palmquvist fran Akele i Linkoping. Han
borde stéllts utom tévlan eftersom han
ar i en klass for sig. Medaljtid pa Li-
dingo t ex. 46:a liksom jag.

Ett annat hot slapp jag. Sture Axén
som bor langs strackningen stallde inte
upp. Banan var till c:a hélften identisk
med vid mitt forra besok och gick nu
frén Snapen pé cykelbanan in mot stan,
forbi Karlsholme, in i hamnen och till

5

vandpunkten strax efter en gangbro.
Totalt 5,25km vilket nér varvet var full-
bordat betydde en kvarts mara och allt-
sa skulle I6pas fyra ganger. Arrango-
rerna &r nu trygga i att ha hittat en
strackning som de raknar med att kunna
behalla, vilket 4r en trygghet for oss
I6pare.

Ingen rusning, totalt c:a 75 I6pare
vara ett tiotal pa kvartsmarathon. Vad-
ret var OK. Lité ruggit med duggregn
men hyfsat varmt. Lite sidvind som
tilltog och efter tva timmar kom solen.
” Ambitionerna” fick den har gangen
bli, i den ordningen

fullfdlja

4 tim

ga ut 1ost

inte ga langs banan, bara
vid vatskestationerna

Sedan &r det klart att det inte hade
varit fel att krypa under Lennart B:s tid
fran Viby 3.50. Med milar pa 55 i snitt
sa skulle det bli 20 minuter 6ver till de
forargliga sista 2195 me-
terna och det kan ibland
behdvas. Men naturligtvis
hoppades jag pa 53-milar,
i a fden forsta.

Starten gick och
manga till synes rutine-
rade marathonlpare rusar
ivag. Jag lockades nog
kanske ocksa att oppna
for fort men fann efter
nagra km sallskap i Peter
Svensson, stockholmare
fran Skovde som, sympa-
tiskt nog, hejdade sig for
att hélla séllskap. Agne-
zon fran Kungalv som jag
réknar som en 4.30-man
och Halvdan, fodd -41
var ocksa fore. Halvdan
dessutom hela forsta var-
vet.

Efter forsta kvartsmaravarvet note-
rade speakern mellantiden 55.30, alltsa
precis dér jag hade hoppats ligga. Dit
hade Peter och jag haft séllskap men jag
nu krdngde jag av mig t-shirten som jag
haft under linnet och han fick ett for-
sprang. Andra varvet kandes hastighets-
maéssigt som det forsta och mellantiden
var 1.51.30, alltsd 56 pa varvet. Nu
hade jag tva tim pa mig for att gora
3.52.

Jag forsoker ju ibland skoja med
konkurrenter och funktionarer for att fa
tankarna pa annat an hur trétt man ar
och ner mot hamnen dok det upp en
polisbil langs banan. Sa jag ropade och
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fragade flaggvakten om det var hastig-
hetskontroll.

Tredje mellantiden missade jag men
nar jag gick ut sa ropade Lennart Hjal-
marsson fran Lidkoping:

- Om sista varvet gar bra
sa gar du under 3.50.

Lennart hade med alderns ratt kortat
ner strackan till kvartsmarathon.

Jag tyckte att det gatt bra sa nar jag
kom i mal och horde speakern saga
3.57 blev jag bade besviken och glad.
NOjd att ha klarat 4 tim men ledsen for
att ha tappat ruskigt pa slutet trots att
det kants bra. Men sa kom nasta mal-
gang damtrean alldeles bakom mig och
hon fick 3.47. OK, jag hade hort fel, sa
bra. D& hade jag ju i stallet hallit bra
fart. 3.47.37. Harligt!

Bara tappat 6.07 pa andra halvan. En
efterkonstruktion tyder pa att tredje
kvartsmaran kan ha gétt pa 57.30 och
sista pa 58.30 eller kanske t o m tvart
om. Hur som helst ganska sma skillna-
der mellan snabbaste och langsammaste
kvartsmaran.

Vid 25 och 27 km kom Gerd och
kompisen Leif och hejade pa och tyckte
att jag sa pigg ut, och sa kandes det
ocksa. Men sa kandes det ocksa i Lid-

koping fram till dess. Sen kom proble-
men. Jag blev lité pirrig ndr jag nar-
made mig varvningen efter 31,5 men
véaggen var inte dar idag. Och ingen
annan stans pa banan heller. Jag hade
lyckats dver forvantan och klarat alla
mina mal. Det viktigaste att kdnna sig
hyfsat pigg i kroppen, forutom obliga-
torisk stelhet, var ocksa uppfyllt.
Naturligtvis var jag trott som man latt
blir efter fyra mil pa asfalt men jag blev
kaxig, som jag ibland ocksa blir men
séllan efter maraton, sa nar jag pustat ut
nagra minuter gav jag mig ut pa banan
igen for att fa ihop totalt 45 km. Det har
jag aldrig provat forut och se det gick
inte alls. Jag fick avbryta, stappla till-
baka och n6ja mig med 44,5.

Dérefter horde jag att man annon-
serade prisutdelning. De snabbaste
hade ju varit i mal i en hel timme. Sa
jag gick dit oombytt och kunde hamta
2:a pris i H65. Ake vann pé 3.28.50.

Totalt vann Mikael Lundin fran
arrangorsklubben Mariestads AIF pa
2.50.47 fore klubbkompisen Andreas
Magnusson pa 2.51.01 och Kaj
Nironen IFK Skovde pa 2.53.53

Staffan vann H55 pa 3.24,13 fore
var forne klubbkarat Thomas Forsell.

Nu var jag ndjd och glad och tankte
inte springa ndgon mer mara i ar. Anda
tills jag kom hem och la in resultatet
i min egen maratontabell och sag att
snittet i &r ligger dver 4 tim. 4.14 i
Karlstad och 3.47 nu blir lité 6ver
4.01. Det hade jag inte raknat med. S&
nu vet jag inte anda. Bade Vaxjo och
Luciamarathon i Bovallstrand aterstar
ju. Men Om det inte blir s3 att jag &ker
med mégen till Lissabon halvmarathon
10/12. Hans italienska kompisar som
jag ocksa traffat skall springa dar.

Nar jag skickade resultatlanken till
SvdB fragade han vilken klubb han
skulle notera mig for.

Jag forstod inte vad han menade med
att jag flugit fram men han bad mig
kolla igen i resultatlistan och dar stod

klubb Solvingarna.

EY'S

Kallelse till arsmotet

Arsmétet 2012 kommer att hallas i
klubbstugan i Skatés onsdagen 15 fe-
bruari klockan 18.00 dé klubben ocksa
bjuder pa ndgon form av fortaring.

Rostberéattigade ar de som beta-
lat medlemsavgift for 2011 eller
2012 om de dr nya medlemmar.

Motioner skall vara inldamnade senast
tre veckor innan motet d v s onsdag
25 januari. Ta en kopia for eget bruk.

Arsméteshandlingar kommer att fin-
nas tillgangliga i en parm markt
”Arsmétet 2012” i stugan senast
den 1 februari och innehélla

o forslag till foredragningslista
verksamhetsberattelse
forvaltningsberéttelse
revisionsberdattelse
forslag till verksamhetsplan
forslag till budget
valberedningens forslag till ny
styrelse och ny valberedning
e eventuella motioner

Medlemmarna i valberedningen ar:

Kenneth Ohlson

Klas Ostbye 031-21 77 37

Valkomna,
onskar Styrelsen

Var ordférande, Helén Freyschuss,
tackar Eva Hakansson for att hon,

som alltid, briljant lett arsmotesfor-
handlingarna 2010.

031-706 92 70 0702-87 53 53
0734-04 08 29
Josefin Andersson 031-713 54 55 0737-29 93 44

0317069270@telia.com
klasse x1@hotmail.com
jossan161399@hotmail.com
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Aventyrslopning i Sverige duger gott
men grdset dr gronare pd andra sidan

Bjorn Suneson valkand langlopare som sprungit bland annat tvars 6ver USA (510 mil) utan foljebil.

Alla behdver inte springa éver Ame-
rika. Ett flerdagarslop i Sverige kan
ge nastan samma upplevelse. Men
bara néstan.

Nog &r det lite speciellt att springa
i utlandet. Infor valet att springa langt
pa hemmaplan eller i utlandet
valjer jag utlandet. Mest for
att det blir ett storre aventyr.
Men visst, Sverige duger gott.
Och har du funderingar pa att
gora ett langskubb pa nagra
dagar eller langre, tycker jag
du forst ska testa i Sverige.

Jag &r lite forvanad dver
att inte fler provar sina vingar.
Klarar du att springa ett
maraton, ja da klarar de flesta
att springa minst lika langt
under nagra dagar. Men sen
kan det bli stopp, skaderisken
Okar och handlar det om 16p
over en vecka och doser pa
5-7 mil om dagen, ja dd maste
du vara mycket véltranad.
Min erfarenhet &r att om du inte har
nagra skadekanningar efter cirka tio
dagars oavbruten 16pning med 4-7
mil om dagen, ja da kan du i princip
springa hur lange som helst. Under
mina coast to coast-16pningar var jag
darfor ganska saker” pa att det fysiskt
skulle ga vagen nar allt kandes bra
efter att ha varit igdng under nagon
vecka eller tvd. Men om detta vagade
jag inte andas ett ord pé bloggen.

En av mina forsta flerdagarslopning-
ar var att sommaren 2004 springa mel-
lan Stockholm och Géteborg, drygt 50
mil pa elva dagar. Jag sprang med rygg-
sack, sov pa vandrarhem och hotell och
en del natter under bar himmel. Det var
Rune Larsson som inspirerade mig. Det
hela holl pa att sluta med Kkatastrof;
drygt halvvégs i Skovde svullnade fot-
leden upp. Férmodligen var det de slut-
tande végrenarna som orsakat skadan
men efter att ha sovit pa saken en tim-
ma aterupptog jag l6pningen med en
hart virad strumpa runt vristen och efter
nagon dag var skadan borta. Vilken
enorm lyckokénsla att springa in i min
barndomsstad Goteborg!

Att springa med ryggsack ar dock
ingen hojdare. Ska du springa mer &n
1-2 dagar ar radet att i stallet valja en

I6pvagn. Da far du med dig allt och
slipper garanterat skavsaren pa ryggen.
Mitt tuffaste langlop var 2005 da jag i
narmast tropiskt klimat sprang fran
norr till séder i USA, 160 mil mellan
Chicago och New Orleans. Trots att jag

Framme vid vandrahemmet och hotellet i Vrigstad efter dagens dryga
fem mil. Elva dagar och totalt 63 mil fran Stockholm till Molle gick
helt problemfritt. Men nog ar aventyrsldpning utomlands lite roligare.

innan tranat enormt mycket med en
fullpackad ryggsack fick jag anda skav-
sar.

Jag har ocksa sprungit Stockholm-
Kramfors, 60 mil med babyjogger, samt
gjort flera 1-2-dagarslop i Mélardalen
och i Gévletrakten. | somras kutade jag
ner till Molle by the sea for att bada och
hélsa pa en gammal arbetskamrat. Vilka
underbara sma aventyr! Pa de lite kor-
tare 16pen blir upplevelsen néstan lika
stark som pa de langre. Préva, far du
sel

Nog ar det lite forvanande att inte
fler ger sig ut pa den har typen fotvand-
ringar. Varfor inte nasta gang springa

till sommarstugan, pé bilsemestern
springa delar av resan medan familjen
kor bilen eller varfor inte kuta fran
Goteborg till Oslo alternativt Malmg,
béada strackorna cirka 30 mil? Hela
Sverlge ja hela vérlden ligger 6ppet.

g5 Enda begransningen ar din fan-
= tasi. Bast detaljplanerar du trip-
pen pa Google maps.

2 Gréset &r inte alltid gronare
> pé andra sidan. Men nog tycker
jag att det ar roligare och mer
spannande att springa utom-
lands, i synnerhet i USA. Att
USA toppar beror framst pa att
manniskorna dar &r sa entusias-
tiska, man gillar 16pargalning-
ar- den som gor nagot till 100
procent, oavsett vad det &r,
uppfattas som en hjalte. Dess-
utom ar USA billigt, vackert,
sdkert, har bra vagar och mas-
sor av motell. Fast just dver-
nattningsmajligheterna och
vagarna ar minst lika bra i Sve-
rige dven om en hotellnatt i Sverige ar
2-3 ganger dyrare. Den svenska alle-
mansratten slar dock ingen, i Amerika
maste camparen smyga.

De flesta, aven inbitna joggare, ser
aventyrslépen som framst en fysisk
prestation. Att springa veckovis, ja
flera manader i strack maste val vara
jobbigt? Nej, det behdver det inte vara.
Det mentala &r det svéraste for manga,
att vara borta fran familjen under sa
lang tid kan knécka den baste. Sjalv ser
jag ensamheten som den stora friheten
men ensam dr man egentligen aldrig,
luffaren tréffar alltid massor av mén-
niskor langs vagen. Valkommen ut i
friheten!

| uciafest

Valkommen till Lussefirande i Solvi-

kingstugan direkt efter traning torsdagen

den 15 december!!! Vi raknar med att

borja ca 19:30 Det bjuds pa allt som hor

till ett riktigt luciafirande. Grot, lusse-
bullar, glégg, pepparkakor, vortbréd....
For att vi ska veta hur mycket som ska

kdpas in ber vi Er att anmala er hér eller

pa listan i stugan senast mandagen den
12 december.
Lussekommittén

7



http://www.suneson.se/
http://www.suneson.se/

The North Face Ultra-Trail du Mont-Blanc 2011 - TDS

Ola Hultkrantz om hans och Mats Anderssons alpina aventyr

0
Sa skulle vi gora ett nytt forsok med The North Face Ul-
tra-Trail du Mont-Blanc - Sur les Traces des Ducs de Savoie
- TDS, 112km och 7100 hojdmeter (forra aret stalldes loppet
in, se tidigare inldgg nedan).Forberedelserna hade inte varit
pa topp da jag haft problem med vénster ben, hoft, kna hela
varen, men nagon gang under borjan pa juni sa bestamde jag
mig for att &ka, fér min kompanjon Mats var det tvart om,
han hade problem forra varen men kort pé bra i ar.

Vi ékte ner till Chamonix ett par dagar innan och hade
kanonvader, tillbringade en dag uppe pa Aiguille du Midi,
3842m. Dar laddade vi blodkroppar, fyllde pa med kolhydra-
ter (Vitargo) samt kdkade medhavda baguetter med ostar och
korvar, en hérlig dag!

- 3 et -

Vi hade tur med vadret upp pa Aiguille du Midi, 3842m

Torsdag morgon laddade vi upp pa hotellet med en rejal
frukost innan vi begav oss in till bussarna som tog oss till
Courmayeur. Aven denna dag var vadergudarna med oss och
solens stralar varmde gott, kanske tom lite for bra. Framme i
Courmayeur intog vi kaffe och varsin croissant precis som vi
gjort de tidigare aren, en bra tradition skall man halla fast
vid.

otk P e
" e,

Starten gick och solen sken, mycket publik som hejade
langs végarna och allt kdndes bra, nar 1:a backen borjade
efter ndgon km stannade vi och lattade pa bade kladsel och tryck,
var sedan i stort sett sist i faltet, men vénta bara ténkte vi....

Allt flét pa bra, kom till 1:a vétskekontrollen mitt i backen
(7km) och fyllde pa vatten, korde vidare mot La Thulie
(21km) som var 1:a riktiga stationen. V&l dér stressade vi i
o0ss s& mycket vi bara kunde pa kortaste tid. Vet inte hur vi
tankte, eller rattare sagt det gjorde vi inte, och nér vi vél satte
igang igen sa skumpade all mat och dryck runt i vara magar
vilket vi (framst Mats) skulle fa lida av framgent. Mats blev
illaméende och vi tvingades till ett antal stopp, han klarade
sig ganska bra da det gick utfor men sé fort vi tog i uppfor sa
kunde man se att det kom tillbaks. Vi holl trots detta ett bra
tempo, nar vi korde pa men fick stanna ganska ofta (dock nar
man ser vara placeringar sa har vi klattrat i listan i stort sett
véagen).

Under de ljusa timmarna fl6t det trots allt pa ganska
bra, trots de urusla stigarna som var otroligt svarforcerade,
mycket sten och gropar, pA manga stallen var det svart att
trots vi inte var sa trotta sa klarade vi inte att springa pga
terrangen. Dessutom var inte stigarna speciellt breda sa
nar backarna kom blev det tom ko for att komma upp.

P& manga stallen var stigarna svarframkomliga, d& blev det latt koer
vilket kunde kénnas frustrerande

Fram pa natten sa var det min tur att ga ner i trasket, blev
trott bade fysiskt och rent somnig, kande att jag slumrade till
medan vi tog oss framat. Var glad éver skyddet fram pa skor-
na, det raddade mina tar da jag vinglade och snubblade gan-
ska manga ganger da jag slumrade till. Under denna fas fick
jag ta till allt pannben (eller traskalle som en del havdar) jag
hade for att inte ge upp. Fick i och for sig bra mental sparring
av att tanka pa sponsorn (Prospero, TACK) men dven av
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ingen del pd TDS som &r
latt! De backarna som sag
sma ut pa banskissen var
bara mellan 500-700
héjdmeter, 1att som en
pléatt.......sdrskild efter 7-8
mils [6pning och ca
5000h6jmeter i benen...

Naja vi delade hela
&+ tiden upp banan i sma
avsnitt, 3km dit, 5km hit
osv och tillslut var vi
= framme i Les Houches

- och det kéndes riktigt
skont, forst da var jag
saker pa att vi skulle ta
oss i mal. Harifran var det
ca 8km néstan platt
stracka kvar och det vis-

Mats. Mitt i natten rakade
han h&va ut sig att han
maste i mal da han fick
bryta forra aret och inte
skulle ha nagra poang kvar
om han br6t igen, och det
fick ju inte hianda. Alltsa
bara att borra ner hornen
och kora pa! P& vagen upp
fran Bourg St-Maurice fick
vi reda pa att nasta station
var stdngd pga att en storm
och kallt vader var pa vag
in, halvégs upp fick vi kora
ner hela vagen till dalen
igen for att sedan folja
bilvéagen upp till Cormet de
Roselend. Denna bilvdg
var den lidngsta jag nagon-
sin varit med om, den var inte speciellt brant men lang och ste jag att vi skulle fixa.
det visade sig att banan blev férlangd med 8km (tror jag det
att den upplevdes 1ang da), till totalt 120km! A andra sidan

Nar val dagsljuset kom igen s kandes allt battre )

Aven dessa sista 8km kéndes dock som betydligt langre,
det var inte forsta gdngen som de andrar strackningen sa att aven om GPS klockan inte visade mer an ganska prick 8km!
gang 9 Val framme i Chamonix var vi dock bada MYCKET néjda

ir la |
den blir Iangre._ . N . med att vi faktiskt hade tagit oss i mal, och som fransmannen
Nar det vél ljusnade sa var vi inne pa den delen av banan séger courage!!

vi trodde skulle bli 14tt, hmmm hur dum far man va, finns
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Efter korrigeringar av banan pga daligt vader sa blev det 119km & 6900m positiv hajdskillnad
1181, av 1200 anmalda, I6pare varav 116 var kvinnor (9,82%), stéllde upp till start. 781 (varav 79 kvinnor), 66.13%,
slutférde loppet, finishers, och 401 tvingades att bryta.



Det gar for fort

Pia Vingros om sitt forsta marathonlopp. Pia aterkommer i annat sammanhang pa sidan 12

— Det gar for fort, sa
mannen vid min sida.

— Hur fort gar det, fragade jag?
Han tittade pa sin pulsklocka igen.

5.45. Vi borde ligga pa narmare
6 eller langsammare &n sa.

Jag skulle lyssnat pa honom. Da
hade jag kanske inte fatt ont i hoften
och brénnande kéansla i knéna, utan
formatt att springa alla 42 kilometer.
Nu tvingades jag ga nagra kilometer.

Mannen jag sprang bredvid pa mitt
forsta Marathon borde veta vilken fart
som ar lamplig, eftersom han klarade
Berlin Marathon pa 4,15 tva veckor
tidigare. Men jag lyssnade inte pa
denne okande man fran Sisjon. Jag
tyckte att det sjong harligt i kroppen i
bérjan av den andra milen pa Géteborg
Marathon 2011. Vi talade dessutom
om sa trevliga saker, som lopning och
segling. Tva intressen vi delade.

— Vi springer for fort, upprepade han ett
tag senare nér jag tyckte vi dampat
farten.

—5.50, men fortfarande foér snabbt.

Hur ddmpar man farten nér det kanns
bra? Kanske kan den som har rutin,
som sprungit ett eller flera Marathon
tidigare, ta tag i sig sjalv béttre &n
jag formadde. Men jag var debutant.
Borjade trana 16pning som 52-aring
2008. Anmélde mig till Goteborgs-
varvet som en traningsmorot. Efter tva
Goteborgsvarv lockade Lidingdloppet
2010. Borjade trana med Solvikingarna
och larde mig l6pteknik av Frank.

Vad lockar efter ett Liding6lopp pa
30 kilometer? Ett Marathon saklart.
Vilket Marathon finns ndrmast och
ar alltsd mest klimatsmart: Goteborg
Marathon séklart. Nar det dessutom
dr en platt fin bana ir det ett plus.

Forsta milen s6derut, med fin
medvind i ryggen var jag hég och glad
och stark och hejade glatt pa varenda
en i orangegront linne. De orangegrona
Solvikingarna hejade tillbaka. Det
gav energi, en energi som fick mig att
hélla samma fart som en del av dem
som sprang 21 kilometer. Mitt alltfor
hoga tempo de forsta tva milen fick
jag betala for nar jag vande och skulle
ta min nasta tvamila tur séderut. Trots
medvinden fran norr blev det tungt
ganska snabbt. Inte minst mentalt.

En anledning var att det blev glest
pé l6parbanen. DA kom tankarna.

De negativa: Du klarar det inte. Och
lusten vacktes att bryta: N&4, jag lagger
av. Varfor ska jag plaga mig, tvinga
mig? Ingen skulle bry sig ett dugg
om jag brot. Mojligtvis jag sjalv. Jag
borjade ga. Da kom nagon bakifran
och ropade, heja pa, ge inte upp nu.
Det gav energi. Nagon annan brydde
sig.

Strax darpa kom Sofia fran Solvi-
kingarna springande i fint prattempo.
Hon var liksom jag, i K55 klassen sag
jag pa hennes rygglapp. Inspirerades
och hangde pa henne och hennes man-—
lige medldpare ett tag. Sedan borjade
min vanstra hoft att mma. Den sp6-
kade innan Liding6loppet, men det
onda gick bort under loppet. Ignorerade
den darfor forst. Men sedan kom smér-
ta. Stannade, gick.

Resten var en mental évning. Jag
ville i mél, men inte till vilket pris som
helst. Inte till priset av bestaende ska-
dor. Sa jag gick och sprang omvax-
lande. Strax innan vandningen vid
Amundon vandrade jag dyster och hag-
16s och blev omgangen av en gangare.
— Anvand armarna, ropade han och
passerade med armarna i vinkel. Ta
hjélp av energin fran dem, ropade han
vidare.

— Kanske det kan hjalpa? tankte jag och
borjade jogga igen med armarna sving-
ande i fardriktningen och faktiskt det
kandes battre. Mindes att Frank alltid
pamint om hur viktiga armarna &r i sin
I6parskola p& mandagarna. Kroppen
kom igéng igen och jag vande och I6pte
tillbaka mot Géteborg. Visserligen i
motvind, men tinkte pa att snart ar det
vétskekontroll. Atta kilometer frén start
fanns den efterlangtade kontrollen dar.
Tog allt de hade — banan, russin, Coca
cola, energidryck och vatten. Sprang
och gick vidare under vaxande smarta,
till takten av Peps Persson, Rolling
Stones och Amy Winehouse pd min
iPhone. Sista kilometrarna beslét jag
mig for att forsoka springa pa allvar
igen. Det var ju i alla fall ett Marathon,
inte promenadtur. | fjarran sag jag min
man komma cyklande. | flaskan hade
han honung och citronvatten. S gott.
Han tyckte att jag sag stark ut. | kurvan
upp mot malet stod flaggvakten Stefan
fran Solvikingarna och ropade Heja,
Heja! Nar jag passerade 6vergav han
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sin vaktposition (det gjorde inget efter—
som jag var ganska ensam, om man
sager sd) och sprang bredvid mig; Du
klarar det, bara upp hér, snart &r du
framme, uppmuntrade han mig. Tack,
tack, sa jag, vad snall du &r. Jag dor,
stdnade jag hogt, for ont gjorde det.

Pia omkramas av Lena. Foto: Andreas Hamnebo

P& kronet fick Lena «Doris» tranare i
Solvikingarna syn pa mig, som ar en av
hennes adepter och hon bdrjade springa
bredvid mig, peppade mig: Du klarar
det! Du &r snart framme. Antligen dags
for den sista, alltfor 1dnga svangen inn-
an jag fick ta mig in under portalen.
Tackade, tackade Lena for att hon
stottat mig de sista hemska, hemska
metrarna dér jag hoppade runt pd mina
varkande ben. Kunde inte sta stilla.
Medaljen om halsen av Kurt Karlsson,
kram av min man, mamma och pappa
och Solvikingarnas Gunnar och Lena
igen och var nog trots allt - lycklig.
Sérskilt nar de forsakrade mig att jag
kunde se mig som en Marathon-l6pare,
trots jag gatt stora delar i slutet.

Tiden: 4,38.

Aldrig mer lovade jag mig nér jag
satt i bilen hem. Inte ett I6psteg till. |
fortsattningen ska jag promenera. Bara
promenera.

Pa sondagen vilade jag mig.

P& mandag morgon dok tanken upp:
Né&sta Marathon ska jag disponera min
tid béttre. Jag ska lara mig att springa
i ratt tempo. Jag ska gdra upp en
strategisk tidsplan. Det hade jag inte till
mitt forsta Marathon. Enda syftet var
att ta mig i mal. Och det gjorde jag ju.



Mitt forsta ar i Solvikingarna

| slutet av Augusti 2010 stod jag med
darrande ben utanfor skidklubbens
stuga i Skatas for att springa mitt
forsta 16ppass tillsammans med
Solvikingarna, utan nagon som helst
aning om vad jag hade att vanta.

Nej jag hade inte kommit fel, den
ordinarie klubbstugan holl pa att
renoveras och enligt instruktioner fran
klubbens hemsida var det hit man
skulle ga for att fa gemensam traning.
Jag kénde mig lite malplacerad och
obekvam, men sedan den gangen

har jag inte angrat mina forsta
stapplande I6parkliv i klubbens regi.

Hur hittade jag Solvikingarna?
Vad var det som gjorde att jag
borja trana med klubben? Hur
har det forsta aret varit?

Samtliga fragor har jag sjalv
formulerat och far vl ligga till grund
for det jag skriver. Svaren &r enkla;
For det forsta hur kan man missa
nagot sé orange i s& manga skepnader
i I6parsparet. Tv4, jag tycker helt
enkelt om att springa, inga konstigheter
dar. Tre, forsta aret har inneburit
nya erfarenheter vilka i korthet
bestar av, dryga tvatimmars Iéppass,
intervaller, banlépning, backlépning,
stadslopp, terrdnglopp, traningslager,
springa baklanges i snélépning,
Vasastafett och sist men inte minst nya
bekantskaper. Kan inte nog uppskatta
alla trevliga ménniskor jag lart kdnna.

Bakom mitt beslut att borja springa
i grupp lag en langtan om att utvecklas
som lépare, mest hade jag hasat
omkring och njutit av naturen, dock
inget fel i det. Under drygt 10 ar har jag
foljt mina barns friidrotts- traningar och
tavlingar och har lart mig att traningen
maste varieras for att utveckling
skall ske. Men det var frdmst ndr min
mellanflicka borjade 16ptrina med
Midde Hamrin som jag fick insikt i hur
I6ptraning bedrivs for att utveckling
skall ske, inget hasade dar inte. Manga
tavlingar stod jag vid sidan om, flera av
dessa loptavlingar var i Skatas. Dar sag
jag de orange linnena for forsta gangen.
Bredden hos léparna lockade mig, unga
I6pare, éldre I6pare, snabba Iopare,
de som tog det med ro, manga var de
och glada var de, vad kunde ga fel.

Det tog mig nasten ett &r innan jag
sokte upp klubben och tog steget att

Av Eva Hjort

prova. Dar stod Gunnar bland méanga
fler pa den sluttande grasmattan framfor
skidklubben. Gunnar, mannen som

inte missar en ny lopare. Nar Gunnar
fick reda pa att jag var Jennifers (min
I6pande dotter) mamma, blev han
overlycklig, inte for jag hade charmat
honom, det hade tydligen Jennifer gjort
vid nagot tavlingstillfalle. De féljande
traningstillfallena darefter var jag helt
enkelt bara ”Jennifers mamma”. Kan
upplysa om att jag numera &r Eva.

Forsta passet var ett intervallpass
med Frank pa grasangens rundbana i

Skatas. Jag hade ingen som aning om
hur fort jag vaga springa, hur lange

vi skulle springa, hur fort det skulle
gd. ”Ror pa armarna” skrek Frank,
men kul var det. Passet avslutades
med att Frank berattade ndgon av alla
hans l6parvérstinghistorier, ett sus
hordes fran samtliga grongaélingar,
varsting Frank har ménga historier pa
lager. Efterfoljande intervallpass var
lika roliga, men tuffa, jag var djupt
imponerad av de” tjejer” som sprang
intervaller pA mandagarna, dom var ju
i min alder, sa starka, sa snabba, om

ni bara visste Lotta, Lotta, Lotta, Ulla-
Carin, Elisabeth mfl, mfl hur impad
jag var, eller som en mandagssnubbe
trostade mig med, “det &r tuffa tjejer det
dér, harda och tuffa” vi gjorde sa gott
vi kunde snubben och jag for att hanga
dem. Intervaller gav mersmak och man
vanjer sin kropp relativt fort, s man
orkar bade mer, langre och snabbare.

Forsta gangen jag horde talas om
tva timmarslopningspass, trodde jag
inte att det gick att springa sa langt,

11

varje vecka. Det gér, man vanjer sig
fort, sedan ar man beroende. Ett tre,
fyra timmars pass hade inte skramt
mig idag. Mina férsta langpass var pé
I6rdagar under Bengans trygga ledning.
Ett Iangpass med Bengan &r aldrig

det andra likt. De &r val genomténkta,
tempot ar behagligt, man far verkligen
mojlighet att njuta av naturen och det
trevliga séllskapet. Det finns ingen
som kan halla s& bra ordning i leden
pa ett langpass som Bengan, "bakom
ledaren, hall hoger” blir snabbt
valbekanta fraser for en solviking.

Tavla skall man ju géra nar man
tranar sa regelbundet?! Det &r ju s
roligt?! Det tycker jag ocksa, nar
jag anmaler mig. Sedan kommer
tavlingsdagen, da ar den kanslan som
bortblast. Jag vill alltid &ka hem, benen
bér mig knappt, torr i munnen, linnet
skaver. Det blir en mental kamp pa
liv och dod, men envisheten far mig
att starta till slut. Jag tycker sjalv att
jag ar jattelojlig, vem bryr sig om mig
och mina resultat? Svaret &r enkelt,
jag sjalv och jag ar hard. Har prévat
manga varianter for att f ordning pa
tavlingsnerverna, men samtliga &r lika
daliga. Bl.a har forsokt stalla mig langst
bak i startféltet. FOr att vanta tills alla
har sprungit ivdg. Kan meddela att det
ar ingen bra ide, det blir alldeles fort
trangt de forsta kilometerna, resterande
dumheter behaller jag for mig sjalv.
Dérfor kan jag med gladje séga att sista
tavlingen for sdsongen var en gladje
fran borjan till slut. Liding6loppets tre
mil gav bara gav goda minnen. Resan
var val arrangerad av Tommy, det var
en fantastisk bana runt underbart vackra
Lidingd, jag var lugn och nertaggad,
trotts att Gunnar hade mutat(?)
personalen i Lidingoloppskanslit s&
jag fick starta i forsta ledet. Klocklos
16pning i tufft men behagligt tempo,
trevligt séllskap pa Boson, silvermedalj
och ett fantastiskt véader. Innan jag hann
angra mig skickades en anmalan till
Stockholm Marathon in. Lite sugen
ar jag ocksa pa Lidingo ultra, det ar
ju som sagt roligt att anmala sig.

Forsoker springa med klubben minst
en helst tva dagar i veckan. Det &r
vardefulla dagar for mig. For i klubben
trivs jag, bland lpare behdver man
inte forklara eller ursékta sitt intresse,
ingen séger “du &r inte Klok” inte



for att man springer i alla fall. Man
delar ett intresse, vad man gor utanfor
I6pningen ar inte sa intressant eller
viktigt. Ibland vill man prata ibland vill
man bara vara tyst, bada delarna gar
bra ingen kraver nagot. Jag imponeras
av manga, de som utvecklas hela tiden
och gor tider man inte tror & mojligt,
oavsett alder, de som tranar ihardigt
med ett leende pa lapparna, utan att
bry sig ett dugg om resultat. De som
bekymmerlost anmaler sig till varenda
tavling, de som aldrig anmaler sig till
en enda tévling. De som vill utvecklas
for att sla sina egna tider och som

delar med sig av erfarenheter och
kunskaper. I’ll be back , ty, for mycket
av det goda 4r 4ndd aldrig tillrackligt!

Ny logotype?

Pa arsmotet kommer forslag om en
ny logotype. Kanske denna?
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halsan
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Vill du bli frisk, lycklig och kreativ?
Sjélvklart tdnkte Pia Vingros och hop-
pade pa den svenske halsoprofeten Are
Waerlands rad om hur livet ska levas. |
sin bok Jakten pa den fullindade halsan
berattar hon om sitt &ventyrliga sokande
in i halsans hemligheter, karlekens
mysterier och om meningen med livet.

Boken borjar med berattelsen om en
nittonarig journalistvolontar som just
fatt diagnosen reumatism. Hon lever
som om sjukdomen inte fanns. Motet
med en dldre kvinnlig konstnar for-
andrar allt. Handen som konstnéren
stracker fram for att hdlsa med &r kro-

kig och forvarkt. Som i blixtbelysning
ser den unga kvinnan sin framtid.

”Bli vegetarian, uppmanar konstnaren.
Sjélv orkar jag inte &ndra min mat eller
livsstil, men du har en chans. L&s bock-
er av Are Waerland. Lat maten bli din
medicin. D& kan du slippa mitt 6de.”

Konstnarens rad blir borjan pa ett
livslangt aventyr. Stravan efter

hélsa for henne till perioder av fasta,
vandringar i Himalayas berg, till
terapisoffan och zonterapeuten.
Beréttelsen landar dar den bdrjade —
hos Are Waerland, som en gang star-
tade Solvikingarna. Som hustru, trott
trebarnsmamma och egenforetagare 1a-
ser hon hans bdcker med nya 6gon och
inleder en tid av helt vegetarisk kost,
16ptréning (med Solvikingarna), sova-
ute-perioder, yoga och meditation. |
jakten pa den fullandade halsan forand-
ras allt — hélsan, arbetslusten, livsglad-
jen och relationerna till néra och kéra.

Ut6ver berattelsen innehaller boken
108 fragor om héalsa som vi stéller oss
sjalva. Ar det nyttigt att dricka kaffe?
Vilken ar basta metoden for att ga

ner i vikt? Varfor ar det sa viktigt att
kunna slappna av? (och 105 fragor till).
Svarar gor Sveriges framsta experter.

En bok som bdr tilltala en Solviking.
Kan kdpas hos vingros@gmail.com for
130 kr + ev frakt

Motsatsen till
”shit happens”

Gunnar Olsson

Jag vet ingen svensk dversattning och
det kanske 4r typiskt. Att det hander
trakiga saker har vi gott om ord och
begrepp for men inte lika manga for
att det sker trevliga saker ocksa.

Pa mina vandringar i Molndal
med omnejd hittar jag ibland saker i
“naturen”. Haromveckan ett skatteut—
betalningskort men naturligtvis for
det mesta skrap. Eftersom jag tycker
att det &r mer genant att ga forbi skrap
utan att ta upp det, sa gor jag det.

Tar upp. Och jag bérjar fa bra koll
pa var det finns papperskorgar sa jag
behover inte slapa pa det sa lange.

Man kan tycka att det skulle vara
en sjalvklarhet att alla gjorde sa men
det ar det inte. Fraga dig sjalv, nar
tog du upp skrap senast? Minns du
inte var det alltfor lange sedan.

Hé&romdagen hittade jag ett korkort.
Jag tog det med hem och hittade latt
telefonnumret eftersom namnet som var
ovanligt. Jag ringde och beréttade pa
tel. svararen som det var. Damen ifraga
ringde tillbaka och sa att det var bra att

jag hittat korkortet men att det inte var

brattom att fa det tillbaka eftersom hon
mest anvénde det som legitimation.

OK, sa jag. Da stoppar jag ner det
i brevladan nista gang jag gar forbi.

Sé skedde fredag morgon och runt
lunch fick jag se en dam komma fram

Valens idrotttsplats.
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Har &r mycket att gdra Skrapet dumpades i november intill

mot vart hus sneglande pa husnumret
med nagot i handen som sag ut som en
blomma.

Hon har sékert kommit fel, sa jag till
Gerd. Oppna du.

Gerd 6ppnade och damen fragade
om det var hos Gunnar Olsson.

Gerd blev nagot forvanad om man
sager s, men damen forklarade att
hon var sé& tacksam for att ha fatt sitt
korkort tillbaka att hon ville tacka
med en blomma. Och inte vilken
blomma som helst En ﬁn orklde




Larsefike Johansson om

Skdvde Ultrafestival har ju varit ett arr.
som jag deltagit i ett par ar i rad. | ar sd
krockade det med Midnattsloppet, vil-
ket gjorde att jag valde bort denna tav-
ling. Tidigare i somras sa stélldes ju
sex-timmars i Trollhattan in med kort
varsel, sa det verkade inte bli ndgon”
Ultra” i ar, men sa fick jag syn pa denna
utmaning; Karlstad 6-timmars Utom-
hus, pa natet och tankte direkt — Aha,
detta skall jag delta i. Tavlingen gick
helgen efter Midnattsloppet, sa det lag
ju brai tiden.

Banan var kontrollmatt till exakt
1000 M/ Varv och gick l&ngs med
Klarélvens ”Strand”.

Vandrarhemmet jag bodde pa lag ca
tusen meter ifrn banan s jag dgnade
kvallen fore at att reka lite, och kanna
pa "distansen” till och fran....

10:00 Lordag formiddag sa gick start-
skottet.

Forst sa passeras tva stycken gang-
broar av tr4, som leder over till andra
sidan alven. Sedan foljer en nedforslut
samt att man gor en svang at vanster,

denna “utforslépa” kandes brantare ju
langre loppet pagick. Fran denna s&
foljde en grusvég som passerade genom
en gles dunge for att sedan ga upp till
en asfalterad gang/ cykelvég, dven den-
na “backe” blev ett monster under da-
gen. VV&gen o6vergick via en vénster-
svang till grus och slutligen grés precis
innan varvning.

Kom nastan direkt in i ett behagligt
tempo, satte malet till + 60 Km.
Forsta varvet var forlangt med 195 M
sa att en Marathonpassering sker efter
42 varvningar.

Vid dryga 20 Km bérjade jag kdnna
av vanster kna. Aj aj. Andrade min mél-
sattning till att atminstone fixa "Ultra-
distans” d.v.s. langre an 42195 M. Jag
hade ju bara hallit pa drygt 1:40h, s&
dven om jag skulle behéva ga runt en
del varv sa skulle jag hinna. Nu blev ju
det onda inte varre utan fullt hanterbar
sa langa stunder glomde jag av det.
Marathonpassering vid 3:47h. Fortfa-
rande hyfsad kénsla i kroppen.

Fem timmar, 54 varv. Mitt personliga
ord fran Skdvde 2010 lyder pa 62,2
Km, behéver alltsa nio varv till, och har
en hel timme pé& mig.

62 varv; speakern sager nagonting om
7-8 minuter kvar.

Kom igen; manar jag mig sjélv, ett
varv till, det hinner du

Visst hann jag. Gick 6ver ”Malmat-
tan” en sista gang och stallde mig na-
gon meter fram pa bron och véntade in
tutan som forkunnade att tiden var ute.
63,2 km lyder det nya rekordet, néstan
exakt 10000 M efter segraren som re-
presenterade TV 88. Ytterligare tva
personer nadde 70 km eller dar om-
kring, med andra ord bra kvalitet pa
motstandet.

Blev 7:a bland herrarna, nia totalt!
Mycket trevligt arrangemang som jag
varmt kan rekommendera, efterat sa
ingick stor buffé, samt bildvisning fran
loppet, som avnjots i Hotellets matsal,
Aven prisutdelningen skedde da!
Karlstad i 6vrigt har ju ocksa en del att
erbjuda, men de e en annan historia!

Glomsk

Gunnar Olsson késerar

Ar du glomsk, eller distr, en sadan
som kommer till stugan utan schampo
och ldmnar den utan skor? (Om du
kommer dit utan skor far du oftast aka
hem igen utan att ha trénat.)

Om det inte &r du s3 maste det vara
nagon annan for det hander oftare 4n
séllan att kamraterna ondgor sig 6ver
att de glomt ett eller annat. Och inne i
hittegodshdrnan pa kansliet vaxer ho-
gen av framforallt handdukar. Mig hén-
der det ibland, det far jag erkanna. Inte
sa ofta med skorna men ibland med
annat.

T ex har det hant att jag glomt planbo-
ken i vardeskapet och inte upptackt det
forran jag kommit hem. Vad goéra? Om
jag hade skapnyckeln i fickan var det ju
ingen panik sa da brukade jag i ringa
Kent och be att han

- anvénde huvudnyckeln

- plockade ut innehallet

- tog dom med sig

- l&mnade hemma hos

mig i Ravekarr

- nar han cyklade forbi pa
vag hem till Kéllered.

Det var aldrig nagra problem och
verkligen vad jag kallar service.

Hur jag kunde gldmma planboken?
Det brukade hdnga samman med att
jag hade arende till kansliet och da
tog ut nycklarna och laste vardeskapet
igen. Nar jag akte hem hade jag ju
bilnycklarna och tankte da inte alltid
pé att kolla om allt annat var med.

En gang nar vi hade mote i kommittén
for Goteborg marathon hade jag cyklat
dit och pa den tiden brukade jag inte
ha med mig nyckel till kansliet. Ingen
annan hade det heller. Problem!
Losningen blev att stugan fick sta

olast tills jag hunnit cykla hem,

tagit bilen tillbaka och I3st.

Det man inte har i huvudet, ... ja ni vet.

For ett par manader sedan hade jag
bilen pa service och anvande da den
extranyckel som jag fatt vid kopet.
Speciell sé tillvida att den bara funkar
till dérrarna och tdndningen men inte
till handskfacket. Vad som hande med
den direkt efterat vet jag inte men
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haromveckan letade jag efter andra
nycklar och kom pa att jag saknade
den (ocksd). Inte bra, var sjutton kan
den ha tagit vagen? Letade i alla jackor
och byxor jag kunde tankas ha haft

pa mig vid tillfallet men fann inget.

Byxfickorna gér frugan igenom fore
tvatt sa det var inte troligt att den blivit
kvar dar. S& nagon vecka senare stod
jag inne pa kansliet och ringde. Min
blick svepte runt vaggarna och dar, pa
en spik, hangde den. Kent hade hittat
den i ett skap och snyggt och prydligt
hangt den pa vaggen. Férmodligen
hade jag den dagen haft andra nycklar
ocksa sa jag hade inte saknat den. Om
jag inte statt just dar och ringt hade
jag inte aterfunnit den, Kent kunde ju
inte veta vems den var. Vérlden hade
gatt vidare anda men det var trots

allt skont att den inte var pa drift.

Men nu &r det nya tider. Nu &r det jag
som kan fa ett samtal dar nadgon undrar
om det som saknas finns kvar i skapet.
Om man da bor soder om Skatas men
norr om Varberg sa kan man fa det
saknade levererat samma kvéll. Eventu-
ellt far man sjalv mota upp pa vagen.


http://www.ifgota.se/arr/6timmars/pm.html
http://piacarlson.blogspot.com/2010/03/mitt-namn-ar-vingros-pia-vingros.html
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bbi haf haft en av sina basta sas

i dwer 30 4r har
Jag miirkt hur

onger..BIand annat med sitt 13:e aldersrekord i Lidingtloppet,

aterigen en forbattring med c:a en halvtimme. Om hon haller formen kan nésta ars kapning bli en hel
timme. Hon hade 2.36 i ar och 68 ars rekordet ar 3.38. Marathonaldersvarldsrekordet i Vaxjo gjorde
att hon uppmarksammades av GFIF och genom det stora reportaget i GP framgar att hon nu natt en
status som innebér att hon intervjuas av en sportjournalist och inte som tidigare av allménreporters.

8 oktober kordes arets upplaga av
klassikern Goteborg Marathon med
start o mal pa Slottsskogsvallen. Forsta
gangen var -72. En skillnad mot tidigare
ar var att banorna inne pa Vallen i ar
byggs om sa allt som vi gjorde dar inne
var vi nu tvungna att gora utanfér.

Tavlingskommittén bestod i ar av Gun-
nar Olsson (planering, samordning och
speaker). Anders Bogelius (planering
och tavlingsledning), Bjorn Amfors
(banan och vétska), Lars Telja (material
och transporter), Stefan Litzén (tav—
lingsledning), Lotta Hallenberg Wallin
(café och service). Aven Tommy Back-
strom (material), Johan Lagerqvist (gra-
fisk assistans) och Helén Freyschuss
(styrelserepresentant) medverkade i pla-
nerings- och ledningsarbetet for loppet.

Den forkortning av banan som det
innebar starta utanfor Vallen I6ste vi
genom att lata Ioparna fortsétta Margre-
tebergsvagen fram till rondellen och dér
svénga in vanster for att dérefter folja
muren norr om Vallen och gé i mal eller
varva pa startplatsen. Banan var kon-
trollmétt i sin nya strackning.

Styrelsen har beslutat att Goteborg
maraton skall vara ett av vara priorite-

Goteborg Marathon 2011

Av Gunnar Olsson

rade lopp eftersom dar finns potential
att 6ka antalet deltagare men med tanke
pé begransningarna just i ar var det
lampligt att vénta med satsningen till
-12.

Som vanligt hade vi forhandlat oss
till bra vader dven om det blev lité kyl-
slaget pa eftermiddagen. Deltagarmas-
sigt blev det succé med nytt rekord, 523
startande och 506 fullfoljande vilket &r
fler & VSM-téavlingarna och ytterligare
en bekraftelse pa den starka Iépartrend
som rader. Arrangérsmassigt fungerade
det mesta, t ex kom alla anmélda funk-
tiondrer, det vet jag inte om jag varit
med om tidigare och planeringen fung-
erade ganska bra. Vi har utokat antalet
funktionérer och delat upp ansvaret
vilket &r ett bra drag. Vissa tyckte to m
att det var trevligare och rymligare ut-
anfor Vallen.

Ett par saker som strulade drabbade
inte merparten av Iéparna namligen
ljudanlaggningen som sprakade och att
prisutdelningen blev rumphuggen delvis
beroende pa strul med tidtagningen. Vi
hade dvertalat tidtagarna att kéra med
nettotider och det fungerade inte sa bra.

Aven sportsligt var loppet lyckat
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med bra tider genomgaende. Segraren
pa herrar halvmarathon Nuray Yassin,
Halle IF, spurtade for att ga under 1.10
och hade inte tid att ta emot lager—
kransen av Annika men fick noja sig
med i och for sig utmérkta 1.10.19.
Hér gjorde hans klubbkamrat Fernando
Dinis ett kanonlopp och klamde sig

in framfor var egen Goran Sander.

Snabbaste dam var den for alla
okénda, och klubbltsa, Therese Olin
pa utmarkta 1.21.38. Jaana Jobe gick
som 3:a aterigen under 1.30 och var
foljaktligen snabbast av véara damer.

Herrarnas maraton vanns av ultra—
spescialisten Henrik Olsson TV-88 pa
2.42. Det var Henriks andra triumf.
Bast i klubben var nye Jonas Swenson
pa 2.54.

Damsegrarinnan, Ullevis Katarina
Astrém hade med sina 3.05 en av de
basta tiderna pad manga ar. Sofia L var
var bésta pa utmarkta 3.41, det hade jag
varit néjd med.



Musse(l)loppet

Gunnar Olssons refererat av lokala arrangemang kan ge intryck av att det rér sig om en rafflande OS-uppgérelse

Naégra av oss sprang ifjol och tyckte
att det var ett trevligt arrangemang, vért
att aterkomma till och i ar aven med
GP-status. Vi blev en bil bestiende
av chaufféren Tommy, Anders K,

Sofia L, Lena Linder och jag sjélv.
Forra aret blev det hemskt stressigt
eftersom jag tagit till alldeles for lité
tid pa vagen upp sa i ar sag vi fram
emot en lugn uppresa eftersom Tommy
réknar omgivningarna som sina gamla
hemtrakter. Men det var langa koer vid
farjan sa blev det 4nda brattom, ingen
panik visserligen, men anda. Det var

ju seglingar i stan och vi trodde att vi
skulle vara tvungna att kéra samma vég
som seglingsaskadarna men som IGpare
fick vi fortsitta at ratt hall och som tur
var hittade vi en perfekt parkering.

Vi var fler medlemmar i ar och lop-
pet hade ocksa okat totalt, inte mycket
men nagot. Det fanns en premie for nytt
banrekord och Tommy och jag sa att om
vi traffade Musse sa skulle vi rada ho-
nom att gora en Isenbajeva. Alltsa kapa
lité grann av banrekordet i ar och lité
ytterligare nasta ar. Tiden fran ifjol,
32.41 var noterad av Trollhattebon An-
dreas Ahwall som tévlar fér Hasselby
och en bra tid, men naturligtvis inom
gott rackhall for Musse. Joda, vi traffade
Musse men han skulle inte springa. An-
dreas som har sommarstalle i nérheten
var daremot pa plats for att forsvara
fjolarssegern.

Tommy 4r ju alltid kandidat till H50-
segern men forstod att det skulle bli
tufft eftersom Klevestedt, dven han fran
Trollhattan och fjolarsklassegrare, var
pa plats. | H65 kunde jag fran start bara
identifiera Ernst W som jag rdknade
med att forlora mot. Férra gangen vi
tvlade samtidigt var Nésetloppet i
maj och da slog han mig med 6ver tva
minuter. Jag raknade, bl a mot bakgrund
av Kraftprovet, med att jag var béttre
nu men det kunde ju han ocksa vara.

Ut fréan start gick Ernst ifran lité
grann men jag tankte att det kan faktiskt
vara H65 segern som ligger i vagskalen
sd jag forsokte hanga pa. Efter c:a en km
var jag ndra och kunde vila lité grann
i stéllet for att kdmpa for att komma
ikapp. Efter backen upp mot torget fick
jag genom ett snavare vagval nagra
meters forsprang och funderade pa hur
jag skulle forvalta det. Béra eller brista!
Utan att riktigt inse vidden av att det
faktiskt var atta km kvar eldade jag

pé och holl forspranget. Varje gang

det kom upp nagon bakifran trodde

jag att det var Ernst, vanda mig om
vagade jag inte. Vid varvning fick jag
via speakerkommentar en bekréaftelse
pa att han lag alldeles bakom och att
mellantiden var nagot samre an ifjol.
Jag hade sett Sofia L framfor mig lange
men markte nu att hon drog ifran vilket
jag tydde som att hon héll tempo och
jag tappade. Tva km kvar i en harnal
sag jag att det skilde bara c:a 30m till
Ernst. Att beskriva min k&nsla som
stress ar en rejal underdrift, panik ar
nog rittare och jag fick ligga pa och
anda forsoka att inte ta slut i vantan

pé den elaka backen en km kvar.

Uppfor gick det ganska sakta och
jag befarade att det var kért men val
uppe rullade jag pa bra utfor och
plockade nagra placeringar in mot
mal, precis som ifjol. P& upploppet
horde jag speakern annonsera segraren
i H60 Gunnar Olsson Solvikingarna.
Aha, det var bara 10-arsklasser, sa
mycket battre. Wagstrom vann ifjol sa
det var ju kul att fora den traditionen
vidare. Futtiga nio sekunder skilde till
Ernst som blev tvaa. Tiden var som
vantat sémre &n ifjol 48.38 mot 47.53.
| eftersnacket berattade Ernst att han
stannat vid vatskestationerna vilket jag
hade tidnkt men inte gjorde eftersom
de lag sa markligt till att jag missade
dom. Pa det sittet fick Ernst kimpa sig
ifatt och det blev naturligtvis jobbigt
aven om man ibland upplevt att de som
tankat drar forbi efter en stund. Han
berattade ocksa att han var ganska nara
mig pa toppen en km fore mal men att
han inte orkade 6ka nér jag gjorde det.

Tommy blev ocksa tvaa efter omoj-
lige Klevestedt och David Cooper trea,
Anders K trea i H40, Lena vann K60
och Sofia blev fyra i D40. Sa det var en
placeringsstinn bil vi akte i. Andreas
vann i ar igen men hade tydligen inte
hort talas om Isenbajeva for han ka-
pade en minut p& banrekordet och det
blir naturligtvis svérslaget nasta ar.

Efter loppet tog vi oss ner till
stan och kékade tillsammans med
Lotta o Patrick, Bogelius och Daniel
som var snabbaste Solviking for
dagen. Daniel sprang precis som jag
Kretsloppet i Boras i fjol och bedémde
att Musselloppsbanan &ar en minut
langsammare. Det innebar att jag
borde kunna gora en battre tid i Borés
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i ar. Ska bli intressant att se. De yttre
forhallandena &r ju inte helt oviktiga.

Sedan sammanstralade vi med
Varvsgeneralen, Tommys chef, Bosse
Edsberger och hans fru innan vi med
val forrattat vérv ater styrde kosan mot
Goteborg. En trevlig dag med bra PR
for klubben.

Gunnars ordlek i rubriken syftar pa att
den kande langdistansloparen Mustafa
Mohamed &r loppets beskyddare.

Resultaten for Solvikingarna

K601 LenaLinder 52:30
M403  Anders Kadmark  37:41
17 Bjorn Tidland 45:26
24 Martin Widegren ~ 47:23

M502  Tommy Béckstrom 40:16
3 David Cooper 40:30
7 Anders Bogelius  42:52
10 Rolf Mattsson ~ 45:41
M60 1 Gunnar Olsson  48:38
2 Ernst Wiggen 48:47
MS 11 Daniel Sols 37:37
24 Stefan Madjar  43:06



http://www.musselloppet.se/
http://www.musselloppet.se/

Medlemmar kommer och medlemmar gar

Solvikingen presenterar garna nya medlemmar och forsoker i gorligaste man ta reda pa
orsaken till att medlemmar lamnar klubben genom att be dem bratta om varfor de gor det.

Anders och Sofia Sundholm &r ett par
som nu lamnar oss och hér beréattar
Sofia om skalen dértill och med hals-
ningar fran dem béda:

6 ar av medlemskap i Solvikingarna
har medfort manga roliga minnen och
upplevelser. Det framsta som kommer
upp i tankarna nar jag tanker tillbaka pa
de &ren ar Vasastafetten 2007. Denna
tavling var min forsta Vasastafett (An-
ders hade sprungit den tidigare i annan
klubb) och jag kan inte 6ver huvud
taget namna nagot negativt om denna
helg. Ganget var helt super, vi hade sa
roligt, bade i sparet, i Oxberg, ute pa
restaurang Jarnet under kvéllen déar
festen fortsatte langt in pa senkvéllen
(vi &r ju alla serisa idrottare sa nagot
vidare nattliv hander inte). Varfor den-

na helg har fastnat sa hért i minnet kan-
ske beror pa att det var har som jag
traffade min blivande man (Anders) och
en helt ny fas i livet startade vid detta
tillfélle. Vasastafetten &r bara en av
valdigt manga roliga tillfallen som jag
haft i klubben under mina 6 ar. Stam-
ningen ar alltid pa topp, & man lite nere
innan en traning dr man definitivt
“uppe” efterat. Tavlingsresor dar alla
orangea linnen &r méanga och alla stottar
och peppar varandra till tusen.

Att springa Goteborgsvarvet med
Solvikinglinnet &r ocksa en hojdpunkt
da det inte finns nagot stille utmed
banan dér det saknas Solvikingsupport,
sa harligt! Vill ocksa framhéava allt det
enorma arbete som manga i klubben
lagger ner helt frivilligt, s fantastiskt.

Hoppas verkligen att det kommer fler
personer med sadan drivkraft framo-
ver sa klubben fortsatter utvecklas.
Allt har dock sin tid och under det
senaste aret har det tillkommit annat i
tillvaron i form av var dotter Isabelle
som gjort att vart engagemang i klub-
ben minskat. Vi vill bada vara aktiva

i den klubb vi & med i och nu nér vi
inte langre &r det s& har vi beslutat att
ga ur. Vi har visserligen fortfarande ett
stort intresse for 16pning och kommer
inte sluta med detta sa vi hoppas traffa
ménga av er pa tavlingar framaover. Vi
vill tacka for denna tid som varit och
for alla positiva minnen som det fort
med sig. Onskar er alla fortsatt Lycka
till med 16pningen och med allt an-
nat. Och kanske det blir en come-back
i klubben om négra ar, vem vet?

Krister Norén som kom till klubben
2001 beréattar varfor han lamnar den.
Hej!

Pa grund av ett kna som inte vill bli bra
och aven bristande motivation séger jag
upp mitt medlemskap i Solvikingarna.
Anledningen till att jag en gang gick
med var att jag ville ha stéd for min
Maratonsatsning. Nagot i ryggen sa att
jag inte vek ner mig infér mina arbets-
kompisar. Det fick jag. Jag har avver-
kat tre maraton. Aten, Medoc och Rom
varav det sista gick hart at mitt kna.

Nu &r vannerna borta men knéet &r inte
bra och det kdnns som jag sprungit
fardigt bade mentalt och fysiskt.

Mina barn har tagit 6ver efter mig.
Grabben har varit med mig o sprungit
vartavlingarna, halvmaram till Sar6 o
Genrepet.

Liding6loppet tog han med. Min dotter
har sprungit midnattsloppet o blodom-

loppet. De springer bra. Jag kan alltid

hoppas att jag inspirerat dem val.

Jag tackar for den tid som varit. Ni gor
ett bra arbete. Fortsatt med det!

Snabba tryck

Gunnar Olsson

En mandagférmiddag nar jag satt i
godan ro med mina kryssarkompisar
i Korsordshdrnan ringde min mobil.

- Hej, det &r Johan Wettergren.

- HejJohan.

- Goteborgs friidrottsférbund
(GFIF) ska gora ett utskick
till féreningarna i Goteborg
och vi undrar om ni vill bifoga
nagot om Sylvesterloppet.

- OK, det ska vi
naturligtvis forsoka.

- Men jag mésta ha det idag,
allra senast i morgon bitti.

- OK.

Utan att ha en aning om hur jag
skulle fixa det horde jag mig séga.

- Jag forsoker l6sa det.

S& vi la pa och ringde Johan Lagerkvist.
- Hej Johan, kan du skicka
en fil med reklamtext for
Sylvester till var kontakt pa
Storbildsbolaget sé ringer jag
honom och fragar om han
kan trycka det under dagen.
Johan som alltid staller upp om han kan
svarade ja och jag ringde Mats Ekholm.
Mats som ocksa alltid staller
upp, om han kan, sa OK.
Sa efter bara minuter kunde jag aterga
till kryssandet.
Nar jag pa eftermiddagen fran stugan
kollade hur det gatt sa fick jag veta att
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trycket redan var klart. Men hur skulle
jag fa tag i det och hur skulle jag fa
Over det till GFIF cyklande som vanligt.
Kanske genom att l&mna det till Tom-
my i MolIndal p& hemvag fran stugan sa
att han kunde ta det med sig till jobbet
dagen darpa och lamna till Johan.

Men forst maste jag ha tag i materialet.
Tryckeriet stdnger ju vid 17-tiden och
da ar jag kvar i stugan. Att cykla dit
och tillbaka till k&ndes inte som bésta
I6sningen dven om det inte ar sa langt
till i ndrheten av Danska véagen dar
tryckeriet finns. Sa jag ringde och bad
dom lagga ut paketet pa trappan sa att
jag kunde hamta det pa hemvagen.

Sa ringde jag Johan och sa att det var
klart och fragade var jag kunde lamna.
- Jag bor dér i nérheten, sa

Johan. Var kan vi traffas?
Sa vi bestamde tid och motesplats och
vid 20.30-tiden var kedjan sluten.

7 GOTEBORG FRIDROTT



Fars dag

Gunnar Olsson om ett annorlunda firande av dagen

Fick du nagot trevligt pa Fars dag?

Jag undvek ordet present, allt handlar
ju inte om prylar och jag fick precis vad
jag 6nskat mig. Ett besok pa ett stalle
dér man blir ordentligt matt som jag
bestdamt mig for att frekventera tva
ganger om aret. Min frus halsocentral.
Vada ordentligt matt?

Jo pa en hélsoundersokning brukar
man noga méta langden (kropps-). I mitt
fall var det inte noédvandigt eftersom
den inte dndrat sig sarskilt mycket den
senaste tiden och inte heller vikten.

Min fru tycker inte ens att det kanns
nodvandigt att mata blodtrycket, det

har legat stabilt i manga ar. Men det jag
var ute efter var ett aktuellt testvarde
sex manader senare for att jamfora med
de 45 som jag fick nér jag kom “ner”
fran Nepal. D4 skallde jag pa henne for
att det var fel pa vardena, sa daligt
skulle vardet val inte vara efter tre
veckors hoghojdstraning? Men sa
sprang jag Nésetloppet och fick
fem! minuter samre tid &n aret
innan och da insag jag att vardet
verkligen stdmde. Anledningen
var troligen att jag varit forkyld innan
jag akte och aven efter att jag kom hem
sd det blev fem, nastan sex veckor utan
riktig 16ptraning. Men jisses vad jag
blev besviken. Och s lang tid det tog
att jobba sig tillbaka, flera méanader.

Nu har dock formen kénts bra de
senaste veckorna och kulminerade (?)
med ett euforiskt langpass lordag 12/11.
Jag valde 5.30-gruppen och det kdndes
OK i bdrjan men jag angrade mig
under "himlafarden” fran Vallhamra

till Furulund, en minst tva km lang
uppforsbacke beroende pa hur man
raknar. Genom Ojersjo kandes det
hyfsat och jag ténkte att jag nog kanske
skulle orka hdnga med &nda hem,

det var ju inte sa langt kvar, c:a 5 km
fran parkeringen ovanfor Bertilsson
och narmaste végen tillbaka. Men sa
fortsatte Emma Lind som ledde passet
forbi parkeringen och ner mot Radahill
och jag bdrjade undra om orken

skulle racka. I langa backen tillbaka

. mot Delsj6arna blev jag
akterseglad igen men gav
dock inte upp utan kom
ikapp utfor bl a med god
hjalp av Anders Bjorkkvists
uppmuntrande tillrop.

| forsta motlutet efter att vi

hjalp med en hand i ryggen av
Anders och han sa att jag sett stark
ut tidigare. Den kommentaren fyllde
mig bokstavligt med bade fysisk och
mental energi och jag blev som en
annan och battre manniska. N&sta
backe klarade jag pa egen hand

(fot) och nér vi kom ut pa attan
kande jag en sléng av hybris.

Rolf Andersson hade i samband med
nagra tidigare ldngpass i 6.00-gruppen
positivt kommenterat att jag vagat ta
den jobbigaste vagen hem i slutet pa
passet sa jag fragade honom vad jag
kunde géra for att imponera p& honom
denna dag.

- Det skulle vara om du rycker nu, sa
Rolf och da gjorde jag det.

Inte for att det gick sarskilt mycket
fortare men jag fick i a f ett visst for-
sprang och efter c:a en km véande jag
och véntade in gruppen. Ingmar Svens-
son hade dittills skétt utbrytningarna
och i langa utforsbacken efter parke-
ringen fragade jag om det inte var dags
igen.

- Nej, sa Ingmar, jag ar nojd nu.

Utfor vet jag att jag ar stark sa jag Kor-
de 4ndd och blev ytterligare uppmunt-
rad n&r Emma ropade:

- Gunnar leder utbrytningen.
Den enda som hakade pa var Patrik
Nilsson och vi kdrde hela backen ner.

Nu var jag rejalt mér men vi var ju
néstan hemma. Trodde jag. Men Emma
fortsatte rakt fram i stallet for hem nér
vi kom till starten for 8:an sa det var
bara att forstka hanga med. Hon var ute
efter att fylla de tva timmarna som var
utlovat. Som tur var kérde hon inte hela
vagen runt stenen utan genade in och
forkortade darmed mitt lidande. Tack
Emma! Storhetsvansinnet var pa vag att
straffa sig sjalv men jag kom undan
med blotta forskréckelsen. C:a 22 km
pa nagot under 5.30 i snitt med en hel
del kupering var jag helt néjd med.

Och hur gick det nu med hélsokon-
trollen? Jo, testvérdet blev 57. Inte det
basta jag haft de senaste aren (60) men i
narheten och ett kvitto pa att kanslan av
att vara tillbaka i form stdmde.

Hoppas bara inte att jag drabbas av
den kéanda sanningen: Nu kinns det s&
bra s& det maste vara nagot som éar fel

Sommarmoten
Av Gunnar Olsson

I juni kom jag cyklande pé vag till Ram-
bergsvallen for att springa KM 1000m
och motte vid Wieselgrensplatsen Annie
Rydstrom som bdrjat trdna igen efter
barnafddsel. Hon rdknar med att komma
tillbaka till klubben i host.

P& en promenad i mina hemtrakter
motte jag en av Sveriges basta damtri-
athleter och dven duktiga I6paren Eva
Nystrém som var ute och langcyklade
med den ganska nyfdédde sonen i en
cykelkérra bakom. Inte manga cyklister
gor sig besvaret att stanna och prata sa
det var roligt.

Under ett besok pa Mjorn, den lilla 6n
mellan Orust och Tjérn motte vi pa
végen Erik Billerby som jag kénd igen
fran Skatas och manga tavlingar. Det
visade sig att han bodde granne med
vart vardfolk i vandringsgruppen och
vi fick en kort pratstund pa vag hem
fran badet da han var hemma igen efter
I6pturen.

Under en annan av mina promena-
der slog jag folje med en man som kom
I6pande. Vi pratade och han beréttade
om att han hade haft sviktande hélsa
men att han uppmuntrats av sina barn
att jogga och borjat med det. Efter att
han ndmnt sitt efternamn kunde jag
identifiera honom som ”Veteranen” for
det var hans klubbnamn i vara lopp, t ex
Sylvester och da blev han l&tt imponerad.
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Lopande pa vag hem fran dottern o
magen i Ojersjo en kvall i somras motte
jag forst Anne Edenro Kvarnbyns 16-
parsallskap som ocksa var ute pa en
traningstur och strax darpa Elisabet
Brédmberg som var ute med hunden.

Den dagen xx hade konsert pa Lise-
berg traffade jag och Gerd Stellan
Lundgvist fran Falken berg (Road run-
ners). Vi har traffats ute pa tavlingar
och hade séllskap storsta delen av
Kretsloppet i Boras ifjol. Vi satt jamte
varann under konserten och pratade bl a
om att Rune Larsson och Susanne Jo-
hansson var pa vag l6pande hem fran
Portugal. Falkenbergarna planerade att
mota dom och sla flje sista biten och
han lovade informera mig om detaljerna

for det hade jag tyckt vara roligt att
forts. pasid 18



Midnattsloppet 2011 - en summering

Nu ar det ett
tag sedan

vi plockade
undan de

sista konerna,
staketen och
banden frén
Midnattsloppet
2011. Det

som blev kvar
av de fina
marschallerna
vid Universi—
tetshiblioteket
ser vi fort—
farande i
stugan och kan
sékert hoja

stdmningen p&  vattenguden Poseidon 6nskar I5parna Lycka till.

nagon av vara
vinteraktiviteter
framover.

| ar var det 13 828 anmalda, varav
48,3 % kvinnor. Antal startande var
10 604 st och 10 540 st av dessa kom
i mal. Det var forsta Midnattsloppet
for 8 550 stycken medan 795 hade
sprungit alla fyra loppen. Den som
&r resultatfreak rekommenderas
att lasa mer pa webbplatsen
www.midnattsloppet.com.

Av olika skél blev det en ganska stor
&ndring av banan. Stefan Litzén som
var huvudarkitekt hade fatt ihop en
intressant strackning givet myndighe-
ternas ramar. Ur planeringssynpunkt &r
det inte idealiskt att &ndra bana ar fran
ar da nya oforutsedda saker dyker upp.
En del av forseningen av starten kan
skyllas pa detta. Tavlingsomradet var

Foto: Midnattsloppet AB

av Anders Bogelius

inte helt sakrat da
starten skulle ga

B8 och da gick det

g8 naturligtvis inte att
B starta. Det fanns
ocksa en del andra
L% Drister i arrang-

3 emanget som Vi
behover titta pa till
' nésta ars lopp.

y  Solvikingarna
1§ och Utby &r de

~ " Kklubbar som ar

M funktionars—

k ansvariga. Vi

| svarar for att
bygga och be-
manna banan och
Utby for att bygga
och bemanna vid
start, mal och

vid vatskestationerna. Férutom egna
medlemmar hyrde vi ocksa in ett antal
funktionarer
frén andra
idrottsklubbar i
stan. Totalt var
Vi 267 stycken
utmed banan
fordelade pa tre
bandelar och

15 flaggchefer.
En erfarenhet vi
drog var att man
bor aterga till

ca fem bandelar
da kommu-—
nikationen fréan
ledning ned

till flaggvakt

Léparna passerar Kungsportsplatsen.

behdéver ga snabbt i vissa situationer.

Nér tidens tand har fatt verka och
man ser tillbaka pé tavlingen sa kan
vi vara hyggligt nojda. Att separera
en l6pande amdboid massa pa drygt
10 000 personer fran l6nehelgsystra
bilister och fotgéngare &r inte helt l4tt.
Vi hade méanga duktiga och engagerade
funktionérer som gjorde det mojligt;
allt fran bandelschefer till enskilda
flaggvakter. Nu blev det ocksa ett
midnattslopp pa riktigt (méalgang
efter midnatt) for manga motionarer.
Midnattsloppet bdrjar nu bli ett
etablerat och fér manga uppskattat
arrangemang i Goteborg. Det &r kul
att vi kan vara med och hjélpa till att
gora Goteborg lite festligare — och
kanske en smula friskare. Nu har
planeringen for nasta ar paborjats och
vi hoppas kunna gora ett lika bra och
kanske t.0.m. battre lopp nésta ar.

forts. fran sid. 17
vara med pa. Tyvarr blev det for kort

varsel sa jag fick avsta. Han berattade
ocksa om att de &r ett gang som plane-
rar springa langa Swiss alpin -12 och
forsokte intressera mig. Intresserad blev
jag men det ar en méaktig uppgift att ta
pa sig. Kanske dvermaktig. Maxtiden ar
14 tim och jag vet klubbmedlemmar
som klarat det runt 11 men men ....

Pa en annan av mina promenader
passerade jag Sisjon badplats och efter-
som det var varmt ville jag skélja mig
pa huvud och Gverkropp. Forst valde
jag ena sidan men vattnet var djupare
pa andra sidan och pé vag dit sag jag
Karin o Lorentz Nordlund, dven de fran
Falkenberg (Road runners). De hade

séllskap med sin grabb Peter som varit
medlem hos oss och hans barn och Pe-
ter ”d6k” ocksa upp efter en stund.

Cyklande riktning hemét motte jag
nagon ocksa pa cykel som jag tyckte
kunde vara Hans Oberg som trinade

vet gick dver till cykel. Jag vande mig
om och sag att han stannat vid rott, s&
jag vande ocksa och mycket riktigt det
var Hans. Han beréttade att han inte
talde att springa langre och att I6pning

ik

il

ju inte ar négot for aldre. Jag tankte att Borgerligt sjalsliv enligt Storm P. | vart fall inga

det maste jag beratta for Rune, Roger,
Frank, Ernst och Bibbi, alla &ldre &n
Hans. Jag har ju ingen aning, jag ar ju
ett ar yngre.
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Solvikingar.


http://www.midnattsloppet.com/start/index.cfm?Eve_ID=2
http://www.midnattsloppet.com
http://www.andersssvensson.se/storm-p/index-s.htm

Jag klarade

Jag fullfoljde den 6 augusti i &r
for andra gangen en triathlon pa
jarnmannen-distans. Denna distans
ar pa 3,86 km simning, 180 km cykel
och ett maratonlopp, i direkt foljd.

Jag klarade denna utmaning
for forsta gangen 2007 i Kalmar,
och det var fér mig en héjdpunkt.
Jag hade tiden 14.58, nagot under
maxtiden 15 timmar, efter en
jobbig och langsam simning, en bra
cykling och en ganska bra lépning.

Jag hade inte planerat gora det
igen, men ndr jag hosten 2010 fick
ett mycket bra resultat pa halva
distansen bestdmde jag mig att
forsoka igen. Jag hade blivit battre .
pa bade simning och cykel, och bland
annat kort tva stycken flerdagars
100 mils cykelpass under 2009 resp
2010. Anledningen till att jag dver
huvud taget startade i detta lopp 2007
var att jag ville testa mina grénser.
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Jag ar inte det minsta talangfull utan Fotot frén téviingen 2007

ratt [angsam. Om jag klarar ett sadant
lopp bevisar jag nagot for mig sjalv om
min formaga. Manga andra Solvikingar
&r radda for jarnmannen, &ven de

som sprungit flera maratonlopp, men
det behdver man inte vara. Denna
andra jarnman 2011 startade jag i for
att jag ville forbattra mig. Jag hade
indikationer pa att det skulle ga bra,
med en prognos pa 14 timmar och

en basta tankbara tid pa under 13.

Min traning under 2011 infor
jarnmannen bestod av klart mer
simning &n tidigare, totalt 45 km,
bland annat ett simtréningslager, med
rad om teknikforbattringar. Detta har
gjort nytta for jag markte att jag blev
klart snabbare simmare, bland annat
en 2,1 km klubbtavling pa 50 minuter,
vilket kunde raknas om till 1:40 pa
jarnmannens simning, mycket snabbare
an 2007. Cykeltraningen var pa cirka
200 mil fran arsskiftet, varav ett
traningslager pa Kanariedarna (45 mil
pa 6 dagar), och en langtur frdn Ystad
till Goteborg (37 mil pé 2 dagar). Jag
kopte ocksa en snabbare cykel, dels
for att den jag hade var gammal och
hade vaxelproblem och dels for att den
nya var snyggare. 200 mil var ganska
mycket cykling pa ett halvar for att vara
mig, s& jag raknade med att cyklingen
skulle ga bra. Loptraning fick jag inte
lika mycket, eftersom jag cyklade och
simmade mycket och for att jag efter

Goteborgsvarvet kande av ena larets
baksida. En del blev det anda. Sedan
ska det s&gas att man inte trénar upp sig
for jarnmannen pa ett halvar utan man
behover en grund sedan flera ér tillbaka.

Bengt-Inge Larsson om sin
personliga triumf i Kalmar.

Loppet startade klockan 7
den 6 augusti i centrala Kalmar.
Simférhallandena var ganska goda
med solsken och bara lite végor. Vi
simmade tvé varv pa knappt 2 km var,
frén badplatsen i centrala Kalmar mot
Olandsbron, sedan langs kusten och
tillbaka med varvning pé land. Det gick
bra, med en tid pa 1.44, ungefar som
forvantat. Det ar ratt 1angt med 3,86
km, men kéandes anda som éverkomligt.
Cyklingen gick 30 km norrut till en
plats i de djupa skogarna och sedan
samma vég tillbaka, och detta tre varv.
Att man koér samma vég tillbaka gor att
man inte kdnner sig ensam utan man
moter cyklister hela tiden, liksom det
ar pa l6pningen. Jag forsokte ta det
lugnt, men blev anda sliten efter bara
ett varv cykling. Jag fick ta mig fram
i den takt det blev, for att benen inte
ville riktigt denna dag. VVadret var dock
fint med solsken om dn med en viss
motvind norrut och medvind sdderut.
Efter en cykeltid pa 7.10 for 180 km
nadde jag vaxlingen, en tid jag var
ganska missndjd med, men jag hade
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Jarnmannen

inte vagat dra pa. Vaxlingen gick
snabbt, bara placera cykeln, ta av
hjalmen och byta skor. Lépningen
gick langs en av Sveriges vackraste
maratonbanor, 7 km langs stigar
med grus eller asfalt och villagator
och bitvis med utsikt dver Kalmar
sund. Sedan samma vég tillbaka
och man moter hela tiden andra
deltagare. Detta gors tre varv.

Det finns manga som hejar, bade
anhdriga till deltagare och boende.
Vadret var soligt, drygt 20 grader,
dock med mycket skugga. Manga

8 tyckte det var for varmt att springa,
medan jag klarade mig delvis for
att jag borjade lite senare pa dagen
an manga andra. Jag kande mig
dock sliten och stel i benen redan
fran borjan av 16pningen. Jag
undrade hur detta skulle g4, springa
ett maraton s har. Jag lade mig i
ett bekvémt lugnt tempo, 7 min/
km, och halvmaran gick pa 2:40.
Jag var nu mer sliten och bérjade
ga eftersom jag inte vagade pressa mig.
Langs banan satt Ted As och hejade
och bad om korrekt 16pstil etc. Han &r
fran Goteborg, dagens trea, segrare tva
tidigare ar. Det var manga andra som
hejade ocksa. Jag kunde ga ganska
raskt sa det stod klart att jag skulle
klara maxtiden pa 15 timmar. Vid 2 km
kvar stod det tre killar i 12-arsaldern
och en av dem fragade nar jag borjat
loppet. Jag svarade 7 i morse varvid
han sa till de andra: "Han ljuger”. De
sista 2 km sprang jag i hardare tempo,
sa fort jag orkade. Jag var egentligen
inte riktigt sa sliten som jag trodde och
pa upploppet sprang jag snabbast pa
hela loppet. Sluttid 14.47. Jag var lite
besviken for att jag hade hoppats pa
under 14 timmar, men borde jag inte
vara for jag hade klarat Jarnmannen pa
nytt personligt rekord. Cyklingen som
brukar vara min bésta gren och den

jag nu tranat mest pa, var den samsta
grenen denna dag och tréningen kandes
lite bortkastad. Simningen blev helt
otippat bésta gren. Den brukar annars
vara klart samst. Lopningen blev hyfsad
med tanke pa att jag var sliten redan vid
dess start. Summeringen ar anda att jag
&r ganska nojd med loppet, att jag klarar
jarnmannen utan att ha en perfekt dag.
Till n&sta nummer planerar jag skriva
en artikel mer allmént om triathlon

och tips for den som vill prova.


http://www.kalmartri.com/

Medlemsresultaten pa Solvikingarnas hemsida

Jag heter Stefan van den Berg och har
varit medlem i Solvikingarna sen 2007
och sen i varas ansvarar jag for att re-
gistrera medlemsresultat pa Solviking-
arnas hemsida. Jag har har samman-
stéllt fragor och tillhGrande svar om just
medlemsresultat.

Fraga: Medlemsresultat, vad ar det?
Svar: Det &r det som medlemmar i Sol-
vikingar presterar i tavlingar.

Fréaga: Lagger du in alla resultat?
Svar: Jag skoter bara de resultat som
gors i tavlingar som inte anordnas av
Solvikingarna.

Fraga: Vem gor da resultaten i
Solvikingarnas egna tavlingar?

Svar: Tavlingsledningarna i respektive
tavling. KM-gruppen skoter exempelvis
resultaten fran Klubbmésterskapen.
GP-gruppen ansvarar for Grand Prix-
redovisningen.

Fraga: Hur fick du den hiir uppgiften?
Svar: Jag blev tillfragad i varas om jag
hade lust att skéta detta dd Bengt-Inge
Larsson som skétt detta
tidigare under méanga ar
hade svart att hinna med.

Fréaga: Vad ar det

som registreras?

Svar: Tavlingens namn,
ort och datum registreras.
Dessutom vilken tid och
placering som har noterats
pa deltagande Solvikingar
&ven stracka och eventuell
klass. Aven resultaten fran
klassegrare noteras, som
jamfdrelse. Om det &r rele-
vant noteras dven antalet
deltagare. Aven lank till
tavlingen och eventuell
resultatlank tas med. Det
finns noterat vad det ar for
idrott och om det géller
I6pning vilken typ av 16p-
tavling det &r.

Fraga: Hur hittar

du alla resultat?

Svar: Det mesta ligger pa
natet. Oftast kommer resultat upp sam-
ma kvall eller dan darpa. Sa det ar bara
att stka. Jag brukar kolla de tavlingar
som ligger i Solvikingarnas eminenta
kalender. Jo, for att underlatta ar det jag
som ldgger in de flesta tivlingarna i
kalendern ocksa. Dessutom brukar jag
gora en s6kning med en s6kmotor
(Google) pa de natsidor som uppdate-
rats senaste veckan och innehéller ordet
Solvikingarna och da hittar jag ocksa en

del resultat. Tyvérr finns det arrangdrer,
som lagger upp sina resultat pa ett sa-
dant satt att de inte blir synliga for sok-
motorer. Dessutom forsoker jag folja de
Solvikingar som har 6éppna traningsdag-
bocker pa funbeat.se och jogg.se om de
sprungit nagra tavlingar under veckan..
Dock finns ingen mojlighet att férsoka
folja Solvikingar pa Facebook och
Twitter, det skulle kréva heltidsarbete.
Fréga: Jag sprang en tavling men

var inte anmald som Solvikingarna.
Kommer det resultatet med?

Svar: Alla resultat som medlemmar i
Solvikingarna gor i tavlingar kom—mer
med, d&ven om de valt att inte represen-
tera Solvikingarna. Dock kan det vara
sa att sddana resultat ar betydligt mer
svarfunna. Lagg marke till att du maste
tavla for Solvikingarna for att kunna
delta i klubbmasterskap och i vér egen
Grand Prix-tavling. Det ar ocksa ett
krav om du vill fa ut din ersattning for
att ha klarat ndgon av klubbens stipula-
tionstider.

. |
Stefan t.v. holl i trddarna for Moss KM i somras.Har tillsammans med Fredrik
Persson och Sofie Arvidsson

Fréaga: Nar maste man tala om

man sprungit en tavling?

Svar: Om resultaten inte dykt upp pa
Solvikingarnas hemsida pa nagra dagar.
Om du inte & anmé&ld som Solviking-
arna, eller om det inte star Solviking-
arna efter dig i resultatlistan. Sarskilt
svart dr att hitta resultat for de medlem-
mar som har vanliga namn, for om det
bara star Sofia Johansson Goteborg sa
kan jag inte vara saker pa att det &r en
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medlem. Om det &r ett mindre lopp som
inte star med i star med Solvikingarnas
kalender, s& ar chansen betydligt min-
dre att jag hittar resultatet. Det &r ocksa
stor chans att jag inte hittar resultat fran
utlandet eller platser utanfor Véstra
Gotaland och Halland.

Fraga: Hur talar jag om att jag sprungit
en tavling?

Svar: Du kan skriva en rad i Gastboken
eller Intern debatt. Du kan mejla till
medlemsresultat@solvikingarna.se.
Men kolla garna medlemsresultat pa
hemsidan forst, ibland &r jag snabb.
Fraga: Jag sprang en liten tavling pa
semestern och det var kanske ett trettio-
tal deltagare sammanlagt. Finns det
verkligen nagot intresse av min sjut-
tonde plats?

Svar: Det ar de riktigt sma tavlingarna,
som &r allra roligast att registrera och
att lasa om. Ju langre bort fran Gote-
borg ju béttre.

Fraga: Ar det ndgot man bor tanka pa
nar man anméler sig?

[ Svar: Se alltid till att du
springer for Solvikingarna.
Speciellt géller detta Gote-
borgsvarvet som har en an-
malningsprocedur dér klubb-
namnet latt forsvinner. Ob-
servera att klubbnamnet inte
ar Solvikingarna IF eller
liknande, utan vi heter bara
Solvikingarna. Om du
springer for ditt foretag eller
liknande, forsok anda att fa
med Solvikingarna pa nagot
sétt. Exempelvis Solviking-
arna/Foretagsnamn eller att
" du modifierar ditt namn, som
Sofia Solvikingarna Loyty-
noja som brukar springa
Blodomloppet. Det underlat-
tar for mig som letar Solvi-
kingar i resultatlistor. Téank
pa att det finns tévlingar som

inte har tidtagning, som

exempelvis Potatisjoggen

och Varruset. Om sa ar fal-
let far du sjalv notera din tid och even-
tuell placering och meddela mig, har du
eventuell segrare och segrartid sa ar det
bra.

Fraga: Det finns bade tavlingsklass
och motionsklass i l6partavlingen.
Vilken Klass skall jag anméla mig i?
Svar: Du bor vélja tavlingsklass. Mo-
tionsklass ar egentligen avsett for de
som inte & med i en Klubb som &r med-
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lem i Friidrottsforbundet. Dessutom om
det finns alderklasser som K40 och
M50 eller liknande, s& underskatta inte
mojligheten att hamna pé en prispall.
Ibland &r konkurrensen inte s hard
som du tror. GI6m inte att ha pa dig
klubbdrakt.

Fréaga: Kan mitt barn eller partner
tavla under Solvikingarna?

Svar: Du maste forst se till att barnet
eller partnern &r noterad som familje-
medlem i Solvikingarna. Kontakta
kansliet for detta.

Fréaga: Tas alla resultat med?

Svar: | stort sett gor jag det. Resultat
som &r gjorda fore att nagon blivit med-
lem tas inte med. Har man inte betalat
medlemsavgiften, sa blir inte det heller
nagot medlemsresultat registrerat.
Finns det ingen noterad tid eller place-
ring, s dr det inte heller nagon storre
idé att ta med resultatet. Har nagon
annan sprungit an den som ar anmald,
sd kommer givetvis inte ett sadant re-
sultat med.

Fraga: Hur manga medlemsresultat
blir det 2012?

Svar: Uppskattningsvis blir det runt
1800 medlemsresultat for 2012. Det
finns ingen statistikfunktion for just det.
Det innebér att varje Solviking gor i
snitt 4 resultat var.

Fraga: Ar det inte lite riskabelt att
l&gga in medlemsresultaten samma dag
som tavlingen har varit? Ofta star det ju
att det &r inofficiella resultat?
Svar: Resultat har ett nyhetsvérde och
bor serveras farska. Tider &ndras séllan.
Det som oftast kan handa r att nagot
~chip inte registrerats, sa oftast ar
det placeringen langre ner i resultatlis-
tan som kan andras. Exempelvis sa
fluktuerar placeringssiffrorna i Gote-
borgsvarvet veckovis efterat.

Fraga: Resultat i andra sporter an 16p-
ning tas de med?

Svar: Jo resultat i andra sporter regist-
reras ocksa. De dr dock svérare att fin-
na.

Fréaga: Kan jag tavla for Solvikingarna
i andra sporter?

Svar: Du kan oftast tavla for Solviking-
arna i de flesta sporter sa ldnge du ar
anmald i motionsklass. Exempel &ar
Vansbrosimningen och Vasaloppet Op-
pet spar. | riktiga Vasaloppet kravs dock
ett medlemskap i en klubb som ar med-
lem i Skidférbundet, vilket Solviking-
arna inte ar. Solvikingarna ar medlem-
mar i Friidrottsforbundet och Triathlon-
forbundet. Sé& aven i triathlontavlingar
kan du tavla i tavlingsklass.

Fraga: Maste du skriva in allt for hand?
Svar: Jag har blivit ratt bra pa att funk—
tionerna att klippa ut och klistra in nér
det galler resultatlistor. Men ofta far jag
redigera det inklistrade underlaget en
hel del innan det duger till att registrera
i Solvikingarnas databas. Det &r inte
alltid resultaten levereras i fina Excel-
filer. Det har forekommit att man lagt ut
mobilbilder av pappersutskrifter av
resultaten pa sin hemsida. Som en notis
kan ségas att Branndloppets resultatlista
ar exempelvis handskriven och sitter pa
anslagstavlan utanfor Brannd livs och
inte finns pa nétet.

Fraga: Vilka tavlingar ar besvarligast
att hitta resultat pa?

Svar: Blodomloppet i Géteborg s tav-
lar de flesta for sin arbetsgivare under
konstiga lagnamn, da kravs det ibland
att man forsoker kanna igen Solvikingar
p& malgangsvideon. Vatternrundan dar
man bara ser namn,ort och alder, da ar
det enbart for Goteborg 6ver 700 namn
att 6gna igenom. Det skulle bli alltfor
tidskravande att soka pa 450 Solviking-
ar individuellt. VVasaloppet har ungefar
samma sokproblematik som Véttern-
rundan.

Fréga: Hur kollar jag mina registrerade
resultat pd www.solvikingarna.se?
Svar: Ga in pa hemsidan och klicka pa
Resultat . Valj Medlemmars resultat
fran de flesta tavlingar Skriv in ditt
for och efternamn och avmarkera rutan
bara Solvikingar och tryck pa sok. Da
far du upp resultat fran och med 2007.
Resultat fore 2007 ligger pa ett annat
stdlle under Resultat pa hemsidan.

Fraga: Om jag har gamla resultat som
inte finns med i medlemsresultat pa
hemsidan eller har hittat felaktigheter

i mina resultat, kan jag hora av mig?
Svar: Mejla uppgifterna till medlemsre-
sultat@solvikingarna.se sa kommer de
in s& smaningom. Jag kan erkénna att
det har under tidigare ar funnits luckor i
rapporteringen.

Fraga: Solvikingarna fyller 50 ar 2012
och langlépningen har varit med sen
slutet av 60-talet. Blir de gamla resulta-
ten fran 70-80-90-tal inlagda nagon
gang?

Svar: Det skulle vara kul att ha en gedi-
gen databas och de mesta uppgifterna
fran fore sekelskiftet finns kvar pa pap-
per eller som filer. Det krdvs dock en
stor mangd manuellt arbete. Det far val
visa sig vad det finns tid och plats for
nér den nya hemsidan blir klar 2012.
Intresserade kan hora av sig.
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Fraga: Jag hade sé dalig tid i ett lopp
att jag skdms och jag vill att den tas
bort ur statistiken?

Svar: Normalt sett skall alla resultat in,
men hor av dig pd medlemsresultat@
solvikingarna.se sa far jag tinka pa
saken.

Fréga: Finns det nagra tavlingar som
du hoppas se resultat fran 2012?

Svar: Fler Solvikingar borde férsoka
springa Veteranmasterskap. Det finns
dom som skulle kunna ta medalj pa
SM-NM-EM-VM om de bara stéllde
upp.

Sen finns det ocksa nagra tavlingar som
later valdigt utmanade som jag hoppas
nagon Solviking forsoker sig pa, som
exempelvis halvmaran nerifran fjorden
i Geiranger i Norge anda upp pa fjallet
med hela 1500 meters stigning pa va-
gen.

Det finns ocksé mystiska smativlingar
som jag hoppas nagon prévar pa, som
Von Dobelnloppet i Dalsland, Bond-
emilen pa gransen mellan Vastergotland
och Smaland, och Toltorpsvarvet i
Molndal. Alla dessa och ménga fler
tavlingar finns eller kommer att finnas i
kalendern p& www.solvikingarna.se for
2012,

Fréga: Ska man verkligen springa
maénga tavlingar ar det inte béattre att
trana?

Svar: Jag tror att tavling ar ett bra satt
att trana. Att springa en mindre tavling
oftast battre traning an vilket pass som
helst. Det &r framfor allt roligare. Se
mojligheten att fa se Sverige samtidigt
som du far bra traning, nar du aker ivag
en lordag for en tavling nagonstans i
Vastsverige. Anvand garna gastboken
pa hemsidan for att samordna samak-
ning. Ju fler i orange ju trevligare tév-
ling.

Fraga: Kan du hitta nagon bra I6par-
tavling till mig i borjan av april dé jag
ar i Trondheim?

Svar: Har jag blivit bra pa att hitta re-
sultat, sa har jag aven blivit skaplig pa
att hitta tavlingar, sa hor av dig.

Fraga: Till sist, varfor ar du inte pa
traningarna numera?

Svar: Smaskador har lett till dalig form.
Dalig form har lett till motivationspro-
blem. Men jag tranar fortfarande sa
smatt och nar jag blir tillrackligt bra
I6pform for att hdnga med pa mandags-
passen igen sa kommer jag.
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Mot nya madl
Staffan Malmberg Solviking sedan 1997 beréttar om sin maratonkarriér

Gunnar bad mig skriva ett inlagg i Solvikingen om min resa
mot béttre tider p& maratonstrackan.

Jag &r langdistansmedlem i dubbel bemarkelse eftersom jag
bor i Sméland ca 15 mil fran Goteborg. Det gor att jag aldrig
ar med pa nagra traningar och darmed troligen &r okand for
de flesta i klubben. Darfor kan det kanske vara pa sin plats
med en kort bakgrund innan den mer l6pspecifika berattelsen
tar vid.

Bakgrund

Fodd och uppvéxt i Hyltebruk

Alder: 57 &r

Langd: 178 cm

Vikt: 68-69 kg, helst inte mer, gdrna nagot mindre
Utbildning: Kemi Chalmers 1978-1982

Sysselsattning: tekniska berakningar pa pappersbruket i Hylte
Civilstatus: gift med Jyoti (f. Thapa) i Kathmandu 1987. 2
barn, Carl 22 ar (studerar bioteknik pa KTH i Stockholm),
Isabell 16 ar (NV-programmet pa Drottning Blanka i Halm-
stad)

Intressen: [6pning, fotografering (landskap, makro), klassisk
musik.

Stark 16pupplevelse 1: mitt forsta maraton i Stockholm 1997,
nér jag svangde in pa Stadion och &ntligen, efter en lang pina,
fick se malet. Fruktansvart ont i benen efter malgang, fick ga
med sma steg baklanges nedfér trapporna till Ostermalms IP.
En vecka senare borjade jag fundera pa att anmala mig till ett
nytt lopp!

Stark 16pupplevelse 2: nér vi 2008 slépptes ivag dver Veraz-
zanobron mellan Staten Island och Brooklyn till tonerna av
Frank Sinatras ”New York, New York”. Synen av Manhattan
med Empire State Building fréan bron var kolossalt maktig.
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Stark naturupplevelse 1: mars 1986, jag star pa 3000 m hojd
pa nordsluttningarna i Ghorepani (Hastvatten) i Nepal och
tittar norrut mot Dhaulagiris sndvita topp, 8300 m, med en
fond av blommande rhododendronskogar. (Bilder finns pa
min sida www.staffanmalmberg.se)

Stark naturupplevelse 2: oktober 1993, fran Kala Pattar
(5600 moh) kan jag se isfallet och vagen upp mot Mount
Everest (Sagarmatha pa nepali). Trots att jag & narmare
1000 m ovanfor Europas hogsta topp &r det fortfarande mer
an 3 kilometer i hojdled upp till varldens hogsta topp.

Stark musikupplevelse: framférandet av Anton Bruckners
8:e symfoni (symfoniernas symfoni) i S:t Florian utanfor

Linz 2004. Anton Bruckners kista finns i kyrkans krypta,

ovanfor orkestern statar den stora Brucknerorgeln.

L6pning 1988-1996

Under min Chalmerstid bodde jag pa Stenstromsgatan i Kall-
torp och hade saledes vildigt nara till Delsjon. Dock var jag
aldrig speciellt intresserad, det blev nagra sporadiska pass pa
5 km-slingan under de fyra aren. Jag kommer fortfarande
ihdg hur imponerad jag blev att det pa informationstavlan
fanns en bana som var 18 km lang! Jag tankte tyst for mig
sjalv hur ar den manniskan skapt som klarar av en sadan
stracka?

Efter nagra ar borjade jag, om an fortsatt sporadiskt, lagga
lite mer tid pa l16pningen. Diagrammet nedan visar antal mil
per ar fran 1988 till 2011 dr jag for innevarande ar raknar
med att nd 300 mil. Mellan 1988 och 1996 sprang jag bara
en gang i veckan, de veckor jag sprang, och da langpass upp
mot 30 km. Sedan kunde det bli uppehall i 5-10 veckor ib-
land, sa kontinuiteten blev starkt lidande. Trots mina tankar i
Delsjon blev, och &r, langpassen min favoritdistans. Jag har
aldrig tavlat pa distanser under maraton. Dock ska jag gora
ett undantag: jag ar anmald till Géteborgsvarvet 2012. Jo jag
vet, som Solviking borde man ju ha gjort detta for lange
sedan. Dock trivs jag battre ju langre fran mjolksyratroskeln
jag kommer. Att tavla pd 10 km &r nog bland det varsta jag
skulle kunna tdnka mig. Méjligen mojligen ska jag springa
Laxaloppet i Halmstad 2012, bara for att fa ett kvitto pa mil-
tiden.
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1997-2006

Aven 1997, nar frekvensen bérjade 6ka, sprang jag bara en
gang i veckan. Medelpassets langd blev da 28 km. Det var

alltid sdbndagsmornarna som var min tid. Jag kunde vara ute
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fore 6 pa sommaren. 1997 blev &ven aret dé jag gjorde forsta
maran. Gick med i Solvikingarna samma &r. Strax innan ma-
ran ringde jag till Solvikingarnas kansli och frdgade Kent om
maran blir installd. Han var helt fragande och jag forklarade
att Ostermalms IP brunnit ner. Maran genomfordes dock, men
nagon dusch att tala om efterat blev det inte.

Samma ar kom jag i kontakt med KG Nystrom efter att ha last
en artikel i RW déar KG och Hans Orsing beréttade om att de
sprungit 240 maror var. En ny vérld dppnades, det fanns de
som sprang mer &n en mara om aret!

Mellan 1997-2006 avverkades 25 maror. Den forsta under 4
timmar gjordes i Stockholm 1998, fortfarande med ett pass i
veckan. Efter Stockholm gick jag upp till tva pass i veckan.
2000-2001 atergick jag till mestadels ett pass i veckan. Forst
2004 blev det ater mer frekvens pa lépningen i och med att
jag gick dver 150 mil for forsta gangen. 2006 blev aret da
antalet pass kom upp i 3 stundtals. Nu borjade jag fa blodad
tand da tiderna bérjade komma ner runt 3.40.

2007 prestationsnalen

2007 klarade jag antligen av kravet for prestationsnalen, dvs
en mara under 3.30. Det skedde i Képenhamn pa tiden
3.28.50. Jag kommer fortfarande ihag hur vansinnigt jag kam-
pade for att inte slappa farthallarna vid 38 km. Med 3 pass i
veckan och en arstotal pa 250 mil kom jag upp i ett veckome-
del av 48 km enligt diagrammet nedan. Dock var jag fortfa-
rande en bra bit fran ett av mina narmaste mal: WAVA-brons.
For en 53-aring kravdes 3.22, det fattades 7 minuter.

Veckodos 2007

2008 avbrott

Aret inleddes tveksamt med Idpvila i ett par veckor, tappade
lusten. Marorna i Stockholm och Oland hamnade pé fel sida
av 3.30. Kna- och framfor allt vadproblem under hésten bi-
drog till en haltande traning. Maran i NY blev darfor tidsmés-
sigt inget att hurra for men i sig var den en fantastisk upple-
velse. Tillbaks till den morka arstiden och ett langpass pa 27
km gav jag sa upp efter 7 km och gick hem. Jag hade nu helt
tappat lusten for 16pning.

Veckodos 2008

2009 omstart

Med endast nagra korta sporadisk inldgg varade uppehallet
narmare 7 manader. Samma dag som Stockholm Marathon
vaknade jag dock till liv igen och beslét mig for att testa en
20.5 km runda. Den tog 1.55, exklusive 4 stapauser! Det var
ett av mina varsta pass 6ver huvud taget. Trots blaslagna ben
fick jag blodad tand igen och sprang 3 méanader senare Oslo
Marathon pa 3.44. Jag kopte en racercykel och borjade cykla.
Dividerade cykelstrackan med 2.7 for att fa en battre dverens-
stammelse med I6pt stracka. Fragan ar om man inte ska dela
med 3.

Veckodos 2009

En manad fore Oslo gjorde jag min forsta ultra i Skovde, 6
timmars. Aret avslutades med maran i Bromélla. Jag var p& G
igen, men langt frén ndgot WAV A-brons (3.25.20).

2010

Over 200 mil igen. Basta maran i Stockholm, 3.31. Fortfa-
rande pa fel sida om 3.30 och for langt fran WAV A-bronset,
3.27.15. Veckosnitt 44 km.
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Veckodos 2010

2011 3 nya pers

I skrivande stund far 2011 betraktas som mitt allra bésta ar
hittills. Bade under senare delen av 2009 och 2010 férekom
inslag av fartlek och backtraning i traningen men det var
egentligen forst 2011 som traningen blev mer strukturerad
avseende kvalitet. Inférandet av mer kvalitet och storre
méngd ar val férklaringen till den resultatférbattring som
skedde i ar.

Som nedanstaende diagram visar ar veckosnittet nu dver 6
mil. Jag forsoker springa varannan dag. Darmed blir det
veckor med 4 pass vilket tidigare varit mycket séllsynt.

Veckodos 2011

Férsta maran i Skévde tog jag mer som en loppsamlarmara.
Trots en relativt kuperad bana tog jag mig med pigga ben i
mal pa 3.38. Veckan fore Stockholm sprang jag snabbdistans
i 7.4 km med tempot 4.17.

Véndningen kom sa i Stockholm dar jag dntligen kunde kas-
sera in WAVA-bronset (3.29.05) genom att ga in pa 3.22.44.
Plotsligt k&ndes en tid under 3.20 inte helt omdjlig. Efter
Stockholm blev det ett flertal 7-milaveckor. Jag fann att jag
trvides bést med 7-8 mil i benen. Det blev mer ”’stuns” i be-
nen.

Pa vigen mot Berlin gjorde jag &nyo en loppsamlarmara i
Mariestad. Det var meningen sa till en borjan. Efter halva
strackan borjade jag dock jaga ikapp medtavlare och gick in
pa 3.24 med en negativ split pd narmare 5 minuter. Nu hade
jag dessutom sléngt mina "tjockskor” (New Balance 1064)
och sprungit in mina Adizero Adios. Dock sprang jag fortfa-
rande med pronationsinldgg som vager 40 g mer &n ett par
innesulor. Tillvinjningen av Adios var jag tvungen att ta
gradvis: 10, 15, 20, 25, 30 km. Efter forsta 10 km-passet

hade jag stickningar i vad och det brinde ltt. Anyo 10 km,
sedan 15 osv. Veckan fore Berlin testade jag pa nytt 7.4 km
och kunde nu gora det med tempo 3.58.

I Berlin beslot jag mig for att s& langt mojligt folja farthalla-
ren fér 3.15. 3.15 var min drémgrans som jag satte som ett
ultimat mal efter Stockholmsmaran 2010 (3.31). En nackdel
med s& manga IGpare, trots relativt bra startgrupp (3.00-3.15),
var att det under de forsta 15 km blev ett ryckigt tempo. Forst
nar jag sakta lamnade farthallaren efter 17 km blev tempot
battre.

Diagrammet nedan visar tempo, puls, héjd (dock felaktig
referensniva) samt kadens for Berlinmaran. Tempokurvan ar
filtrerad men man kan &nda se hur ryckig den forsta delen
var. Med ett snitttempo pa 4.34, medelpuls 164 och medelka-
dens av 90 steg/minut gick jag in pa 3.12.43 med splittider
1.36.00/1.36.43. Dromgransen var passerad! Under nagra
korta veckor 1&g jag som 10:e man i M55 pa Bjorn Sunesons
veteranlista. Harlig kansla.

110925 Berlin Marathon, Adios 422 km 434 minikm 164 bpm 80.1 steg

Tva maror aterstod. Vaxjomaran gick sadar, 3.19. Fick pro-
blem med magen, blev illamaende och hade planer pa att
bryta efter 30 km. Fullféljde dock. Har hittills aldrig brutit en
mara.

Infér Bromolla hade jag jobbat bort mina inldgg och hade nu
endast en 4 g pelott i mina Adios. P4 ett halvar hade jag gatt
frén tjocksko med pronationsinlagg till en neutral lattvikts-
sko. Jag beslot &ven att hoppa Gver nedtrappningen, ett test.
Veckan fore maran blev det 4 pass med en sammanlagd l&angd
av 82 km. Dock inget langpass (med langpass menar jag pass
éver 25 km). Nagra veckor fore Bromélla hade jag paborjat
ett nytt traningsprogram av Matt Fitzgerald som aterfinns i
boken Brain training for runners. Han menar att man redan i
ett inledande skede av traningen maste aktivera de snabba
muskelfiberna genom att i fas 1 kdra back- och fartlekstréa-
ning. Det later vettigt tycker jag. | fas 2 évergadr man till in-
tervaller 6ver 400 m och 1 mile. I fas 3 aterfinns 1000 m in-
tervaller och tempopass pa 5-7 km. | den avslutande fasen
kdrs mixade intervaller 800-1000-1600-2000 samt l&ngre
tempopass. Ut6ver dessa kvalitetspass gors naturligtvis lang-
pass. Dar tycker jag Christer Wernhults idé om blandade
langpass, 25 respektive 30 km, passar mig bra. P4 vinterma-
ran i Stockholm presterades 2 béttre tider i M55 varfor jag
ramlade ur veteranlistan. For att ater komma in pa listan var
jag nu tvungen att sétta nytt pers igen, under 3.09.41.

Med denna tid i tankarna genomforde jag Fitzgeralds dyna-
miska stretching fore startskottet och kdnde mig allmant till-
freds. Son of a gun, har ska springas!



Det gick vagen. Broméllamaran genomfordes pa nytt pers,
3.08.38 med splittider 1.33.10/1.35.28. Cirka 2 min differens
ar val godkant. Jag var nu under 3.10 for forsta gdngen och
“bara” 2.48 fran ett WAVA-silver (3.05.50). Dessutom var jag
nu inne pa listan igen, som 9:e man.

Diagrammet nedan visar pa samma satt som i Berlin tempo,
puls, héjd och kadens éver loppet.

111113 Bromdlla Marathon, Adios 422 km 428 minkm 164 bpm 902 steg
T

2012 mal

Ett givet mal for 2012 &r att ga under 3.07.30 som ar gransen
for WAVA-silver for en 58-aring. Ett annat mal ar att fortsatt
ligga kvar pa Bjérn Sunesons veteranlista.

Att ga under 3.00 later sig nog inte goras sa latt, skillnaden
mellan 3.00 och 3.08 &r ju mer &n 10 s/lkm. Dock ska det bli
intressant att se om Fitzgeralds traningsprogram kan ge nagot
tillskott i tempot.

Inplanerat under aret &r Boston, Stockholm, Jubileumsma-
rathon samt Berlin. VVad galler Berlin ska jag se
till att hamna langre fram, garna i grupp C (2.50-
3.00). Déar borde det inte vara sa trangt.

Jag &r lyhord och backar tréningen om jag marker av skavan-
ker. Visserligen har jag haft problem med hopparkna ett fler-
tal & men det verkar ge med sig vid dvergang till neutrala

skor. Varfor jag la av med I6pningen i 7 manader vet jag fort-

ning pa veckan.

De 46 maror/ultra jag genomfort hittills visas i diagrammet
nedan. Ej tergivna ar de bagge ultraloppen.
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farande inte men forhoppningsvis var det en engangsforete-
else. Jag har nu haft en hel veckas, naja 6 dagar, vila efter
Bromalla och kanner mig sugen pa att dter komma ut pa en
backrunda, foljtav fartlek och en harlig 3-milare som avslut-

Lidingo6loppet -11
Gunnar Olsson tar pennan i egen hand

Ingen har nappat pa mitt forslag om att
skriva sa det blir som det brukar.

Resan var som vanligt de senaste
aren fullbokad sedan ldnge och bérjade
med kors i taket. Alla kom i tid. Bara
en san sak och nar vi passerade Ullevi
kunde vi dessutom vinka &t Anders
Ohgren som kom cyklande. I stéllet for
att stanna och fika som vi gjort tidigare
korde vi nu rullande d v s mat o dryck
distribuerades i bussen vilket sparar tid
men staller stora krav pa balansen hos
de som “serverar”. Som vanligt hade
Tommy med sig Klurigheter som avver-
kades under sedvanlig munterhet och vi
hade matstopp i bada riktningarna pa
Ostgétarasta. En av de lurigaste fra-
gorna i quizzet var vem av chaufféren
Bosse och reseledaren Ove som var
aldst. Svaret visade sig vara att de var

jamnariga men att Bosse var en manad
aldre.

Tommy fortjénar en stor eloge for
det arbete han gor med att halla i allt
runtomkring. Fran anmalningarna dar
manga dillar o dolar och bestammer
sig och &ndrar sig till sjalva resan med
underhallning och inkvartering. Det ar
mycket tid som han l&gger ner utan att
vi vet om, stort tack Tommy.

Naturligtvis gissade vi ocksa vara
tider och trots att jag ramlat pa altanen
hemma tre veckor tidigare och spréackt
nagra revben dristade mig till att gissa
modigt, strax 6ver 2.50, dartill peppad
av att ha gjort 48.40 i Kretsloppets 10
km helgen innan. Egentligen borde jag
fattat att det bara var en mil da och
ganska snallt och visst borjade det
kannas i ryggen efter atta km. Trettio
ganska kuperat ar naturligtvis en helt
annan sak men ja ja..... 55 pa de tva

forsta milarna skulle ge mig 60 pa sista.
Det funkade forstas inte i fjol men da
var det nagot konstigt med dagsformen.

Overnattningen p& Boson var forand-
rad sa tillvida att det for herrarna nu var
dubbelrum i renoverade utrymmen i
stallet for som tidigare fyrrum med
vaningssangar och damerna var inhysta
i det eleganta nybygget.

Efter att ha installerat oss gick vi
som vanligt i spridda grupper for att
h&mta nummerlappar och kolla om
sportméassan var vard att titta pa i ar.
Jag tycker mest att det &r rorigt men
man traffar ju alltid I6pare och leveran-
torer man kénner och faktiskt kdpte jag
enervitprodukter av Anna pa GFIF som
var tillfalligt inldnad i montern. Efter
bestket i massan dividerade vi en stund
om huruvida vi skulle satsa pé arrang6-
rens pastaparty eller gd nagon annan-
stans men vid malomradet hittade vi en
servering som kunde accepteras. En



festlig handelse i sammanhanget &r att
jag efter pastan kiande mig sugen pa
kaffe och Tommy sa att det ingick i
priset. Sa det sa jag till killen som ser-
verade kaffet. Jaha, sa han, da ar det val
sd. Jag fick mitt kaffe och gick tillbaka
till bordet. D& erkinde Tommy att han
skojat.

Sa var det frdga om hur vi skulle ta
oss den ganska langa végen till start
morgonen darpa. Tva Ullevitjejer som
bodde i var korridor skulle ta taxi men
de flesta av oss var inne pa att ga som
vanligt. Jag bodde med Torsten som var
bekymrad for sin hélsena men skulle
anda forsoka fullfélja i sin debut.

Fredagskvallen forflot i kamratligt
samsprak i kafeterian utanfor matsalen
pé Boson och Ove och jag hann ocksa
med en promenad innan det var lagg-
dags.

Efter en stadig frukost med det mesta
man kan dnska sig blev det dags att
forflytta sig mot start. Alldeles vid vég-
Gvergangen mottes vi av en gladjestra-
lande Karin Johnsson f d Ohrankam-
men ikl&dd lagerkrans och i sallskap
med dottern Siri. Hon (Karin) hade
vunnit sin klass D50. Jatteroligt aven
om hon tavlar fér SAIK. Vi hann ocksa
heja pa nagra passerande klubbkamra-
ter.

Jag hade skrivit pa hemsidan och
foreslagit att vi i startgrupp 3 skulle
samlas i mitten av gruppen langst fram
och det blev nog i alla fall ett tiotal av
fyrtio som hérsammade kallelsen. VVad-
ret var utmarkt med dragning at for
varmt och &nda tills starten gick hade
jag férhoppningar om att gora ett bra
lopp. Visserligen hade det bara kénts sa
déar i varmningen men det skulle nog bli
battre nar jag kom igang. Problemet var
bara att det gjorde jag aldrig.

I det skick som jag var fortjanade jag
inte min startgrupp och redan fran bor-
jan blev jag passerad av manga efter-
som jag tog det lugnt och s fortsatte
det, hela loppet. Jag forsokte tdnka bort
det men utan att lyckas. Forsta milen
hade jag trevligt sallskap av klubbkom-
pisen Svetlana Oparina som troligen
hade fatt tipset av Ingebrigt att folja
mig eftersom han trodde att jag skulle
springa jdmnt och i ett tempo som skul-
le passa henne. Men nu sprang jag for
hennes skull i ett tempo som var for
hogt och vid vétskan 10 km sésade jag
medvetet for att ”bli av” med henne och
kunna halla min egen, langsammare,
takt.

Andra milen borjade smartan i ryggen
gora sig pamind och i utférsbackarna da
man normalt kan fa lité fart fick jag nu
smyga ner eftersom det gjorde ont att
stota i fotterna. Alltfler passerade inklu-
sive nagra klubbkamrater som ség att jag
borjade bli sned. Redan vid 20 forstod jag
att det skulle bli en jobbig sista mil och
jag gick i den backen. Sedan blev det
bara vérre. Tre km kvar susade Bengt-
Ake forbi mig i en fart som jag gérna vill
tro att jag sjalv hade ifjol och i Karins
backe 2 km kvar kom Liselotte ikapp mig
och erbjod mig all mojlig assistans utom
att bara mig resten av végen vilket ju var
trakigt eftersom det var precis vad jag
hade behovt. Tack for omtanken Lise-
lotte. Att bryta hade naturligtvis fallit mig
in men en gang ar visserligen en géng for
mycket men forhoppningvis blir det inte
fler. Sa jag kampade pa och hade for
langesedan gett upp kampen mot 3 tim-
marsskamgréansen. Det ar sdnt som vi
kallar hjaltemod och véra fruar kallar for
dumhet. Vem som har mest ratt beror pa
konsekvenserna.

Nér jag studerar mellantiderna ser jag
att den sista milen gatt bara tvd minuter
langsammare &n den andra vilket kanns
underligt med tanke pa att smartan tilltog
hela tiden.

Till slut var det bara 150m kvar och da
brukar jag kunna spurta men nu var upp-
loppet valdigt langt och jag har nog aldrig
varit s glad att komma i mal. Jag stodde
mig pa ett kravallstaket nar den alltid
glada Sofia Kay kom fram med nagot
bekymrat i blicken och fragade hur jag
madde. Inte bra, fick jag tillstd och nu
ville jag bara tillbaka till Boson. Glad-
jande nog fick jag sallskap av Dan Sj6-
lander och det gjorde mitt nesliga atertag
nagot behagligare. Val framme orkade
jag knappt duscha innan jag intog rygg-
lage och blev kvar i séngen i ett par tim-
mar. | det laget var jag valdigt ndjd att jag
inte skulle ivag och halsa pa dottern pa
Ingard som jag brukar. Alltsa ga tillbaka
till Liding6vallen med stora ryggsacken,
aka buss till Ropsten, tunnelbana till
Slussen och buss till Varmdo marknad
dér jag brukar bli hdmtad och inte vara
framme forran vid attatiden och sedan
aka tillbaka tidigt nasta morgon.

Tyvérr var jag inte i varken mental
eller fysisk kondition for att gladjas at
kamraternas manga bra prestationer vilket
jag ar ledsen for men efter att ha pustat ut
ett par timmar var jag hyfsat pigg och
kunde delta i After run som Tommy fixat
in oss pa. En uppsummering av loppet
och intervjuer med segrarna men dven
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skidakarna Emil Jonsson och Anna
Haag.

Hemresan minns jag som odrama-
tisk med hedrande av de som lyckats
bra, Karin Axelsson som var snabbast
av damerna pa 2.17 och Mattias Jon-
son som med 1.52 tog samma place-
ring bland herrarna. Men dven med
prisutdelning i tidsgissningen och att
vi kom fram till Géteborg i hyfsad tid
och god ordning.

Enligt resultatlistan fran tavlingen var
det 109 Solvikingar som kom i mal.
Ingela Berrum var enda Solvikingre-
presentanten i Lidingd Tjejlopp 10 km.
Fyra yngre medlemmar deltog i Lilla
Lidingdloppet: Elin Wallin, F12; Tilda
Wallin, F9; Isak Bjurstromer, P7 och
Otto Stromland, P9.



Solvikingarna
inbjuder!

¥ Al

Det ar inte enbart bérserna ute i véarlden som rasar utan dven Solvikingarnas anrika
Resultatbors. Kent Johansson, var nyligen pensionerade kanslist har skétt den
under manga ar men nu nar han har slutat &r det ingen som kommer att ta 6ver efter
honom. | fortséttningen redovisas resultaten enbart pa hemsidan sdsom framgar av
Stefan van den Bergs information pa sidan 20-21.

VARTAVLINGARNA
i Skatds, Goteborg
8 km — 17 mars

GP 11

Av Gunnar Olsson

I flera ar sag det svart ut att na 6ver
1000 poang men de senaste sex aren har
jag lyckats och nadde ifjol 1025,4 bast
hittills. I ar verkar det dock omdjligt

sa jag far nog noja mig med de 996,5
jag redan har. Visst, det finns (bort)
forklaringar men de skulle jag helst inte
vilja anvanda. Framforallt var det ju s&
att nar jag kom hem (ner) fran Nepal

sd var jag en skugga av mitt forna
I6parjag. Jag kande mig stark pé cykeln
och bad hustrun foretagsskoterskan

om en snabb konditionstest for

att bekrafta min hoga niva.

DOm om min forvaning nar resultatet
blev daligt, for att inte saga urkass. 25%
samre &n forra testet nar jag trodde att
det skulle bli battre efter tre veckors
hdghdjdstraning med sex timmars
vandring varje dag med ganska tung
packning. Hustruns forklaring, som
brukar vara traffande, var att jag fak-
tiskt inte hade haft ndgon l6ptraning
alls pa sex veckor. Forkyld innan vi
akte och forkyld nar vi kom hem. Dess-
utom hade jag cyklat strax fore testet
och hade hogre startpuls. Katastrofen
bekraftades nar jag sprang Nésetloppet
och fick fem minuter samre tid &an ifjol.

16 och 32 km — 24 mars

Dessutom hade jag missat KM 5 km
som jag i alla ar lyckats bra pa och hann
inte komma i form till KM pa langdis-
tans bana. Min forna paradgren KM
1000m blev ocksa en besvikelse. Och
dessutom missade jag flera tavlingar
under varen med chans att fa en bra tid
pa i alla fall nagon. Varvet gick hyfsat,
som tur var, men annars var det oken.
Nagot som jag daremot lyckades med
var konststycket att sabba Liding6lop-
pet genom fallet pa altanen med ty at-
féljande revbensproblem.

S& nu star jag dar med nastan full-
bordat faktum. Det blir inga 1000 po-
ang i &r. En chans att &ndra pé det blev
jag tvungen att sldppa ur handerna ef-
tersom det som oftast blev Varmlands-
resa i stéllet for Finalloppet. Nu &r det
bara Lucia maraton i Bovallstrand kvar
och dar maste jag gora nerat 3.44 for att
fa de pa poang som behdvs men att
gora en bra tid dér &r inte hur 1att som
helst, det vet alla som forsokt. Dess-
utom kan forutséttningarna vara sno-
glop eller braskande minusgrader.

Att be GP-gruppen om 3,6 poéng
extra for att jag haft det motigt i r har
foresvévat mig men jag har bestamt
mig for att inte ens forsoka.

GOTEBORG MARATHON
Vdlj mellan 42 och 21 km
13 oktober 2012
www.goteborgmarathon.se

SYLVESTERLOPPET

10 km pa Nyarsafton ki 12.00

Sveriges storsta Sylvesterlopp
www.sylvesterloppet.se

Anmél dig enkelt pa nétet
till alla vara tavlingar:
www.solvikingarna.se

kansli@solvikingarna.se
Tel 031-2115 89 | fax 031-84 63 33
Solvikingarna, Skatas, Goteborg
www.solvikingarna.se
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Redaktorens funderingar

| forra numret skrev jag om var Resul-
tatbors att den var "upplyftande och
inspirerande” och hur den visar vara
medlemmars aktivitet. Jag visste inte da
att det var sista gangen Resultatbdrsen
skulle publiceras i Solvikingen. Jag
trodde att Gunnar skulle ta dver och
skrev darfor in honom som resultatan-
svarig, vilket visade sig vara forhastat.
Stefan van den Berg kommer, som han
berattar om i tidningen, att hd&mta och
lagga in alla Solvikingarnas resultat pa
hemsidan under fliken Resultat. En for-
del med Resultatbdrsen i tidningen var
att den gav en samlad bild av solviking-
resultaten under utgivningsperioderna.
Det &r 14tt att hamna i slentrian. Det
forhallandet att ResultatbGrsen under
alla ar varit en staende rubrik i Solvi-
kingen innebdr ju inte att den skall fort-
sétta att vara det. Och, det géller ju &ven
tidningen, Solvikingen. Dess fortsétt-
ning som papperstidning skall inte bero
pa att den har varit det i 49 ar. Det har,
s.m.s (som man séger) runnit mycket
vatten under broarna sedan dess forsta
nummer. Resultatbdrsen, som behand-
lats med stor omsorg av Kent, Gunnar
och mig och som jag uppfattade vara ett
viktigt inslag i tidningen blev ovéntat
inte langre lika viktig. Det gav mig
osokt anledning att aterigen fundera
dver Solvikingens fortsatta existens.
For nagra ar sedan aktualiserade jag

frdgan om pappers- eller webb-
tidning. Det blev en viss diskus-
sion och, tror jag, det gjordes
enkét, som mynnade ut i att det
inte blev ndgon dndring. Alltfler
foreningar lamnar pappersforma-
tet och gar dver till ndgon form
av webbpublicering. ldag finns

det otroligt bra program for att Sy

go6ra webbtidningar och Solvi-
kingarna dr ju férunnat att ha
manga IT-kunniga medlemmar
som skulle kunna gora véarldens
bésta webbtidning. Jag har darfor
foreslagit styrelsen att préva
fragan.

Var Solvikingen hade en fore-
gangare med samma namn. Den
startades av Are Waerland 1940.
Langre fram startade Waerland
tidningen Halsa utan att fortsétta
utgivningen av Solvikingen. Nér
klubben startades pa sextiotalet fick den
Overta rattigheterna till Solvikingen for
vilken vi har utgivningsbevis. Det &r
salunda en gammal publikation som i
alla &r varit i halsans tjanst.

Jag har varit redaktor for tidningen
sedan ar 2000. Det har varit en mycket
spénnande och l&rorik uppgift som
bland annat inneburit att jag nédgats
vara mer aktiv i klubben &n vad jag
annars hade varit och detta for att hdnga
med i klubbens verksamhet och férsoka
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lara kdnna s& manga av klubbkamra-
terna som mojligt. Mitt forsta nummer
gjorde jag i Word och det omfattade 32
sidor och végde langt utver de 100 g
som féreningsportot tillater. Hade Pos-
ten upptackt vikten hade portot hojts till
det tre- eller fyrdubbla. Kent fixade det
genom att lagga nagra ex i manga olika
brevlador i hopp om att undga upptackt
och det lyckades. Med en webbbtidning
slipper vi bekymret med portot och vi
far en tidning som kan uppdateras varje
dag om vi vill. Var sak har sin tid.

@ Goteborg Energi

Fér framtiden.
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