Insandarsidan

Har ni nigra synpunkter som ni vill framfora, antingen om tidningen eller om klubben, si skicka in
till den hir sidan! Men anvéind ej signatur!

Alkoholfritt i Linken!

Hir kommer en hilsning frin en utvandrad MFK:are. Jag har flyttat mig lite nirmre numera, frin Oster-
sund till Skévde. Det ar roligt att ta del av alla hdndelse som rapporteras i tidningen bade klubbarran-
gemang och mer privata upplevelser.

Men det finns en sak jag inte gillar. Vi &r alla medlemmar i en frisksportklubb och ett férbund som i sina
stadgar reglerar att vara aktiviteter dr alkohol-/tobak-/drog-fria. I den medlemsforsidkran som alla medlem-
mar skriver pa nir man ansoker om medlemskap stér det bl a att man lovar att aktivt verka for ett personligt
stdllningstagande mot allt bruk av alkohol, tobak och narkotika. Utdver detta kan man vilja att frivilligt av-
ge frisksportlofte vilket innebér att man inte i ndgot sammanhang fortir drycker vilka innehaller mer &n
2.25 volymprocent alkohol eller anvénda tobak eller narkotika i ndgon form. Om man inte ir 16ftesmedlem
ar det nu fritt for egna tolkningar.

Jag brukar stilla fragan till de ungdomar jag ibland héller ideologiska kurser for: ”Kan man verka aktivt for
att ta stillning mot alkohol-/tobak-/drog-anviand-ning och samtidigt tilléta sig att dricka alkohol?”

Nu skulle jag inte snda in pa denna diskussion som har funnits under manga decennium och kommer att
vara en het potatis dven i framtiden. Utan det jag tycker &r trakigt att 14sa i Lanken ar nér det finns berét-
telser dar det framgar att man blivit lite rund under fotterna pé sin resa.

Nu kan nagra tycka att det ar hyckleri att ta bort denna lilla mening, varfor inte acceptera som det dr. Men
jag vill mena att det man inte vet far man inte illa av. Dessutom kan man hoppas att det finns ménniskor
utan anknytning till frisksport som léser denna skrift och om man inte vet vad frisksport stir for, kan man
fa en uppfattning att alkohol &r ok, det ar ju inte litt for en utomstaende att veta att resan ar privat och att
resendrerna inte ar 16ftesmedlemmar (vilket hade gjort det hela dnnu vérre).

Jag anser att det som publiceras i Linken bor 6verensstimma med var ideologi och antingen redigeras detta
av forfattaren eller av redaktoren.

Jag ser fram emot att fa ldsa nya beréttelser bade frisksportminne och privata. Det &r viktigt att vi hjélps &t
att forse redaktéren med material s& minska inte ner pa bidragen.

Tack for all trevlig l4sning.

Anette Karlsson

Tryckfels-Nisse har varit framme i senaste numret av Liinken. I Rapport frin en cykel skall det
sta: Vittern Runt ér ett bra arrangemang men det borjar bli lite dyrt!

Hint sen sist

Luciakaffe

12 dec. hade vi samlats 13 st i klubblokalen for att njuta av Luciakaffe och goda kakor samt av Franks
dragspelsmusik fore, under och efter kaffet.

Nisse (Nilsson) hade med sig en videoupptagning fran en stugtraff i Dorrdd for nagra &r sedan, som vi fick
se och som det var trevligt att fa ateruppleva. Forutom allt snack kring borden sjong Borje W. ett par
skillingtryck. Men nagon Lucia fick vi inte se... Gertrud

Vid julinblésningen
den 24 december var vi ca 18 medlemmar som traffades vid kungastatyn péa Stortorget och 6nskade varandra
God Jul.

Nyarsvandringen
1 jan. 2003 samlade endast 4 deltagare.

Arsmétet den 29 jan. 2003

17 medlemmar hade infunnit sig till vart arsméte. Karin Lundmark valdes till métets ordférande och skotte

det med den dran. Efterat fick vi fika, kaffe eller te och bulle o kaka. Styrelsen samlades efterat och enades

om nytt styrelsemdte om ett par veckor, mand. 10 febr., dd vi skulle bestimma varens program.
Gertrud



Rapport frin en cykel

Cykelsiasongen borjade pa klubblokalen 12 mars med foredrag av f.d. elitcyklisten, numera elitmotioniren,
Lasse Eriksson. Manga bra tips dven for oss vanliga 25 &horare som kommit.

Traningen borjade 15 mars, 80 km med 5 deltagare. Vi har fortsatt tisdag, torsdag, 16rdag med olika stric-
kor, den langsta etappen 143 km. Tyvérr har vidret satt stopp for de langsta etapperna.

Sond. 4 maj borjar loppen med Fiktrampen i Faringtofta, 100 km. Sen &r det lopp varje helg. Nytt for i ar ar
ett Gran Fondo lopp i Eslov. 137 km med gemensam start och tidtagning. 3 gdnger 6ver Soderasen med sml.
stigning pa 1.095 meter. Bra priser pa dver 50.000:-.

Akarp 26-4-2003 Leif Andersson

17 mars
Vasaloppstraff i klubblokalen med 15 medlemmar nirvarande. Referat pd annan plats.

23 mars
var Leif P, Ingvar C o Bérje Wihlborg pa méte i Orkelljunga betr. Riksligret 2004.

Lord. 30 mars 2003

var det studiebesok pa Jagersro. Ett 15-tal av MFK:s medlemmar samlades utanfor grindarna till trav- o
galoppbanan Jéagersro, inbjudna av ledningen tillsammans med flera andra klubbar, i férhoppningen att vi
allesammans skulle spela och satsa pd “kusarna” (dock ej jag, som visserligen studerade bade folk och fa
men ej spelade pa dylikt, spelar f.0. bara pa dragspel och i viss man grammonfon).

Dagen var fin och fikat vi fick var bra... Intressant att se de fina djuren 16pa forbi... i bade trav och galopp.
Néja... nagra galopperade dven pé travbanan, men det &r en annan historia. Men s& kom ett lopp dér det
skulle galopperas och dér gick det undan med besked...! Smidigt fick de undan startboxarna...

Sen gick jag omkring i och omkring stallarna, men inte fick jag nagot stalltips inte...!! Sa jag tog min
stilhdst och begav mig hem!

PS. Det var visst nagra som spelade och fick det att g& jamt ut! Frank

6 april

samlades vi i stugan i Dorrdd till véffelkalas. Vi var 14 pers. + en hund. Frank underhéll med dragspels-
musik. 9 hade gatt olika rundor i skogen. Leif hade varit pa arsmote med vagforeningen i Dorrdd men dok
upp lagom till vafflorna. Gertrud

21 april

var nidgra medlemmar pé vandring i Hovs Hallar. Men jag o Frank var inte med, vi akte i stéllet till Skrylle
och gick Myrans viag som dr mycket backig och stenig tidvis men mycket mysig. Vi var tillsammans med
vara kompisar Ove och Monica fran Bara. Vi fikade i enefdladen pé halva vigen och passade pa att beskada
olika faglar genom kikare.

P4 vig hem till Malmé stannade vi vid Dalby Soéderskog for att gi en liten runda och se pé vita och gula
sippor och pé rosa och vita nunneorter.

Och &ver alltihop kvittrade bofinkarna och alla andra varfaglar. Gertrud

Ur Frisksportens historia 1985 “Trosbeskinnelse” av McFadden

”Vi TRO

att var kropp ir vir underbaraste egendom; att héilsa och styrka ir var frimsta tillging; att varje

inflytande som motverkar overligsen, strilande hilsa bér bekimpas som en fiende.

Vi pasti, att svaghet ér ett brott; att sjukdom ér straffet for brott emot hélsolagarna; att varje man

kan bli en kraftfull, vital kdrnkarl; att varje kvinna kan bli en hirligt stark, vilbalanserad varelse.

OM LIVETS LAGAR VERKLIGEN RATT FOLJAS.
Vi tro, att kdllorna till stralande hélsa dro foljande.

1. Ren luft och solljus, s& ofta som mdjligt; noggrann ventilation av bostdderna.
Hélsosam diet pa néringsrika fododmnen. Ordentlig tuggning. Méltider endast nir en normal hun-ger sé&
kraver. Fasta en dag eller tva, nér behovligt.

3. Regelbundet arbete for hela kroppens muskelsystem: genom kroppsarbete, gymnasiumtraning, id-
rottsdvningar eller liknande.

4. Noggrann renlighet, varmed menas ofta aterkommande bad, kalla bad for hardning, varma bad for
tvattning. Torr friktion med blotta hdnder, en handduk eller en borste dr dven hilsosamt.

5. Den ritta psykiska instdllningen. Sittet att tinka &r en viktig faktor, ndr det géller bibehallandet av
verklig hilsa. Dina tankar kunna bygga upp dig eller riva dig ned.”




Nir hormonerna bir sig at (Késeri av Cello)

Nobelpriset i medicin har gétt till en amerikanskt forskare, som nirganget studerat mianniskokroppens hor-
moner for att se hur dom bar sig 4t dom rackarna.. For det gor dom ju.

”Om vi ser cellen som ett hus sa trodde vi tidigare att hormonet gick in i huset och talade om vad det ville”,
sdger han. "Numera vet vi att det bara ringer pa dorrklockan, resten av informationen skots inom huset.”

De tidigare sa vanryktade hormonerna ar alltsd inte s& patraingande som vi inbillat oss. Men det &r vél olika
i olika hormonfamiljer.

Jag har svart forestélla mig att den hetlevrade hr Adrenalin nojer sig med att forsynt pingla pa dorrklockan.
Ibland har man en kénsla av att den galningen bultar p4 som om han ténkte sld in dorren.

Som t.ex. 1 gar da en Peugeot tvingade mig att tvirnita, nir den helt frackt svingde in i min fil mitt framfor
nosen.

Man kénde hur stresshormonet i cellerna holl pa att koka dver och vi skulle kasta oss pé signalhornet, dé hr
Adrenalin plotsligt inte langre fick den rétta sprutten pa sitt hormon.

Visst kan det kinnas genant att bli brutalt triingd av en hénsynslds medtrafikant. Atminstone for ett dgon-
blick. Men det 4r forunderligt vilken inverkan en blondin trots allt har pa de manliga hormonerna. T.o.m.
hos éldre herrar.

Det maste finnas nagra slags gentlemannahormoner, som raskt kor ivig hela det forsamlade packet av
adrenalinare, nér situationen si fordrar. Nar dessa gentlemannahormoner pinglar pa dorrklockan, s& for-
vandlas ilskan l&ngsamt men sékert till ndgot som liknar beundran.

Man bdrjar forebré sig sjdlv att man haft en tanke pa att kasta sig pa signalhornet. Det &r ingen skam att bli
omkord av en ung blondin.

Du milde vilket underbart har. Nér solen foll in genom sidorutan sag det ut som ett vattenfall av flytande
guld. Man inser att hon egentligen borde ha haft foretride, ndr hon svingde in tvért framfor ens egen bil.
Man kanske bara skrimde henne genom att tvérnita. Man borde stringt taget be om ursékt.

Och varfor inte? Man inser att om man mandvrerar skickligt s kan man vid nidrmaste roda ljussignal
svianga upp vid hennes sida. Lyser det rott linge, sa hinner man kanske t.0.m. veva ner rutan och tala om att
man &r ledsen och rent av runda av med en sldngkyss.

Och visst blev det rott ljus. Varligt gled jag upp vid sidan av Peugeoten, som redan hade sin sidoruta nerve-
vad. Tyvérr vinde hon bort huvudet, medan jag vevade ner mitt sidofonster. Men nir jag hojtade ”Halla”,
s& vinde hon ansiktet mot mig.

Vara 6gon moéttes. Bara ndgra sekunder. Men det var nagra fortdtade sekunder, under vilka atminstone en
av oss levde ett rikt inre liv.

Det finns 6gonblick d& ens virldsbild rasar. D& tron pa livets mening upphdr. Ett sddant 6gonblick ir, d&
det visar sig att “blondinen” har mustascher! Riktigt yviga mustascher!

Tanken pa att en sddan figur kan lura en enda av ens hormoner att pingla pa dorrklockan &r spoklik. Vore
man hormon skulle man skdimmas 6gonen ur sig.

- Va’ e’re, sa mustasch-blondinen. Med basrost.

- Hur fan kor ni egentligen, sa jag.

Och nér jag sdger det sd menar jag det ocksa.

Hur man blir en svensk klassiker

Av Johnny Lysell  (Har varit infort tidigare i Linken)
2. Vittern runt pa cykel.
Vitternrundan skulle ga andra veckoslutet i juni méanad. I egenskap av vardagscyklist sedan 10-arséldern
och med nyforviarvad Vasaloppskondition ovanpa tyckte jag mig inte behova sé forfarligt allvarliga forbe-
redelser for detta lopp. Sé klart att det skulle bli jobbigt, men det var vil bara att plocka fram den dér heta
viljan och kdmpa sig igenom svarigheterna. Det hade ju hjélpt forr, i andra sammanhang, s& varfor inte nu?
Négon ny, modern cykel skulle vél inte heller behdva inhandlas. Det skulle sékert g bra med den gamla
”skrotan” med en sadel, mjuk som en fatolj och med kedjan skrapande mot kedjeskyddet. Och om jag vinde
bak och fram pa styret och sinkte det nigot, sa skulle jag i en korstillning som atminstone paminde om en
tavlingsakares.
En forsta traningstur till Eslov fick mig dock att tdinka om, jag insag att det skulle bli alltfor kdmpigt att
tillryggaldgga 30 mil pa detta sitt. Inhandlade darfor en 3-vix-lad halvracer och sdg mig redan i andanom
flyga 6ver mallinjen i Motala.
Lite respekt for distansen hade jag dock fatt, forstod att de dagliga cykelturerna i Malmo inte pa nagot vis
var underlag for ett lopp lika langt som avstdndet Malmo — Gdoteborg. Endast 6 veckor aterstod till tdv-
lingen och jag var nu tvungen att intensifiera trdningen. Det blev turer av varierande lingd, mellan 5-15
mil. Cyklade till Anders-16v, Trelleborg och Frostavallen, mestadels i hérligt forsommarvader. De mest



givande turerna var de tva jag, tillsammans med Bertil Olsson — en annan klassikeraspirant — gjorde till
Frostavallen. Har badade vi i Vaxsjon, at medhavd lunch, vilade ndgon timme, njét av livet, friheten och de
naturskona omgivningarna, innan vi styrde kosan hemat igen.

Som generalprov koérde vi sd Ringsjon runt = 15 mil. Det var s.k. busvider, men vi ville ha en ordentlig
genomkorare och korde darfor i maximalt tempo. Nog kindes det ordentligt i kroppen, bade under och efter
loppet och lite betéinksam var jag allt vid tanken pé att loppet om 2 veckor var dubbla distansen.

Ytterligare nigra triningsturer hann jag med och var totalt uppe i 90 triningsmil, innan det nu var dags for
start. Senare fick jag, av erfarna cyklister, veta att 90 mil var det minsta man maste ha i benen for att inte
lida alltfor mycket under loppets senare hélft. En undersokning tidigare hade visat att Vattern runt-cyk-
listernas genomsnitt 1&g pa 125 mil.

Resan upp till Motala, dir starten gér, ar ett kapitel for sig sjidlv. Bertil och jag skulle bila upp tiv-
lingsdagens morgon, var det bestdimt. Dagen innan fér jag telefon fran honom. Han &r i Norrland pa sitt
arbetes vdgnar. Jobbet hade dragit ut pa tiden och jag fick veta, att han inte skulle kunna vara i Malmo
forrin vid 2-tiden, TAVLINGSDAGEN! Féljden blev att vi inte kom ivig forrin halv 4. Lyckligtvis skulle
vi inte starta forrdn 00.45, pa natten alltsd. Vi turades om att kora, stannade och &t nagra génger och blev
ganska sa uppjagade nér bensinen tog slut ndgonstans i Smalands 6demarker. T.o.m. reservbensinen var pa
allra sista upphillningen, nér en mack dok upp som en ridddande dngel. PUH, om vi inte hunnit fram i tid,
hade klassikerdrommen gatt upp i rok.

Vid 10-tiden pa kvillen, da vi borjade ndrma oss Motala, motte oss en dndlos karavan av cyklister. Det var
de forst startande som nu var pa vidg. Nedétbdjda, idogt trampande, knappt skonjbara skuggfigurer,
vigledda genom kvéillsmorkret av sina lyktor och ackompanjerade av kedjornas rassel.

Klockan var nu 23 och vi var trétta och smatt somniga efter den 40 mil ldnga farden. Under tystnad reste vi
vért télt vid Vitternstranden, snavade i morkret ndgra ganger over téltpinnarna, akallade dérvid DEN ON-
DE, som skyndsamt och beredvilligt verkade instdlla sig och sedan sla folje med oss under hela loppet.
Slutligen &t vi en sis-ta méaltid (pldttar och hallonlemonad) och hann med 20 min. (!) vila, innan det var
dags att kora ner till upprop och start. Inte var detta rétta sattet att ladda upp for ett sa krdvande lopp och
trottare har vil tva idrottsmén aldrig kommit till en start!

Vil nere pa startomrddet smittades man emellertid snart av den hérliga feststimning som radde dar, med
askadare som tringdes i flerdubbla rader langs avsparrningarna. Och verallt cyklister, cyklister och dnnu
fler cyklister pé startplats och i startféllor, ivriga och nervost vintande pé att dntligen f& ge sig ivdg. Luften
genljod av morsningar och hejarop. Hir och dér utdelades lyckosparkar.

Lite iakttagelser i ovrigt: Fran borjan har det sékert varit meningen att man ska kunna starta med vilken
standardcykel som helst, men numera ér det 10-véxlade cyklar dver sd gott som hela linjen. De flesta av
deltagarna dr ocksa klddda och utrustade med tévlingsprylar som clips, cykelhandskar och firggranna
drékter, ungefar som broderna Faglum eller Berndt Johansson. Uppenbarligen TROR sig ocksd manga vara
och KANNER sig som tivlingsakare.

Min egen trotthet var nu som bortblést och kl 00.40, d& det var min grupps tur att inta sin plats i startfallan,
var jag ivrig att komma ivdg. Fem, fyra, tre, tva, ett, hordes startern rdkna och sa small det. 500 m. senare
small det igen och svaveldoftande eder hordes 1 nattmdrkret. Nagon hade strott ut haftstift tvirs Gver végen.
Sékerligen inte ndgon som hade anknytning till idrottsrorelsen utan formodligen hosdckar, drivna av
skuldkénslor for sitt eget rorelsefattiga liv, som pé detta simpla vis saboterat loppet. Sjilv hade jag turen pa
min sida och kom igenom med hela dick och slangar.

Loppets borjan blev en svar provning. Efter att ha passerat forsta depén (14 km), borjade skarpa blixtar
korsa den svarta natthimlen, ackompanjerat av dova knallar och f6ljt av ett skyfallsliknande regn. Inom
nagra f& minuter var jag vat in pa bara skinnet och hade inte svart att halla mig for skratt. Skulle det bli sa
har hela vigen? Himmeln var svart runt om och det sdg foga hoppfullt ut men sé, lika plotsligt som det
borjat regna, upphérde det och strax efter andra kontrollen, - 43 km — vid 03-tiden, gick solen upp. Aven
om dess stralar dnnu inte virmde sa kéndes det skont att se den i denna tidiga morgonstund. Vét och kall
och frusen var jag forstas ytterligare ndgra timmar.

Banans striackning var nu under ndgra mil bekviam. Det gick svagt utfor och trots alla goda radd om att ta det
lugnt de forsta 15 milen kunde jag inte lata bli att dra pd (néstan) for fullt. Hade kommit in i en jagande
klunga av cykelfantaster, dir alla trodde sig vara fantomer. Langt bakom mig horde jag Bertil hojta och
skrika varningsord om att spara pa krafterna. Nagon géng vid 04-tiden rullade jag sa in i Granna — 80 km —
den idylliska sméastaden, diar man gor randiga polkagrisar. Ute i Vittern syntes den l&ngstrickta Visingso.
Strax efter Grénna, ndrmare bestdmt vid vardshuset Gyllene Uttern, var jag sa tvungen att sldppa cykel-
fantasterna med deras 10-véxlade cyklar och fargsprakande drékter, trostande mig med att det var ensidiga
specialister. I alla de hér klassikergrenarna har man att méta sig med specialister som haller i gang med en
eller hogst tva grenar. Sjilvfallet blir prestationsforméagan da stdrre hos dessa.



Den (alltfor) hérda farten borjade nu ocksa gora sig kdnnbar, framst i laren. Fram till Jonképing — 115 km —
var ocksa banans hogsta backar, tre verkliga bjédssar. I Jonkoping var depan stor, mycket cyklister, ménga
tog en ordentlig paus, en del lag pa rygg och sig slitna ut. Det kéindes motigt och 4n motigare efter
ytterligare en mil, vid banans tviraste backe. Dérefter smabackar i 2 mil till Smalands Fagerhult.

Under sadana har motionslopp letar man alltid efter ndgon att vinna over, ndgon av ungefér ens egen klass
och gidrna da nagon med avvikande utseende eller upptrddande, nagon att reta sig pa. Négon eller nagra
som man inte till négot pris far ta stryk av. Det &r vil ett sitt att motivera sig till att fa fart pa det hela. Upp-
levelsen ar flerfaldigt njutningsfylld om man stillasittande, till synes utan anstrdngning, passerar ndgon som
tar sig fram under ston, stdnkanden och valdsamma kréngningar.

Efter Smalands Fagerhult kom sé& banans ldttaste strickning, 4 mil, med obetydlig nivéskillnad. Foér mig
blev den emellertid svar nog. Magen borjade gora uppror. Antagligen hade jag smakat pd for mycket vid
matkontrollerna, blandat korv och brod med blébarssoppa och diverse annat. Snart var jag sa illa ddran att
jag fick kora in pé en sidovég och kasta upp. Flimtande lade jag mig sedan ner i grongréset for en stunds
vila. OCH SOMNADE! Strax innan hade jag tittat pa klockan.

Nar jag vaknade, visste jag forst inte hur linge jag sovit. Hade jag kanske sovit i timmar? En fornyad blick
pa klockan upplyste mig emellertid om att jag sovit i endast 12-13 minuter. Den korta somnen hade
emellertid gjort underverk. Pigg och med nya krafter hastade jag mot Hjo — 182 km. Hungrig var jag ocksa
och i Hjo skulle det bli middag, kéttbullar med lingon, som smakade hérligt. En dryg halvtimmes paus blev
det hér.

Salunda maétt och belaten gick farden vidare, mot Karlsborg. Detta blev den mest njutbara etappen.
Visserligen borjade den med en langstrackt, hog backe men sedan utfor och slitt. Omgivningen var pa sina
stdllen sa vacker att jag saktade in for att kunna se och minnas béttre. I Karlsborg — 214 km — var depén
beldgen intill den historiska fastningen. Hér fanns ocksa mojlighet att fa massage for dem som sa onskade,
nagot manga utnyttjade. Massorerna verkade ha fétt ett evighetsjobb.

Nista etapp var Boviken, dit det var 24 km. Aven hir var naturen vacker, med Géta Kanal-batar och
Tivedens utkanter. Snart nog fortogs emellertid ndjet av de hiskliga backar som gang pa gang dok upp och
som kéndes allt langre och brantare. Samtidigt borjade det 6mma i ryggslutet och sadeln kéndes for smal.
Det blev till att std upp och trampa ofta. I och for sig dr det vil inget fel med det, bara man inte ar tvungen
till det. Solen stod nu ocksa som hogst och virmen var pressande.

Pé denna etapp hade jag en smatt otrolig upplevelse. Jag trodde knappast mina dgon och 6ron nir det
plotsligt, vid vigkanten, dok upp en prast med anletsdragen forvridna i religios extas. I ett forsok att varva
sjdlar till sin tro holl han i ena handen en bibel, medan den andra pekade mot skyn. P& den langa halsen
akte hans forvanansvirt stora adamsépple upp och ned under det han méssade: "Herren dr med dig och
hjilper dig.” Hur kunde han veta det? Hans tvérsdkerhet retade mig en smula. Sjilv hade jag snarast en
kdnsla av att det var Horn-Pelle jag hade som osynlig medf6ljare och jag kunde inte neka mig nojet att géra
en hogergir med bagen, vilket fick honom att forskrickt hoppa ned i dikeskanten.

Frén Boviken till Aviken — 20 km — fanns endast en besvirlig backe, men man riknar 4nd4 varje kilometer
som passeras. Roligt att studera var de miangder av anhoriga, ivrigt vinkande &t och fotograferande dessa
sldktens stoltheter, som med létt anstrangda leenden gjorde sitt bésta for att se ut som om vore de ute pa en
helt vanlig sondagsutflykt.

Aviken — 258 km, fyra tunga mil kvar. Efter 27 mil ter-igen en pressande uppforsbacke, dir méinga sags
ga. Mitt i alla besvérligheterna kénde jag mig tillfredsstdlld Gver att ha 1dmnat alla inbillade konkurrenter
bakom mig. Ef-ter Hjo hade det dykt upp en ny sadan, en mérklig figur som jag inte ville se fére mig i mal.
Det var en akare i 55-arséldern, seg som en norrlédndsk fura. Till hans heder méaste ségas, att ndgon pryl-
snobb var han da inte. Ingenting i hans utrustning verkade vara inkopt i en sportaffar. Cykeln, svensk armé-
modell andra virldskriget, helt utan véxlar och forsedd med ballongdidck. Gré, halvlang vindjacka i
sommarvédrmen och langbyxor, nedtill hopsatta med tvéttklimmor. Endast nummerlappen vittnade om att
han deltog i loppet. Flera ginger, da jag trodde att jag 1dmnat honom bakom mig for gott, dok han pa nytt,
som gubben i ladan, upp framfor mig. Fjarde gédngen jag fick syn pa honom dopte jag honom till ”Sega
Gubben”. Troligtvis stannade han inte vid kontrollerna utan hdgg bara en saftmugg och en bulle i flykten.
Sa Medevi — 28 mil. Kontrollen 1&g néstan dnda uppe pé en tvirbrant backe som de flesta fick g& uppfor.
Medevi dr en kurort med landets dldsta hédlsobrunn (302 ar). Kanske var det darfor man sag sd minga som
befann sig i drommarnas land. Manga hann knappt stilla ifran sig cykeln innan de somnade. En sag jag
sovande med en halviten korv i handen.

Medan jag rastade hir, vid den sista kontrollen, kastade jag d& och da ett getdga at backen till. For sent sag
jag HONOM, han som absolut inte fick komma fére mig i mal. Hogst uppe pa backkronet syntes kontu-
rerna av ”Sega Gubben”. Han hade kort vérdshus forbi! Eftersom depén lag en bit in i skogen fick jag
springa med cykeln genom lingon och blabérsris for att snabbast komma upp pa backen.



Langt nere 1 dalen, med ett forsprang pa minst 500 m, syntes min drkefiende som en svart liten prick.
Skulle jag hinna ikapp honom igen? Det var ovisst, jag hade nu cyklat 28 mil, hela natten, hela morgonen
och nistan hela dagen och det gick trogt framét. Ett FORSOK skulle jag i alla fall gora. Borrade desperat
ner huvudet sa hakan néstan slog i knéna och tittade stint i marken. Eldade pa och tittade bara upp vid kilo-
metermarkeringarna. Markte att jag knappade in, vilket sporrade.

5 km fore mal var jag honom i hilarna och hakade pa. Nu géllde det att dka taktiskt. Inte ligga och dra &t
honom utan samla kraft till slutspurten. Han hade nu markt att jag hade hakat pa. Bakifrdn sag han trétt och
sliten ut. Kroppen vinglade ut till hoger om ramen. Da och da vinde han sig om for att kontrollera, om jag
var med. Vad han ség syntes inte bekomma honom viél, kanske var JAG den HAN skulle vinna éver? Han
hade kanske t.0o.m. ett namn pa mig? Da jag kom honom riktigt néra, sdg jag att han blundade med ena
Ogat, som for att samla kraft. Runt den lilla, smala munnen syntes stelnad dggula och lidngst ut pa hans
langa, spetsiga nésa dinglade en svettpérla.

500 m frén den plats, dir starten gétt och dir jag antog malet skulle vara, satte jag in min stdt. Reste mig
upp, gav mina sista krafter och kringde mig forbi, endast for att finna att ndgot méal fanns inte hér, diremot
en anvisning att det var 1,5 km dit. Som en urkramad trasa, totalt slut och med knappt mer dn styrfart
héngde jag over styret. OCH NU KOM SEGA GUBBEN IGEN! Med ett forsmédligt grin passerade han
mig. Skulle jag dd dnda bli tvungen att se honom fore mig i mal? Never, never. I djupet av manga ars
idrottande lyckades jag d4nnu en géng hdmta nya krafter och pa nytt passera min plagoande. Ett bra slut pa
en minnesvéard dag!

Vil i mél dr det inte slut pad provningarna. Man maste utstd ett formligt gatlopp mellan de packade
askadarleden. Kommentarer som: ”Ah, den han ser ju inte frisk ut” eller ”de var mig en trott en, titta som
han gar” och liknande gjorde, att man nistan kédnde sig som ett utstdllningsforemal.

Det ségs att den som vill kopa en bra cykel billigt, skall passa pd vid Vitternrundans mal. Ménga av
cyklisterna ar da sa hjartligt trotta pa sina fordon, att de bara for att slippa se dem é&r villiga att silja dem for
nagra tior.

Som slutomdéme maéste jag sdga, att jag fick okad respekt for cykelsporten, en verkligt krdvande och
slitsam idrott. Nackdelen é&r att den kraver sa mycket tid. Jag kan t.ex. springa mig lika trott pa en halv-
timme, som jag blir av 2)4 timmes cykling.

Pé plussidan star naturupplevelserna. Langtrakigt blir det aldrig.

(I ndsta nummer avslutas serien med Vansbrosimningen o Lidingoloppet)

Vi var absolut sékra pa att var sista stund var kommen

Fran min dagbok aug. 1979 - Av Hékan Troedsson -
I mitten av juni 1979 kom min hustru Ann-Marie och jag hem efter ett par fasteveckor pd Halsohemmet
Tallmogarden i Dalarna. Ett par veckor som var bland det absolut bésta vi upplevt i vart liv. Tillika hade
Anne-Marie blivit Vegetarian och blivit av med néstan alla de hilsoproblem som hon haft i ett 20-tal &r. Vi
var jéttelyckliga och akte hem som helt nya ménniskor.
Nér man upplevt sddana ovanligt positiva stunder och dagar blir man litt lite orolig over att i morgon
kanske det hidnder nagonting negativt”. Utan att darfor vara pessimist. Har varit med om sadant vid flera
tillfdllen tidigare. Kanske det maste vara sa for att “aterstilla jamvikten”. Nar vi ett par veckor senare
skulle flyga till Geneve i Schweiz och Como i Italien var det med en viss oroskénsla for flygningen bl.a.
Vi skulle besoka en modeméssa for damscarves i Como samt nagra leverantorer diar. Hade ocksé planerat att
vandra i de italienska Alperna tre dagar over ett veckoslut. Eftersom Hans-Ola, min son, och jag haft nagra
oforglomliga dagar i Macognaga — vid Monte Rosa-massivet i norra Italien och omgivningarna dér nagot ar
tidigare, si hade jag bestimt att DIT MASTE VI. Visst var terringen svar, men Anne-Marie var nu starkare
dn ndgonsin efter fastan och vistelsen pad Tallmogérden. Hon maéste f4 uppleva denna sagolika vérld med
otroliga glacidrer och med de vackraste alper dir Monte Rosa dr den mest kénda toppen. Hon skulle sékert
orka, om vi forst tar linbanan upp sa ldngt den gér och sedan tar densamma ner pa hemvégen.
Okej — vi tog in pé ett litet hotell och klidde om och begav oss ivdg vid middagstiden. Jag berdknade att
den tilltdnkta turen skulle ta 5-6 timmar och vi skulle kunna vara tillbaka sé att vi hann med sista liften ner
som gar kl 18.
Vi gav oss ivdg och efter liften upp dppnade sig en fantastisk virld for oss. Runt omkring hade vi bldndvita
alptoppar och vi passerade en stor glacidr. En glacidr med stdndig rorelse, stenras, avgrundsdjupa glaciér-
sprickor m.m. Farligt men spénnande och intressant och vi méste vara mycket uppméirksamma pa VAR vi
satte fotterna. Ibland hade vi djupa sprickor som vi fick hoppa dver. Det var kusligt att titta ner i dessa hal.
Efter glacidren skulle vi kléttra brant uppfor och vél uppkomna hade vi lika brant ner pa andra sidan.
Det var glacidrkanten, en manga km lang &s, dér stigen gick langa strackor pa &sens topp, vilken var en halv
meter bred och brant ner vid bada sidorna. Det var en balansgang pa hdg nivd men scenerierna var fan-
tastiska och man glémde bort riskerna.




Efter ett par timmar rastade vi i en liten bergsskreva och lagade till lite mat. At gott och kiinde oss beldtna

men av utsikten kunde man inte se sig métt. Ett panorama utan like. Vi packade ihop och vandrade vidare.

Efter en stund skulle vi ha passerat de svara partierna av strickan. Sedan skulle vi folja dalgéngen tillbaka

langs en flod. Vi skulle upp till en stuga och dérifran finna den rétta stigen tillbaka mot byn.

Vi fortsatte alltsa ldngs den fantastiska &sen som skilde dalgéngen fran den miktiga glacidren hdgre upp och
glacidrsjon. Flera ganger satte vi oss ner och njot. Njot av alpvérldens blomsterprakt, dér solen flodade och
stekte oss, men dir nétterna ar kalla och dér sno har fallit 1 natt.

VAD NU DA?? JAG KANNER INTE IGEN DEN STORA DALGANGEN! Tycker att den sig helt an-

norlunda ut forra aret, d& den var full av allehanda blommor och farger. Men kanske jag misstar mig.

Minnet bérjar kanske vackla. Det ér vil aldern. MEN VAD I ALL SIN DAR! PLOTSLIGT TAR STIGEN

SLUT OCH VI STAR INFOR EN AVGRUND. Vi trodde inte vira gon. Hela denna jitte-as hade rimnat

och pa ett stycke av ett par hundra meter hade HELA &sen rasat och miljarder ton sten, stenblock och grus

rasat ner ldngs den stora dalgéngen. Mer &n en km lang. VAD SKULLE VI TA OSS TILL?? Det var

omojligt att ta sig 6ver dessa lodrita stup. Vi hade stugan i sikte dér stigen borjade — den litta stigen — som

skulle gora hemfarden enkel och snabb. Men HUR skulle vi komma dit? Vi gick tillbaka nagra hundra

meter. DAR skulle vi kunna ta oss en bit ner i dalen. Kanske vi kan komma 6ver dir. Via stenblock och

elinde klattrade vi med stora svérigheter over den raserade dsdelen. Framme vid stugan métte vi en del

vandrare som var pa vag at det hallet vi kom ifran.

Nej, nu méste vi snabbt vidare. Det borjar bli kyligt och dessutom vet vi ju inte hur dags det blir morkt i
kvall.

MEN VAR FINNS DEN DAR STIGEN?? OMOJLIG ATT HITTA! Vi foljde den lilla dlven och fick pa

nytt passera raset men langre ner. MYCKET JOBBIGT! Och nu boérjade vi bli trétta. Men hittar vi bara

stigen s skall resten g4 litt. HAR AR STIGEN! SKONT! Men ingen glidje varar bestindigt. Nya ras hade

begravt stigen. Vi sdg pa langt hall ett ging, hdgt uppe pé den stig som vi vandrat pa innan vi kom till raset.

De vinkade vilt till oss och tjoade och skrek for fulla halsar. Vi kunde inte uppfatta vad de ville, men vi

tyckte att de verkade pigga och glada och de hade kanske druckit en del vin. Vi traskade vidare och italie-

narna fortsatte att skrika och viftade vilt med armarna. Tokstollar, tinkte vi.

Efter en stunds vandring var var stig pa nytt begravd av stenar och stenblock. Vi méste klittra uppfor den

mycket branta asen for att komma vidare. Det blev farligare och farligare. Nér vi skulle nerfor kunde vi inte

gé utan fick hasa oss forsiktigt baklanges bit for bit. Brant som tusan och djupt ner var det. Svindel? Ja,

nistan! Tur att man inte skall UPP for denna backe, for det &r OMOJLIGT.

Efter en stund nya och ANNU SVARARE HINDER! Nya ras fran dsen spirrade vér vig. Vad skulle vi ta

oss till? Tillbaka kunde vi absolut inte ta oss! FOR SVART och FOR LANGT! Vi skulle ALDRIG hinna

samma vag tillbaka innan det blir morkt och blir det morkt, skulle vi ALDRIG kunna klara oss samma vag.

HELT OTANKBART! Anne-Marie fick panik och sjilv maste jag stalsitta mig och inte visa, att jag sjilv

var pé griansen till ssmmanbrott. Vi satte oss ner for att lugna ner oss, dta det sista vi hade med oss (the last

dinner?) och tinka &ver vad vi skulle ta oss till. Jag bestimde mig for att vi MASTE forsoka ta oss OVER

dsen, trots att det var nistan LODRATT UPP!! Anne-Marie vigrade. Det var brant upp och brant ner. Vi

satt mitt i denna kusliga branta 4s. Anne-Marie GRAT, SKREK, VRALADE! Sjilv héll jag pé att bli van-

sinnig — trodde jag. Vi skrek, skéllde pa varandra och bar oss grisligt at.

NU MASTE VI SANSA OSS OCH FORSOKA ATT TA OSS UPPFOR ASEN for att komma FORBI

rasen. Vi satte fingrarna ner i jorden och i tuvorna och 6verallt for att halla oss kvar. Hela tiden hackade vi

“trappsteg” sa att vi skulle kunna fa fotféste. Anne-Marie kldttrade fore och jag omedelbart UNDER med

min hdgra arm mellan hennes ben sé att, ndr hon halkade och tappade fotféste, hingde hon eller satt grinsle

pa min axel och arm. HUR HON ORKADE, DET KOMMER JAG ALDRIG ATT FORSTA OCH HON

SPRALLADE PA I FULL PANIK OCH VI VAGADE INTE TITTA NER — d4 hade vi absolut fatt

svindel.

Nir vi kom upp pa denna “knivasens” topp — totalt utmattade — fick vi en ny och ANNU VARRE CHOCK

— det var lika brant vid andra sidan och &sens “bredd” var ett par decimeter!! Man kunde inte std upp. Vi

satt grinsle Over asens kam. Anne-Marie skrek!! Sjélv kénde jag nagonting stickande i benen — skulle nog

inte klara mig sa liange till.

Under tiden surrade en massa tankar i skallen. Ingen vég eller stig med méanniskor inom horhall, det skulle
inte 10na sig att skrika. Att ta sig tillbaka var helt otdnkbart. Nar blir det morkt??? Det borjade skymma,
inbillade man sig. Vi klarar aldrig en 6vernattning hér uppe, det blir flera kdldgrader i natt och vi har bara
latta klader. Nu forstod vi, varfor italienarna ropat pé oss.

Jag “grenslade mig” — sittande — lings asryggen framat for att orientera mig. Efter ca 100 m var det TVAR-

STOPP — NYTT STORT RAS! LODRATT! ”Grenslade” mig tillbaka till Anne-Marie som d4 lugnat ner

sig. ATT TA SIG NER BLAND LOSA STENBLOCK, STORA OCH SMA STENAR OCH GRUS pa

“andra” sidan bedomde jag SOM ATT GA DIREKT IN I DODEN och OMOJLIGT FOR MIG OCH



ABSOLUT OTANKBART FOR Anne-Marie! Hon skulle ALDRIG ge sig pa det!! MEN VI HADE
INGET ANNAT VAL!!

Vad skulle vi gora? fragade jag Anne-Marie. Hennes svar var forlosande och ovintat positivt — ’vi maste
ner denna véigen”. Tack gode Gud att vi varit pad Tallmogérden och fatt dessa fysiska och psykiska krafter!
Vi var blodiga pa hinder och anklar och virre skulle det bli. Men det kdinde man inte.

VI BORJADE KLATTRINGEN NERFOR STENBLOCKEN!! OFATTBART — MEN VI HADE
ABSOLUT INGET ANNAT ALTERNATIV!

Man ténkte pé vara barn Anneli och Hans-Ola. Man ténkte pa 6vriga sldkt och vanner. Man tankte pa &ren
som gétt och pa allt man fatt vara med om. Hela livet passerade revy. Nu var det med storsta sannolikhet
”SLUT”. Ténk att det skulle sluta sa har.

Ingen i byn skulle sakna oss den kvéllen. Ingen skulle kanske hitta oss i denna oldndiga och oframkomliga
del av Macognaga. Och just i den del som nu inga turister kunde vandra. Tankarna for som eldpilar genom
hjdrnan. Sammanbrottet méste vara mycket ndra. Man kunde inte std upp och inte LIGGA! D4 hade man
rutschat utfor och slagit ihjil sig mot stenarna langt dér nere.

Okej! Nu hade vi tagit de forsta kldttrande stegen. Ett av de forsta stenblocken jag trampade pé lossnade
och rutschade langt ner i dalen. Ater en bekriftelse pd hur farligt det var. Vi holl krampaktigt hart i
varandra, om ndgon av oss skulle tappa fotfaste eller om nagon sten skulle lossna. Detta hiande ett flertal
ganger och Anne-Marie mer eller mindre hdngde i min ENA arm, innan hon fick fotfaste igen. MEN HON
VAR MYCKET LUGN NU!!

Vi kunde se slutet pa detta fantastiska stenras bara nigra hundra meter under oss. MEN ACK SA SAKTA
DET GICK! Ibland fick man trampa pa flera stéllen, innan man fick fotfaste och hittade en sten som “’bar”
och stenar och grus rasade overallt.

Anne-Marie hade nu fruktansvart ont i sin ”frusna” axel och vid ett tillfille, d& fotfastet brast f6r henne,
horde jag hur det "krasade till” i axeln d& hon ”hingde” i min arm. Hon blev vit i ansiktet men hon bet ihop
tinderna. MATTE HON ORKA NER!! Flera ginger hade man ingenstans att sitta foten, flera ganger fick
vi ta oss tillbaka igen, det gick ej att komma vidare, vi var ofta i en atervandsgrand. Som i en labyrint.

Hela tiden hiingde jittestora 16sa(?) stenblock dver véira huvuden. NAR SKALL DESSA KOMMA OVER
OSS? Ingen av oss sade nagot, men bada tinkte detsamma. Krafterna var for ldnge sedan slut — trodde vi.
Men vi har ju inget annat val och méste fortsétta. Stenras hir — stenras dar — ben och armar var bléslagna
och blodiga av rasade stenar.

Efter en EVIGHET var vi p& nigorlunda fast mark — kanske hade det tagit en timme, de sista 100 m ner. D&
borjade tararna rinna och jag skakade i hela kroppen. Da — och genom hela sista kldttringen — var Anne-
Marie STARK och nu bdrjade hon trésta mig och skdmta — "nu &r det rena autostradan Malmo — Lund”.
STARKT trots detta enorma besvirligheter!! MEN FARAN VAR OVER — VI VAR PA NAGORLUNDA
FAST MARK OCH RADDADE!

Nu hade naturligtvis den sista liften for lange sedan gétt och vi fick vandra snabbt den ldnga vigen hem till
hotellet dver dngar och girden. Nér vi kom fram till hotellet var kl 21.00 och fem min. senare var det
nattsvart ute. MAN KAN BARA TANKA SIG VAD SOM HANT, OM VI HALLIT PA ATT KLATTRA
DA! Utmattade som vi var, sjonk vi ihop direkt — utan tvitt, utan mat och utan att orka ta av sig kliderna.
Pa grénsen till sansloshet.

Dagen efter fick vi hora att ndgot av rasen hade skett for ca en manad sedan, men négra kéinde man inte till.
”Maste ha skett i gar eller i dag!” Dérav alla 16sa stenar och stenblock som &nnu inte “rasat fardigt” och
dnnu inte hunnit “’sétta sig”.

Dagen efter allt detta tog jag mig upp till den plats strax under dér vi haft den dramatiska nedklattringen.
Jag var tvungen att se detta stélle en ging till — men pa “behorigt” avstand. Jag trodde inte mina 6gon. HAR
VI TAGIT OSS NER DAR?? NEJ, DET KAN ALDRIG VARA SANT!? Satt dir linge och tittade och
funderade 6ver vad som kunde ha hént. Upptackte ocksa att OM vi kléttrat 10 meter léngre till hoger” sa
hade vi sluppit en stor del av det allra svéraste och mest livsfarliga partiet.

Det blev inte tre dagar i Macognaga. Vi maste bort hérifran sé fort som mojligt och forsoka avldgsna dessa
hemska minnen fran véra ndthinnor. Chocken satt i linge, ldnge efter. Och att glomma detta gér aldrig,
varje moment, varje fas i detta drama sitter for alltid kvar p& véra néthinnor och kommer sa att forbli s&
lange vi lever.

An en gang, efter de underbara dagarna pa Tallmogérden fick man bevis pa att olyckan kan lura bak nista
husknut.

ETT STORT TACK TILL TALLMOGARDEN, UTAN DE KRAFTER SOM VI FICK DAR HADE VI
ALDRIG KLARAT 0SS, VARKEN ANNE-MARIE ELLER JAG. TACK FOR ATT VI LEVER!



Om linfroolja

I dagens foda saknas ofta vissa ndringsdmnen, mineraler, vitaminer och mycket annat. P4 ett eller annat stt
blir vi lidande av detta. Kanske genom brister i kroppen, kanske vi blir littare sjuka 0.s.v. Aven véra sinnen
kan bli lidande av sddana orsaker. Aven om jag #ter en si allsidig kost som méjligt si "missar" man ofta
nagonting viktigt dnda.

Min hustru och jag har méirkt under senare ar att vi blir mer och mer glomska och vi skyller pa éldern. "Vad
var det nu han hette?"- "Hon pa festen igar vem ar hon?" Och mycket annat. Man gar och retar sig pa all-
ting som man inte kan komma ihag.

Vi blev tipsade att skaffa LINFROOLJA och ta detta varje dag. Vi gjorde det och efter en kort tid s& sade
Anne-Marie: "Du, mitt minne har blivit mycket béttre." Jag reagerade for detsamma hos henne, men &ven
for mig sjilv. VART MINNE, VART "KOM IHAG" HADE AVSEVART FORBATTRATS! Vi tipsade en
del vénner och bekanta och alla (ett 10-tal) har samma erfarenhet.

Vid sidan om denna effekt, s& har vi erfarit en allmin forbittring av villbefinnandet. DETTA AR INGEN
INBILLNING!

Fran tidskriften Vegetar september 2002 lédser jag foljande just om linfréoljan.

GE DENNA VAXTRIKETS GAVA TILL DIN KROPP.

- Skyddar hjérta och haller kérlen rena.

- Ger en hélsosam tarmflora.

- Balanserar hormonproduktionen.

- Gor huden mjuk och smidig.

- Antiinflammatoriska egenskaper.

- Ger energi och uthallighet.

- Hjélper dig klara av stress béttre och minska vikten.

- Befrdmjar inldrningsférmagan hos barn.

ESSENTIELLA FETTER SOM HJALPER DIG ATT MA BRA.

Linfroolja &r en rik kélla till de livsnddvéndiga flerométtade fettsyrorna linolensyra (omega -3), linolsyra
(omega -6) och oljesyra (omega -9).

Detta utdrag som jag hér gjort, talar om JUST VAD VI ERFARIT och vi tycker att det ar viktigt att infor-
mera andra som forhoppningsvis kan fa uppleva samma positiva reaktioner som vi gjort.

Visste du att
for en del &r sedan importerade Brasilien bin fran Afrika. Detta for att forskarna skulle korsa dem med
Sydamerikanska bin och fa storre honungsskord. Forskarna misslyckades och istillet fick de fram ett livs-

farligt bi - det s.k. "mordarbiet”" som nu har spridit sig dver storre delen av Sydamerika och t.o.m. upp i
U.S.A.

Visste du att
for en normal burk honung maéste ett bi flyga lika langt som en stréicka motsvarande ett varv runt jorden.

Delfiner riddade livet pa dykare

Berittat for Hikan Troedsson av Martin Richardsons kompisar 1995.

Tre delfiner riddade livet pa en dykare som var attackerad av en stor haj i Roda Havet, ndr han simmade i
ndrheten av nagra delfiner. Mannen, den 29-arige engelsmannen Martin Richardson, sig inte sjdlv delfiner-
na, men hans vénner i en bat strax intill sdg dem.

Nér de horde Martins fortvivlade rop pa hjalp upptéckte de, att han blivit attackerad av en stor haj och de
begav sig snabbt dit. Hir gillde det mycket snabb hjilp.

De fann da tre delfiner som simmade runt runt Martin for att skydda honom och for att jaga bort hajen. Del-
finerna stannade kvar till dess Martins kompisar kunde fa upp honom i béten.

Richardson var mycket svart skadad och maste stanna pa sjukhus under lang tid.

Djur ar klokare dn vad vi ménniskor kan ana.

Ténk pé detta! Var ridd om dem! Hékan Troedsson

Gamla minnen frin stugan i Dorrod
Stugan 2/8 —47

Skymningen faller alltmera.

Allt &r sa tyst och stilla.

Solen har nyss gatt ner

och granarnas silhuetter tecknas allt skarpare.

I véster férgas himlen i purpurglans,



for att 4t Oster till tona ut i violett

och slutligen blatt — som sammet.

Det brinner av farger, likt en méstares palett.

Snart skall natten svepa sitt svarta dop over nejden.
En ensam stjdrna blinkar dar uppe,

men snart skall det tindas allt flera himlaljus.

En dag ar andad. En dag jag aldrig mera far tillbaka.

Ett par timmar till, och en ny sida i livets bok &r &ndad.
Det skall séttas punkt. Blir betyget p& denna sida godkand?
Eller blir det kanske underbetyg?

I sa fall har jag mig sjélv att skylla.

Jag har haft min chans.

Om kraft och vishet,

om 0dmjukhet infor livets storhet

ar min bon denna natt.

Friskportarvin, ma inte Du och jag, som sa ménga andra,

gora vara liv till blott och bart en kopia.

Lat oss drligt strdva efter att gora det till ett vackert konstverk.

Liksom havet bestar av vattendroppar, tiden av 6gonblick,

sa blir ocksa resultatet av det stora i en ménniskas liv

— att ha varit trogen i det lilla.

Du far kanske ofta g& ensam genom livet.

Du skall snart fa erfara att det inte dr sa vérst madnga som géar — mot strommen.
Du skall ocksa fa erfara att ju hogre upp du strévar, ju brantare blir stigen.
Men du skall ocksé fa erfara att dar uppe &r renare luft — friare sikt.

En vandring vird en sann Frisksportare. NOSKE

Strapatsdop 1964

Skartorsdagsnatten, nar hdxorna far till Blakulla och allt mojligt "skont och oknytt" lar kunna visa sig for
folk, var vi som skulle upptagas i strapatsernas skara ute och vandrade.

Med Gunnar som férdledare gick vi en runda pa en halv mil genom terringen. Manen slosade frikostigt
med sitt silver, sa de medforda ficklamporna behdvde sillan anvindas.

Pé en glédnta i skogen, som var preparerad med miniatyrskdrmar, lektes orientering. En intensiv jakt bland
kvistar och 16v borjade. Nér tdvlingstidens fem minuter voro tillinda, redovisades antalet funna skdrmar.
Vandringen fortsatte tills en brant bergvigg sparrade vigen. Pa toppen glimmade marschaller som bjod vél-
kommen. Men hur komma dit? I dunklet framskymtade ett rep hdngande utfor stupet.

Skulle vi verkligen upp den vigen? Nagon mdjlighet till retritt med &ran i behéll fanns givetvis inte. Den
som inte tidigare praktiserat en alpklattrares forehavanden bavade. Hade forresten nagon i sillskapet tes-tat
sig sjalv pa en saddan uppgift?

Tankarna avbréts av en méktig stimma, som kom négonstans dar uppifran.

1 Vikingar av frejdad stam

ni alla visat vad ni kan.

Ni kdmpat mdngen hdrder fight
och likvdl dr ni helt all right.

Fast nordan var ju ganska hard,
ndr ni pd dngen ldg och sov.
Det var visst 40 kalla grader
men det dr underbara bravader.

Det cyklats, sprungits, manga mil
och detta allt forutan bil,

fast den nog kanske lockat mdangen,
ndr bldsorna pa fotterna kommit.



Det mal som uti fjdrran stdtt,

det har ni hdr vid klippan ndtt.
Dra upp till oss pad klippans topp,
sd far ni kaffe, the med dopp.

Nu fanns ingen tid for tvekan langre. En efter en fattade tag i repet och segade sig upp till toppen. Alla kla-
rade provet galant utan misséden. Men fler 6verraskningar véntade. En liten ligereld glimmade pé en 6p-
pen plats, omgiven av buskar och trdd. Fram ur snaren trddde en Gversteprést i full ornat. En filt utgjorde
mésshaken och en kaffevirmare kronte verket. Forsedd med en skopa och en spann vatten dvergick hans
hogvirdighet omedelbart till den betydelsefulla ceremonin.

En skopa vatten 6ver huvudet samt en erinran att halla strapatsklubbens anda levande utgjorde ritualen.
Som synligt bevis pé var rang fick vi mottaga mirket. Denna klenod, som det offrats s& ménga svettdroppar
for.

Efter den andliga fingo vi dven lekamlig spis som bade hor- och synbart gillades. Grillad korv, smorgésar
och kaffe ingick i den nattliga menyn.

Héndelser som denna. Nér goda vanner bemddar sig att skapa ljusa minnen for sina kamrater. Det dr sddant
som dr barande och ger sammanhallning, sidant som gérna later tanken vinda tillbaka hit.

Tack, John, Bertil, Jim och Gunnar! Evert S.

Ingvars Vasaloppsminnen

Jubileum i Mora

Jag var i september forra aret pd Vasaloppsveteranernas 15-ars jubileumsfestligheter i Mora, som gick i
Gustav Vasas spar sé att sdga.

Tillstidllningen borjade vid Vasaloppets Hus, dér forsta fortdringen intogs, samtidigt som man beundrade
allt som fanns pa vdggarna i Vasaloppsmuseet.

Under tiden rullade 5 bussar fram for att ta oss vidare. Forsta anhalten var Hogsberg, dér arets blabarssoppa
avsmakades. Fiarden fortsatte vidare till Axmo kvarn, for Vasaloppsakarna ér detta ganska néra Bjornarvet.
Hér utkdmpades femkamp mellan de olika lagens sammansattningar. Tavlingen avslutades med en lunch,
som utspisades denna fina 16rdagsformiddag den 7 sept.

Efter nagra timmars samvaro fortsatte farden till Vasaloppsmetropolen Evertsberg och bygdegarden, dér
jubileumsmiddagen serverades, blandat med fotografering av alla veteraner, tipsrunda till Boggberget,
utdelning av plaketter till nya i 40-klubben, medaljer och diplom till nya i 30-klubben.

Lite senare pa kvéllen presenterade och intervjuade Sven Plex Pettersson en rad kénda namn nér det géller
Vasaloppet: Mora-Nisse Karlsson sé klart, vidare Janne Stefansson, Jan Ottosson och Kvitt eller dubbelt-
kindisen Birger Filt. Aven skéningen Viktor Jonsson, Helsingborg, som hade en historia som bidrog till
bade skratt och applader och den handlade om vér kung Carl Gustaf, nir han kérde sitt forsta Oppet spar.
Tillstéllningen avslutades med négra timmars dans for dem som s& 6nskade. Hemresan for Kerstin och mig
blev kI 23 och en ny 6verraskning vdntade. Bussen stannade vid Oxbergs kyrka, dér vi fick vara med om en
midnattsgudstjianst. Denna leddes av riksbekante Morakyrkoherden Gunnar Kérrborn, han som fick upp-
drag av Vasaloppsarrangdrerna om hjilp “uppifran” i en forbon i Mora kyrka om sno till Vasaloppet det
snofattiga aret 1999. Som vi vet sa blev det ndrmare 50 cm snd, innan det var dags for forsta arrange-
manget i Vasaloppsveckan, Tjejvasan.

Gunnar Kérrborn beréttade att efter snofallet var det en dam som ringt upp honom och bett honom om hjélp
att skotta sn6. Gunnar hade di fragat om hon inte hade nidgon gubbe. N&, hade damen sagt, den har jag
sparkat ut. Ja men da far Du skylla Dig sjdlv, menade Gunnar. Med denna sanna historia fick kyrkoherden
medhall av de nérvarande, tillika en lang applad.

Klockan hade blivit 24, nér bussarna rullade med oss till Mora igen efter denna héndelserika jubileumsdag
7 sept. 2002. IC

I faders spar 2003

Malmo FK:s Vasaloppsgéng fick verkligen uppleva fina skiddagar i vecka 8 och 9, med sol och lagom kallt.
Vi som var i Evertsberg bdda veckorna hann aka drygt 30 mil, innan det var dags for Vasaloppet, som i ar
gick den 3 mars, 1 &r med ett rekorddeltagande av 14.748 lopare, diarav 28 MFK:are.

Inte helt ovintat var Anders Eriksson forst av de véra, i mal pa 679:e plats och med fina 5.08.56 i sluttid.
En fanfar for Anders prestation! Anders blev 4:e skdning i mél och den enda som fick medaljen (+ 50 pro-
cent av vinnartiden).



P4 tal om dramatik s& kunde alla, som foljde loppet i TV, &nnu en gang se Vasaloppets avgoras endast
nigra meter fore mal, i 4r av Oskar Sviird, som tivlade for Sollefted SK. Annu en géng blev en norrman
snuvad pa segern, ndmligen Jorgen Aukland, som annars varit ndst intill omojlig att sla. Han vann i
Marcialonga i Italien den 26/1, Konig Ludwig Lauf Oberammergau i Tyskland 2/2, Tartu Skidmaraton i
Estland fore Stanislav Rezac, Tjeckien, och den stindiga trean hette Oskar Svidrd. Men att sedan vinna
prestigefyllda Vasaloppet, det var en prestation, den saken dr "Oskar”.

Till &rets Vasalopp hade MFK fatt manga nya forstagdngsdkare som anmalt sig. Det hade varit intressant
att fa ndgon av dessa ge sin beréttelse av dventyret i var tidning.

Forberedelserna infor loppet var goda. Det fanns spar bade pa Bulltofta och Romeleésen hela februari, dven
om snétillgdngen var minimal. 2004 firar Vasaloppet 80-arsjubileum. Ett 15-tal forstagadngsakare har
anmalt sig.

Glom inte anmila Dig, om Du tinker dka. 15.500 dr max och det lar vara fullt fore maj manads utgang.

Till eftersnack och videoupptagning fran arets lopp var ett 15-tal Vasaloppsékare samlade for en traff
i klubblokalen den 17/3.

Hoéjdpunkten for kvéllen var utdelning av prestationspriser. Joakim Svensson fick en dalahist for 10
genomforda Vasalopp. Joakim tackade for uppvaktningen och bjod pa en mumsig tarta, som vi snart gjorde
slut pa.

Ovriga pristagare var Anders Eriksson, Benkt Oldaeus och Hugo Andersson. IC

Min forsta pensionsutbetalning

Naér jag var i Mora, fick jag i min hand en inbjudan till Marcialonga, ett skidlopp i Italien, som ett flertal
MFK :are provat pa (Evert Soderstrdm t.ex.). Aven detta arrangemang jubilerade, 30 4r. Att det skulle gd i s&
kallad klassisk stil fick mig att anméla mig. Nér jag dnda var ute och reste blev det dven skidloppet i Konig
Ludwig Lauf, Oberammergau i Bayern i s6dra Tyskland.

En nolla som jag nér det géller sprék gjorde att jag fick hanka mig fram pa andras bekostnad sa att sidga.
Resan borjade pd Malmé C med tag till Kastrup, direfter flyg till Milano, dér tvd bussar vintade for att
transportera gruppen. Svenska inkvarteringen var forlagd till Marcialonga. Min grupp blev inkvarterad pa
Ero Alphotell, 2000 m. 6. h. Har géllde det att dka kabinbana i 15 min. varje gdng man skulle utova langd-
akningstraning. Bésta stillet var att ta sig till Lawazepasset, som ldg pd 1500 m. hojd, en bussresa pa
serpentinvigar, dir busschaufforen tutade varje géng han skulle ”runt en horna”.

Forsta dagen tridning. Andra dagen Lawazeloppet 19 km som jag anmilde mig till, utan att veta vad man
skulle fa vara med om. Dagen 23/1 borjade inte bra, vi skulle ha frukost 5.40. Kocken hade tydligen
forsovit sig, for inte forrdn 6.35 6ppnades dorrarna till matsalen. Snabb frukost blev det, for vi skulle dka
med kabinbana 7.00 ner till ndsta station, dir en buss skulle himta oss. Annu ett missforstind och avresan
fordrojdes ytterligare 25 min. Men efter alla turer var vi pa plats, nér startskottet gick 10.00. Loppet gick
for 31:a gangen.

Snon som fanns var konstsnd och efter att ha &kt enklare sparsystem dagen innan, var detta rena berg- och
dalbanan. Mitt i alltihop blev det en 3 km uppforsbacke. Det var som om syret tog slut. Néja, i mal kom jag
och hamnade i mitten av resultatlistan. Den tunna luften fick mig att ldgga om taktiken. I annat fall hade
man fatt aka skoter i mél. Snoétrdningen i Malmé hade inskréinkt sig till endast 10 mil.

Sond. 26/1, tavlingsdagen, bussades vi till startplatsen som blivit dndrad pa grund av sndbrist. Banan hade
kortats av fran 70 till 60 km. Storsta delen av banan foljde dlven som rann genom dalgangen, dir det fanns
sma byar och dér vi hejades fram. En av kontrollstationerna var just skidstadion Val di Fiemme, ddr VM pa
skidor skulle gé 3 veckor senare.

Slutet pa loppet bjod pa 3 km solbacke, hojdskillnad 6ver 100 meter. Dar intog jag kaffe och skidorna
insmordes med toklister. Efter malgéng fanns ingen dusch utan det var bara att fa pa sig torra klader, nér
man vél fatt ut sin ombytespéase. Visserligen var det flera plusgrader i solen, men detta hade aldrig funkat i
Vasaloppet.

Min sluttid blev 4.22.12, plats 2057 av 4536 1 60-arsklassen. Hade jag startat i damklassen, hade plac. blivit
125 av 661 startande. Betyg: littare dn jag hade tdnkt mig, otroligt att 1dgga ut s& mycket konstsné 6 mil”,
entusiastisk publik. Bra arrangemang som gor att jag troligen kommer hit igen. Antal svenskar som stéllde
upp var 553 men bara en fran Malmg.

30/1, avresan till Tyskland, var torsdag morgon. Vi stannade till i Seefeld i Osterrike, dir ndgra av med-
resendrerna skulle dka veteran-VM som bdrjade péd lordagen. Vi inkvarterades i hjirtat av Oberammergau.
Pé fredagen akte vi delar av banan, d4ven hir dkte man i dalgdngarna, hér fanns det natursné ca 3-4 dm,
under fredagen foll ytterligare 1 dm.

Lord. 1/2 fordrev man med att titta i affarerna. Jag hade behov av att képa mig ett par boots och gick in och
provade ett par pa Dorfstrasse 2. Nar jag sd hade bestimt mig, dok det upp en kvinnlig expedit, som
undrade om det var ndgot som passade, “fast pa tyska”. Forsokte forklara att jag inte behérskade spraket.



Till min forvaning svarade hon pa svenska. Det visade sig att tjejen var fran Orsa och var hér nere och
hjdlpte till i affaren en ménad. Hon var sdkert dir nere for att battra pa sprakkunskaperna, nagot som jag i
hogsta grad mer hade behovt. Ngja, hon lovade komma och heja pa mig. Troligen kénde hon inte igen mig i
skiddressen, jag hade ju inte bootsen pa mig.

Tavlingen var ungefér som alla andra tavlingar. Sparet f6ljde dalgangen, mycket likt Romeleasens golfbana
med ldnga, sugande motlut. Nagot som jag saknade var kaffe vid sista matkontrollen, nu bjéd man pa iskall
Coca-Cola, detta var som en chock for kroppen med negativ verkan.

Maélomrédet ar vil “tapetserat” med luftballonger och med reklam for dessa breddgrader. En bldsorkester
fanns pa plats och spelade uppmuntrande latar. Efter mélgang och ombyte var det dags for prisutdelning.
Resultatlistan blev néstan lik den fran Marcialonga.

1 Jorgen Aukland, Nor 2.05.32.

2 Rezac Stanislaw, Cze 2.05.34.

3 Mattias Svahn, Swe 2.05.34 (5:a i Italien)

4 Oskar Sward, Swe 2.05.35 (3:a i Italien)

Min egen tid blev 2.59.20. Plac. 348. H66 plac. 8 av 48 startande. 797 mén och 92 damer.

Efter 13 dagar anlénde jag till Kastrup igen och kunde konstatera att lite snd hade fallit 6ver Malmé och
mer var pa gdng, som senare lag i 4 veckor. IC

Viltsafari i Kenya med TEMA-resor torsd. 10 jan. — fred. 25 jan. 2002

Av Essie o Bertil Gustavsson  Del 2
Dag 4
Vid frukosten fér vi hora att det var vakterna som jagat ivig en elefanthanne som forrirrat sig in pa lodgen.
Vi lamnar Shaba och kor soderut igen pa den skumpiga vigen. Vi moter manga lastbilar med flyktingar
frin Somalia som inte far stanna i Kenya utan vinda tillbaka packade som sillar pa lastbilsflaken och
vaktade med bevépnad poliser.
Eftersom det &r sondag ser vi médnniskor dverallt pa vég till kyrkan (katoliker). De dr sé fint klddda som om
de vore pé vég till brollop, flickorna i alla aldrar i s6ta kldnningar och pojkarna i svarta byxor, vit skjorta
och slips. Hur kan de vara sé rena och fina med ont om vatten och ingen tvittmaskin? Vi passerar ekvatorn
dédr en man demonstrerar hur vattnet beter sig norr och séder om ekvatorn, medsols respektive motsols.
Vi iter lunch vid Thomson Falls dér jag kan forundras av ett dnglatrumpettrdd dverséllat med vita dubbla
klockar med en bedévande doft. Vi tar oss ner i Riftdalen, en 600 mil l&ng forkastningsspricka som gar
genom hela Afrika och &r ett betydande jordbrukslandskap. P& vég till Lake Nakuru far vi punktering tva
gidnger men vél framme fir vi se enorma méngder av rosa flamingos ute i vattnet och pa stranden
promenerar en vit noshorning fredligt precis framfor bilen. Har skall finnas leoparder men vi stirrar for-
gdves upp 1 akasiatrdden dér de brukar ligga pa en gren. Daremot far vi tillfélle att fotografera elefantens
nérmaste slikting klippgravlingen. Det finns &ven gott om pelikaner och storkar vid vattnet. Vi tréffar
ocksd pa en annan typ av giraff, rotchildgiraffen som ar annorlunda tecknad &n nétgiraffen samt Grants
zebra som dr bredrandig.
Pa kvillen checkar vi in pé Sarova Lion Hill Lodge och nér vi skall ga och dta middag spdregnar det. Efter
maten har Bantufolket dansuppvisning for oss. Vi befinner oss pa 2100 meters hdjd och regnet bidrar till att
vi fryser nér vi kryper ner i sdngen trots traningsoverall och strumpor pa.
Dag 5
Vickning som vanligt 5.45 och efter en hérlig frukost ldmnar vi Lake Nakuros nationalpark. Efter bara
nagra kilometer dyker en flock pa 8 st unga lejon upp framfor bilen. Vi blir sd 6verrumplade s& vi hinner
inte f4 upp kamerorna forridn de férsvunnit.
Det ar mycket lerigt och skumpigt efter nattens regn och vi far var tredje punktering. Vi stannar for kisse-
paus dér det som vanligt finns kommers i parti och minut. Jag kdper en statyett i sapsten och en giraffmask.
Vigen gar genom Masaiernas land och vi stannar vid en masaiby = manyatta. Masaierna beréttar hur de
lever och bor i sina hyddor byggda av kodynga och livnér sig pa getmjolk blandat med blod. Efter dans-
uppvisning beger vi oss av till var tiltcamp i Masai Mara. Talt och télt! Bdde wc och dusch (visserligen
bara kallt vatten) i nigon sorts tillbyggnad och beléget i en tjusig park med pool. Askan mullrar s vi vagar
inte ta nagot dopp.
Efter en god lunch hinner jag skriva nagra kort hem till Sverige och sen &r det dags for var forsta game
drive i Masai Mara. Hér &r verkligen gott om djur runt omkring oss. Vi far se den tredje sortens giraff nim-
ligen masaigiraff vars monster ser ut som blommor. Stora kafferbuffelhjordar med sina gigantiska horn.
Bara nigra enstaka gnuer for de har dragit ivdg dver grinsen till Serengeti i Tanzania.
Sa gér larmet i kommunikationsradion - Simba. En hel flock lejon sldar utan att ta ndgon notis om oss. S&
gar larmet igen - Chita. Inte mindre &n 18 bilar dyker upp frdn ingenstans for att beskada tva geparder. Vi




far ocksa tillfalle att fotografera en grupp elefanter, en stor hona och hennes systrar och barn i olika stor-
lekar.

Efter en givande eftermiddag serveras vi som vanligt en god middag men nér vi sen skall ga till téltet, som
ligger en bra bit bort dsregnar det och det fortsdtter hela natten. Det &r ruskigt rékallt, 6dlorna springer runt
pa taltduken och jag hor lejonen ryta pa avstand.

Dag 6

Nej, det blev inte mycket somn och vi som har sovmorron i dag dnda till 06.15. Det finns inget lyse sé vi
far treva oss fram till huvudbyggnaden dér en hirlig frukost star framdukad. Idag skall vi bege oss ner till
Mara River och titta pa flodhdstar och krokodiler. Solen skiner men ack, regnet har gjort de s k vidgarna
néstan oframkomliga och efter ett tag kor vi fast i lervéllingen. Vi far ut och skjuta pa allihop i dyngan och
efter mycken moda lyckas vi komma loss och vinda upp mot hogre terrdng. Raffi, var chauffor, kor upp
mot olivtrddskullarna for att spana efter leopard men de lyser med sin franvaro hir ocksa.

Déremot ser vi 12 giraffer, 18 elefanter i alla aldrar och titta, en gepardhona med fyra ungar som just fingat
en thomsongasell. Det dr en fantastisk upplevelse att sitta bara ett par meter fran dessa vackra djur utan att
de alls blir storda utan bara fortsétter att kalasa. Vi é&ker tillbaka till campen for lunch och lite vila vid
poolen.

P& eftermiddagens tur regnar det och vi kan inte kora ner till floden men jag far tillfille att fotografera
flickig hyena, shakal. gepard m fl. Det &r egentligen torrperiod nu och skulle varit varmt men trots att jag
byltar pd mig innan jag gar och lagger mig fryser jag 4ndd men somnar i alla fall n6jd med alla fina bilder
jag tagit.

Dag 7

Vickning 5.45 for att efter frukost 1dmna Masai Mara. Vi skulle gidrna velat stanna en hel vecka hir i denna
fantastiska virld. Efter nattens skyfall &r vigen nistan obefintlig, vi stannar till och tankar och da kan jag
inte motsta att kopa en tavla i en konsthantverksbutik. Den forestéller tvd noshorningar under ett akasiatrad
och dr gjord av fibrer fran bananblad. Vi blickar en sista gang ut over det dndlosa Rift Valley.

Efter ett par timmar ar vi framme vid den danska forfattarinnan Karen Blixens hus beldget ett par mil norr
om Nairobi. Det dr numera museum dir hennes mdobler och dgodelar som varit kringspridda 6ver vérlden
nu har samlats. "Jag hade en gang en farm i Afrika, vid foten av Ngongbergen.." Har forstar vi verkligen att
hon kunde bli sa fordlskad i denna omgivning. Luften &r klar och ren och huset ligger inbadddat i en mingd
underbara blommor, buskar och triad. Nér jag kommer hem skall jag 14sa hennes bocker igen. Vi visas runt i
huset samt far en demonstration av kafferosteriet, det var ju framfor allt kaffe hon odlade.

Framme i Nairobi checkar vi in pé Panafrica hotell dér vara deponerade resviskor véntar. Efter lunch tar vi
taxi till ett dyrt, flott kdpcentrum. Jag hittar en fin bokhandel med massor av bocker om Afrika till dver-
komliga priser och jéttevackra kort. Vi blir varnade for att ga ut pa egen hand sa vi aker tillbaka till hotellet.
Det ar skont att tvétta haret och ta pé sig rena kldder infor kvéllens avskedsmiddag pa en flott restaurang
som heter Carnivor. Deras specialitet ar alla sorters grillat kott, gris, ox, kyckling, zebra, struts och kroko-
dil. Det skall vara s k farmade djur, eftersom det &r forbjudet att skjuta vilda. Jag tyckte inte det var sérskilt
gott, man skulle nog druckit starkare varor till &n mangojos som jag héller mig till.

Dag 8

Inte véackning forrdn kl 7. Vi skall flyga till Mombasa kl 11 for en vilovecka. Men nu strular det. Efter
frukosten aker vi upp till rummet for att ur saftyboxen ta ut biljetter, pass, pengar och kameraviskan, men
ve och fasa, det gér inte att Oppna med koden. Jag ringer ner till receptionen och de lovar att skicka nagon
som kan Oppna. Vi skall dka fran hotellet 8.30 s& 8.20 aker jag ner till receptionen. Dér &r fullt av folk
overallt eftersom alla skall ivdg nu pa morronen. Efter en del palaver far jag veta att en ménniska fran
sikerhetsbolaget skall komma hit i taxi - nu i rusningstrafiken!!! Usch vad nervost. Men joda, kvart i nio
dyker det upp en sik som Oppnar pa nolltid, Han ar van vid detta att kodlasen hanger upp sig.

Ivég i taxi till flygplatsen. Dér har Maria och Lazlo &nnu storre problem med Kenya Airways som vigrar
betala de 50 USD som de ar beréttigade till for deras forsenade bagage. De blir till och med beskyllda for
att luras och vara kriminella. Hoppas inte de blir sd behandlade av forsiakringsbolaget hemma i Sverige.
Flygturen tar bara 50 min och sen éker vi buss till Travellers Beach Hotel. Véart rum pa tredje vaningen &r
stort och hérligt med en underbar balkong ut mot tradgarden och poolen. Vi har halvpension hir, d v s
frukost och middagsbuffé, sa nir vi packat upp tar vi en promenad pé stranden bort till den mysiga restau-
rang Yols och dter en hamburgare till lunch. Medan vi sitter ddr kommer tidvattnet inrusande. Det ar stor
skillnad pa ebb och flod, nyss 14g batarna péa torra land langt ut.

Eftermiddagen dgnas at att simma i Indiska Oceanens supersalta 30-gradiga vatten, samma temperatur som
i luften. Det ar lika varmt nir vi ldgger oss for luftkonditionen dr som en iskall stormvind rakt i nacken och
vi fér inte ha balkongddrren 6ppen for d& hilsar aporna pa. Vi somnar i alla fall frdn dunkadunkamusiken
frén nattklubben.



Dag9

Efter frukost drar vi oss ner till solstolarna som vi svenskar bokat for hela veckan. Idag skall vi bara lata
oss under palmernas skugga med avbrott for svalkande bad i den stora tjusiga poolen.

Dag 10

Idag skall vi folja med pé stadsrundtur i miljonstaden Mombasa. och bussen avgar kl 8. Forst promenad
genom gamla stan och marknaden upp till Fort Jesus och sedan en timme pa egen hand pé Stora Gatan
med Cocacolaflaskan i kolossalformat och de jéttelika elefantbetarna som inte alls dr sd imponerande pa
ndra hall, stora hal i betongen och fargen har flagnat. Det dr véldigt obehagligt med smutsen och tiggarna
som hénger sig pa oss, det skall finnas hundratusen gatubarn i Mombasa!!! Sen kor vi till en hantverksby
dér alla trdsouvenirerna tillverkas. Skont att komma hem och slappa vid poolen.

Dag 11 Sondag, vilodag

Dag 12

Idag skall vi ldra oss att snorkla. 23 USD/pers. Man skall ha sandaler pé fotterna och t-shirt pa for att inte
branna sig av den skarpa solen. Forst far vi prova ut utrustningen och 6va oss i poolen vid White Sand
innan vi aker ut med béten som har glasbotten sa att vi kan se fiskarna under. Vi hoppar i vattnet, det ar lite
svért 1 borjan men vad héftigt! Har dr nationalpark till havs s& vi fir bara ta upp sjostjarnor, snickor och
annat och fotografera men sedan slippa tillbaks de tjusiga sakerna i vattnet igen.

Norrmannen fick en rejél kallsup men som tur var fick vaktbaten syn pa honom nér han holl pa att sjunka
till botten och hivade upp honom halvt medvetslds. Hans fru som &r sjukskoterska bankar saltvatten och
blod ur lungorna. Otéckt.

Vi dr ute ca 3 timmar och nér vi vénder tillbaka 4r det ebb sé vi fir vada i land. Tur att vi har sandaler for
korallsanden &r sylvass. Efter turen dr vi fortjanta av en jitteglass pa Yols, virldens goaste glass. Eftersom
det finns en del matfriska tyskar pd hotellet &r det bést att hélla sig framme vid middagsbuffén prick halv 8
pa kvillen annars lénsar de faten. Det 4r manga goda rétter, mycket frukt och mumsiga efterritter, rent och
snyggt och inte en fluga.

Dag 13

Slappar pé formiddan efter morronpromenad och simtur. Pa eftermiddan aker vi till Bombodulu, ett hant-
verkscentrum dér endast handikappade jobbar med tillverkning av handikapphjalp- medel och typiskt afri-
kanskt hantverk som sedan gér péa export till bl a Europa. Jag kdper nagra smycken och kangas, de typiska
hoftskynkena. Vi far veta att den danske bonden fatt hjartinfarkt och vardas pa ett privat sjukhus och inte
far aka hem forrén tidigast om 10 dagar. Norrmannen skall ddremot kidnna sig aterstilld efter tillbudet igéar.

Dag 14

Pé eftermiddagen 4&ker vi till Hallers Park. Det var en engelsman som anlade en park i ett gammalt
stenbrott (ett tips till Limhamns kalkbrott) och dér far vi dntligen tillfdlle att fotografera flodhéstar. Vi far
klappa ormar, klia en 80 &r gammal skdldpadda under hakan och titta p& krokodiluppfédning. Usch, var det
sana vi at i Nairobi. Ja, de smakade ungefar som mitt emellan fisk och kyckling. I morron skall vi stilla
kosan hemat sa vi packar innan vi ldgger oss.

Dag 15

Badar i havet fore frukost fastin vattnet redan har hunnit langt ut. Maria och Lazlo far ha kvar sitt rum hela
dagen sé vi sétter in véra véskor till dem nér vi checkat ut. Sedan gér vi med pé@ Skoleturen. Rektorn for
skolan moter oss pa hotellet och leder oss ut i bushen forbi de fattiga kenyanernas hyddor fram till sin
skola. Den finansieras enbart av gavor frén de nordiska ldnderna. Det &r inte ménga barn som har rdd med
skolavgifter, bocker och skoluniformer. Sen tar vi den lokala bussen tillbaka till hotellet vilket &r en nyttig
upplevelse.

Vi avslutar var vistelse med en jéttepizza och glassbat pa Yols. Sedan turas vi om att duscha och ldmnar sa
Travellers Beach Hotel 18.35. Planet lyfter fran Moi Airport 10 min fore utsatt tid kl 21 men sen skall vi
inte ldmna Kenyatta Airport i Nairobi forrédn 23.40. Det blir dryg vintan eftersom det inte ens ér sittplatser
at alla. Men dven hir lyfter planet 5 min fore och sé &r vi pa vig hem.

Dag 16

Far vilja pa fisk eller kyckling till middagen mitt i natten. Aven hir dr det gott om tomma platser men det

gér inte att sova. Frukost: juice, yoghurt, scrambled eggs. bonor, potatisbulle, brod mm. Vi landar tids-

enligt pa Heathrow men det tar en halv timme for planet att kora fram till terminal 4 och sedan aker vi buss

till terminal 3. Det dr 6 timmar mellan landning och start sa det ar drygt att vinta och dven hir massor av

méinniskor och svart att finna sittplatser. Vi landar pa Kastrup 14.10 och Stig hdmtar oss pa Svagertorp sa

vi dr hemma vid 4 tiden pd eftermiddan, trotta efter en la&ng hemresa men mycket néjda med var

fantastiska safari (= resa pa Swahili).



Resultatservice

12 januari 2003 Ostani, OK Gynge
DM 15 km

H45

1 Anders Eriksson 48.59

H60

2 Ingvar Carlsson 59.22
Vasaloppet 2003

Vasaloppet 2 mars

Herrar

679 Anders Eriksson 5.08.56
3455 Hakan Rydlov 6.31.41
5089 Ingvar Carlsson 7.10.40
5921 Erik Claesson 7.29.38
6023 Ake Nilsson 7.31.46
6063 Rikard Anderberg 7.32.48
6608 Leif Andersson 7.45.58
7128 Nenne Pettersson 7.58.00
7139 Anders Briandefors 7.58.11
7737 Bertil Lundberg 8.15.12
8477 Odd-Roger Andreassen 8.33.50
8788 Joakim Svensson 8.41.25
9717 Sven Boman 9.07.05
9985 Stefan Lindkvist 9.15.42
9989 UlIf Selin 9.15.47
10204 Jan-Eric Mansson 9.22.29
10378 Holger Edlund 9.27.42
10799 Gisli Kristjansson 9.42.22
11164 David Edman 9.55.09
11594 Kenneth Lundstrom 10.11.57
11839 Fredrik Bengtsson 10.23.59
12354 Leif Salmi 10.53.38
12464 Staffan Bengtsson 11.01.59
12617 Emil Asker 11.15.00
12646 Mattias Radmark 11.17.30
12823 Patrik Heuman 11.39.39
Damer

698 Elisabeth Josefsson 9.29.05
Oppet spar

Martin Landahl 7.27.25
Karl-Erik Ohlsson 7.42.40
Claes-Hugo Thorner 7.50.36
Anders Persson 8.29.48
Jan-Eric Méinsson 9.11.02
Per Meynert 9.36.33
Hikan Linde 9.45.36
Ulla Ohman 9.45.37
Halvvasan

Anders Brindefors 2.48.57
Bernt Karlsland 3.40.02

Hugo Andersson 4.28.12



Skryllemilen 26 april 2003
Klass 6
36 Odd R Andreassen 53.30

Ramlosa-loppet sond. 6 april 2003
8 km — M55
1 Borje Hammarstedt 29.37

Heleneholms Maraton samt DM Skéne i maraton 12 april 2003

M5S0
2 Manfred Trieb 3.52.34
M65
1 Johannes Likar 3.58.05

Bokskogsrundan 1 maj 2003
MS5SS. 11.2 km
1. Borje Hammarstedt, Malmé FK 40:34
MM, 11.2 km
28 Daniel Ehde, Malmo FK 52:18
KMM 4.5 km
13 Ulla Ohman, Malmé FK 29:19

Bokskogsrundan 2003
Forsta maj har det for manga av MFK:s medlemmar blivit att stdlla upp som funktiondrer i Bokskogs-
rundan, i ar for 31:a gédngen. 217 deltagare noterades som genomforde loppet, ett 30-tal mindre 4n jubi-
leumséret 2002. Loparvader var det, + 10, men for funktiondrerna och &skadarna var det kyligt, de forsta
regndropparna kom under senare delen av loppet.
K1 10.00 startade som vanligt ungdomarna, i ar med endast 17 deltagare. Inte helt ovéntat blev det 15-ariga
Sandra Nilsson, Bjornstorps IF, som kom forst i mél pa tiden 8.03 efter att ha 16pt 2,3 km. Som tvéa i mal
var klubbkompisen Sebastian Cole med tiden 8.10. Sebastian, 4ven han fodd —88, tavlar i P15-16.
P& 4,5 km-rundan hade vi i ar inbjudit dven till stav-gang, men det infann sig bara en stavgangare, ovriga
17 valde lunka - 16p i stillet.
Huvudtéivlingen vanns av veteran
Nar MAI-16parna uteblev, blev det en veteran, Odd Ny-heim, IFK Trelleborg, som vann overldgset pa tiden
38.04 fore baste senior, Tommy Olofsson, Bjornstorps IF, 38.48. Det bor nimnas att Odd springer i H40.
I Kvinnor Seniorer blev dven hér en dverraskning, sedan favoriten Caroline Martinez fick bryta, nu blev det
klubbkompisen Britt Sjogren som vann pa tiden 46.52, sex sek. fore Victoria Persson, Heleneholms IF.
Som framgar av resultatlistan belade Bjornstorps IF 7 forsta placeringar, 6 andra placeringar. Heleneholms
IF hade flest anmailda, 43 st, &ven Heleneholms IF noterades for 7 segrar.
57-arige Borje Hammarstedt bidrog dnnu en géng till att Malmo FK fick en klassegrare i M55. Noteras bor
att Borje belade 6 plats i hela tdvlingen med fina 40.34 6ver 11,2 km som banldngden ér.
Prisutdelningen fick genomforas snabbt, for varregnet borjade falla sé nétt. Tavlingsmaissigt fick vi tédvling-
en till att fungera néstan till 100 procent. Enda missen vi hade var nir streckkoderna skulle matas in. Ett par
16pare foll bort i resultatlistan, men detta réttades till efteréat.
MFK fér tacka alla funktiondrer och sponsorer samt alla andra som bidragit till ett lyckat arrangemang.
Minus att notera: intresset for Skanes Grand Prix langlopp ar bedrovligt svagt. Endast 11 seniorer stéllde
upp och endast 2 tog poiing, dvriga var veteraner. Ar det dags att ligga ner dven detta?
For 6vrigt meddelade vi att Loparfestivalen méste 14ggas ner av ekonomiska skédl. Sa blir det nér intresset
for langlopp sjunkit sé drastiskt. Visserligen har vara duktiga medarbetare kommit upp i aldern, men 30-
arsjubi-leet pa Segerundan hade jag sett fram emot. Nu blir Malmo ett gediget arrangemang fattigare.

Ingvar



