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Nar man blickar tillbaka pa vad véra ideellt ar-
betande medlemmar har skapat tillsammans, ser man
att ett redan vl inarbetat arrangemang haller pa att vatt-
nas ur. Vi som hallit i gng &r fyllda bade 60 och 70 ar
och har kanske svart att motivera oss. Men det &r lika
viktigt att halla i gdng s& mycket som mojligt, trots att
man blir dldre, for att inte aldras i1 fortid. Déarfor
uppmanas klubbens medlemmar att komma in med
forslag till styrelsen eller komma till arsmétet 1 januari
2007.

Att leva enligt Frisksportens idéer skulle sdkert hjilpa
manga till ett battre leverne. Varfor ar vi inte fler?

Ingvar

Vinteraktiviteter
I véntan pa de forsta snéflingorna och minusgrader aker
vi rullskidor. Men nér snon dntligen infunnit sig, kom-
mer det dven den hér vintern att koras upp skidspér pa
ett flertal platser i Malmo och pa Romeleasen. Vi lam-
nar information, nir sparen dr lagda, pa klubbens tele-
fonsvarare 98 22 01 och Bulltofta Motion 34 26 11.
Under vecka 8 (Kul i fem) finns mojlighet for ledig
skolungdom att prova pa att dka skidor gratis. Bertil
Hansson med medhjélpare finns pa plats mellan kl 9
och 12 mandag — fredag pé Bulltofta.
Malmomaésterskapen pa skidor &r planerad till 4 febr.
For upplysningar, lyssna pa telesvararen.

Foljande nya medlemmar hilsas vilkomna till
Malmé6 Frisksportklubb:

Ingrid Holgersson — 38, Ove Gustafson —38,
Henny Malefijt —66, Anders Fridh —67, Stefan
Larsson —71, Niklas Bjorkeroth —82, Erling
Fjallstrom, Leif Malmqvist —66, Arne Pedersen
—38, Henrik Davidsson —76, Johan Karlsson —70,
Henrik Aiff —-81, Per-Olof Rydzén —71, Annika
Brocknis — 66, Ulf Richardsson - 81

Hostens vandringar

Hiickebergasjon
Den 1 oktober var det dags for en vandring i naturen,
denna géng runt Héckebergasjon, en slinga som Bdrje
Hammarstedt hade letat upp. Vi hade tur dven denna
gang nidr det géller vidret och vi var 11 pers. och en
hund som utnyttjade detta. Mycket vackra vyer fick vi
njuta av nér vi gick runt sjon. Det var ”dubbel” skog pé
vissa platser da tridden speglades i vattnet. Efter vara
forhallande var vi ritt manga men det finns plats for
manga fler.

Arriesjon
Den 22 oktober var vi ett litet trofast géng som samla-
des vid Strovomradet Arriesjon. Det ligger sdder om
Malmo efter Kdglinge, nir man kommer pa vig 101.
Omradet 4r inte s stort s& det tar inte s lang tid att gé
runt. Ganska backigt men &nda létt att g&. Det finns bara
ett spar att folja men det skall bli fler. Man kommer upp
lite pa kullarna och dér har man fin utsikt 6ver landska-

pet. Vi var inte s manga denna gang men omradet dr vért
ett besok sé vi kanske kan dterkomma dit.
Yddingesjon
Sond. den 19 november var det dter dags for en liten
vandring. Denna géng gick vi Yddingen Runt-banan fast
vi kortade av den lite s& det blev c:a 10 km. I november
manad kan det vara riktigt déaligt vader men vi hade tur,
det var riktigt fint och skont viader. Ovanligt ménga still-
de upp, ndmligen 12 pers och en hund. Det var glddjande.
Vi hittade som vanligt ett bra stélle (utsikt 6ver sjon), dér
vi kunde plocka fram kaffe och annat. Vi hade sen bara
en liten bit kvar, vi hittade bilarna och bussen och konsta-
terade, att alla var med tillbaka. En vél anviand dag!
Leif P.

Heleneholms IF:s Klappjakt 2 dec.

Ett stort antal HIF:are, och jag, samlades vid 10-tiden
utanfor HIF:s klubblokal for att i smagrupper ge sig ivig
7,5 km 1 stans sodra delar, via Nydala, So6derkulla, Lind-
angen och Almviks gang- och cykelbanor. Lépning for de
yngre deltagarna och ging for gubbarna, som korde sitt
eget race...!! En utav de gubbarna var jag... en dessutom
med képp, han gick 3-4 km! Nir samtliga kommit i mal
var det naturligtvis dags for dusch och efter detta sam-
kvdm med fika och ...julklappsutdelning, dir siste man
fick vélja forst och sen uppét, med segraren som siste
man!!! Yngste man tog storsta paketet! Frank

Luciakaffe 13 dec.

En ovanligt mild men som vanligt regnig decemberkvéll
samlades vi 11 st. nere i var lokal till Luciakaffe, som
Ingvar och Leif ordnat. Goda lussekatter och sma knap-
riga pepparkakor var mycket gott att dta till kaffe eller te.
Det var mysigt att sitta i stearinljusens sken och fika.

Frank (och jag) himtades av Ingvar i MFK:s buss, da var
egen bil var pa verkstad och Frank skulle ha dragspelet
med. Ett par omgéngar musik fick vi lyssna pa. Dess-
emellan underhoéll vi oss med prat om allt mojligt, tills vi
tyckte det var dags att bege oss hemét. Hakan (Linde) lo-
vade att vi skulle fa skjuts hem i hans bil, vilket vi tack-
samt tog emot. Synd bara att inte fler hade infunnit sig till
vart luciakaffe! Gertrud

Gor ett besok pa HassedTage-museet i Tomelilla,
det kan vi (Frank och Gertrud) verkligen rekommendera
Nar vi kom till Tomelilla, fragade vi efter Vérldens Min-
sta (Storsta) museum med HasseaTage. Det visade sig va-
ra inrymt i en mycket liten byggnad néra jarnvagsover-
gangen. Vi 16ste entré (30 kr per st for pensiondrer). Man
fick endast gi in varje hel eller halv timme (7 pers. &t
géngen).

En halvtimme prick fick vi vara inne i det 17 kvm stora
rummet. Dér fanns fullt med foton och texter ur Hasse-
aTages produktion. Man fick se (och hora) en del ur deras
filmer, 6ppna lador med olika prylar i samt ldsa allt om
det som Svenska Ord producerade. Det var véldigt intres-
sant!



Nu har vi Billetten som minne fran besdket plus ett par
foton, som vi tog utanfor museet. P& viggen till det lilla
huset fanns f6ljande text:
”For den trotta samhillskroppen
vore kanske bésta boten
ifall tankarna frén toppen
kom frén roten”
(Tage Danielsson)

Skogens Dag priset

Ett nyinrattat pris, enligt ovan, har utdelats for forsta
gangen. Folkhélsoministern Morgan Johansson var pa
plats 1 Bokskogen den 3 september och delade ut detta.
Mottagare var INGVAR CARLSSON. Vi gratulerar till
utmérkelsen och vi vet att han dr en vérdig vinnare. Han
har under ménga ar lagt ner mycket tid pa friluftsliv
framst genom motionslopp och skidékning. Ingvar &r en
mycket fin PR-man for klubben och han &r kénd och
respekterad av Fritidsforvaltningens ledning.  Leif P.

Motiveringen foljer hdr:

“Delas ut till en person eller organisation som "Mojlig-
gor en mangfald av méten i naturen’. Juryn, som bestdr
av representanter fran Skogsstyrelsen, Malmé stad och
Svedala kommun, har inte haft nagon ldtt uppgift. For
det finns mdnga organisationer och enskilda personer
som gor stora insatser for moten i naturen. Pristagaren
kommer att fa en trdskulptur av konstndren Bernt Fran-
ckie och motiveringen dr handskriven pd handgjort
papper av Frévifors arbetslivsmuseum.

Arets pristagare dr en virdig vinnare, en eldsjdl, som
jobbar i det tysta, som dr mycket blygsam, ligger ner
mycket ideellt arbete for att andra mdnniskor ska md
bra, har ett stort engagemang bdde for sommar- och
vinteraktiviteter, sdger aldrig nej till att medverka eller
samverka i ndgot arrangemang som faller inom ramen
for hans organisation.

Har varit verksam genom sin organisation i Torup se-
dan borjan av 1970-talet, den forsta Bokskogsrundan
arrangerades 1973 och dd var pristagaren med, i 6vrigt
har han genom alla dessa dr varit med och arrangerat
mdnga vandringar, lopkvillar, rullskidakning och skid-
dkning inte bara i Torup utan runt om i Skdne.

Arets pristagare dr ingen mindre én den genuine frisk-
sportaren Ingvar Carlsson fran Malmé Frisksport-
klubb.”

Frisksportaren
Ingvar Carlsson
Du mdéjliggor en mangfald av méten i naturen!
En blygsam ideell arstidsiilskande eldsjil, med
stort engagemang for andra. En virdig mot-
tagare av Skogens Dags allra forsta hederspris.
3-9-2006

Skogens Dag 3 sept. 2006

Vi var sex st. som hjélptes at med Frisksportarnas grill-
ning av korv och pinnbrdd i Torup. Vidret var hyfsat,

vi hade trott att det skulle bli mycket regn, men det kom
bara lite smaskvittar. Vi befann oss som vanligt vid
Dansbanan och kl 11 kom Svedalakéren och sjong ett an-
tal fina sédnger. Ledaren sa att ville man vara med i koren
var det bara att hora av sig. Men tyvérr dr det alltfor langt
dit fran Malmo, tycker jag, om man ska vara med pa
6vningarna. De flesta av sdngerna de sjong har jag sjalv
sjungit i kor.
En del av korsangarna hade viarmt upp med att kasta yxa.
Det kanske ar ett nytt recept att gé efter, niir man sjunger
i kor? Ingvar hade ocksa provat pa det och ett par ganger
trdffade han tavlan.
Efter koren kom Svedala blasorkester och de spelade
nagra klammiga bitar, innan de drog vidare. Bade kor och
orkester skulle upptrdda vid invigningen av den héir da-
gen vid Dansbanans P-plats, med tal av Morgan Johans-
son. Kerstin, Ingvar och Frank gick dit, eftersom Ingvar
skulle fa ett pris (en skulptur) for sina insatser i Torup.
Frank f6ljde med for att ta ndgra kort. Martin var ocksé
pa plats framfor scenen. Det var &dven invigning av
Skogslekplatsen som Lynn Ljungberg invigde genom att
gora ett hoppetossesprang for att klippa itu bandet.
Berit, Leif och jag skotte ruljangsen vid vart télt och hade
lite svarigheter med att fa fram det vi behévde ur klubb-
bussen (dorren hade hdngt upp sig). Och korven tog slut,
sa Berit gav sig av for att hdmta mer. Nér Frank kom till-
baka, fick vi brattom, eftersom vi skulle aka till Lund och
traffa vart ett par dagar ungt barnbarn, Ronja, dotter till
var son Pelle. Men vi hann i alla fall fa i1 oss fikan, som
alla deltagare hade fatt biljett till (samt fa var sin svart
Skogens Dag-keps.) Nista ar kanske Pelle kan komma
med Karin och Ronja till Skogens Dag?

Farmor Gertrud

Troedssons roliga sida

Lite tidningskul

Sydsvenska Dagbladet:

Véldtaktsman domd till 2 ar i Eslov (Fy fan {or att till-
bringa 2 ar i Eslov!)

21-aringen anholls misstdnkt for grov stold av dklagare.
(Aklagare ir hett eftertraktade pa Svarta borsen har jag
hort!)

Nordvistra Skénes Tidningar:

Mannen dog medan kvinnan avled. (Och skillnaden
ar...?!)

Orebrokuriren:

Gynekolog hittade knarkgémma. (Var undrar man ge-
nast?!)

Svenska Dagbladet:

Ingen av de omkomna hade livshotande skador (Istillet
dog de av...??)

Uppsala Nya Tidning:

Hogsta Domstolen provar manlig omskérelse. (?!)
Bergslagsposten:

Inga spér efter skidakare. (uhu, borja ana orad!)

Huset som brann ned till grunden blev totalforstort. (no
shit, Sherlock!)

Olandsbladet:

Mindre poliser till Borgholm. (Vad dr maxlédngden?)



Helsingborgs Dagblad:

Vi skriver alt daligare. (Tror du!?)

Dagens Nyheter:

Audis dieselversion av A8 imponerar med sin 1aga ben-
sinforbrukning. (Inte undra pa!!)

Expressen:

Sviltdod blir vardagsmat.

Dagen:

Lam pojke bortsprungen. (Hur lam var han sa du?)
Aftonbladet:

Arbetslosa har ratt till dagisplats. (Da ar de ju atminsto-
ne sysselsatta!)

Polisen grep torsk i fiskhamnen. (Var hittar man annars
torsk?)

Storgratande bedyrade den 30-ariga porrstjdrnan sin
oskuld. (Yeah right!)

Ostersundsposten:

Krockade med élg pa motorcykel. (Jimtlandsédlgar ar
inte att leka med!)

Falkopings Tidning:

Kritik mot hur s6kande skots (tror inte dom sdkande
bryr sig om hur..)

Metro:

Yrkesmordare missténkt for mord. (Vada, han gjorde ju
bara sitt jobb!!)

Tre greps for valdtakt pa Finlandsférja. (Hur stor ar san-
nolikheten att det finns TRE mén som ténder pé Fin-
landsfarjor??)

Advokatfragor fran verkliga livet i USA

Den yngste sonen, tjugotvaaringen, hur gammal 4r han?
Var ni ensam eller alldeles sjdlv?

Var ni nédrvarande nir ni blev fotograferad?

Var det ni eller er yngre bror som dédades i kriget?
Dédade han er?

Hur stort avstdnd var det mellan fordonen nir ni kolli-
derade?

Var hon nirvarande nir hon blev med barn?

Mairkte ni nér ni hade sex med henne?

Ibland finner man vissa ord eller meningar sé tinkvarda
att man gérna vill dela med sig av desamma.

-1- Hans samvete var rent. Han anvénde det aldrig.

-2- It is nice to be important. But it is more important to
be nice.

-3- Alla forlorar inte pa att tappa ansiktet.

-4- Méanga ménniskor kan man inte ge den uppskattning
de egentligen dr virda- det skulle vara en oartighet.

-5- De som inte tror att de har tid till fysisk tréning,
maste forr eller senare avsitta tid till sjukdom.

-6- Det ér till tystnaden du skall lyssna.

-7- Att inse att man ir okunnig ar ett bra steg mot kun-
skap.

-8- Utan spegel och utan fiender, hur skulle du veta vem
du &r?

-9- Djuren &r mina vénner. Jag &ter inte mina vénner.
(Mina egna tanker.)

-10- En bekant stillde en gang en indiskret fraga till
mig, en frdga som jag ogérna ville besvara. I stillet

svarade jag honom: "Det var precis vad jag tinkte fraga
dig om - men sa tinkte jag att det angar stréngt taget inte
mig." (Egen tanke.)

-11- En liten gosse fragade sin mor: "Kan Gud gora all-
ting?" "Ja"- svarade modern. "Kan han lyfta en jéttestor
sten?" "Ja!" "Kan han gora en sé stor sten att han inte kan
lyfta den?"

-12- Inser man att man gjort ett fel, d& lir man sig nagot.
Men anser man att man inte gjort nagot fel, da lar man
ingenting.

-13- Ingen &r sé beroende av ett leende som den som inte
sjdlv kan ge ett.

-14- EU:s beskrivning pa honsdgg bestar av 27.962 ord.
Guds bud - 93 ord.(Vilka har storst betydelse?)

-15- Det &r viktigare att vara ren i sjdlen &n i munnen.
(Men fraga inte tandlékaren.)

-16- Det finns bara en sak som man kan vara siker pa och
det dr att det finns mycket lite som man kan vara siker
pa.

-17- Skillnaden mellan geniet och dumheten ar att geniet
har sin begransning.

-18- Det &r for vél att 16gnen finns, for tink om allt man
horde var sant.

-19- En av de forsta saker man lagger mirke till i ett ef-
terblivet land, &r att barnen fortfarande lyder sina fordld-
rar.

-20- "Den smala vdgen" dr ej grusad.

-21- Jag uppskattar mer en okunnig &n en inbillad kunnig.
(Egen tanke.)

-22- Jag vill hellre veta lite om mycket &n mycket om
lite. (Egen filosofi.)

-23- Jag var ledsen for att jag hade trasiga skor, tills jag
motte en som inte hade négra fotter.

-24- Sitt igdng hjarnan, innan du engagerar munnen.

-25- Tala alltid sanning, da behover du inte komma ihag
vad du sagt. (Egen regel.)

-26- Rikast dr den vars ndjen kostar minst.

-27- Befria dig sjélv fran negativa tankar. Ett sétt att bli
lycklig.

-28- Res, tala med och lyssna till visa personer som du
méter. LAR! (Egen erfarenhet.)

-29- Den bista lairdomen é&r erfarenheten.

-30- Nér vi dr nyfordlskade strivar vi alltid efter att vara
bittre &n vi dr.(Jag minns.)

Detta &r bara en "handfull" av vad jag skrivit ner for att
TANKA EFTER. Du orkar sikert inte lisa mer. Eller?

Resultatborsen
Hildesborgsloppet 18 juni 2006
M 60, 7,3 km
1 Borje Hammarstedt 28.12
Horby Marknadslopp 5 juli 2006
M60, 12,6

2 Borje Hammarstedt 48.42



Veberodsrundan 10 sept. 2006
M 60, 2-maraton

1 Borje, Hammarstedt 1.24.14
Segerundan 16 sept. 2006

M60 10 km

1 Boérje Hammarstedt 37.48
4 Jan-Eric Méansson 50.52
MS 10 km

61 Bo Mansson 50.11
Eslovsloppet 15 okt. 2006

M60 4,7 km

1 Borje Hammarstedt 17.18

Yddingeloppet 29 okt. 2006

M60

1 Borje Hammarstedt 47.28
Motionsklass

338 Forslund Ola 1.11.03

Skanneloppet 5 nov. 2006
M60 7,1 km

1 Borje Hammarstedt 27.02
Klappjakten 2 dec. 2006

7.3 km asfalt

59 Frank Martinsson 65.42

Borje totalsegrare i Veterancupen

For 11:e aret 1 foljd noterades Borje Hammarstedt som
totalsegrare i Skanes Veteran Cup. I ér tdvlade Borje i
60-arsklassen. Sammanlagt har han tagit denna cup 12
ganger genom aren.

ViiMFK vill siga GRATTIS!

Tyvirr ar ju aterviaxten for 16pningen i MFK nere i en
rejdl svacka for tillfallet.

Borje har noterat foljande tider:

31/5DM 5000 m 18.11
18/6 Hildesborgsloppet 7,3 km 28.12
5/7 Hérby Marknadslopp 12,6 km 48.42
10/9 DM Veberdd 21 km 1.24.14
16/9 Segerundan 10 km 37.48
15/10 Eslov 4,7 km 17.18
29/10 Yddingeloppet 12 km 47.28
6/11 Skanneloppet 7,1 km 27.02

Arets bista tivling
Till arets basta tdvling 2006 har utsetts Yddingeloppet,
ett arrangemang av Heleneholms IF.
MFK sédger GRATTIS!

Segerundan nr 32 ar 2006
Lordagen 16 sept. var det dags for den 32:a Segerun-
dan. Forutsdttningarna var bra, sol, + 18 grader. Endast
en byig Ostanvind spelade oss en del spratt vid uppsétt-
ning av télt och dvrig utrustning. Men med manga goda

medarbetare kom allt pa plats, innan de forsta nummer-
lapparna kunde ldmnas ut.

Ett 70-tal efteranmélningar fick snabbt skrivas in. Kl 12
var det s& dags for ungdom upp till 15 ar, med en stricka
pa 1.900 m att 16pa. Bésta tid noterade Martin Gus-
tafsson, 6.51 (fodd —92). Bésta flicka blev Jenny Ehrlin,
MALI, 7.24. Jenny ar fodd —95.

Kl 13 var det dags att 16pa 10 km for dem som var
anmilda till denna stricka. Aven i ar ingick Skénes
Veteran Cup i denna tévling.

Veteran totalsegrare

Inte helt ovintat var det en lopare fran Bjornstorps IF
som vann, Joakim Persson (M35), tid 34.25. Tvaa 1 mal
och biste senior Adrian Dahlqvist, Simrishamns AIF, tid
34.37, tvd sek. fore Christer Jeppsson, Bjornstorps IF,
sluttid 34.29. Christer tdvlar i M40. Béista dam blev
Majvi Wijk (K45), IFK Trelleborg, tid 41.57.

Totalt kom 239 i mal, en blygsam siffra d& vi jamfor
loppet fran 2002, da detta ingick i Loparfestivalen och
antalet anmailda var drygt 1300 st.

Sista Segerundan!

I slutet av september hade vi ett antal tréffar for utvér-
dering av arrangemanget. D4 jag bad att f4 avga som tiv-
lingsledare for &r 2007 och ingen ny kandidat kunde ut-
ses, blev beslutet att ligga ner Segerundan. Ingvar

Segerundan startades 1974 som ett samarrangemang
mellan Sydsvenskan och Malmopolisens GIF. De senare
firade genom detta sitt 100-arsjubileum. D4 var det start
och mal utanfér SDS-huset (pd Segevang). Senare flytta-
de man tévlingen till Malmo Stadion, innan den blev en
del av Loparfestivalen. Forsta aret kom 800 till start och
andra &ret nédstan dubbelt s& ménga. Heleneholms IF och
MFK kom sa sméningom in i bilden. De tre sista dren har
MFK varit ensam om arrangemanget och som sagt, nu
var det endast 239 som kom i mal, varfor vi ldgger ner
Segerundan.

En hostresa
Jag klev pa taget for destination Stockholm. Det var en
klar och skon morgon. Téget var halvfullt, nir det limna-
de stationen. Jag fick en fonsterplats och akte rattvént.
Till en borjan var det sldttlandskap med é&krar och man
sag langt. Men det drojde inte ldnge, forrén skogen, sjoar-
na och de roda husen bredde ut sig. Efter den varma hds-
ten sa lyste de vackra fargerna pa trdden med sin fran-
varo.
Taget &r ett fantastiskt fairdmedel. Man sitter dér och later
tankarna komma och ga. Ménniskorna stiger av och kli-
ver pa vid varje station. Det &r en stindig rorelse av folk.
Efter fyra och en halv timme nalkas taget huvudstaden.
Fran taget kan man verkligen se vilken vacker vattenstad
Stockholm r.
En av anledningarna till att jag dker hit, &r att jag ska se
mitt favoritlag sedan 1961 A.LK. Jag ska se bade ishoc-
key och fotboll. Overnattar gor jag i min brors dvernatt-
ningsldgenhet pa sdder. Det &r ett fint stille att flanera pé
med dessa mysiga smagator, torg, affdrer, konstgallerier
och méngder av restauranger.



Pé kvillen dagen da jag kom begav jag mig med tunnel-
banan till Johanneshov for att se A.I.K. spela ishockey.
Nu for tiden spelar de i serien under eliten. Men laget
har under manga decennier tillhort vara absolut basta
lag, sa de kommer sdkert igen. Motstdndare var ett an-
nat Stockholmslag. Har kan man verkligen séga, att det
var de nirmast sorjande. Som min vana trogen bytte jag
nagra ord med personen bredvid mig. Det dr intressant
att se hur folket lever sig in i matchen. De fick bara en
podng med sig.
Vaknade ndsta morgon till ett underbart vider. Matchen
pé Résunda borjade inte forrén kl fyra, s jag promene-
rade ner till stan. Det finns massor av saker att titta pa
hela tiden. De riknar med storpublik, s jag tog tunnel-
banan i god tid till Solna. Jag at en god middag péa en
restaurang, déir fanns det ménga svartgula supportrar.
Biljetten hade jag skaffat pa nétet. Béttre plats kunde
man inte fa, alldeles vid mittlinjen.
Gammal som ung strdmmade till arenan. Det ar fullt
med anhéngare runt arenan. Jag intog min plats i god
tid. En varm och skon oktobersol virmde mig gott. Spe-
larna kommer in for virmning. Samtidigt fylldes arenan
med fler och fler médnniskor. Det ser ut att bli en harlig
stimning. Nu kanske ni tdnker nagot annat, men A.L.K:s
supportrar pa norra st dr en hérlig syn att se och hora
med sina ramsor.
Spelarna kommer in pé arenan, for snart dr det avspark.
Motstdndare dr HIF som har hittat formen. Lagen har
var sin halvlek. A.LK. ledde och publiken stillde sig
upp for att hylla sina favoriter. Nar nagra sekunder av
tilldggstiden aterstar, hdnde det som inte fick hénda,
A.LK. gjorde sjdlvmal. Det blev sé tyst sa man kunde
hora en knappnal falla.
Det var en bra match med fint passningsspel, s& man
gick dérifrdn nojd trots det sndpliga slutet. Inte langt
ifrdn Rasunda bodde jag i tretton &r. Hiar hade jag en
harlig uppvaxttid. Jag ar véldigt tacksam emot mina for-
dldrar, att man hade det sa bra. Sa efter matchen gick
jag igenom omrédet for att ateruppliva gamla minnen.
Det dr mycket som har fordndrats pa alla dessa ar, men
nagot ar sig likt.
Efter dessa tva dagar med idrottsinnehall hade jag ytter-
ligare tva dagar kvar pé vistelsen. Det finns s& mycket
att titta pa, sa man far beta av lite varje gang.
Ett populért utflyktsmal for stockholmarna ar Djurgér-
den. Hér kan man gé pa Skansen, Grona Lund och sé
finns det manga museer. Jag tog den enda sparvagn som
finns kvar ut till Valdemars udde pad Djurgarden. Har
bodde prins Eugen stora delar av sitt liv, han kallas
dven for malarprinsen. Hans hem och omgivningar ar
en oas att uppleva. Hér ordnas olika utstdllningar varje
ar. Hemresan fick jag gora med Djurgardsfarjan. Det dr
en upplevelse att se Stockholm fran vattnet, nir alla ljus
ar tdnda.
Sé var dessa fyra innehéllsrika dagar till &nda. Nojd och
beldten sitter jag mig pa X2000 for hemresan. Jag ar
tillbaka nista ar igen for att heja fram laget i mitt hjarta.
Martin Landahl

Historien bakom mitt vasalopp eller
Varfor jag blev medlem i Malmo Frisk-
sportklubb

Under en promenad frén lunchrestaurangen hosten 2002
diskuterade vi (igen) fenomenet att “man vet att man bor
rora pa sig men gor det dndé inte”. En arbetskamrat be-
rittade da att en bekant till henne hade haft tjejklassikern
som mal for sin trdning och det hade varit bra, eftersom
det blev ”motionspress” aret om.

Det var forsta gdngen jag horde talas om tjejklassikern
och nagra dagar senare kollade jag upp vad det innebar.
Tanken pa att kanske, kanske en tjejklassikern skulle vara
genomforbar (alltsa allt utom skidakning) borjade higra.
For en frisksportare &r det formodligen inget utmanande
mal men for mig da, var det jamforbart med att paddla i
Niagarafallen. En god vin till mig skrattade glatt nér jag
berittade att jag skulle anmédla mig till Tjejklassikern —
hon kénde nédmligen till min, i stort sett obefintliga, tra-
ningsdos. ”Och du”, sa Annelie, anméler du dig sa kan
du anméla mig ocksa”. Annelie dr 10 ar yngre &n jag och
har dessutom i sin ungdom gatt en vecka pé idrottshog-
skola. I mina 6gon innebar detta klart epitetet elitmotio-
nar.

TJEJKLASSIKER

Den forsta etappen var TjejVéttern. Mina tvd dottrar var
ocksd med, ndgot som beslutades i all hast. Tva lanade
cyklar och ividg till vinner 10 mil sodder om Motala for
overnattning. Medan vi packade ihop véra saker kom jag
pa att vi tydligen sélt vara cykelhjdlmar. Tur att véra
overnattningsvéinner ocksa dr storfamilj — de hade 3 cy-
kelhjdlmar att lana ut. Vi hade en fin dag med 9 mil cyk-
ling 1 underbar natur, vi bytte cyklar med varandra efter
forhandling, alla ville vi ha Mormors lanade cykel med
ordentlig sadel.

Nista etapp 1 Tjejklassikern &r 1 km simning i Vansbro.
Sa langt har jag aldrig simmat tidigare. Forsta trdnings-
tillfallet en ménad fore loppet klarade jag 200 meter. Dér-
efter blev det hardtrédning. 1 Vansbro var det blott, kallt
och gyttjigt, inte bara i vattnet utan dven i hela omradet,
men det var en kul upplevelse. Arrangemanget var bra
med god stimning trots allt det véta.

Lidingoloppet 1 september méanad pa 1 mil ledde ocksé
till nytt ldngdrekord. Varken Annelie eller jag hade tidi-
gare sprungit en sé lang stracka!

Under hosten borjade vi gruva oss for den sista etappen.
For oss kdndes det omojligt att klara 3 mil pa skidor.
Ingen av oss hade akt tidigare. Hur skulle vi kunna trédna?
Det fanns ingen snd sd vi hade ingen chans att utdva
denna besvirliga forflyttning som kallas ldngdakning.
Men vi insag att vi borde forbereda oss. Alltsa akte vi till
sportaffdr dar vi inhandlade skidor, stavar, handskar och
en massa annat. Dér fick jag mycket podng pa Stadium!
Sen kom det faktiskt snd och vi horde talas om att det
fanns spar pa Romeleédsen. Nér vi kom dit visade det sig
att klubben som anlagt sparen skulle ha tévling dar. Men
jo, det gick bra att dka i sparen dnda. Bra och bra, jag
borjade gé/hasa mig framét. Efter bara nagra meter var
det uppforsbacke. Valla? Nej, jag visste inte hur man



skulle valla och hade bestdmt fortrédngt alla tankar pa att
det var nddvéndigt. Gustav Vasa hade vél ingen valla!
Men usch sa svért att ta sig framét nir skidorna bara
aker bakat! ”Oj oj 0j” var det ndgon som ropade bakom
mig. Jaha, da fir jag vél inte dka hir da, kanske jag for-
stor skidsparen?

Nej, det verkade inte sd. Det var nagra “gubbar” som
ojade sig och sa att det dér gér inte. Vada? Jo ’du har
fel valla”. Och en vénlig sjdl forbarmade sig 6ver mig
och mina skidor och VALLADE dem! Sedan gick det
battre, inte mycket, men jag gjorde rundan en gang. Yt-
terligare en tur till Romeleédsen blev det och om vi rék-
nade generdst hade vi trdnat 20 km. Totalt, dvs tillsam-
mans. Skulle det rdcka i Mora? Vi ville for allt i vérlden
inte falla for repet och behdva ta bussen ifran sparen.
Da skulle Tjejklassikern inte bli komplett. Men det gick
viagen och vi pdminde oss sjdlva: om det inte varit for
gubbarna vi Romeledsen som hjélpt oss med valla sa
hade vi kanske gett upp. Sa da bestimde jag mig att, om
jag ndgon gang skall bli medlem i1 en motionsforening,
sa skall jag leta reda pa den vi traffade pa vid Romele-
asen!

Nar Tjejklassikern var 6ver kidndes det tomt. Vad ska vi
gora nu? Annelie blev matt i 6gonen och végrade totalt,
nir jag foreslog nista utmaning:

EN SVENSK KLASSIKER

Det allra virsta, utan jaimforelse, ar ju skidakningen sé
hir méste jag trina betydligt mer &n for 3-milen. Ringde
till Ingvar 1 Malmé FK, som med kort varsel stéllde upp
med en lektion i rullskidédkning en solig januaridag. Han
visade och rullade ldttsamt ivdg. Fy 17 sé svart, jag for-
sokte aka pa ben som i forskrickelsen var helt stela och
omedgorliga. Och Bulltoftabanan tycktes besta av bara
branta nedforsbackar! Och varfor finns det inte broms
pa rullskidor? Det gar ju knappt att sta stilla utan att
ramla!

En tid senare deltog jag i en skidtévling dér jag kom sist
och d& menar jag allra, allra sist. Tack Anders och Ann
som orkade vénta pd mig, i bilen hem somnade jag i
forsta kurvan och hade mardrommar om Vasaloppet.
Det ar ju helt orimligt att en skénska ska dka 9 mil pa
skidor, det borde kunna bytas mot nagot bittre!

Lite moloken insdg jag att jag knappast skulle klara mig
runt pé stipulerad tid men bestimde mig for att prova
och genomf6ra atminstone 5 mil. Jag anmilde mig,
rdknade med stark medvind och tur. Turen kom istéllet i
form av en ordentlig influensa och jag tvingades sélja
min startplats. Detta var mars 2005.

I stillet borjade jag klassikern med Vansbrosimningen.
Darefter Lidingoloppet; 1:a milen ok, 2:a milen sdmre
och 3:e milen blev médosam och utan skor. Bananerna
var slut, nir jag kom i mal och jag likasad. Men jag kom
in fore stdngningsdags! Och det hade jag inte varit séker
pa, ndr jag startade.

Sedan var det dé& dags att tinka pa nista etapp, den for-
farliga skidakningen.

Turligt nog fanns det snd hela januari och dessutom
skidspér. Fredagskvillar avsatte jag till trining. Forsta
malet var att klara 1 mil, ndsta mal 2 mil. Mitt slutmal

med forberedelse var att klara att &ka 5 timmar alternativt
5 mil pé en dag. Jag riknade med att dka resten pa vilja
nér jag vil befann mig i vasaloppssparen. Totalt trinade
jag 15 mil och, faktiskt, vallade skidorna ett antal génger.
Jag kinde att det fanns en chans att klara de olika stopp-
tiderna. Maxtider dr de enda intressanta tiderna fran mitt
perspektiv!
Oppet Spar blev en rolig upplevelse! Perfekt viider och
jag var sa hirligt upprymd hela rundan. Ténk att jag, 51
ar och helt ickesportig typ, faktiskt dker Vasaloppet! Och
sd hade jag personlig hejarklack: man, dotter & kompis
som fanns vid en del depéder. En &verraskning var att
plotsligt sag jag Ingvar fran Malmo heja vid ett vagskal!!
Nu ser jag framemot (?) Vittern Runt, som blir min sista
etapp (hoppas jag). Nagra 100 traningsmil blir det defini-
tivt inte men jag har i alla fall fatt 6 mil proffstraning!
Nu hénger det pd om kné och cykel héller hela rundan!

Maj 2006

Berit Stenlund

Rapport fran en cykel
Akarp 8-11-06

Efter 132 mils tréning blev det dags for forsta loppet, Fik-
trampen i Faringtofta, 100 km, 16rd. 30-4. Via N. Rérum,
Munkarp — Hasslebro, dir vi blev omkorda av 3 cyklister.
Per och Joze hingde pa, men Joze sldppte efter en stund,
da de korde riktigt fort. Depastopp i Ljungbyhed, sen
upp-for Lotta pd Asen. Via Stenestad ner igen 8 km. Efter
Rise-berga korde Karlerik, Joze, Bosse, Peter V. och u.t.
+ tre andra. Tuff kérning till Perstorp, mycket backar. D&
hdjde Joze tempot, Peter och de tre andra sldppte. Vi fyra
holl ihop till mél, ordentligt trotta. Bra varierad bana.
Jonny, Jan, Bosse, Karlerik, Joze, Per, Peter V., Martin J
och u.t. deltog fran klubben.
6-5 Maxiloppet Kristianstad 199 km. Gemensam start
08.00. Vid Nosaby efter 4 km var bommarna nere. Ingen
krop under, d& vet man hur det gar i Nosaby. Dessutom
hade vi en polisbil i titen. Men sen blev det kdrning,
klungan delade sig. Vi gick med forsta gruppen, men ef-
ter 25 km kom backarna. Joze, Martin, Karlerik, Karl och
u.t. slippte, korde sjdlva till Lonsboda, dér vi gick i depa.
Da kom det ett stort gdng som inte stannade. Pa cyklarna
och ivdag. Vi plockade dem efter hand och 20 km innan
mal var vi ikapp de tre forsta. 2 slédppte med det samma.
Den tredje var stark som en hést. Men vi holl ihop till
malet. Bra korning hela vigen. Helene, Maria, Andreas
och min svirson Peter W. korde tillsammans. Peter hade
tankt kora 65 km men dndrade sig och foljde med de
andra. 14.00 hade de inte kommit i mal, sa Karlerik och
u.t. korde norrut for att leta efter dem. Femton km innan
mal moétte vi tre pigga och en lite mindre pigg. Ny Cres-
cent men viger 20 kg hade gjort sitt till. Eftersom Peter
ocksa skall cykla Vittern R. fick vi ut och leta en racer
till honom med. Sen gick det lattare.
Karlerik, Martin J, Joze, Jan, Jonny, Karl, Bosse, Maria,
Helene, Andreas, Peter och u.t. deltog fran klubben.
14-5 Goinge R. Héssleholm 143 km. Gemensam start.
Genom hela staden norrut till Vankiva, hogt tempo. Forbi
Farstorp, tempot steg och Karlerik, Joze, Peter V, Karl



och u.t. valde att sldppa, kom i ett ging dér inte manga
kéande till hur man kor. Ryckig korning s& néra vigkan-
ten som mojligt, oavsett var vinden kom ifran. Jag fra-
gade om det var forsta gangen de cyklade i klunga. Vi
beslot att kora sjdlva. Kom i kapp tva starka tjejer som
hade slappt det andra ginget och som foljde med oss.
Efter 90 km bdrjade Kalle trottna, ”Bli dér bak och vila
dig”, men 10 km senare kom hammaren. De andra kor-
de. U.t. vintade pa Kalle.

En halv mil senare skulle vi uppfor Névlingeésen, vil-
ket jag sa till Kalle. ”Kan det bli jav...” fick jag till
svar. Trott var bara fornamnet. Upp kom vi sd smaning-
om.

Utfor piggnade Kalle till, s& vi hjélptes at att dra. I
Bronnestad kdrde vi forbi en dldre dam pa en vanlig cy-
kel med nummerlapp pé ryggen. “Har hon kort den
langa rundan lagger jag av”, sa Kalle. I mél kom vi sé
smaningom. Peter, Joze och Karl var 20 min. béttre. Sol
men blasigt och kallt. Grillad med brdd efterat.

28-5 Naturtrampen Svaldv, 77 km, start 08.00. Karlerik
och u.t gick ivédg i 6sregn. Efter fem km var vi genom-
blota. Genom Torrlosa, Grytinge, Billinge, Rosténga.
Nastan till Sonnarslév 8 km upp till Stenestad. Vi holl
ett bra tempo sa ingen korde forbi. Inget depastopp i
Kagerdd, ner till Sirekdpinge mot Svaldv. Vi undrade
nir Lunedi med Patrik, Tomas, Hakan Cykelcity + nag-
ra andra skulle dyka upp. 4 km innan mél kom de i bra
fart. Vi var for trétta att hinga pa men var bara en minut
efter i mal. Ett bra men blott lopp. Korv och kaffe efter-
at. U.t. vann ett presentkort pa 4.000 kr, skénkt av Cy-
kelcity. Ibland &r livet rattvist.

Jan, Jonny, Karlerik och u.t.

4-6 Husiesviangen 73 km. Gemensam start 07.00. Lugnt
tempo. Lite kuperat via Kvarnby Sallerup L. Molleber-
ga Bjirshog Staffanstorp Genarp Héckeberga, dér hela
klungan tog paus. 25 i klungan. 17 fran klubben. Trev-
ligt att se s& ménga i klubbens férger. Via Héssleberga —
Klagerup. Backigt upp till Hyby och Torup, dér nésta
depé var. Vidare till Skabersjo dir tempot hojdes. Sista
milen blev det kdrning s& klungan delade sig. Men bra
att vi holl ihop sé ldnge. Korv och bréd och fotografe-
ring efter loppet.

Vittern R. 17 juni, start 04.31. Joze Karlerik Jan Henrik
Magnus Anders och u.t. Svag vind och varmt. Bra tem-
po med en gang. Efter femton km delade vi pé oss. Joze
Karlerik och u.t. gick med ett ging. Hogt tempo, inga
missdden. Gick i depa i Fagerhult efter 140 km. Tom-
ning och pafyllning och snabbt ivdg. Koérde med ett
ging norrmén som holl ett bra tempo ca 40 km. Vid
Tiveden kom backarna, men vi klarade dem bra. Depa
vid Boviken efter 225 km. Kaffet var rena dopingen. En
halv mil senare kom den béste norrmannen med en tjej i
sldptag och bara bliste forbi oss. Vi f6ljde med, men
okningen fréan 38 till 43 satte sina spar. Kalle gick i vég-
gen sé jag sa till Joze att ta det lite lugnare. Efter en
stund kom ett nytt ging som vi hingde pa. Men Karl-
erik och u.t. sléppte efter tre km. Nu drog jag sjilv ett
tag, sa Kalle fick vila. Snart var det min tur att gé i vig-
gen. Kalle hade piggnat till och drog sé jag fick vila.

Sen blev det korning igen. Vid Hammarsundet borjar
backarna, 45 km till mal, men vi holl bra tempo. Sista mi-
len korde vi fort. Nya krafter, varifran vet jag inte. En av
de basta Vittern R. Vidret kan inte bli béttre, men tiden
kan vi nog kapa lite till. Joze var 10 min. snabbare &n oss.
17-7 En semestertur till Véxjo. Karlerik berittade att fa-
miljen skulle &ka till Vistervik pa semester. Men han
skulle cykla hem. 37 mil hade han riknat ut. ”Jaha, da
kan jag cykla och méta dig.” Vi bestdmde att triffas na-
gonstans pa Vég 23. Kalle startade 04.00 fran Vistervik
och u.t. 07.15 fran Akarp. Vi skulle horas 10.00. D4 hade
jag cyklat 81 km, nédstan medvind, sol och varmt, pigg
och glad. Men det var inte Kalle. Motvind och en felkor-
ning pa 65 km. Vi skulle horas igen 12.00. Nésta paus i
Osby dér jag fyllde pa vatten. 140 km. Ivég igen, det bor-
jade bli riktigt varmt, glass och en Ramldsa vid Eneryda.
12.00 hordes vi igen. Da hade jag 5 mil och Kalle 7 mil
till Viax;jo. Jag skulle ta det lugnt och leta efter ett mat-
stille och vénta pa Kalle. Men jag hittade varken ett mat-
stille eller Kalle.

Kom till Véxjos infart, da tog vigen slut, for mig i alla
fall, motorvdg. Réappe till vinster, Bergunda till hoger,
helt okdnt for mig. Valde Réppe. Efter 3 km ringde jag
Kalle och fragade var han befann sig. I centrum pa Stor-
gatan. Jag fortsatte och kom till en storre vég, dér en skylt
pekade mot centrum. 5 km senare var jag i centrum. Da
dok det upp en cyklist med frisksportstrdjan pa sig. Hoj
hoj! ropade jag. En ganska trott Kalle som hade cyklat 27
mil. Jag hade 20,5 i benen.

Vi beslot att leta efter ett matstille, det fanns ju i varje
gathorn. Pizzerior och Hamburgerbar. Men det var inte
det vi ville ha. Men vi tog en som sig bra ut. Kl. var ju
14.15. Vi borde kanske tagit spagetti med kottfarssas men
efter Vittern R. stir det inte pa4 min matsedel léngre, sa vi
valde grillbiff med pot. Men den kom fran framdelen pa
en mycket gammal oxe. Ner gick den med hjilp av tva
Ramldsa. Jag hade bestimt med Martin J. och Kalles
bada svirsoner att de skulle cykla och méta oss. Men vi
ringde och dndrade pa det. De fick ndja sig med en tur i
Skane.

15.00 startade vi hemfdrden. Men det var lika svért att ta-
ga sig dérifran som att komma in i Véxjo. Efter 7 km var
vi 1 Bergunda. Vi fridgade en busschauffor hur vi skulle
komma till vdg 23. Han sag mycket fragande ut. ”Anting-
en far ni kora tillbaka till Véxjo eller fortsitta, men det
blir en omvég.” Men vi fortsatte. Via Rinkaby, Vederslov
och Nobbele kom vi ut pa 23:an och moéttes av en hard
motvind. Efter 45 km tog vi kaffepaus i Grimslov. Dopa-
de igen. Nésta paus vid Héstveda, da en grillad med brod
akte ner. Kalle kunde inte dta nigot, d& magen borjade
sdga ifran.

K1 var 20.30. 130 km hem. Jag var lite tveksam om vi
skulle hinna hem, innan morkret foll. Kalle hade varskott
Andreas om eventuell himtning. Ivdg igen, vinden hade
avtagit rejalt sa nu gick det fort. Vid Tjornarp ringde min
dotter Maria och undrade, hur det gick. Jag skrek till
Karlerik att det ar telefon, men det fattade ju inte han. Det
ringde inte i hans, s& han fortsatte och bara dste pa. Sen
skulle jag ikapp honom.



I Hoor tog vi paus. Kalle var trott och madde inte bra.
Kl. var 21.45 och det borjade skymma. 45 km hem.
Karlerik ringde Andreas. Vi skulle triffas mellan Ho6r
och Eslov. 5 km norr om Eslév kom Helene och Andre-
as, da var det ganska morkt. Upp med cyklarna pa taket,
ndr jag satte mig i baksdtet kidnde jag hur trottheten
kom. Madde dessutom illa. Hemma fick jag bara ner en
tomat och en skiva ananas. Men dan efter!

44 mil blev det for Kalle och 37 f6r mig. En mycket
trevlig utflykt. Dessutom bra traning infér Laholm sex-
dagars. Vi beslot att inte trdna pé tisdagen. Men pa ons-
dagen hade jag bestimt med min son Peter att vi skulle
cykla till Ahus och hilsa pd Maria, som campade dir
med sin familj. 20 mil, svag vind och varmt. Harligt bad
i Ahus. Ingen triining pa torsdagen, kontakten med sa-
deln var inte den bésta.

23-7 Laholm sexdagars.

Hallanningen 143 km. Gemensam start 09.00. Vindstil-
la, varmt. Vi korde som vanligt med Linkopingsgénget.
Hogt tempo. Efter 60 km skall vi uppfor en 4 km lang
backe. Gunnar frdn Link6éping drog hart, klungan
sprack. U.t. tog over. Backen slutar véldigt brant, tyckte
att det gick tungt. Nér jag kom upp, sag jag att kedjan
lag pa stora klingan fram. Kalle, Magnus och Andreas
hade forsvunnit. Bosse var med mig upp. Jag rullade
nerfor backen. Jag tror alla passerade mig, ingen Kalle.
Han korde tydligen med blyskor idag. Med mig var det
tvartom. S& smaningom dok de upp. De fick bli dér bak.
Vi kom ikapp Henrik. Sen holl vi ihop till pannkaksde-
pan efter 80 km. Det hjélpte med mat, for sen gick det
fortare. 10 som foljde med men de slidppte efter hand.
Vi kom ikapp en cyklist som la sig bakom mig och da
sdg jag inte, att de andra sléppte. 10 km innan mal var
jag ikapp Bosse och vi holl ihop till mélet. Karlerik,
Jan, Jonny, Magnus, Bo, Andreas och u.t. deltog fran
klubben.

Smaldnningen 148 km.

Hogt tempo med en gang. Efter 10 km tog vi rygg pé en
stor hjullastare som drog oss 4 km i 40 km/tim. Den
luktade inte gott men det fick vi sta ut med. Sen kom en
lang backe och da sprack det hela upp. Nere igen var vi
av med Borje. Kalle och u.t. vintade men han kom inte.
Korde med ett annat géng, dir Jan var med. Véntade i
depén dér resten av gédnget stod. Borje kom efter 5 min
(2 punkor). Sen blev det bra korning. 10 som hdll ihop
till malet. Karlerik, Jan, Jonny, Bosse och u.t. deltog
frén klubben.

Skéningen 148 km.

Vi koérde med det vanliga génget. Kérning hela vigen.
Det bésta loppet pa hela veckan, trots att jag holl pé att
krocka med en husvagn, vdjde for en annan cyklist, fick
sladd och kom for langt ut i vigbanan. D& var det nira.
Kalle, Magnus, Jan, Andreas, Jonny, Bosse och u.t. kor-
de.

27-7 Bergsetappen 120 km.

En klunga som holl ihop till forsta backen, sdkert 100
st, da borjade det dela sig. Jag kénde att jag inte hade
nagra ben. Slappte efter 30 km, fick sillskap med Hen-
rik som ocksa tog det lugnt. Tredje backen ar Brante-

kille, 2,2 km lang och brantast pa hela aret. Men upp
kom vi. Depd 3 km efter. Dar stod Kalle, Magnus och
Andreas. 2 rejédla vurpor hade precis intrdffat. Tva cyk-
lister fick bryta. En cykel hade gatt i tre delar. Kalle,
Magnus, Andreas, Henrik och u.t. fortsatte. Nu hade u.t.
kommit in i andra andningen och kunde kdra or-dentligt
upp forbi Motellet och ner till Margretetorp. Igenom
Forslov och Grevie och uppfor dsen igen. Da sliappte
Andreas och Magnus, vi andra holl ihop till malet. Det
var nog den varmaste dagen, ingen vind, + 30 minst.
Andreas, Magnus, Jonny, Martin, Bosse, Karlerik och u.t.
deltog fran klubben.

28-7 Bjare R. 122 km.

Lite mulet vid starten ner till O. Karup, dir det borjade
regna. Skont med lite svalka, da vi skulle uppfor gamla
E-sexa-backen. 3,3 km. Ner till Margretetorp igen, ut till
Torekov. Vi hade en tokig dansk med som hojde tempot
och drog 3 km &t gangen. Men nir vi kom in till Bastad
hade han knédckt sig sjdlv och de flesta andra ocksa. Ut
till Kattvik och den forb. backen, d& &r det mjolksyra i
benen, nerfor till Hovs hallar, uppfor igen till Hovs kyrka
och goda pannkakor. De akte ner snabbt, for regnet Oste
ner. Ivég in till Margretetorp, 8 km uppfor. Bra korning
in till Laholm. Inte s& manga kvar men bade Kalle och
u.t. hade bra ben. Jonny, Karlerik, Bosse, Martin J. och
u.t. deltog fran klubben.

29-7 Sydhalland R. 93 km.

Som vanligt sista dagen, full fart med en gang. Ryck hela
tiden med luckor som blev svéra att tippa till. Tomas ha-
de bestdmt sig for att ta det lugnt, sa han korde med oss.
Det innebér att vi maste 6ka. Efter 25 km gar vi uppfor
asen, halvvigs till Koarp, innan vi vénder ner till Kungs-
bygget pa en smal, krokig och tjdlskadad vdg. Dar giller
det att halla i styret. Vi blev ett bra ging som holl ihop.
Stannade i sista depan, dd Tomas hade slut pa drickat.
Bra korning pd ny asfalt mellan 45-50 sista 15 km. En
mycket bra cykelvecka med bad ute i Mellbystrand. An
en gang var livet réttvist. U.t. vann ett presentkort pa
2.000 kr.

Karlerik, Jonny, Bosse, u.t..

5-8 Vombsjon R. 107 km. Start 07.00. Andreas, Martin J,
Karlerik, Per, Peter V, Bo och u.t. gick ivig med de for-
sta. Men upp till Bjornstorp delade det sig. Per gick med
de snabbaste, dir Tomas och Patrik ocksa var med. Men
efter Dalby stod Per och vintade pd oss. Bra tempo ner
till Sovestad. 1 backarna upp till Knickarp sprack det.
Nere péa sldtan forsokte Bosse rycka, men vi plockade in
honom. Sen hdjde Per tempot flera génger. 7 km innan
mal kom sista rycket. Per och Bosse fick ett par meter.
Jag sa till Kalle att jag inte orkar ta in det, men fick nya
krafter, kom ikapp med Kalle efter. De andra hade sléppt.
Full korning in till mal. Ett av de bésta loppen.

Jan, Jonny, Hasse, Bjorn, Andreas, Per, Peter V, Goran,
Bo, Karlerik och u.t.

12-8 Horby R. 74 km.

I ar blev vi bara tre som stéillde upp, Jonny, Goran och
u.t. Men sd var det ocksd daligt vider. Mulet och blot
viagbana men uppehéll. Men uppe pa dsen 20 km innan
mal borjade det regna. Men bastu vid malet och sen fika



vid torget gjorde det hela bittre. 7:e gangen vi korde,
sen loppet blev instéllt.

20-8 Bjare R. 83 km. 08.00.

Karlerik och u.t. startade med ett stort gdng. Mitt bak-
hjul lossnade efter 500 m. Hogt tempo dar framme. 5
km innan vi var i kapp. Ménga slappte innan Torekov. I
backarna in till Hov var sex kvar. Men en ung kille i
taten drog hart. Kalle, u.t. och en till sldppte. Inget de-
pastopp 1 Kattvik, d& vi var ikapp igen. Men sen kom
Kattviksbacken, trotta sa vi slappte igen. Vid Hov vrak-
te regnet ner. Korta dragningar, hogt tempo. 10 km in-
nan mal var vi ikapp den unge killen. Trott sa han fick
bli dirbak. Efter méalgang direkt till omklddning, da det
regnade for mycket. Tillbaks till torget for att se, om vi
vunnit nadgot. Men inte denna gang. En korv med brdd
akte ner pa 5 sek., hela torget flot.

Jonny, Jan, Hasse, Karlerik, Goran, u.t.

2-9 Kévlingetr. 77 km. 08.00. Numera start i Furulund.
Goran, Karlerik och u.t. cyklade till starten. Vindstilla
och en sol som hdll pa att bryta igenom. Bosse, Karlerik
och u.t. gick ivig med ett tiotal andra. Hogt tempo med
en ging. Flera sldppte. Via Marieholm, Torrlosa, Ros-
tdnga, Stockamollan var vi sex som holl ihop. Efter
Hasslebro kom ett stort géing fran Lunedi, bl.a. med To-
mas och Patrik. Men vi gick inte med. I den ldnga bac-
ken var vi ikapp en som sldppte Lunediginget. Hogt
tempo. Efter Trollends korde vi forbi Lunedigidnget. De
stod visserligen stilla, en hade vurpat. Men de kom
igen, hdjde tempot och nu gick vi med. Riktigt bra kor-
ning till mal 40-45. En bra avslutning pa sdsongen. Ett
bra arrangemang. Korv och brod, kaffe och kakor. Fina
priser, cyklar bl.a. U.t. vann en T-shirt och Kalle grill-
bestick.

Goran, Jonny, Hasse, Bo och u.t.

Nu ar sdsongen slut. Nertrappning, lite lugnare trining.
Det blev nya rekord for de flesta i Vittern R. En del for-
tog sig kanske, for det ér inte manga man sett till pa tra-
ningen. Bra cykelvéder i juni, juli, lite simre i augusti.
September mycket bra. Mote pa klubben 9 okt. Dalig
uppslutning dir ocksa. Vi pratade om nista ars tranings-
upplégg bl.a.

Nista mote 12 mars —07. Leif Andersson

Komplettering Vittern Rundan.

Dan Persson 8.50
Andreas Persson 8.50
Jimmy Jonsson 8.50
Karlerik Ohlsson 8.30
Leif Andersson 8.30
Joze Zabukornik 8.19
Per Wahl 8.29
Peter Vendel 9.15

Min stora utmaning
For mig har en Ironman alltid varit en av de storsta ut-
maningar man kan ge sig in pa. Jag har aldrig sjélv haft
en tanke pa att genomfora det. Forrdn 2004 dé jag insag
att det nog inte &r helt omgjligt att simma 3,8 km, cykla
18 mil och ovanpa det springa ett maraton. Jag har nag-

ra kompisar som har genomfort det och de sa, att det inte
ar ”sa jobbigt som man kan tro”, men man maste forbere-
da sig vil. Sa jag bestimde mig for att forsoka genomfora
en Ironman under 2006.

Jag har alltid tyckt om att trdna och framfor allt langa
strackor. Det har blivit ett par Vasalopp, Vitternrundor,
halvmaror, multisporttdvlingar och en del mountainbike-
lopp under aren.

Cyklingen kéndes inte s& skrdmmande, da jag har blivit
upplérd av “gubbarna” i Frisksportarnas cykelging och
cyklat Vittern med dem. Lopningen var det heller inga
storre farhdgor med, men eftersom jag bara sprungit 3 mil
(Lidingoloppet) som ldngst insag jag, att jag bor kénna pa
ett maratonlopp, innan jag ger mig pa en Ironman. Jag
ville dven testa pa en halv Ironman (1,9 km simning, 9
mil cykling, 21 km 16pning) for att kénna pa formen att
simma, cykla och springa (triathlon).

Simningen var mitt storsta bekymmer, da jag inte kunde
crawla och tyckte, att simning var trakigt. Och att brost-
simma 3,8 km tar for mycket krafter pa benen, eftersom
man vill ”spara” dessa till cyklingen och 16pningen. Att
lara mig crawla blev mitt forsta delmal.

Efter en termins simskola hosten —04 i1 crawl for vuxna
kunde jag sjdlv genomfora min simtrdning. Det var bade
roligt och inspirerande att borja med nagot jag inte utdvat
sd mycket tidigare. Utvecklingen gick framét hela tiden
och fran att bara orka crawla 50 m i strack utan brostsim
blev det till slut 6ver 500 m vilket gjorde, att jag tyckte
simning blev jétteroligt. Jag hade dven fatt ett tips fran en
av kompisarna att inte trina med véatdrakt (obligatoriskt
vid manga Ironman-tdvlingar). En vatdrakt gor att man
flyter béttre och det var smartare att vinta med denna
“gratishjdlp” till tavlingen.

Sommaren —05 testade jag en halv Ironman pé Sibbarp i
Malmo, vilket gav mig mersmak av att tdvla i triathlon.
Det var bade roligt och inte alltfor trottsamt.

For att kdnna pé ett maratonlopp blev mitt andra delmél
Berlin maraton i september —05. Att fa springa med ca
40.000 lopare var en stor upplevelse, men sjdlva maran
blev tung! Det var varmt och antagligen drack jag for lite.
Min tid blev 3.43, pa slitna och trétta ben.

Jag hade dnnu inte, framme vid arsskiftet 05-06, bestimt
mig for vilken Ironman-tdvling jag skulle genomfora.
Min ena kompis hade genomfort en Ironman i Tyskland,
som lockar méanga startande, vérldseliten och manga
askadare, vilket 14t kul. Den andre genomforde Jirnman-
nen (samma stricka som en Ironman) i Kalmar med farre
askadare, farre tivlande och ”bara” den svenska eliten.
Men efter att jag tagit reda pa att det kostade ett par tusen
kronor for anmélningsavgiften i Tyskland bestimde jag
mig for Jirnmannen i Kalmar, som gick den 29 juli 2006.
Min trdning gick ut pa att trina langa men lugna pass.
Kroppen skulle ldra sig att arbeta under lang tid. Jag for-
sokte ocksa kombinera de olika grenarna under tranings-
passen genom att jag cyklade 10 mil och direkt efter
sprang en runda. Det mesta krutet la jag pa 16pningen, dé
jag tinkte att jag maste kunna springa en mara pa “’trotta”
ben.



Jag hade dven sma delmal under aret for att vara moti-
verad att trina under sd lang tid. Det var bl.a. Gote-
borgsvarvet (21 km) i maj, Vitternrundan i juni och en
halv Ironman i borjan av juli. Alla tdvlingarna gick over
forvantan och pa den halva Ironmannen i Sovde blev
jag fyra i klassen for motiondrer. Givetvis tdvlade jag
for Malmo Frisksportklubb!

I Kalmar anvénder de sig av varvbanor pa de tre gre-
narna. Och for att vi tdvlande skall slippa tdnka alltfor
mycket var det tre varv pa alla grenarna. Detta passar
mig bra, for d& kan jag dela upp tévlingen i mindre
etapper. Min drom var att komma ner mot tolv timmar
(1.45 simning. 6 tim. cykling, 4 tim. 16pning + tid for
vixlingar), men eftersom det var min forsta Ironman
var det stora mélet att bara ta mig igenom tavlingen. Ett
annat mal och en erfarenhet fran Berlin var att jag hellre
skulle stanna och pinka ett par génger 4n att dricka for
lite.

Efter en lugn triningsperiod innan tdvlingen kénde jag
mig tung och otrénad, ndr jag stod bland 309 andra i
vattenbrynet vid starten i Kalmarsund kl. 7 I6rdagen
den 29 juli. Simningen gick “l4tt” med 21 grader i vatt-
net och nistan ingen vind. Tipset fran min kompis att
inte trdna med vatdrikt gjorde det ocksa mycket létta-
re, jag flot ju som en kork! Jag kom upp ur vattnet “’re-
dan” efter 1.20. Efter en lang vixling pa drygt sju minu-
ter med bl.a. vaselininsmorjning pa vil valda stillen var
jag till slut ute pa cykelstrackan. Denna stricka innebar
dven “matstracka”, da det dr svart att inta energi under
simningen och 16pningen. Jag hade bl.a. med mig ener-
gibars, Pagens kanelgifflar (!), Djungelvral (salt) i fic-
korna pd min Malmo Frisksports-cykeltroja. Annars
bjod arrangorerna pa mycket "mat” och dryck under he-
la tdvlingen. Jag forsokte dta och dricka sa ofta jag kun-
de.

Man far inte ligga pé “rulle” efter varandra pa cykling-
en, vilket dr lite ovant for mig. Jag dr van att kora i
klunga med “gubbarna” och kunna hélla hog fart och
vila lite da och da. Sé& efter 12 mil och ett snitt pa 32
km/tim. drog jag ner pa tempot for att ’spara” mig till
16pningen. Jag kom in till den andra véxlingen efter
5.53 och hade da stannat och pinkat fyra génger. Jag
bytte till torra kldder och "fyllde pa” med vaselin, vilket
gjorde att dven denna véxling tog lang tid. Det var inga
problem med att borja springa, utan det var snarare
skont att komma av cykeln och ”f4” borja springa i
stillet. Jag stannade och gick vid varje vatskekontroll
for att dricka och &ta en bit banan, energikaka m.m.
Vidret var varmt och kvavt men ingen direkt sol, vilket
gjorde att jag drack sd mycket jag kunde. Aven under
l6pningen var jag tvungen att stanna och pinka fyra
ganger, helt enligt mitt mal.

Lopningen kéndes jaimn och bra hela tiden, men jag ha-
de en liten svacka efter halva maran men tryckte da i
mig energigel, vilket gav mig lite nya krafter. Nér jag
sprang ut pa det tredje och sista varvet pa 16pningen sag
jag min sambo och min son utefter banan dtandes pa en
pizza. Det sag gott ut!

Nu insag jag ocksa, att jag hade chansen att ga under tolv
timmar, vilket gav mig mer krafter. Maran tog mig 4.04
och jag sprang i mal pa 11.33. Jag blev 26:a av 112 st
som kom i mal i den Oppna klassen. Jag ljuger om jag
sdger, att jag inte var trott, men jag var langt ifran sé sli-
ten som jag var efter Berlin maraton. Det kénde jag dven
dagen efter, dd jag kunde gad ganska normalt. Traningen
innan och upplédgget av tdvlingen har antagligen varit per-
fekt for mig. Mentalt har jag gatt och laddat i tva ar, s
det var inte s& konstigt att det kom en liten glddjetdr, ndr
jag kommit i mal.

Vann tévlingen gjorde Niklas Nilsson fran Malmo pé
8.39 och forsta dam var Eva Nystrom, som kom i mal
som femma (!) av alla som stillde upp pé nytt svenskt re-
kord, 9.21.

Fran att en Ironman har varit en stor utmaning for mig
har jag redan borjat ténka pa om jag inte skulle kunna
putsa lite pd min tid fran tivlingen. Med denna lilla
berittelse skulle jag vilja rekommendera er att testa pa en
Ironman. Testa da Jirnmannen i Kalmar, som &r ett super
arrangemang. Det dr inte sd jobbigt som man kan tro! Nu
i veckan fick jag mitt diplom fran Kalmar Simsillskap,
dar det star att jag dr den 1.251:a Jairnmannen. En mycket
ndjd och glad Jarnman!

Fakta:
o De tre vanligaste strickorna pa triathlon ar: Sprint-
distans, 750 m simning, 20 km cykling och 5 km 16pning.
Olympiskdistans, 1.500 m simning, 40 km cykling och 10
km 16pning. Ironmandistans, 3.860 m simning, 180 km
cykling och 42.195 m 16pning.
o Den forsta Ironman kordes pa Hawaii 1978. Tavlingen
startade som ett vad mellan tv marinofficerare om vilken
idrottsman som var tuffast. Var det simmaren, cyklisten
eller I6paren? De kom inte fram till vem som var tuffast
den kvillen. Men om man utférde dessa grenar tillsam-
mans maste det vara ett bra test. Det fanns aldrig ndgon
tanke pa att forsoka gora de olika momenten likartat hér-
da eller s&. Man hade tre evenemang pa Hawaii som ut-
gangspunkt for Ironman. Waikiki Rough Water Swim,
Around Oahu Bicycle Race samt Honolulu Marathon.
Distanserna pa dessa evenemang var det som sedermera
blev Ironman-strickorna.
o For att tdvla pa Hawaii, vilken dr den mest anrika Iron-
man-tévlingen, krivs det att man kvalar in for att fa en
plats bland de 1.700 startande. Ironman &r ett ’varumar-
ke”, s& de stora tdvlingarna runtom i vérlden betalar pen-
gar for att anvinda namnet Ironman och far da dven ett
antal platser till I[ronman pa Hawaii.
o Kalmar Triathlon (Jirnmannen) dr enda tévlingen i
Sverige som é&r en fulldistans Ironman.
o Svenska rekordet pd en Ironman satte Clas Bjorling i
Tyskland 2006 pa tiden 8.15.59!! (54.19, 4.32.53,
2.45.33).

Per Wahl 060823
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Medan kaffet kallnar...
Det finns ett 6gonblick, dé alla som gar och stokar i si-
na hem kénner att det vore gott med en kopp kaffe. En
okynneskopp, for att f4 en paus mellan sysslorna.
Téankt och gjort! Jag sétter kaffepannan pa virmning pa
elplattan, hor hur det borjar puttra och héller upp det
rykande heta kaffet i koppen.
Och njuter sedan av den heta, stimulerande drycken, vi-
lar och kanske rentav ténker till.
Inte jag, inte. Koppen star dér och ryker ensam pa koks-
banken, medan jag snor runt som kungens lilla piga.
Tvéttmaskinen har just stannat och jag tommer den och
hénger upp de plagg som annars skrynklar sig. Héanger
upp resten ocksa av bara farten.
Uppticker att koksgolvet behdver sopas, och gor det.
Jag har glasdgonen pa och ser, att kylskapsdorren beho-
ver en 0verhalning med vat trasa och diskmedel.
Koppen ryker lite mindre nu.
Jag ordnar disken sa att det ska gé fort att diska, nir jag
druckit kaffet.
Far tag i vattenkannan och minns, att azalean slokade
sist jag sdg pa den. Gér in i rummet och ger den torstiga
blomman vad den behdver.
Da far jag syn pa tre dagars kringstrddda tidningar,
plockar ihop dem och ldgger dem i pasen som ska ner
till containern for teranvéndning av papper.
Snubblar pa viaskan som skulle upp péa vinden. Gér jag
inte med den nu, kommer den aldrig dit upp. Sa jag gar
upp med den.
Minns ett viktigt samtal som skulle ringas fore kI 10.
Ringer, triffar personen ifrdga och framfér meddelan-
det.
Bredvid transistorradion pa skrivbordet ligger de nyin-
kopta batterierna. Sitter i dem och kollar att ljudet ar
bra.
Gar in till livskamraten, kramar om honom och séger:
- Det hér gor jag, medan kaffet kallnar.
Han svarar:
- Skynda dig innan det kallnar helt.
Tappar en knapp i hushallsrocken och syr i den enligt
principen: Gor det nu, annars gor du det aldrig. Ordnar
lite 1 sybordet pad samma gang.
Kommer ihdg att nigra plagg véntat i evighet pa stryk-
ning. Déanker dem. Och funderar 6ver varfor man siger
”danka”, ndr man menar stidnka tvitt.
Minns plotsligt kaffet, som nu dr mer &n ljummet. Tar
in koppen i rummet, sétter mig med utsikt 6ver azalean
och dricker kaffet utan fortjusning. Mest for att det inte
ska forfaras.
Nu fragar jag mig sjdlv — och min eventuella ldsare — sa
hér:
- Vad ér det som gor att jag blir s& energisk och effektiv
just som jag tinkte mig en stunds léttjefull avkoppling?
Om det nu &r sa att enbart tanken pa kaffeslurken verkar
stimulerande, sa kunde jag vél ndja mig med tanken och
lata bli att slosa elstrom och dra ner en kopp.

Men sa langt har jag inte kommit i sjilvdisciplin. Jag
verkstiller kaffevirmningen och jobbar pa, medan kop-
pen far std dér dvergiven.
Medan kaffet kallnar har néstan blivit en arbetsmetod. D&
satter jag en véldig fart och hinner massor.
Det hela beror, tror jag, pa att jag har ett s.k. korridorkok.
Det &r sa smalt mellan spis och kyl att jag inte ens far
rum med en stol. Om jag hade ett riktigt kok, skulle jag
genast ta den nyislagna kaffekoppen, sitta mig tillritta
vid koksbordet och dricka kaffet hett.
Som det nu dr méste jag ta koppen med mig in i vardags-
rummet. Det dr for omsténdligt och lite for hogtidligt och
sa far den sta dar.
Egentligen borde jag kanske vara tacksam for mitt korri-
dorkok. Hade jag det dromda kdksbordet och stolen sa
kanske jag skulle sl& mig ner dér ritt ofta och inget av allt
det jag hinner, medan kaffet kallnar, skulle bli utrattat.
Sa varfor dndra pa min vana eller ovana. Jag fortsétter vil
som forut. Fast jag &r rétt trott pa [jummet kaffe.

Ria Wigner



