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IS Gota ska vara dominerande i Skane och tongivande i
Sverige inom medel- och langdistanslopning. Nar vi gar
in i 2008 ska vi vara 140 medlemmar & pa Springtime
2007 ha 30 personer under 40 minuter!

2007 ar dessutom fornyelsen & foryngringens ar!

# 01- 2007

MAL 20 SM Medaljer (0) & 80 DM Medaljer (1)

Fornyelsen & foryngringens ar har startat... Vi har aldrig haft en battre
uppstart pa ett 16par, kanns kanon... Nar jag gick in och skulle 6ppna en
ny mapp i datorn for news 2007 kunde jag inte lata bli att kolla pa mina
forsta news 2002. Antalet medlemmar var 23st, traningssnittet lite 6ver 5
personer — Tony var ny, Joel gjorde 4,08 pa 1 500m...

Det har hant mycket, efter 4 veckor i ar har vi fantastiska 30 personer i
snitt pa traningarna — maste vara en unik siffra i hela Sverige.

Fornyelsens ar & foryngringens ar...

Efter att ha skrivit dessa news i 5 ar blir det en nyhet fran detta nummer,
medlemmars traningsdagbok... Har titta lite pa det och jag tycker sjalv att
det ar succe redan, kul och motiverande...

Ett helt nytt upplagg pa traningstavlingar, GGP — alla har i princip varit dar
och detta ar val om nagot ett lyckat fornyelseprojekt....

Morgonpass och extra tisdagspass... Tisdagspassen kl.18.30 har haft
mellan 2 & 7 deltagare, kul... Morgonpassen har inte varit lika valbesoka
men det har nagra mornar varit 5 Gétister ute i stan innan kl.06.00 —
aven det ar ju helt otroligt...

Ekonomi
Det har aven varit tunga inslag under arets borjan... Vara tva sponsorer

som gett oss rena pengar NSR & SRC har tackat for sig. Budgeten var
lagd och jag kande plotsligt att de graa fordubblades, samtidigt




meddelade Tomas Person att det var sista aret han hjalpte mig med
ekonomin... puh! Nar det galler ekonomi s& har vi en ny sponsor som ger
mer an vad de andra tva gav tillsammans, plus att vi fatt en liten sponsor
— med andra ord, yes!! Detta ar innan vi sett resultatet av sponsor
gruppens arbete, vad de har pa gang vet jag inte...Kanske dyker det upp
nya friska...

Kassorsrollen har jag snurrat som en tillfallig l16sning i tre ar, nu kanner
jag att vi maste hitta en battre 16sning pa detta. Var sektion har arsmote
under andra halvan av mars — d& maste vi ha en l16sning. Ar du
intresserad? Innebar att ha koll pa vara in & utgifter, att betala olika
rakningar som kommer externt, att betala in till olika lopp, att ha koll pa
interna utlagg och kompensera medlemmarna 2 ganger om aret. Jag
kommer stddja sa gott jag kan.

Till sist nar det galler ekonomin — jag har begart en lista fran kansliet pa
vem som betalt medlemsavgift, e} kommit annu — Har du ej betalt din
medlemsavgift, gor det a s a p.

Postgiro — 32 49 75-2 Ange namn & friidrott!
Beloppet finns pa hemsidan.

Friskis

Friskis & Svettis avtalet finns inte langre, nya regler géller — ar du
intresserad — kontakta Svenne.

Mal

36st har sant in individuella mal, det brukar vara 4-6 personer — kul! Jag
vill dock ha 40st till. Den 7/2 ar det absolut deadline om du vill vara med.
Jag ska ha malambitioner p& 400, 800, 1500, 3000, 5000, 10 000, hel &
halvmatathon + Springtome & Yddinge. Underlag finns i newsen fran
2006.

Traningsdagbocker
Fliten, engagemanget och stamningen ar verkligen pa topp.. Efter denna
finledning lagger jag in traningsrapporterna som blir tre till antalet pga ett

gang skrivit fran varmelagret...

Vecka 1-2 Jenny Strandgarden

Jaha sa var aret antligen igang, vilan ar slut och nu ar det bara att borja
ta allting pa allvar igen. Som vi har langtat, nu pumpar riktigt adrenalinet
och kroppen vill bara satta igang.



Haller ndgon med? Ska vall borja med att halsa alla ett gott nytt I6par,
ocksa far vi hoppas pa en riktig kanonsasong precis som forra aret.

Pa tisdagen var det dags for forsta tranings och statistikpasset for aret
och det marktes med 27 I6pare som var sugna pa att fa 100 % i
statistiken. HARLIGT.

Det var i alla fall distans som stod pa schemat denna harliga tisdags kvall
med stjarnklar himmel.

Vi borjade springa och allting kandes riktigt bra i hela kroppen, allting
bara flot p& och efter 12 km nar passet var slut ville man bara springa
vidare. Visst ar det en harlig kansla nar man kommer igang efter vilan
igen.

Pa torsdagen var det da antligen dags for vart forsta kvalitets pass pa
riktigt lange.

Det regnade fore och efter passet men precis under passet var det
uppehall och perfekt vader.

30 personer kom och det var helt fantastiskt a&ven om de var svart att
halla i huvudet men jag fick &nda med alla sa oroa er inte.

Efter 4 km uppvarmning var det dags for start. Vi hade en grupp som
korde start 9 och en grupp som korde start 10. Allting k&dndes faktiskt
valdigt nervost eftersom vi inte hade kort pa sa lange. Starten gick och till
slut dundrade alla i vag. Allting kandes riktigt bra och de bara flot p& men
tanken slog mig att jag var for snall mot mig sjalv som vanligt precis som
BG har sagt. Det har ska inte kdnnas bra.

Jag kom in p& 6 min blankt och var ganska irriterad eftersom jag visste
jag hade mer att ge. Jag har ju kort rundan pa 05.47 tidigare.

Det var bara sedan ater att ta sig upp till starten med irritation i kroppen,
nagonting som jag maste sluta kanna eftersom det forstor allt. Som BG
sager: 80 % sitter i huvudet.

Det ar i alla fall ndgot jag ska jobba pa.

Tiden var knapp nar jag kom upp till starten och han inte sta mer an i 30
sekunder innan nasta start gick och nu bara dalade tiderna. Vi borde nog
ha en grupp som kor start 11 aven om den gruppen kanske endast skulle
besta av mig.

De sista tiderna blev 06.10, 06.20, 06.30. Jag tappade ungefar 10
sekunder per intervall och i varje intervall 6kade jag riktigt mot slutat.
Detta visar att jag kunde ha gett mer redan ifran borjan. Men det kommer
fler pass man far skarpa till sig ordentligt nasta gang.

Efter 2 km ned joggnhing kande jag mig i alla fall klar och behdver jag saga
att jag somnade riktigt gott redan klockan nio.



De sista passen kan jag nog inte beskriva lika ingdende eftersom denna
text borjar bli langtrakig nar jag har manga pass kvar.

Pa Iordagen var det dags for distans. Jag borjade hemifran halv 9 och
efter 5km kom jag fram till Palsjoskog cirka fem i nio.

Det kandes underbart for det var jattefint vader och manga narvarande
som vanligt. Vi delade upp oss i tre grupper. Den gruppen jag var med i
korde en 14km:ers runda och efter k&dnde jag mig valdigt ndjd. Blev
faktiskt ganska trott aven om de kandes riktigt bra tidigare. Kan bero pa
att jag bara hade sovit fem timmar den natten.

P& sdndagen stod det pa schemat att vi skulle samlas klockan 08.00 i
Palsjoskog. Det hade inneburit att jag varit tvungen att springa halv 8
hemifran om jag skulle dit. Detta gjorde att jag bestamde mig for att
springa sjalv och starta halv 9 istéllet.

Jag var antligen utvilad och vadret var fint vilket bdrjade bli en fin trend.
Nar jag borjade springa kédndes allt riktigt bra och likadant fortsatte det
hela vagen. Det blev en runda pa 13 km och jag motte hela Gota ganget
pa vagen. De var faktiskt fler &n jag trodde for att vara en dag utan
statistik.

Pa tisdagen var det ater igen dags for distans. Hade lite problem for det
hade varit en stressig dag sa jag var hungrig redan nar vi borjade.

Jag halkade snabbt efter eftersom det k&ndes som alla sprang snabbar &n
vanligt. Jag var helt enkelt inte pa topp. Jag var pa riktigt daligt humaor
ocksd, mycket att tanka pa infor resan och man blir latt stressad. (Forlat
om jag tog ut det pa dig Joakim).

Jag halkade i alla fall snabbt efter. Mellby som alltid ar sa snall kom och
motte mig och da kom Cattis ocksa och sa att Mellby kunde springa till de
andra igen sa kunde vi ta en kortare runda for Cattis var inte heller pa
topp. Efter nagra km kandes allt battre och de tunga borjade lossna.
Cattis och jag hade sagt att vi skulle springa en 12 km men det blev anda
16 till slut sa efter var jag ganska trott.

Jag tankte pa en ganska konstig sak efter. Om man springer 20 km en
I6rdag morgon blir man inte lika trott som ndr man springer 15 km en
tisdag eller torsdag kvall. Undrar vad det beror pa?

Pa torsdagen var det ater igen dags for inomhusstyrka. Det som alla
vantar pa. Jag tycker det blir en trevlig och harlig stamning nar alla kor
tillsammans. Vi samlades i alla fall pa IH klockan 17.00. Det borjade med
uppvarmning 6,5km och sedan gick vi in for att borja med styrkan.

Det ar ratt kul att se hur en del faktiskt myglar. Jag maste erkanna att jag
ar en av dem nar de galler grodhoppen. Till slut star jag helt enkelt inte ut



med krampen jag far i mina fotter. Det gor ju s ont sd man inte vet var
man ska ta vagen.

Annars gick passet bra aven om Svenne skaller mer an peppar tycker jag.
Detta anmarkte Loven ocksa pa och jag boérjade genast peppa honom lite
sa han skulle sluta sura samtidigt som jag hade Joakim som holl pa och
kaxa med mig bara for att jag var starkare i triceps &n honom. ( Han
tyckte vall bara det var pinsamt).

Efter var det dags for lite ned joggning med en mor kropp, det blev vall en
2km och efter kdndes allt bra igen.

Sa har vi kommit till den sista dagen jag ska beskriva. GGP morgon och
38 personer pa plats. De var en fin solig l6rdag morgon dven om de blaste
mycket. Vi startade med uppvarmning och jag maste saga att jag aldrig
har varit med om mer syra i benen. Jag ska aldrig mer kora styrka sadar
innan en tavling, de kandes ju inte precis skont.

Jag var nog inte ensam om att kanna sa.

Forts var det dags for de sma och gamla att starta och de rusade ivag
med Viktor (som vanligt) i taten. Efter tva minuter skulle alla andra starta
och starten blev valdigt yr. En viss Svenne bdrjade rakna ner nar det bara
var 10 sekunder kvar till start och alla bérjade rusa runt som yra héns.
(sarskilt Peter som stod uppe vid bron).

Jag rédknade varenda 500meter medan mjolksyran sprutade i benen och
de kandes tunga som milstolpar. Jag bara langtade till rundan skulle ta
slut och jag kande att det inte var min dag. Nar jag till slut kom i mal stod
alla i Gota dar och det kandes bara pinsamt for det hade gatt sa daligt.
Jag tror jag maste lara mig strunta i vad alla andra tycker.

Resultatet blev 2 min samre an pa DM for ett ar sedan. Forst var jag
valdigt besviken men efter att ha snackat med Stenstroms och Janne som
gav mig nagra uppmuntrande ord kandes allt battre. Kanns bra att de
finns folk som bryr sig de varmer verkligen.

Efter nar Svenne hade raknat upp allas tider och vi hade appladerat at
vinnaren Peter Hinsell sd joggade vi ner en runda och efter det sa sprang
jag hem.

Det kdndes skdnt nar jag senare var hemma efter som jag kande att jag
hade genomfort en traning som verkligen hade gett nagot da jag hade
kadmpat riktigt mycket.

Detta var mina tva forsta veckor pa det nya aret.

// Jenny



Rapport fran Varmen, vecka 3/4 — Svenne & Tobias

Efter manga forsok att fa den utvalde Ola att skriva resedagboken
bestamde jag mig till sist for att ta 6ver...jag lagger grunden sa far ovriga
fylla pa i efterhand.

Onsdag 17/1

Det borjade med att vi traffades pa IH klockan sex pa morgonen for
vidare fard till Gran Canaria via Sturups flygplats. Efter att vi checkat in
fixade vi mat och handlade hem lite basvaror for veckan. De tre
juniorerna (Ola, Joakim och Johannes) gick ner till stranden och
omgivningen for att bekanta sig med staden, men deras klart begransade
lokalsinne gjorde att de lyckades ga forbi hotellet fem ganger utan att
hitta det.

Ovriga sprang sitt forsta pass pa stranden i harlig sol men med ganska
mycket vind. Den som Overraskade mest var Sparvagens Andreas
Carlborg som nyss hemkommen fran maraton i Pakistan liknade en
skadeskjuten pingvin .Juniorerna, som hittade tillbaka 30 minuter efter
traningen skulle borja, sprang en valdigt kort runda langs stranden. Pa
kvallen gick alla ut tillsammans och at pa en thailandsk/indonesisk/
kinesisk buffé restaurang, vilket var valdigt trevligt och maten var helt ok.

Torsdag 18/1

Dagen bérjade med att vi tog en uppfriskande morgonjogg som 6ppnade
upp sinnet och startade en stegrande motivationskurva. Dagen bestod
annars mest av solning och vantan pa vart forsta kvalitets pass. Klockan
16 begav vi oss ut pa en sex km lang uppvarmning infér en stundande
snabbdistans pa tre till fem km. Vi var ndgra som inte sprang passet utan
istallet fixade banan och tog tiderna, det var underbart och sta i malet och
ta emot loparna, forst kom Peter Hinsell och nagra sekunder efter Anders
Hultgren som var klart irriterad att han inte kunde sla en veteran...Det var
lika manga som gladde som brot av olika anledningar...en tuff vecka hade
borjat. Vi bestamde oss for att ta en kortare vag tillbaka pga den tunga
sanden. Juniorerna tillsammans med Christine och Josefine ville ga sa de
fick kartan for att inte ga fel en gang till....Nar vi tva timmar senare skulle
ga ut och ata tillsammans hade de fortfarande inte hittat hem, och en viss
orolig stamning infann sig i gruppen. Efter ytterliggare 30 minuters vantan
gav vi oss ivag men lamnade en lapp sa att de kunde ringa oss nar de var
tillbaka. De ringde en timme senare...Ola och Joakim hade dessutom bara
shorts med sig da de var ordentligt trétta och kalla!

Fredag 19/1

Morgonjogg klockan 08.00 igen, solen fortfarande pa var sida och blasten
som varit ganska kraftig borjar avta. Annu en dag i solen och hemlagad
lunch for att ladda infor eftermiddags passet. Dagen hade bara distans pa
programmet och flera stycken ville komma fran stranden och gav sig upp
bland bergen, den som studsade mest dar uppe var visst Hulken som




verkade trivas ju jobbigare det var. P& kvallen delade vi upp oss igen och
annu en gang blev vi av med juniorerna... denna gang var det fest pa
gang och de kom hem klockan 04.00 och en av dem hade nu sin forsta
fylla, nagot som jag lovat foraldrarna inte skulle ske! Jag borjar inse att
det ar svart att halla ihop 17 personer i olika aldrar och med olika
intressen. Efter ett samtal med dessa lovar de att lugna ner sig och vad
de an gor sa skall de inte missa nagra traningspass pga huvudvark fler
ganger denna vecka. Pa kvallen var det ett gang som gick till stadium och
tittade pa fotboll mellan Rosenborg och Shaktar Donetsk (Ukraina).

Lérdag 20/1

Samma rutin som vanligt pa dagen, eftermiddags passet skulle ske pa en
I6parbana. Peter hade varit i kontakt med dem sedan tidigare och de hade
lovat 6ppna for oss pa lordagen och mandagen mot en viss ersattning. Vi
prutade en del och kom in for 70 euro. Stegringsloppen kunde bdrja och
som tranare kunde jag bara le at kalvarna pa gronbete. 5-10x800 var
planerat och de flesta som startade passet genomforde det pa ett bra satt.
Andreas och Peter kérde med kortare vila och sprang starkt tillsammans,
Hulken koérde ensam (eftersom Kviding brot ganska snabbt) men han
gjorde det pa ett inspirerande och starkt satt. Liivi och Kaj dverraskade
ocksa i ett bra tempo, precis som Ulrik och Tobias. Har bor ocksa namnas
att Ulrik kom hem en timme innan passet efter en cykeltur pa tio mil...men
ar man en Ironman sa ar man!

Pa kvéllen gav de flesta sig ut for att dansa och uppleva lite av nattlivet
pa Playa del Ingles. Nar de ramlade in pa natten var de mer svettiga an
de varit efter traningspassen, det var visst tufft att dansa. En som glanste
extra mycket var Josefine som verkligen bevisade att hon redan ar en
”Dancing Queen”. Senare framkom aven andra sanningar som jag
forvantar mig att andra skriver mer i klartext...(Kviding, var ar du?)

Sondag 21/1

Morgonrutinerna for de flesta i ganget ar nu val fungerande medan en del
andra sliter med sitt samvete och eller skador som gor att de inte kan
trana. Nu har halva traningsveckan avverkats och flera borjar tala om 20
mil pa veckan (och vi pratar inte hyrbil har!)...men kroppen bdérjar 6mma
och ett antal blasor pa tarna kan fortfarande forandra planerna.
Eftermiddagens distans genomfors trots allt av de flesta &ven om det ar
varierande distanser, Hulken ger sig sjalv upp i bergen pa en 18 km
runda. Jag och David som inte springer lika mycket gor vart andra
simpass pa 2000m, denna gang med 30x40 meter i var 20 meters pool.
P& kvallen ar alla (utom Christine som pluggar) samlade for en gemensam
middag. Ingemar ansluter till middagen med ett stralande humor efter att
han sett sitt Arsenal sl& Manchester United.

Mandag 22/1
Vi far idag rapporter fran ett snoigt och kallt Helsingborg nar vi ligger vid
poolen och solar...




Det kanns inte vidare inspirerande att tanka pa att hemfarden rycker allt
narmare. Samtidigt borjar kramporna ge sig tillkdnna lite varstans i vart
lager sa att stanna ytterligare en vecka hade tagit knacken pa de flesta av
oss. Vi har redan borjat splittra oss i olika traningsgrupper.

David haller i Qi-gong med Jenny och Peter, och Ulrik kampar vidare i
bergen pa sin cykel. Denna dag foljde aven David med pa cykelturen. Det
ar harligt att tanka att Gota vilken dag som helst skulle kunna satta ihop
ett mycket kompetent multisport lag!

Eftermiddagspasset var det fruktade 5000 testet (3x600m, 4x500m,
3x400m med en minuts vila mellan loppen). Det méarktes tydligt i gruppen
att adrenalinet var pa topp! Alla kampade intill sista svettdroppen, och i
synnerhet Jenny som efter intensiv 6vertalning fran Sven hade statt 6ver
morgonpasset for att kunna ge det lilla extra pa testet. Jenny overtraffade
verkligen sig sjalv och gjorde ett kanonpass! Vi ska inte heller glomma att
namna Josefine, Christine, Kaj och Joakim som ocksa presterade ett
utomordentligt pass. For ovrigt fick Hulken an en gang se sig besegrad av
veteranen Hinsell.

P& kvallen stapplade hela gruppen pa mycket 6mma ben ner till Kina
restaurangens buffé. Agarna bekymrades sakert éver att vi valt deras
stalle med tanke pa den mangd mat vi pressade ner!

Tisdag 23/1
Nast sista dagen i Playa del Inglés mots morgonjoggsganget av en pigg

och rodkindad Jenny som redan varit ute pa sin runda. Jenny kunde inte
sova langre an till 05.30 sa varfor ligga och dra sig i sangen nar man kan
uppleva soluppgangen langs strandpromenaden. L6pning &r som sagt
minst lika mycket for sjdlen som for kroppen (citat av Sven "the man”
Lindeberg)!

Efter lunchen packade vara militara femkampare sina ryggsackar och
begav sig till Maspalomas ”Piscina Municipal” dar de antligen skulle fa kéra
det forsta simpasset i en riktig 25 metersbasséang. Hulken och Tobias
hangde ocksa pa. Val pa plats sa fick de alla gora ett impulskop av
fargglada badmaossor da detta var ett hygieniskt krav fran badmastaren.
Efter passet stralade Sven av gladje; 400 metersbanan och 25
metersbassangen inom ett och samma omrade badar gott for en returresa
nasta vinter.

Resans sista eftermiddagspass gick langs strandpromenaden med harlig
utsikt 6ver Playa del Inglés sanddyner. Passet bestod av ett ”lattare
kvalitétspass” med stegringar. Detta visade sig tydligen vara svarare an
vantat da en del trodde att stegring betydde "bdrja fort och avsluta
langsammare”, medan andra inte verkade forma att vaxla fart alls efter en
veckas malande.

Nar vi kom tillbaka till hotellet sa var det dags att kora det mycket
efterlangtade styrkegymnastikpasset. Hela ganget samlades utanfér en av
vara terrasser och darefter dundrade musiken igang. Dr Carlborg, som
innan passet sagt att han skulle visa var skapet skulle sta, utmarkte sig
direkt genom att fa kramp i sina narmast obefintliga dverarmsmuskler. |



och for sig inget att skammas dver om det géallt armhavningar, men detta
var under svikthoppen. Ovriga hotell gaster fick minsann extra valuta for
sina semesterpengar nar de helt gratis fick beskada "Cirkus Gota” fran
sina balkonger. Emellertid uppskattades det inte av riktigt alla. Mitt under
grodhoppen ringde plotsligt telefonen. Peter rusade in och svarade. Det
var fran receptionen som lat meddela att nAgon granne stdrdes av var
hoga musik. Mest troligt ar val att det handlade om nagon som blev
avundsjuk pa var traningsgladje och sexiga kroppar.

Efter en sista gemensam middag samlades alla och Ulrik fick ta emot
priset (en flaska vin) for starkaste insatserna under veckan. Ulrik sprang
drygt 17 mil och cyklade 25 mil och ett litet simpass, bra gjort pa en
vecka. Dar var fler som gjorde otroliga insatser, Hulken sprang mest med
sina 19 mil, Liivi var den tredje som genomférde alla I6ppassen och kom
upp till 15 mil under veckan. Nar natten narmade sig och de flesta gick
mot sangen forsvann Kviding annu en gang ivag ner mot stranden
tillsammans med sin filt...

Onsdag 24/1

De flesta springer ett sista morgonpass for att jamna till siffrorna och for
att fA uppleva lopning i varm sol en sista gang innan vi aker hem till ett
kallt Sverige.

P& flygplatsen visar det sig att personalen strejkar och det ar mycket
besvarligt. En del har for mycket vikt och aker pa straffavgift for detta,
varst blev det for Jenny som fick betala 70 euro. Det hade varit billigare
att slanga ut riset som bade Jenny och Kviding tog med sig hem och fick
betala 50:- for per kilo...

Tobias och Sven som skrivit det mesta har tackar alla for en bra vecka och
ser redan nu fram emot nasta ars repris!

Vecka 3-4 Magnus Ransheim

Mandagen 15 januari

Premiar for mina nya skor. 1 hopp om att kapa de tio sekunder som jag
brukar vara efter Sami pa testloppen har jag skaffat exakt samma modell
(Nike Vomero) som han har. Jag har dock satsat pa lite ljusare farger sa
att ni aven i fortsattningen kan skilja oss at.

Med mina matt matt gick jag upp i svinottan. Redan klockan 8.00 kutade
jag i vag. Jag sprang langs Sofiebergsvagen, vinkade till Stenstroms,
svangde sedan av mot Jordbodalen, Narlunda och Ramlésa. Nar jag
passerade Brunnsparken lyckades jag valja ratt vag sa att jag efter nagra
tvara svangar korsade Rusthallsgatan och hittade den magiska grusstigen
som leder till Raus vang.

Benen kandes latta &ven om jag inte var bekvam med dojorna.

Trots att jag kande mig rund under fétterna nadde jag Raus vang, varifran
jag sedan utforskade en del nya stigar. Jag undvek den grusgang dar
Jenny ramlade och slog sig for ett par veckor sedan. Pa tillbaka vagen
genomkorsade jag Ramlésa och Jordbodalen.



Nar jag kom hem hade jag varit ute i ganska precis 75 minuter (= 16
km). Jag hade hallit cirka 4.40-4.45-tempo, men var valdigt pigg. Jag
kande att jag med latthet hade kunnat springa dubbelt sa langt utan att
do.

For ett och ett halvt ar sedan hade jag varit halvt forstord om jag sprungit
16 kilometer i 4.40-tempo, sa det gar at ratt hall.

Det var ocksa skont att kunna sticka till jobbet vid 9.45-tiden och veta att
jag redan klarat av dagens pass.

Tisdagen 16 januari

Vaknade klockan 5.30 for att jag behovde ga pa toaletten. Funderade pa
att snora pa mig skorna och springa ett varv runt kvarteret for att sedan,
via sms, upplysa BG om min prestation. Jag lat bli och gick och la mig i
stallet.

Kom loss tidigt fran jobbet och kunde darfér vara med pa 17.15-traningen
som denna vecka utgick fran Palsjo och inte IH. Undrar hur manga som
stack till IH av ren reflex(vast)?

Jag tror aldrig att jag utforskat sA manga obekanta delar av Helsingborg
som denna vinter. Varje distanspass med Gota-ganget kdnns som en
sightseeing med en guide som later omgivningarna tala for sig sjalva. Ofta
tanker jag "Var i helvete ar vi nu?" for att sedan efter ett par
overraskande svangar plotsligt befinna mig i ett valbekant omrade. Denna
kvall fick vi stifta nara bekantskap med lummiga Drottninghdg och
Fredriksdal bland annat. Najs.

4.45-tempo var utlovat och 4.25-tempo blev det. Gruppen holl dock ihop
val, de som avvek gjorde det av egen fri vilja. Tror jag.

Nar vi narmade oss Palsjo skruvades tempot upp. Joakim Husberg (jag
skriver ditt efternamn bara for att du ska fa se det rattstavat) och Viktor
rusade ivag som tva kalvar pa gronbete. Pelle hakade pa och i ett vakuum
darefter sprang jag. Det avslutande varvet pa tvakilometersslingan gick
riktigt snabbt. Inga mugglarsprang dar inte.

Tyvarr kandes inte skorna riktigt bekvama nu heller. Javla vadderade
ankfotter! Men 17 kilometer (hade sprungit tva kilometer innan traningen
borjade) ar inte fy skam en tisdagkvall. Lite snabbhet p& det har och det
kan bli riktigt bra.

Onsdagen 17 januari

Hade druckit kopitsa mangder vatten innan jag gick och la mig pa
tisdagnatten. Vaknade darfor 4.00 och behdvde kissa. Funderade pa att
springa ett varv runt kvarteret och sedan ringa och vacka BG. Jag lat bli.
For ett ar sedan hade det inte funnits en chans att jag gett mig ut och
sprungit en beckmork onsdagkvall i november da det regnar smaspik,
men nu ar jag en ny manniska. Jag agnade en avundsjuk tanke at ganget
som var pa traningslager pa Kanarieholmarna, sedan gav jag mig ivag.
Jag hade lite I16sa planer pa att reprisera den runda jag sprang i mandags,
men vid Ramldsa Brunnspark kutade jag vilse i morktet. Utan att ha
jarnkoll pa hur det gick till passerade jag plotsligt Ramlosa station. Jag
hittade sen en cykelbana intill sparen som jag foljde tillbaka till



Jordbodalen. For att jag skulle fa 12 kilometer sprang jag pa hemvagen
lite kringelikrokar i villakvarteren pa Sofieberg. 4.40-tempo i snitt, sade
min inre klocka.

Nar jag kom i mal var jag blot som en byracka och halvblind eftersom jag
inte anvande linser. Passet kandes lite segt, benen var smatunga efter 45
kilometer (totalt) pa tre dagar.

Kanske kandes skorna lite battre denna dag. Ankfotskanslan var inte lika
pataglig. Jag har inte rad att lagga dem at sidan eftersom jag fér mindre
an en manad sedan gjorde ett dyrt felkOp, ett par Asics som ar rena
tortyren for mig.

Torsdagen 18 januari

Vaknade 8.00. Sprang inte, och ringde inte BG. Eftersom jag och sambon
var bortbjudna pa kvallen, jobbade jag extra effektivt sd att jag hann fa 4
kilometer i benen innan jag kom till IH klockan 17.15.

De vadermassiga forutsattningarna var miserabla - hallregn, blast och 2,5
plusgrader som kdndes som minus. Trots detta anslét 18 personer
(arton!) vid IH. Helt fantastiskt, i synnerhet som 15 klubbmedlemmar var
och vilade ut pa sydliga breddgrader.

Viktor ville nog helst springa kort och sakta, men han andrade sig och
kutade i kapp BG-gruppen efter nagra kilometer. Det blev en "vanlig"
turistrunda pa cykelvagarna genom Dalhem, Drottninghtg, Adolfsberg och
sedan vidare mot Ramldsahallet.

Tempot holls pa en kristen niva och ingen verkade behdva kampa for att
hanga med. Eftersom det vantade lite fest pa kvallen hade jag brattom
hem. Vek darfor av mot Sofieberg nar resten av ganget fortsatte mot
Lovéns. Det blev 12 kilometer sammanlagt fér min del. Jag frés som en
hund nar jag kom hem. Fingrarna var sa kalla att de vek sig nar jag skulle
l&sa upp dorren. Kanske en idé att borja anvanda handskar?

Fredagen 19 januari

Torsdagkvéllens samkvam innebar ingen alkohol fér min del eftersom jag
korde. Av nagon anledning var jag anda ordentligt seg pa
fredagsmorgonen. For att halla sviten vid liv gav jag mig emellertid ut pa
en latt morgonjogg. Lunkade 5 kilometer i 4.50-tempo. Det k&dndes tungt.
Bestamde mig redan da for att hoppa over l6rdagens troskeltraning. Bara
for att jag inte skulle angra detta beslut sundsbuss-turade jag pa kvallen
med nagra kompisar.

Lordagen 20 januari

Vaknade 8.30, men orkade inte ta mig dver troskeln. Skippade traningen
som planerat. Hade lite daligt samvete for detta eftersom jag alltid brukar
vara med pa lordagstraningarna. Med tanke pa de ovanligt hemska
vaderforutsattningarna och mitt allmanna halsotillstand kandes det vettigt
att sta over.

Pa eftermiddagen, efter att ha sett Liverpool sla Chelsea med 2-0, borjade
det dock spritta lite i benen. Jag gav mig ut pa en fyrakilometersrunda
runt Jordbodalen. Sprang forsta kilometern pa 4.30, andra pa 4.15, tredje



pa 4.00 och fjarde p& 3.50. Kanske inget smart upplagg, men jag tog
ingen fysisk skada.

Sondagen 21 januari

Att det ar samling klockan 9 i Palsjo verkar de flesta tolka som att man
maste springa dit och ha minst en mil i benen innan den riktiga traningen
borjar. Hur som helst, uppslutningen var ovanligt klen denna dag och jag
var den ende som hade kort bil till Palsjo.

Jag, Niklas x 2, Mathias och BG sprang till Tinkarpsbacken for att sedan ta
kustvagen till Ramlosa station. Inte varldens roligaste runda kanske, men
vad gor man inte for att BG ska fa vara ute i tre timmar (han hade
sprungit minst tva mil innan traningen borjade). Vid Ramldsarondellen
vinkade vi farval till Niklas x 2 som sprang hemat darifran.

Jag, Mathias och BG fortsatte mot Olympia dar vi lampade av en ratt seg
BG. Jag sprang vidare till Palsjo och bilen (hade sallskap av Mathias en bra
bit pa vagen). 85 minuter var jag ute i. Jag skams inte for att skriva 18
kilometer da jag uppskattar tempot till cirka 4.45 min/km.

Den forhallandevis modesta farten kan till stor del skyllas pa att BG
behbvde jogga ner ordentligt.

Sammanlagt sprang jag alltsa 84 kilometer vecka 3. Valdigt mycket for att
vara mig. Forhoppningsvis har jag nytta av dessa manga, férhallandevis
langsamma kilometrar nar varen kommer (jag skriver detta i snostorm).

Mandagen 22 januari

Det sndade, djavulens mjall brukar jag kalla denna olustiga form av
nederbord. Vilodag, hade jag bestamt pa forhand, men nar jag satt pa
jobbet bdrjade jag kanna mig rastlos. Inte tillrackligt rastlos for att trotsa
vadrets makter dock.

Tisdagen 23 januari

Forbannade sno och kyla. Eftersom jag misstankte att det skulle bli svart
att springa intervaller i Palsjo ringde jag BG klockan 16.40 och fragade om
han hade en plan B. Det hade han, kiosken pa Kadettgatan klockan 17.30.
Som den jourhavande medmanniska jag ar korde jag till Palsjo for att
kolla om nagon forirrat sig dit. Det hade Mathias Mustonen. Tillsammans
joggade vi till Kadettgatan, dar BG, Pelle, Guy, Niklas och Thomas
vantade. Vi mottes av ett dystert besked: slingan runt Vastra Berga var
hogst olamplig for intervalltraning (den var tackt av nagon vit skit), darfor
fick vi agna passet at att cruisa pa cykelvagarna runt stans charmigaste
stadsdelar.

Nar vi stotte pa barmark skruvade vi upp farten. Man kan alltsa saga att vi
agnade oss at en form av vaderleksbetingad fartlek. Jag gillar bade fart
och lek, sa inte mig emot.

Enda o6verraskande infallet frdn BG denna kvall var nar han i granslandet
mellan Filborna och Fredriksdal tog initiativ till en rasande snabb
kilometer. BG, Mathias och Pelle flog fram medan jag stortdok (inte
bokstavligt) efter 600 meter.



Tror att jag hade sprungit cirka 14 kilometer (uppvarmningen inraknad)
nar jag atervande till Palsjoparkeringen. Forsta vinterpasset gick alltsa
over forvantan.

Onsdagen 24 januari

Jag ville egentligen ge mig ut och springa, men eftersom jag suttit och
frusit en hel dag pa jobbet dgnade jag mig i stallet at alternativ traning.
Jag hyrde en film, asade fram motionscykeln och trampade frenetiskt.
Filmen jag hyrt, "Sanna loégner”, visade sig vara en thriller med erotiska
undertoner, ett slags triangeldrama med Kevin Bacon och Colin Firth bland
andra. Trots en del tvara kast och ovantade vandningar funkade filmen
betydligt samre att motionscykla till &n "Lilo & Stitch” som jag
rekommenderar starkt.

Jag svettades i lite drygt 82 minuter. Enligt min hogst personliga formel
motsvarar det ungefar 12 kilometers |6pning.

Torsdag 25 januari

Jag tror inte att jag nagonsin kant mig lika lockad av att springa 10 x 300
meter inomhus som denna kvall. Iskylan och halkan som vi smaka pa
under uppvarmningen avskrackte betydligt mer an doserade kurvor och
hagrande traningsvark.

Efter att ha hangt med mulen pa nagra traningar var Niklas Lovén ater i
sitt esse. Han rann igenom trehundringarna som om han hade medvind.
Pelle hade han definitivt i ryggen, kanske var det Pelles nackflas som
gjorde Lovén extra yster?

Joakim visade ocksa framfétterna, men att den killen ar snabb ar ingen
hemlighet langre. Over huvud taget rddde god stamning i den tranga
hallen. Inte ens IFK-arna verkade ha nagra problem med att vi tog stor
plats.

For egen del kandes passet lite tyngre an jag befarat. Hangde med bra i
bdrjan, men tappade onédigt mycket mot slutet.

Fredag 26 januari

Hade varit p& konsert (Eldkvarn) pa torsdagkvallen, som jag recenserade,
och hade mycket att sta i pa jobbet pa fredagen. Gick sedan pa annu en
konsert (Eldkvarn igen. Ja, jag gillar dem) pa kvallen. Det blev en del
nattsuddande, aven om Karin (min sambo) sag till att vi kom hem runt
midnatt.

Forberedelserna for BGGP 2 kunde alltsa ha varit battre.

Lordag 27 januari

Inte en chans att det blir nagot BGGP i dag, tankte jag nar jag tittade ut
pa morgonen. Det hade snodat under natten och var smallkallt. Dom darfor
om min forvaning nar jag sag att drosvis med I6psugna Gota-manniskor
(cirka 35, enligt BG) samlats i Palsjo. Efter omstandigheterna tyckte jag
att arrangoren lyckats staka ut en anstandig femkilometersslinga runt
Mariastaden. Men underlaget var hdgst opalitligt. Bestamde mig for att
delta, trots ett inre motstand.



Forsta varvet sprang jag med Guy, Kaj, Hakan och Stellan. Vi holl ett ratt
anstandigt tempo (4.00 min/km, ungefar), aven om vissa av klubbens
vassare formagor forsvann i fjarran. Andra varvet sprang jag till stora
delar i ett vakuum, 40-50 meter efter Kaj Pedersen. Kaj sprang lite fel
mot slutet, darfor hade jag hang pa honom in i mal.

Tiden blev cirka 40.40 for min del. Helt OK om drar bort 45 sekunder for
det halkiga underlaget och 45 sekunder for fredagskvallens daliga leverne
:-)

Mest imponerade annars Mathias som jag inte sag till dver huvud taget.
Enligt BG sprang han in pa strax 6ver 35. Otroligt starkt. Tony L dok an en
gang upp som gubben i ladan och satte merparten av ganget pa plats.
Samis 39.20 skams inte heller for sig. Lovén verkade inte heller direkt
missnojd, och det var skont.

Josefin med hund och Josefin utan hund sag ocksa spanstiga ut.

Vi saknade Peter H, Ulrik, Catharina P, Pelle, Joakim, Viktor med flera.
Men det kommer fler BGGP, det kan BG garantera.

Mest forvanande var emellertid att Ingemar Mellbris saknades. Hans
franvaro var nastan lika 6verraskande som BG:s forslag att vi skulle stalla
in loppet.

Sondag 28 januari

Jag deltar sallan i de halvofficiella sbndagstraningarna (de ger ju inga
pinnar...), men denna glashala morgon slirade jag till Palsjo. Nar jag kom
dit 8.29.58 fanns inte en sjal pa parkeringen som var helt igenisad och
bilfri. Men just nar jag boérjade tro att jag kunde skita i traningen med gott
samvete uppenbarade sig en springande Lovén. Minuterna senare anslot
Maraton-Ljungan och BG, och traningen kunde bdrja.

Efter att ha rutschat ner for Palsjobacken sprang vi sdderut, ungefar
samma skona runda som veckan innan. Regnet 6ste ner och isen gjorde
delar av var vag valdigt chansartad. Vi korsade rondellen vid Ramlosa
station och sprang sedan norrut igen.

Forutom ett tilloud i Jordbodalen, dar BG strackte ryggen i en isbacke,
klarade vi oss forhallandevis helskinnade. Lovén vek av at sitt hall medan
jag, BG och Ljungan tog sikte mot Palsjo igen. Jag var ratt ndjd med de
cirka 17 kilometer som jag fick i benen, men mina l6parkamrater vill ha
mer. De vill alltid ha mer.

Nar jag pa hemvagen stannade vid konditoriet pa Jonkopingsgatan for att
handla frukost holl jag pa att kdra dver BG och Ljungan. Nar jag handlat
klart kom Ljungan springande igen, han sag oforskamt frasch efter 30-
nanting kilometer.

Sammanlagt sprang jag 70 kilometer (cyklingen om- och inraknad) vecka
4. Nu taggar jag ner med lite korptennis, for att sedan satsa pa mer
kvalitet infor BGGP 3 som &r ett 800-meterslopp. Da javlar.



Fortsattning

Det blir mycket lasning — kul & inspirerande for alla hoppas jag. Denna
och nasta vecka ar det Pelle som ska skriva, vecka 7/8 ar det Niklas
Loven, vecka 9/10 bjuder vi in ML Stenstrém, vecka 11/12 Magnus
Hakansson. Ar det ndgon av er som inte vill eller tiden inte passar ge mig
feedback.

Tillsist

Jag sander med resultat arket fran GGP i detta news, nagra har ej mail
eller tillgang till internet och far da detta automatiskt utskrivet & kopierat.

Nu fortsatter vi att ge jarnet/ BGN



