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UTBY IK - Friidrottsklubben i NordOst



Tack!

Vad vill du skriva har?

Viktig information

MIDNATTSLOPPET GOTEBORG 2012

Midnattsloppet har i 4 ar varit foreningens stérsta inkomst och kommer sakerligen att
vara sa de ndarmaste aren ocksa. Darfor ar det oerhort VIKTIGT att alla i hela féreningen
stdller upp och hjalper till pa tavlingen i ar ocksa.

Boka darfor Iordagen den 25 augusti mellan KI: 20 - ca 24 i din almanacka och lat in-
genting annat komma emellan...

Redan i dag ndarmar sig deltagarantalet 12 000 anmalningar. Taket @r 16 000 i ar och
kommer med mycket stor sannolikhet att vara fullt innan sista anmalningsdag den 1
augusti.

Nu har Trafikkontoret natt sitt mal att inte lata oss ha start och mal pa Heden. Sa i ar

ar start och mal i Slottsskogens valdigt nara Linneplatsen. Banan ar ocksa helt ny med
huvuddelen forlagd till sydvastra stadsdelarna. | ar ar vi dessutom 4 klubbar som delar
pa arrangemanget eftersom GFIF bjudit in IF Kville och MéIndals AIK ocksa. Det in-
nebar att vara funktionarsinsatser och i forlangningen inkomster kommer att minska.

| ar ar Utby IK’s huvudansvar for 3 st. vatskekontroller (Mats Hedhag, Berndt Hallberg,
Familjen Geirup); startproceduren (Mikael Romell); en etablering efter banan Mikael o
Petra Andersson) och Funktionars-service Bittan Wentzel. Summa summarum behover
vi ca 125 funktionarer. Ny banstrackning o annat pa www.midnattsloppet.se.

2 j’ i\;js \/alkommen til—l




Ordforanden har ordet...

I april 2011 gavs Patrik Sjoberg’s bok "Det du inte sag” ut. Det
utbrét nagon form av panik ! april 2012 gavs tidningen "Svensk
Idrott” ut. Denna tidning ar den officella tidningen for RF, SOK
och SISU. Dar fanns ett repotage "Ett ar efter Sjoberg”. | repotaget
beskrivs hur Orgryte IS kimpat med lite olika problem under en tid
och sa kom detta! Vad gora? Man arbetade fram en handlingsplan
for att i framtiden forhindra o s v. Forsta punkten, av atta, i denna
handlingsplan sager "att varje ny ledare ska bedomas av ordféran-
den for att minska risken att olampliga personer kommer in i verk-
samheten”. Hur tankte man???

Nagot annat... Systrarna Backstrom, Catharina och Cecilia, bor nu-
mera bada utomlands, Catharina i Shanghai, Cecilia i New Delhi. Vi,
foraldrar, barn och barnbarn, firade jul och nyar 2011/2012 tillsam-
mans i New Delhi, Indien. En spannande och fascinerande upplev-
else.

Vi reste runt en del och var bl a i Amritsar i Nordvastra Indien vid
gransen av Pakistan. Dar besokte vi Sihkernas heliga tempel “The
Golden Temple”, en gigantisk byggnation. For att fa tilltrade maste
man ta av sig skorna (barfota) ,tacka haret samt inga bara armar. Da
fick toppluvan med UTBY IK’s namn samt 21 km Goteborgsvarvet’s
vindjacka aka pa, vilket gor dessa tva namn kdnda langt utanfor
Sveriges granser. Vem hade trott detta?

Till sist onskar jag alla aktiva GOD LYCKA denna tavlingssasong och
TACKAR samtliga som “funktionerat”och " * '\‘ N

"‘\_

hjalpt till med de olika arrangemangen ( ot ™~
som vi haft, och dven de som kommer “ ' ‘\
lite senare. .
TREVLIG SOMMAR 1!

Hakan Backstrom
Ordforande




Senaste nytt!

Tva svenska rekord! Basta kvinnliga klubb
Forra aret var det 2 tjejer (Charlotta Foug- Har ar beviset pa att Ullevi FK ar basta
berg och Mary Alenbratt) i klubben som  kvinnliga klubb i Sverige 2011!
tavlande om att sla klubbrekordet pa
1500m. | vintras var det 2 av vara duktiga
tjejer som turades om att sla SVENSKT
juniorrekord i 3 steg. Det borjade i Finland
i januari dar Lynn Johnson slog till med
dunderpersonligt rekord och hoppade
fantastiska 13,49 vilket var nytt Svensk
juniorrekord (under 19 ar).

Redan i nasta tavling som var seniorland-
skamp mellan Finland-Norge-Sverige

okade Lynn Johnsson sitt nysattas rekord

till 13,54 men Khaddi Sagnia var inte sen

att svara och oka Svenska rekordet i sam-

ma tavling till 13,57. Placeringsmassigt

vann tjejerna dubbelt i sjalva seniorland-
skampen. a

Tyvarr skadade Khaddi tyvarr sig illa nar
hon vid en enkel 6vning inne i F-Hus drog
av yttre ledbandet. Khaddi har precis

i 5 2 - 1 llevi FK 175

ope.rerat sig ?ch'har .ty\:arr en lang reab > e VRS ¢ 59
period framfor sig. Vi haller alla tummar 3 arvagens FK 110
for att hon kommer igang till inomhus- g ? it — Z%g
sasongen igen. Som tur ar det ingen kom- 6 | IEK Vax bg 36
plicerad skada som alla kommer tillbaka 7 0 Al 33
ifrs der forutsattni tt kot 8 me F 28
ifran under férutsattningen att man skéter g Studenterna 54
sin reabtraning. ammarby IF 24
avedalens AIK 24

12 | [Falu IK 20

13 [ [Halle IF 19

Orgryte IS 19

_ Ytterligare bevis dr att Ullevis damlag
' vann lag-sm alldeles nyligen - for fjarde
aret i rad! (Se bild pa framsidan)



Tre SM-poang

3 SM poang till Utby IK redan i forsta SM
tavlingen! Goteborgsvarvet var dven SM

i halvmaraton i ar. Therese Olin heter en
ny l6partjej i Utby/Ullevi har forfuttit som
dansare och tranat pa egen hand i manga
ar. Therese Olin sprang hem en Bronsmed-
alj gor i sin forsta tavling i Utby IK/Ullevi
FK. Fredrik Johansson och Therese Nord-
strom knep ocksa SM podang genom sina
5:e plats med tiden 1.0731 och 1.19.39.

Ovriga stralande prestationer pa Gbg-
Varvet och SM:

Emma Belfort 1.20.21

Mathias Borg 1.11,36

Katarina Astrém 1.21.53

Kristoffer Sideby 1.16,39

Karin Nilsson 1.24.32

Bjérn Johansson 1.17.06

...plus ett 10-tal ytterligare som sprang i
det grona lysande fina Ullevi-linnet.

JSM - USM inomhus

Lovisa Lindh och Maria Larsson var rum-
skamrater pa Sydafrikalagret. Dom var
ocksa rumskamrater forra veckan Stora-
SM och nu igen pa junior-SM. Vad ar det
med det da undrar nagon. Jo dom har
blivit riktigt goda vanner och det lyser
gladje i dom hela tiden.

'
2 BNy KSR
De ar stora foredomen genom att bada ar
valdigt seridsa i sin traning och samtidigt
alltid verkar ha kul nar det kommer till
bade traning och tavling. Det maste finnas
gladje i det man gor som idrottare (och
i hela livet forresten) och gladje sprider
positiva vidrationer. Maria och Lovisa ar
i detta avseende stora foredomen i mina
ogon.

Ovriga framskjutna placeringar i rets
inomhus-SM:

Seger for Lynn Jonson i Iingdhopp med 5.79
Seger for Maria Larsson F19 1500m med

- personligt rekord 4.39.28

Seger for Lovisa Lindh K22 pa 1500m med
personligt rekord 4.26.15

4e plats i Idngd M22 blev det for Mattias
Abulu med arsbdsta inomhus 6.94.

5e plats for Lovisa Lindh K22 pa 400m med
57.40 som uppvdrmning infér 1500ms lop-
pet

5e plats for Stephanie Ericson F19 i Vikt med
nytt pers. pd 12.83

6e plats for Sabina Hedhag K22 i 3-steg med
inomhusbdsta 10.61

7e plats féor Matilda Holm F19 i Idingd med
543

8e plats for Joel Zachrisson P19 pG 1500m
med 4.10.25

Hemma i Friidrottens Hus genomfordes
USM 15-16ar och 2 medaljer erévrades av
vara pojkar:

Esa Hiltunen P16 i Stavhopp med 4.12
Viktor Johansson P15 j 3-steg med 12.20



Kronikan

Idrott ar Livet!

Manga av oss som dr engagerade inom idrotten, och aven manga andra,
tycker att idrott ar livet. Vi kanske lagger ner manga timmar i veckan pa att
coacha andra, idrotta sjdlva, motionera eller bara sitta framfor TV 'n och folja
sporten. Hur karleken till idrotten yttrar sig ar olika men vi har anda samma
amne for var passion - idrotten. Vi kan vara allt ifran aktiva i varldsklass till
sporadiska motionarer via hela registret daremellan, dar de flesta av oss
befinner sig. Vi kan ocksa vara allt fran heltidsanstallda tranare till ledare
eller bara allméant intresserade askadare. De flesta som idrottar stravar efter
att uppna hoga resultat men det spelar ingen roll om man ar aktiv i varld-
sklass eller "bara” en glad motionar. Man kan @nda ha sa mycket gladje och
nytta av sitt idrottande att det ar vart varenda "blod- svett- och tar-droppe”
man fallt pa vagen.

Idrotten erbjuder sa oandligt manga mojligheter att utvecklas som manni-
ska och inte "bara” som idrottsman/kvinna. Hur mycket gladje man far av sitt
idrottande senare i livet, efter sin idrottskarriar, beror i mina 6gon mindre

pa den niva man uppnatt inom sin idrott dn pa den attityd man narmat sig
idrotten med. Narmar man sig idrotten med en hunger att ldra sig sa mycket
man kan om bade sig sjalv, andra och idrotten ar jag 6vertygad om att man
far med sig verktyg som ar otroligt anvandbara inom andra omraden i livet
sasom skola, yrke och familjeliv.

For att bli battre som idrottare och fa ut sa mycket som mojligt utifran sina
genetiska forutsattningar inom idrotten maste man trana pa och forbat-

tra manga olika kvalitéer. Det handlar inte bara om att utveckla de fysiska
forutsattningarna som styrka, rorlighet, uthallighet mm, utan naturligtvis
ocksa sin tekniska fardighet. Dessutom maste man, om man skall fa ut det
mesta av sin talang, lara sig att satta upp mal och delmal, lara sig hantera
stress och nervositet, ha koll pa vad man ater och hur det paverkar kroppen.

Det ar viktigt att lara sig inte bara att "tagga till” nar det galler, utan ocksa
att slappna av for att aterhamta sig sa snabbt som mojligt mellan passen
och tavlingarna. Forutom detta bor man kunna ha en god relation till sina
konkurrenter och inte missunna dem framgang, utan férsoka se andras
framgang som en sporre att prestera dnnu battre sjalv. Med andra ord maste
man utveckla hela sig sjalv som manniska om man skall utvecklas till fullo
som idrottare. Efter ett antal ar som idrottare kan man saga att man har ex-
amen fran IHS (Idrottens Harda Skola)

Jag har personligen lagt ner hela min sjal i att utvecklas som idrottare i
narmare 20 ar och som ett resultat av det ett antal meriter i form av rekord,
masterskaps placeringar och medaljer men det dr inte det som kdanns som
den stora vinsten med idrotten. Resultat, medaljer och berommelse ar langt
fran det enda idrotten kan ge oss. Idrotten fyller en sa mycket storre funk-
tion i dagens samhalle och for oss manniskor i det ar sa. Man kan om man
bara narmar sig idrotten med ratt attityd ha en enorm gladje av allt det man
lart sig under sin idrottskarriar nar man slutar. Och det ar kunskaper som
man inte bara kan lara sig sadant i skolor och universitet. Darmed inte sagt
att man inte bor studera om man har ambition till det. Tvartom! Idrott och
studier ar en perfekt kombination dar de bada ofta paverkar varandra posi-
tivt.



Livet ar Idrott!

Med det menar jag att livet och allt vad livet innebar ar som idrotten ar.
Idrotten @r som en destillerad variant av livet dar allt stalls pa sin spets och
man mats i hundradelar och centimetrar hela tiden. | livet i 6vrigt mats vi
inte pa samma satt men det ar anda sa att man mar battre om man nar sina
mal och kommer dit man vill i livet. Man mar battre och uppnar mer av det
man vill om man pa samma satt som en idrottsman arbetar med att halla
bade kropp, huvud och sjil i form genom att precis som en idrottsman satta
upp mal och delmal, lara sig hantera stress och nervositet, tinka pa vad man
ater, hur man aterhamtar sig och hur man kommunicerar pa ett bra satt. My-
cket av det man lar sig nar man idrottar oavsett pa vilken niva man befinner
sig har man nytta av i hela livet.

Det finns manga vetenskapliga studier som visar motionens och idrottens
positiva effekter pa manniskor. Den ger inte bara starkare muskler och bat-
tre kondition utan ocksa starkare skelett och minskad risk for vissa alder-
srelaterade frakturer. Den kan ocksa ge minskad risk for cardio-vaskulara
sjukdomar sasom hjartinfarkt och liknande. Men inte bara det, fysisk aktiv-
iter och idrott har dven visat sig ge bade minskad risk fér cancer och depres-
sioner. Vetenskapen talar alltsa for att idrott och motion kan ge ett bade
battre och langre liv for manga.

Jag vill tacka alla er tranare och ledare i klubben som lagger ner sa mycket
tid och energi for att ge vara aktiva chansen att inte bara utvecklas som
idrottare och uppna de mal och drommar de har dar, utan ocksa ger dessa
en bra grund att sta pa for att kunna leva ett fullt liv dar de kan uppna sina
mal och drommar utanfor idrotten. Jag ar 6vertygad om att ni gor ert basta
for att vara goda forebilder och att ni star for goda vardegrunder vilka
sprider sig till alla vara aktiva.

Till er fordldrar som laser detta vill jag tacka for att vi fatt ert fortroende

att skapa en positiv miljo for era barn att utvecklas i och hdlsar er hjartligt
vialkomna att engagera er i foreningens arbete. Det finns sa mycket ni kan
hjalpa till med for att fa klubben att fungera och utvecklas daven om ni inte
kdnner att ni “kan idrott”. Det finns uppgifter for alla som kan och vill hjdlpa
till.

Till er aktiva vill jag slutligen sdga att oavsett vilken niva
ni lyckas uppna pa era idrottsliga resultat hoppas och
tror jag att ni skall ha gladje och nytta av det ni lart er
inom idrotten senare i livet. Bara ni narmar er idrotten
med en attityd av att ldra er sa mycket som mojligt

och med respekt for era konkurrenter bade pa och
utanfor idrottsplatsen. Lycka till med idrotten och
liveti ovrigt!

@Sig nerat
Arne Holm, Utby IK



Tranaren

Vi fortsatter var presentation av Utby IK’s manga
duktiga och for foreningen oerhort viktiga personer.
Denna gangen har turen gatt till en av vara “nyaste”
tranare namligen Mikael Bentblad.

Mikael ar pa inget satt ny som trdanare. Han har varit
ansvarig ungdomstrianare i OIS och ett antal ar an-
stilld pa IK Vikingen med ansvar for ungdomstran-
ingen dar. Sa det ar en rutinerad gentleman som
tagit over Peter Johansson ansvar for verksamheten
i Bergsjon.

Vad gér nu mer dn att vara trénare nu for tiden?
Pluggar till larare. Validerar till tranare.

Har du ndgon "egen” karridr som aktiv idrottare och i sa fall vad sysslade du med och pa vilken niva?
Borjade som sprinter nér jag upptacktes av en medeldistanstranare pa skol-DM. Fick sedan provtrana
for Jorge. Nar vi insdg min begransning i denna inriktning sa bérjade vi prova andra grenar. Man
skulle kunna sdga att jag var en Jorges forsta hoppare. Fran borjan var det tankt att jag skulle bli
langdhoppare men dven hédr insag vi snabbt att jag inte skulle kunna na mina mal sa det blev 3steg
istdllet. Riktig hoppare blev jag ndr jag sedan borjade trana i en traningsgrupp med manga hoppare.
Tyvarr sa gick jag over till grenen sent och kande att det nastan var forsent och forcerade traningen.

Hur kom det sig att du bérjade som trdnare i friidrott ?

Efter flera ars Overtalning fran dven fran andra sporter sa tankte jag att jag far val prova tranarrollen
i alla fall. Mina forsta aktiva var inte speciellt intresserade av friidrott men efter nagra veckor dok det
upp fler och fler drivna personer och jag markte att jag trivdes bra i tranarrollen. Pa ett ar gick jag
fran att halla i 1-2 pass/vecka till ca 7 pass/vecka.

Hur ldinge har du varit trdnare ?
Blev tranare pa riktigt ndgon gang i slutet av 90-talet men tranargarningen borjade ca 10 ar tidigare.
Beror alltsa pa hur man raknar.

Hur hamnade du i Utby IK som trénare ?
| hostas uppstod en lucka efter Jorge och i varas ytterligare en efter Peter.

Vad tycker du dr det roligast med att vara trdnare?

Svart att peka ut nagot specifikt men det ar klart att nar poletten trillar ner hos den aktive sa ar det
extra trevligt, speciellt om vi kaimpat lange med ndagon detalj. Formtoppning dr en annan detalj som
ger tranarskapet en extra krydda. Ibland tror man som tranare att man har borjat toppningen alltfér
sent men pa ndgot satt sa brukar det anda ga vagen.

Vill du bli tranare?!

Vill du vara med och hjdlpa barn och ungdomar att utvecklas i sin idrott, fa en roligare
fritid och battre halsa? Utby IK soker alltid nya engagerade och glada ledare i klubben!
Kontakta vart kansli: utby@ullevi.nu




Vill ocksa delge er ett speciellt minne. | min forsta riktiga traningsgrupp fanns den en kille som inte
utifran betraktades som en talang. Han slutade inte bara sist i alla grenar utan han var dessutom
alltid langt bakom den som kom nast sist. Men istallet for att nedslas sa sa han att vi tillsammans
skulle se till s att han minsann pa ett ar skulle vinna sin forsta medalj. Jag kommer ihag det sa val nar
han fragade "Mikael, hur gor de?” och "hur skall jag gora for att bli lika bra”. Beslutet han fattade lag

i niva med Sunneborns beslut att bli forste svensk 6ver 8m i langd fast pa en annan niva. Mindre an
ett ar senare tog ocksa denne unge kille sina forsta medaljer. Det var otroligt inspirerande att méta
en person med en sadan vilja. Just tron pa det méjliga ar nog det som driver mig eller med andra ord
sokandet efter den perfekta prestation.

Har du nagot/ndgra speciella minnen som trénare i Utby IK!
Har inte hunnit vara tranare 1 ar annu sa de speciella minnena ligger sakerligen framat i tiden.

Vad dr det viktigaste i din roll som tréinare?

Nyckelord i sammanhanget blir reflektion, kommunikation och kanske kan man hamta lite inspira-
tion fran den hermeneutiska spiralen. Mitt mal ar skapa en "sociokulturell larande milj6” dar larandet
sker bade inom oss och kollaborativt (=<inom gruppen, men dar vi ocksa hamtar inspiration utifran).
Svaret pa denna fraga skulle kunna bli en uppsats i sig men for att korta ned svaret sa menas med
ovanstaende att jag tror pa samlarande.

Har du ndagra speciella mal for dig och din tréningsgrupp det kommande dret?
Sjalvklart vill vi att sa manga aktiva som mojligt kvalar till olika former av masterskap och att de

fortsatter att utvecklas inom sina respektive grenar.

Jag har ocksa en nollvision gallande skador. Svart att uppna men jag stravar standigt efter att minim-
era skaderisken.

Klubbrekord Inomhus (2012-03-13)

Herrar Damer
Gren Namn Resultat | Ar 60m Khaddi Sagnia 7.55 2012
60m Patrik Olsson 7,01 1987 200m Susanna Bergman 24,37 1989
200m Steffen Fricke 22,53 1986 400m Lovisa Lindh 57.40 2012
400m Klas Rydin 48.00 1973 800m Lovisa Lindh 2.08.42 (2012
800m Jacob Gustavsson 1.51.06 |2006 1500m Lovisa Lindh 4.26.15 (2012
1500m Heider Hilmarsson 349,95 1984 3000m Charlotta Fougberg 9.41.47 (2012
1 engels mil | Jacob Gustavsson 4.01.22 |2009 60m hick Khaddi Sagnia 8.60 2012
3000m Heider Hilmarsson 8.23,27 (1982 Hojdhopp Cecilia Backstrom 1,82 1983
60m hdack | Pierre Andersson 8,24 1990 Langdhopp Christina Sundberg 6,45 1990
Hdjdhopp | Tomas Hansson 2,15 1994 Tresteg Khaddi Sagnia 13.57  [2012
Langdhopp | Jerry Riutta 7.60 1994 Stavhopp Yordabel Abraham 3.50 2005
Tresteg Arne Holm 16,97 | 199 Kulstotning | Kajsa Lindskog 13,54 1999
Stavhopp | Billy Tornstrém 5.10 1989 Viktkastning | Kajsa Lindskog 15,21 1999
Kulstétning | Stig-Lennart Eriksson 16.80 | 1965 4x200m Elisabeth Allstrdm, Merja | 1.45,70 | 1990
Sexkamp | Tord Bohm 4546p |1982 Mankila, Ingeli Kampe Chris-

60m 8,7-Kula 10,65-Hojd tina Sundberg

1,95-60mh 8,8-Léngd Attakamp Catharina Backstrom 4627p |1980

6,61-Stav 4,8 60m 8,7-Kula 4,89-Lingd
Sjukamp Josua Gustavsson 4876 2012 4,89-2*80m 11,6 11,9-60mh

60m 7.37 Langd 6.20 Kula 10,0-Hojd 1,62-Spjut 28,16-

11.75H06jd 1.91 60mh 8.58 800m 2.50,8

Stav 4.24 1000m 3.01.39




Rapport fran Lotta

Hej alla klubbmedlemmar!
Tankte stilla era fragor lite med vad som hander med mig.

Efter en grym sommar 2011 hade jag hoga forvantningar pa
nastkommande sommar och satte kval till EM pa 3000 m hinder
som mitt forsta stora mal. Det var ett rimligt mal och jag ville
aven gora allt for att lyckas bra dar. Jag och Curre 6kade tranin-
gen stegvis under hela varen. Jag kom i december upp pa 16-17
mil per vecka. Blev forkyld innan vinterlagret, lite langre an
vanliga fall. Jag dkte pa hoghojdslager i Kenya dar jag kom upp
i nast intill 190 km en vecka, det var inte tanken men efter att
sprungit exakt de minutrar som var inplanerade sa blev det sa.
Utover det korde jag tva skivstangspass for benen och tre bal-
pass. Jag var seg och hade somnsvarigheter men tankte att det
ar pa grund av den héga hojden. Jag fick hora att jag sag stark
ut sa jag korde pa. Men bagaren hade runnit 6ver!

Val hemma sa var det dags for 3000 m test. Mina ambitioner var
under 9:30 men avslutade pa 9:46. Tanken da var att ibland har
jag sega dagar och det hiar kan ha vara en. Jag ville vara med pa
landskampen i Norge mellan Sverige/Norge/Finland och visste
att jag hade en chans. Jag genomforde darfor ett intervallpass
om 3*1000m pa tiderna 3:10-3:08-3:06 tisdagen innan tavlin-
gen och tyckte det kandes hyfsat, samma tyckte Curre och Ulf
Friberg och jag blev uttagen. Helgen kom och jag kande mig
lite smaforkyld nar vi anlande till Norge. Jag joggade lite latt
men ingen bra kdnsla infann sig. Pratade med landslagsldkaren
som sa att det inte var nagra problem att springa. Loppet kan-
des segt och ingen bra tid blev det.

Efter den tavlingen sa var jag lite seg hela tiden och vi drog ner
pa traningen nastkommande veckor men ingen helvila. For att
testa lite om jag hade aterhamtat mig var jag med pa ett av
gruppens gemensamma traningspass och kérde hyfsat harda
intervaller. Det resulterade att jag inte orkade sta upp resten
av kvallen och hade en fruktansvard 6mmande traningsverk
dagen efter. Det blev samma efter ett distanspass pa 60 min i
4:20 fart.

Vi hade funderat pa att jag kanske var 6vertranad med sag inte
hur det skulle blivit sa och ingen runt omkring oss tyckte det
lat rimligt och alla blodprover jag genomférde visade pa top-
pvarden. Saken var den att sa var fallet.

Lotta vet hur man far till en snygg finish...



Det var ett tungt och ledsamt besked att inte ga for EM men en sten foll fran mina axlar. Det har varit
en valdigt tuff var bade fysiskt och psykiskt. Jag kan sdga att vara overtranad ar 100 ganger varre an
en skada pa det satt att hela kroppen inte fungerar och att jag inte kunde kdra ndgot som inte gjorde
min kropp trott. Vid skada kan man nast intill alltid kora alternativ eller styrka (rehab).

Nu ar det juni och jag har antligen kommit igang med min traning sa smatt. Nu tranar jag tre till fyra
ganger i veckan i form av 30-45 min latt latt jogg, ett hackpass med Katrin Klaup och ett stretch/
rorlighet/balpass. For att inte stressa mig mentalt sa har jag lagt ner tavlingssasongen men kommer
tillbaka starkare an aldrig forr nar jag ar redo for det.

Den har tiden har jag lart mig hur viktigt det ar att lyssna pa sin kropp och inte kora plikttroget efter
ett traningsprogram. Jag hade inte nagra planerade vilodagar eller lugnare veckor vilket kommer
finnas med fran och med nu. De flesta tror att man maste kora stenhart for att lyckas och vagar inte
vila. Folj mitt rad att nar du kdnner dig seg under nagra traningspass sa ta en vilodag eller tva. Det
kommer inte gora dig samre utan det kommer bara gora att din kropp hinner aterhamta sig och
bygga upp sig sa att du klarar av att kora lite hardare nasta gang. Jag har aven borjat med avslappn-
ing/koncentrationstraning for att lara mig att vara har och nu. Det for att fa mojligheten att aterham-
ta mig snabbare mellan pass och att kunna halla uppe koncentrationen pa viktiga traningspass och
tavlingar.

Lycka till pa sommarens tavlingar!
Charlotta Fougberg

Vi hoppas fa se mer av detta snart!



Klubbens sponsorer

Manga utomstaende tycker det ar konstigt att inte vi friidrottsklubbar har mer sponsorer. Vad beror
det pa? Det ar inte latt att svara pa enkelt. Men till viss del att vi inte har nagra aterkommande ar-
rangemang som fotboll, ishockey, handboll som folk betalar for att ga och titta pa. Upplever det
ocksa svart att veta vad vi friidrottsforeningar kan erbjuda foretagen?

Det vi friidrottsklubbar kan hoppas pa ar att ha kontakt med manniskor som antingen gillar friidrott
och/eller gillar klubben/personer/vanner och trivs tillsammans. En annan forutsattning ar att de pre-
sumtiva sponsorerna har lite pengar 6ver som dom kan “leka med”.

Vad vi kan ge tillbaka ar gladje och trivsel pa vara sponsortraffar samt lite god mat o dryck. Forhopp-
ningsvis ger det vara sponsorvanner ocksa en tillfredsstallelse att dom gor en god garning for klub-
ben och vara ungdomar.

Var forhoppning ar ju ocksa att VARA MEDLEMMAR naturligtvis uppsoker sponsorerna i deras foretag
nar ni behover ha gjort nagot hemma med ert hus eller dylikt. Det vore naturligtvis det absolut basta
satter att ge ren ekonomisk ersattning tillbaka.

GLOM INTE DETTA NAR DU behéver ndgon av nedanstaende tjéinster!

ol BAL Balder
D E R Erik Selin dgare till bérsbolaget Balder samt ett antal andra Fastighetsbolag har stéttat

foreningen ett antal ar

—p =% Blader & Nilson Maleri AB
— R Kontakta du néar ni behover all typ av malartjanster
» _ Ring var egen Thomas Blader 0705-228002

BYGGNOVA Hs BYGGNOVA AB
Utfor allt inom byggbranschen. Kontaktperson Bjorn Jérgensen 0708-493658

Farg och Tapetspecalisten
Ny koksmatta, farg, tapeter eller annat har vi pa Farg & Tapetspecialisten
Ring Jonas Adolfsson 0706-399939

f GBGs MALERI & Co AB
(8Gs MALERI & Co#8 - Ni&@r ni behdver mala om hemma pa jobbet eller var som helt ringer ni 031-81 13 65,
www.goteborgsmaleri.se

Gwk Forvaltning

Gwk Forvaltning

#

e

KIROPRAKTIK at Sportlife
2 KIROPRAKTIK . . . e e .
wwu Kiropraktik, personlig traning. Ring Johan Andreasson0760-106055

LT
e

3| S

Klarin'ss RoOr

Klarin’S Ror
Behover du nytt badrum eller andra typer av VVS ring Klarin’S rér Curt Klarin tel:0708-
995745

‘ Sportlife
Wlagial Gar du pa gym viljer du naturligtvis en av Sportlifes.
g Var kontakt ar Marknadsansvarig Jaime Hauan

24 Stidkedjan Stadkedjan )
- 4 Utfor alla slag av stadtjanster. Ring Glenn Alveblad: 0708-350450

Jj Mark & Tradgard
Hjalp med tradgarden hemma, pa jobbet, pa landet eller annat ring Jack Johnson pa
0709-963575



Reportaget

Stockholm maraton l6rdag 2juni 2012

Fick den stora dran att fa folja med till Stockholm maraton som turist, med Curre som korde, Fredrik
Johansson och Emma Belforth och Catarina Astrém. som skulle springa. Vi startade bilfirden pa
fredag kl 13 mot Stockholm, anlande till Sodertalje vid ca 18-tiden dar vi bodde pa ett Scandic hotell.
Vidare in till Stockholm, dar nummerlapparna skulle hamtas ut. Tillbaka till hotellet, dar Catarina
Astrom anlant med taget fran Goteborg.

Lordag /tavlingsdagen en ordentlig frukost for ungdomarna som skulle springa. Det stora samtals
amnet vid frukosten var vad dom skulle ha pa sig, for regnet stod som spon i backen, det var 5plus-
grader och det blaste halv storm. Inte nat optimalt vader precis. In till Runners Store i Stockholm, dar
det koptes vantar och mossor.

Ungdomarna blev avslappta vid mal/mal vid Stockholms stadion. Curre och jag akte till ett parker-
ings garage, och kladde pa oss sa mycket vi kunde, regnklader och flera lager med trojor. Var uppgift
var att langa vatska, som sportdryck och energi gel utmed banan till ungdomarna. Vi stod vid 4km,
och sen gick vi till 17km markeringen och samma visa pa andra varvet dvs vid 29km och 35km. Och
det regnade och regnade hela tiden. Tror inte jag nansin varit sa blot och kall som denna dag.

Fredrik sprang in pa personligt rekord och fantastiska 2.29. under radande forhallande vilket ocksa
gav en 4:e plats i SM. Fredrik som boérjade sin idrotts karriar som hockeyspelare en gang i tiden, bor-
jade med friidrott vid 15ars alder. Och ar nu en duktig I6pare pa langre strackor. Emma Belforth kom-
mer fran Gallivare, och har bott i Goteborg 6ar. Har en liten pojk som ar 1 ar. Emma har tranat mycket
sjalv, och gjort manga bra resultat pa langre strackor. Fick en tid pa i sin alldra forsta maraton i livet
snubblande nira "drém” 3 timmar (3.00.36). Det tar hon latt nasta gang. Catarina Astrom har sprungit
maraton tidigare och gjort en del trialton, med bra resultat. Hon har ocksa ett barn pa 3ar. Hennes tid
blev nytt personligt rekord med 3.01,17.

Efter loppet akte tjejerna hem, Fredrik halsade

pa en kompis i Stockholm. Curre och jag akte till
hotellet, och varmde oss, med att fa torra klader
pa oss. Akte in till Sodertilje, och at en bit mat.
Sen var man ganska trott. Blev tidigt i sang, sov
gott gjorde man. Hem efter frukost pa sondag. Jag
hoppade av i Karlstad, och traffade en kompis dar.
Men det @r en annan historia. Alla som sprang ska
ha en stor eloge, eftersom vadret var sa daligt, och
forutsattningarna inte var dom basta.

Ett stort GRATTIS till Fredrik, Emma och Catarina,
for att ni var sa duktiga. Det var en trevlig helg,
fast det var sant busvader, med bra resultat for
dom som sprang. Bra hotell och mat.

Lena Ljung




Orienteringen

Tolered Utby pa 10-mila

I ar kunde vi dntligen fa ihop bade ett damlag och herrlag till 10-mila som i ar gick i Kvarn, utanfor
Linkoping. Det sattes upp tva militartalt, ett med juniorer och ett med 6vriga I6pare. Juniorerna som
kom upp en natt tidigare fick sig ett intressant uppvaknande pa tavlingsdagen kl 8 pa morgonen

da en funktionar ryckte upp dem ur taltet och sa att de hade satt upp taltet pa fel plats och gapade
nagonting om att det skulle komma en massa husvagnar om tio minuter. Konstigt, eftersom de hade
sagt at de stackars juniorerna att satta upp taltet dar kvallen innan.

Det kan ocksa tillaggas att det faltet stod helt tomt resten av helgen. Nar talten till slut var pa ratt
plats var de i 6vrigt riktigt bekvama att bo i aven om det garna hade kunnat vara ett antal grader
varmare. Men med tillrackligt tjocka klader funkade det anda. Tavlingsmassigt presterade bade
damerna och herrarna helt ok och alla gick runt, vilket ar huvudsaken.

Damerna slutade pa en 293:e plats och herrarna pa en 207:e plats vilket vi ar mycket nojda med.
Manga fick slita riktigt hart for detta, inte daligt att ga runt en sadan har stafett!




Gamla UlK:are

VARVANDRINGEN 2012 05 07-09

Arets varvandring blev tyvérr inte vad vi hoppats pa. Flera orsaker och anledningar hindrade flera
av oss att inte kunna vara med. Vi konstaterar bara att vi blir dldre och andra prioriteringar far goras.
Detta dr inget konstigt bara ett konstaterande som vi tyvarr alla maste acceptera.

Vi var 4 st som deltog i vandringarna. Vadret var vaxlande men for det mesta helt acceptabelt. Pa
tisdagen gjorde vi utflykt till Tjoloholms slott som var en "trevlig bekantskap”. Vi vandrade pa leden
som gick runt slottet efter strand- och vattenkanten. Kul kuperad vandringsled som vi alla gillade.
Pa tisdagskvallen kom det nagra tillresande som deltog i middagen. Som vanligt trevlig samvaro och
god mat, signerad Gunnar Nyberg.

Vivar dven i ar inkvarterade pa RIGORtorpet, strax sydvast om Kungsbacka.. En mycket fin och
trivsam anlaggning. Bra vandringsleder i fin natur. Férlaggning, matsal, kok och omkladning med
bastu. Vi badade bastu och det fungerade perfekt. Vi passade ocksa pa att "tillverka” nagra skarmar
och Lars-Erik visade film/bilder.

Hakan Backstrom

Vill du vara med Gamla UlK:are?!
Vi dr ett gang gubbar som traffas varje Torsdag i klubbstugan vid 11-tiden. Vi pratar,
promenerar, underhaller stugan och jobbar med att tillverka bl.a orienteringsskarmar
som inbringar pengar till foreningen. Dessutom anordnar vi vandringar, kanotpaddlin-
gar och lite annat roligt. Du som tycket det later kul &r mer an valkommen att vara med
i gemenskapen. For mer information ring Lars-Erik Martin 0300-272 36.




Trevlig sommar!

Nagra skamt som vanligt:

(Fyller i har senare)
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