Majornas Idrottsklubb 91 ar

Val kommren till Majornas Idrottsklubb, Friidrott,
Fot bol | , Handbol | o Bow i ngs gast bok

Maj ornas |drottsklubb 91 ar

Vval kommen att skriva i var gastbok

[ Skriv nytt] - [Skapa ny gast bok]
[ Spara som favorit] - [Tipsa en konpis]

97 181 personer har besokt gastboken sominnehaller 516 neddel anden.
Senast e neddel andet postades mAndagen den 10 septenber 2007, 22:02: 30.

Nu vi sas all a neddel anden!

Dat um Mandagen den 10 sept enmber 2007,
22:02: 30

Nam: anders <83.248.139.*>

E- post: orientanders@otmail.com

Nunmer : 516

Med anl edni ng av GQunnars neddel ande 501 sa& kan j ag
till&gga att jag inte spurtade forbi Hel en utan coachade
henne in O6ver méllinjen i hennes prem ar i

| 6par sanmanhang. Jag ar saker pa att tidtagni ngen var fel
och att jag egentligen var efter. Annars hade jag nog

varit ett par m nuter snabbare, kanske. Snart i
traning i gen och da javlar..

Dat um Mandagen den 10 sept enber 2007,

20: 07: 36
Namm: Lars <84.217.231.*>
E- post: | auf en@ auf en. de

Nunmer : 515

Din nya henort |ater ner |ockande an den ganl a &
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Dat um Mandagen den 10 sept enmber 2007,
19: 01: 42

Nam: Bjorn H <81.208.83. *>

E-post: billy@illy.se

Hermort: Riccione

Nummer: 514

Titta inte sa nmycket pa tiden Lars, jag hade betydli gt
mer att ge an 4.24. Det ar bara det sista heatet som hade
varit tufft att hamma i, nen jag tror att jag hade kunnat
klanma mig in pa tid omdet hade givits ett sadant | opp.
Jag var nastan oberord i ett extrent taktiklopp dar alla
trodde pa sin spurt. Ameri kanen (3:a) var given pa
forhand och styrde | oppet sedan drog jag och britten

| angsta strat i spurten. Spanjoren och italienaren jag
slog ut var annal da pa 4.11 resp 4.12 sa det var inga

bl abar nmen not MRST rackte det inte denna gangen

YES!

Fredag 20. 00 VM FI NAL.

Dat um Mandagen den 10 sept enber 2007, 17:56:23
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : |l @. se

Hensi da: http://ww. dbwra2007. or g/ resul t s/ at wra/ 2. . .
Nummer : 513

Br eaki ng news:

1500 m Uomi ni W45 - 1500 m Men M45
10/ 09/ 2007 - 17:30 Sem finale
Semfinale 2 - Vento - Wnd: nis
Cl assifica - Ranking

2. 8282 Bjorn HELLGREN SVE 1962 4:24.75 Q

Bjorn komtvaa i sitt seninalfinal heat 2. Tur att han
inte var med i heat 1. dar skulle han ha blvit 7 ochutan

final plats. (dar gick de tre basta till final) | bjo6rns
heat gick de tva basta till final. | heat 3 hade de klart
sansta tiderna. 4:32, trean i det heate hade 4:35 och
kvalificerade sig till final. Han hade egentligen 18
basta tid. Fempers fran heat 1 och fyra pers i heat 2
hade battre tid men kominte till final.) Det galler att

hamma i ratt heat och ga hanga med helt enkelt.
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Dat um Mandagen den 10 sept enber 2007,
17:15:52

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Henort : Gam a goa Maj orna

antal Marathon i dag: Jag slipper hel st

Nummer : 512

- att dra ifran nagra neter fran total di stansen sker bara
nar det &r andra an Gunnar som spri nger.

- att lagga till nagra neter sker bara nar Qunnar
springer.

-jag dyker inte upp ikvall nen springer intervaller

i norgon pa vallen nellan 17,21-18,22 ca

Dat um Mandagen den 10 sept enber 2007,

14: 46: 35
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmrer : 511

4,9 ar nog Fredsl oppet. GPS:en visade lite m ndre, nen
man far lagga till lite.

10:e plats 19.29, 10-15 s. efter Halvar pa 8:e plats.

4 rejala backar, Sal damrsbacken 2 ggr och Pli ktabacken
dito. 1200 m kraftiga uppforsbackar alltsa. Trodde nog
att jag skulle gora battre tid pa knappa 5 kil oneter, nen
sa nara Hal var trodde jag darenot inte att jag skulle

var a.

Anggéarden ikvall kl. 18.00.

Vil ka ansl uter?

Dat um Lor dagen den 8 sept enber 2007,
12: 08: 34

Nam: El i sabeth <130.241.92.*>

E- post: elisabeth@lisabeth. se

Nunmer : 510

Ar det nadgra som ska ut och springa inorgon sondag? Nar
och var i sa fall? /Elisabeth
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Dat um Lor dagen den 8 septenber 2007,
11: 07: 54

Namm: Lars <84.217.230.*>

E-post: | @.se

Nummer: 509

Bj orn sankte sig en sekund i semn 2:06,48 nen komtyvarr
inte final. Bra jobbat &anda.
Snart borjar tavlingarna pa ullevi.

Dat um Fredagen den 7 septenber 2007, 11:40:49
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. dbwra2007. org/ resul t s/ atwra/ 2. ..
Nummrer : 508

Bra j obbat Bjorn.

Oscar skulle helt klart kunna utmanat och jag skulle inte
hel ler varit bortkommen i M35 pa Veteran VM

Denna veckans trani ngsbok blir tom Dunderforkyl ning och
ryggskott. Knappast sa kul.

Dat um Tor sdagen den 6 septenber 2007,
23: 20: 02

Namm: Oscar Sj 6l ander <83.248. 19. *>

E- post : oscar. sj ol ander @onmhem se

Tranat i dag: JA

Nummer : 507

For intresserade; sag att Bjorn Hellgren ar vidare efter
f orsta kval ongangen pa 800, veteranVM Italien. Tid 2.07
nanti ng.
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Dat um Tor sdagen den 6 septenber 2007,
16: 34: 11

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: L@.se

Nunmrer: 506

...N har saker hort uttrycket ”“man blir bra pa det nman
gor 7. Manga | 6pare anvander frasen for att Overtyga sig
sjalva och sin ongivning omatt de absolut inte behdver
bedri va nagon som hel st styrke- eller alternativtraning.
Sj al vkl art beror det pa vad man har for nmal ned sin

| 6pni ng; joggar man bara for héal sans skull finns knappast
nagon anl edni ng att jobba ned specifik

nmuskel gruppstrani ng. Men till hdor man gruppen av | 6pare
somvill kunna springa battre och snabbare utan att dra
pad sig en massa skador bor man definitivt ge
styrketraning av | 6pspecifika nuskler en rejal
funderare. ...l&s ner har:

http://ww. mar at hon. se/ news/ articl e. cf n?Them . .

Dat um Tor sdagen den 6 septenber 2007, 15:32:40
Namm: Fr edsl oppet <217.28.207.*>

E- post : gam a@oat i den. se

Hensi da: htt p: // bi phone. spray. se/ brendab/fred. ht m ..
Tranat i dag: ha

Nunmer : 505

ett gang gl ada (och nagot yngre) herrar/pojkar for |ange
| &nge sedan sa dar 15 ar sedan.

Dat um Tor sdagen den 6 septenber 2007,

11:52: 42
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 504

Kiell vi a ju mdnga somvarit ned forr i deras | opp.
Bade sjalva och ned vara barn, och deras ideol ogi har nog
inte forandrats nagot.

Jag ar m|jopartisynpati sor och tycker att de ar ratt
harm 6sa trots deras harda utfall bade till hoger och
vanster.
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| ar ar det Israel somskall bojkottas, kanske ar det
battre ned di al og.

Dat um Torsdagen den 6 septenber 2007,
10: 41: 49

Nam: Gunnar A sson <195.67.70.*>

E- post : gunnar . ol sson4d6@omnmhem se

Hensi da: http://ww. sol vi ki ngar na. se

Henort : Skat as, Got eborg

antal Marathon i

dag: 0, nen dagen ar inte slut

Tranat i dag: 0, men dagen ar inte sl ut

Nummer : 503

0, nen dagen ar inte slut

Sol vi ki ngarna i nbjuder till Goteborg hel- och

hal vimar at hon | 6r dagen 6 okt ober.

Lopvanl i g asfal t bana pa cykel banan not Saro ned vandpunkt

vid Anmundon.
Anmal an och information pa var hensi da ww. sol vi ki ngar na.
se

VSM pa hal vmar at hon 11 okt ober 08

Dat um Onsdagen den 5 septenber 2007,
22:32:18

Nam: kjell <83.248.251.*>

E-post: m || enni ungruppe@ot mail.com

Nunmer : 502

Varfor ska man springa ett |opp utan tidtagning,i all
synnerhet om man | NTE skul |l e synpati sera ned arrangorens
mal /i deol ogi ?

Gor man det kan jag forsta,faktiskt.
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Dat um Onsdagen den 5 septenber 2007,

13:48: 54
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 501

Nu ar jag till baka!

Fick mtt internet forra onsdagen, nen har inte haft tid
att skriva nagot.

Sag resultaten fran Vrangovarvet pa Vrango | F:s gast bok.
Anders | yckades tydligen spurta ner sist inkomande dam
med 72 hundradel ar, grattis Anders till!

Lennart kom 5:a och Berndt 10: a.

Var tyvarr ensam ned barnen, sa jag hade ingen nojlighet
att narvar a.

Kanske springer jag Fredsl oppet pa | 6rdag kl. 15.00,

di r ekt anmél an senast “2tinmma innan start.

Det finns aven ungdonskl asser:

8 ar 1.2 km (1180m kl. 13.40

11 ar 2.2 km (2350m kI. 14.00

13 ar 2.2 km (2350m kI. 14.30

K5, Mb 5 km (4780m) kl. 15.00

| NGEN TI DTAGNING !'! 1]
Dessut om ar det ett propagandel opp, nen man nmaste ju inte
synpatisera ned Proletéren for att deltaga.

Formen borjar bli battre efter den senaste skadan, nen nu
blir jag val forkyld eller...

Dat um Onsdagen den 5 septenber 2007,
13:41: 57

Namm: fernando <83.248.173.*>

E- post : f er nando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se

Tranat i dag: nada, jag ar sjuk

Nunmer : 500

Jag viste inte att Bergsjon |ligger pa Hi singen.Jag hoppas
att min fru inte har | &ast foérra inslaget, annars komer

hon att m stanka nat ned den dar om Kville. K}
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Dat um Onsdagen den 5 septenber 2007,
13:04: 19

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post: curt. borglund@om se

Nunmer : 499

Laste i gastboken att Fernando ar pa vag att |ama

Maj orna. Det stammer nog for jag sag honom harondagen pa
vag norrut not den dar konstiga On pa andra sidan bron.
Kan det vara Kville han ar pa vag till ???

Till Bjorn: att aka till Stockholm for att springa 2 000m
en tisdagskvall ar val anda att ta i. Det mdste ha nagot
med det dar konstiga VSM att gora.

Vi Som\Bst e.

Vi ses.

Curt B.

Dat um Ti sdagen den 4 septenber 2007, 17:03:47

Namm: Lars <84.217.230.*>

E- post : | @. se

Hensida: http://ww.runnersstore.se/ O her/Pinp. as...
Nunmer : 498

Pinp nmy shoes!. Vinn 3000 kr pa att fixa till ett par
fracka skor. delta i tavlingen..

Dat um Ti sdagen den 4 septenber 2007,

09: 00: 52
Namm: Lars <84.217.230.*>
E-post: | @.se
Numrer: 497
Stort tack till de foraldrar, aktiva och tranare som
hjal pte till att ro iland | 6rdagens UDM dar vi fick ta

stOorre ansvar an det tankta. Anders, Hakan, Kaj sa,
Christian, Urika, Kenneth, Edibe, Gus, Hans, Giran,
Torbj 6rn och de fantastiska yngre aktiva som ager ade
krattare, prisutdelare, kanslipersonal etc: Bea, Emli a,
D ana, Fabi an, Emma, fanny, Elsa, Elin, Agnes och Jakob.
Bra jobbat. Uan er skulle det inte gatt.
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Dat um Mandagen den 3 sept enber 2007,
09: 24: 57

Namm: Info <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 496

http://ww. kai k. nu/ Lopt uren2007_1 nbj udan. pdf
Lopturen 5 och 10 kmi Kungalv pa sondag.

Dat um Sondagen den 2 septenber 2007,
13: 07: 07
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: nada
Nummer : 495

1.50 i hojd igar och 4.71 i langd i nycket stark not vind
i dag blev resultaten fo6r Victor i UDM som gi ck denna

hel gen. Med detta blir Victor den enda fran Majorna som
kl arade kval grasen till Gotal andsnist er skapen.

Victor forvantar sig hoppa 6ver 5 neter i Ml no.

Dat um Séndagen den 2 septenber 2007,
12:41: 01

Namm: Lars <84.217.230.*>

E- post: | ar s. wi ngf or s@mj or nasi k. se

Tranat i dag: ja

Nunmer : 494

7 man och 1 kvinna gav sig ut vid nio. Fran Dal ens

| ekfalt tog vi oss upp i terrangen i Anggardsbergen 6ver
Si sj 6n, Oxsj on, Askim Saro6l eden ater vallen. Nagra vek
av efter rundan pga andra ataganden nen vi var fyra som
tog oss runt hela strackan somnatte ca 26 km Harligt.
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Dat um Lor dagen den 1 septenber 2007,

20: 45: 40
Nam: pph <213.66.90. *>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se

Nunmer : 493

Far Far Far ?
Nej. Far far |am

Dat um Fredagen den 31 augusti 2007,
20: 47: 45
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nummrer: 492

G or , go6bra, gora- )

Dat um Tor sdagen den 30 augusti 2007,
12: 42: 28
Nam: fernando <62.88.128.*>
E- post: fernando.riquel ne. noral es@gsd. se

Nummrer: 491

Kara Kjell. Jag har inte sagt att jag | &mar Mj orna. Det
ar mn son som gj or det.
Vilken farg?? Inte rott och inte bla heller.

Dat um Tor sdagen den 30 augusti 2007,
11:58: 01

Namm: kjell selander <62.88.128.*>

E-post: m |l enni ungruppe@ot mail.com

Nummrer: 490

Men kéare Fernando, | &mar du kI ubben?
Vad ar det for klubb somfar dra nytta av det da?
Ar det vara grona vanner?
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Dat um Tor sdagen den 30 augusti 2007,
09: 00: 58
Nam: Bjorn H <192.138.111.*>
E- post : billy@illy.com
Tranat i dag: vila
Nummer : 489
18 sept arrangerar Studenterna "Loparnas kvall" pa Satra

IP (STHLM. Dar finns bl.a 2000m pa programet och alltsa
moj | i ghet att sla ett udda distriktsrekord.

For MB5 galler 5.55 (Lutner), tufft nmen inte ondjligt.

For MbO finns inget rekord noterat (billigt) och for M5
ar det sa svagt som 7.12 (innehavs for 6vrigt av en viss
cross-anerical 6pare fran Majorna). Det svenska rekordet i
MA5 ar 6.08 sa sjalv har jag ett visst intresse av att
aka upp. En senesterdag kanske?

Dat um Onsdagen den 29 augusti 2007,
23: 06: 29
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 488

Fl i ckan bor i China. Pappan cykl ade efter henne hel a
vagen.

Var f or ? Fraga hennes pappa.

Hel a historien finns att |asa i gardagens Aftonbl adet.
Efter Victor har tavlat i DM konmande hel g drar han
vidare till Ml nd dar han tavlar i Gotal ands
Mast er skapen. Det blir han sista stora tavling i Mjornas
farg i nnan han bérjar tavla for sin nya kl ubb.

Victor |amar efter sig manga kl ubbrekord som han garna
vill att andra slar.

Jag kommer att hjalpa till i den klubben somtranare
frambver.
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Dat um Onsdagen den 29 augusti 2007, 17:20:17
Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Henort : Gyl | ene Kungsl adugard en del av MAJORNA
Tranat i dag: snart blir det tur i Torrekulla

Nunmer : 487

Vem var denna flicka? Varfor? vart bor hon? Var har du
hittat denna nyhet?

Dat um Ti sdagen den 28 augusti 2007,
20: 03: 30
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: 14 km
Nummer : 486

Attaérig flicka sprang 355 nil p& tva manader

Du dar Bj orn.

Men det ar anorlunda att springa frivilligt an att blir
t vungen av sin pappa.

Heja Bj 6rn dar borta i Anmerica, och Grattis Mustafa for
den stora prestationen idag.

Dat um Ti sdagen den 28 augusti 2007,

14: 05: 32
Nam: Heja <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nummer: 485

Fant asti skt bar jobbat av Musse. Fyral!

Dat um Ti sdagen den 28 augusti 2007,

12: 26: 37
Namm: Lennart Bengtsson <64.18.139.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Nunmmer : 484

Helt riktigt! Visst ar det ett Jippo!
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Dat um Ti sdagen den 28 augusti 2007,
12: 08: 25

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: inte annu

Nunmer : 483

...trodde att det var ett "Lindhol nsjippo!"

&

Jag prioriterar att hjal pa klubben och GFIF pd UDM pa
| ordag franfor Vrangol oppet! trots att det ar gp.
Funkti onarer behovs. Som Stefan hol m sager pa en annan
rekl anpl ats! "Du behovs". ..

Dat um Ti sdagen den 28 augusti 2007, 11:55:08
Namm: Lennart Bengtsson <64.18.139.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se

Hensi da: http://ww. proteanonline. se/custoners/co...

Henort : Asa
Nunmmer : 482

Li ndhol menl oppet 7,5 km ersatter Hi singsrundan redan i
arets GP ett onskemdl som frankonmit fran flera hall. 11
sept enber kl ockan 17: 30 anmél an kan goras t.o. mden 4:e
sept. http://ww. proteanonline. se/ custoners/conten...

Dat um Mandagen den 27 augusti 2007,
13: 45: 33

Nam: Morten <130.241.45.*>

E- post : nort en. sager @ot mai | . com

Tranat i dag: 40 mn cykel

Nunmmer : 481

Ledsen att jag inte |yckades |ligga narmare, Per. Det hade
rackt att jag haft 500 mframtill dig sd& hade du kunnat

kanna fl aset i nacken . ﬁﬁ

Jag instamer om sista kmpa Edet runt. Nytt pers pa 10
km 35,57 och sedan 4,30 pa sista 1100 m Nog for att det
fanns en |iten uppforsbacke sista km nen natt nysko ar
det... Hoppas bara inte att de matt fel pa 10 kmfor nu
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har jag redan raknat in det somnytt personligt och
darnmed borjat spana pa nya nal-tider infor frantida
| 6pni ng.

Dat um Mandagen den 27 augusti 2007,
09: 22: 57

Namm: Magnus <130.241.17.*>

E-post: qwe@ty. ui

Nunmrer: 480

En lite rapport fran Bol |l ebygdsspel en i gar ar kanske pa
sin plats. En lite arena och tavling, t o mmndre an
Edet spel en. Bara fyra banor i bredd, nen arrangenaget
flot ratt bra forutomtidtagningen. Daliga tidtagare som
t o mbehtvde hjalp for att halla reda ordningen i mal.
Dessut om donde de tydligt fel i nagra | opp dar det var
tatt i mal.

Lite tunga banor och kraftig blast gjorde att resultaten
inte blev sa bra somjag hoppats, nen det gick ratt bra
anda for vara aktiva. 17 starter och 10 personliga
rekord, varav ett var klubbrekord. 5 av 7 Tigrar fick sta
p& prispallen. Roligast var nog finalen pa 60mi P10 dar
tre av fyra komfran Majorna. Linn blev efter stora
problem ned att f& ett godkant kast till slut tvaa i

spjut i F12 pa drygt 15m (=kl ubbrekord). Hon satt
dessutom pers i bade h6jd och tresteg. Alice var en lite
besvi ken fyra i boll, dar det bara fattades ett par dm
till trean. Fanny blev tvaa i bade boll och | a&ngdhopp
efter att ha satt pers i sista kastet respektive hoppet.
Jakob L Overraskade i | d&ngdhopp ned tredjeplats och pers
pa 3.20 (tva ggr dessuton). Han sl og bade Fredrik och
Henrik sominte alls fick till det. Fredrik vann 60m dar
David var trea och Henrik fyra. Den sistnamde fick til
ett kanonlopp i forsoken ned nytt pers pa 10,2, nen kunde
inte riktigt upprepa det i finalen.

Som vanl i gt var det god stamming bade bl and foral drar och
barn somivrigt och hogljutt stottade varandra. Det ar
roligt att aka pa tavling ned Tigrarna.
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Dat um Soéndagen den 26 augusti 2007,
20:17: 58

Nam: pel |l e under 35 <213.66.90.*>

E- post : per.lilja@lelta.tel enordi a. se

Tranat i dag: en time nmed Curt

Nummer : 479

Jag hade 17,11/ 5km 34. 30/ 10km

Sista 1100m gi ck pa 4,30 hmm® tror inte det stanmer
riktigt nmed 11, 1km

en nminut sanre an for tva ar sedan, saknade en rygg
jaga eller nagon som hade fl asat mig i nacken under

jag tror att jag hade kunnat pressa mg lite till i
fall...?

battre tid istallet for en forste plats och sanre t
Tyvarr vann jag inget dasspapper, fick presentkort

pl us,

PS. nar jag sprang ned Curt idag sa var han val di gt
snedbel astad vid fotkndl arna vil ket senare visade si
vara en fotboja.

at t

| oppet, bitvis kandes det riktigt bekvanm att springa,

sa

d.

g

sa

Kanske ar nat fel pa mig. nen hellre en tredje plats och

istallet, sa rent ekonom skt ned efterannmil an sa gi ck det

Dat um Séndagen den 26 augusti 2007,
13: 20: 35

Nam: Bjorn H <217.213.90.*>

E- post : billy@illy.se

Henort : the right side

Tranat i dag: 7400 + 6kmlatt |dpning

Nunmer : 478

Jag kor inte heller i Anggarden inorgon. Planerar at
kora lite snabba intervaller pa S-vallen istallet.

hade tankt da det ar ett viktigt obs-1opp infor
fi nnkanpen, sa istallet blir det 800mi MO kil assen.

t

Det ké&ns inte ratt att springa 3000mh i Savedal en som jag
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Dat um Sondagen den 26 augusti 2007, 10:51:01
Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ikb. nu/bil darki v/ 2007/ 2007%20edet . . .
Tranat i dag: inte an

Nunmer : 477

Bra Pelle, Mirten, Lennart och Berndt i Lilla Edet.
Men du Pelle, nu var du inte under 35 pa milen denna

gangen hel |l er ]

Vann ni en bal var med toapapper?

Jag och Elisabeth sprang istallet ut i vaster not hagen,
pavel und och ruddal en.

H nner inte till fartleken inorgon, blir darenot
interval l er pa tisdag.

Dat um Fredagen den 24 augusti 2007,
09: 56: 35

Namm: Magnus <130.241.17.*>

E-post: ner@mjp

Numrer: 476

Kul I avi ks haml opp 22/ 9 har forl angt anmél ni ngstiden till
10/9. 5 och 10 km f6r vuxna, 1500m for juniorer och barn.
Kul med nya lopp i trakterna runt Goteborg.

Dat um Tor sdagen den 23 augusti 2007,
09: 21: 01

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: fotboll @astpatv. se

Nunmer : 475

saxat fran Kvilles tjothorna:

" Momns

Onsdagen 12/9 kI 18.30 kor vi en klubbkvall igen hos L6p
& Sko. Alla tranare, |edare, aktiva, styrel senedl enmar

med flera ar hjartligt val komma. Bra priser pa skor som
passar dina fotter utlovas, perfekt for alla infér hosten/
vintern. Om nagon fran Mjorna konmer sa slinker det nog

igen " &

Anyone care for |0ptur 12-14 km nmed start kl. 10,00 fran
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boul ebanan pa | 6rdag?

Dat um Ti sdagen den 21 augusti 2007,
14: 59: 26

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : p@. se

Tranat i dag: knappast

Nummrer : 474

det var forjakligt jobbigt igar. Ett av arets varsta
pass. Har sallan varit sa slut i mna ben.

30 sekunder efter Qunnar! pa sista fartstrackan, som ar
M N par adstréacka dar jag skall vara 30 fére Bjorn och
Pelle (igar var jag val 60 efter dem). : @

http://ww. resegui den. se/ forum bi | der/ 28379

Sol 6n. Ja det ser ju trevligt ut.

Dat um Ti sdagen den 21 augusti 2007,
14: 43: 37

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : billy@illy.com

Henort : Sol 6n

Tranat i dag: 11km distans

Nunmer : 473

Joda, Peter Hinsell satte nmasterskapsrekord i M5 i

var nano pa 3000mH ned sina 9.32. Det tidigare rekordet
hade inte helt obekante Carl-Gustav N |sson (9. 34).

Nu sag jag aven att mina tva svenska rekord pa 600n7 1000m
blivit intagna och det varner gott infor livets sista
harda trani ngsvecka.

Synd att det inte arrangeras nagot nilelopp har i trakten
for jag ar saker pa att att sla det gallande 4.44, nen
man kan inte fa allt.

Tack for igar!
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Dat um Ti sdagen den 21 augusti 2007,
00: 28: 37

Nam: hal var <83. 248. 192. *>

E- post: ha_l var @ahoo. se

Nunmer : 472

Stort grattis pa dig OCscar!!!
Langdhopparen var inte nycket att gora at.

Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,

22:57: 13
Nam: Pel | e pd Hi singen <213.66.90.*>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se

Nummrer: 471

Det blev ingen gron ternos idag, den ligger i kallaren
och komrer enbart att tagas framvid speciella tillallen.
Fart och och flakt i &anggardsbergen idag nar en stark
trupp av | opare tryckte pa | angs dom annu sa barr och
grus bel agda stigarna, dom har nu bdrjat avverka skogen
| &ngs varan vag och vemvet hur det ser ut nasta vecka?
asfalt-rondeller etc..?

det florerar aven ryckten omvarfor ingen har sett till
Curt pa ett tag. Kan det vara sa att han har fallit for
frestelsen att ta enot nutor i sin nmaktposition som
Domare, jag tycker han har spritt pengar onkring sig
sista tiden, nytt kok,ny bil osv...

Far han nagon traning dar han sitter idag ?

Hoppas han dyker upp nan méndag i gen..

Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,
18: 05: 42

Nam: Per Skoog <80.251.192.*>

E- post : I nf o@anni ster. nu

Hensi da: http://ww. bannister.nu/berlin
Nummrer : 470

Lordagen den 1 septenber ar det dags for Road To Berlin
2009 (f.d Savedal ens Hosttavling). 13 grenar ar

observati onsgrenar och 6 stycken ar DM grenar. Vi hoppas
att manga tar chansen att tavlia i en bra tavling - alla
ar val koma!
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I nfo och annél an pa www. banni ster. nu/berlin

Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,
16: 11: 01

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 469

Underbart! Inga tillgjorda bilder har inte. Den nakna
sanni ngen! Man kan | ugnt sdga att nman ar ingen vacker
onsl agspoj ke nar man springer. (annu m ndre nar det ar
nmotvi nd och intervaller pad en strand). E de anl edni ngen

till att jag garna springer nmed bandana eller keps
nuf 6rti den?
Fot ografen hade ett sarskilt o6ga till Lennart och Lotta.

Lennart var dessutom nest farggrann och sol br and.

Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,
14:41: 49

Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

E- post : Lennart @mj or nasi k. se

Henort : Asa, ratt sida garanterat

Tranat i dag: nej

Nummer : 468

& Nu finns 100 tals nya bilder att beskada pa hensi dan,
ga in pa Foto 1 och se bilder fran Fal kengerg och Lilla

Edet . Eﬁ
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Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,
13: 20: 10

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : haml oppet @ul | avi k. se

Hensi da: http://ww. hamml oppet. cont
Nummer : 467

tips pa ett nytt |opp strax soder om gbg.
Kul | avi ks hamml opp 22 sept enber.

si sta anmél ni ngsdag 22 augusti .

5 och 10 km

Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,
10: 06: 37

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 466

Fartl ek i Anggardsbergen: Saming kl. 18,00 utanfor
entren till s-vallen.

Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,
09: 25: 46

Namm: El i sabeth <130.241.92.*>

E- post: epost @post. se

Nummrer: 465

Nar, var och hur &ar det &nggardsl 6pning i dag? Ar det
val | en 18 i norgon?
/ El i sabet h
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Dat um Mandagen den 20 augusti 2007,
08: 34: 29

Nam: Bj 6rn H <192.138. 116. *>

E-post: billy@illy.com

Nunmrer: 464

Spann, ha, ha. Jag far l&agga i hop alla mina SMom det ens
skall tacka botten i en spann. 3 guld blir man inte
ododl i g av. Spel ens kung pa herrsidan (och det &ar ju det

som raknas ' ar helt klart Carl-Gustav Nilsson Hogby I F
(Mb5) somstartar i 7 grenar och tar 5 guld och 2 silver.
Sl agen bara av Stenungsunds U f Johansson pa 400/ 800.
Hade varit intressant att se en toppad Curt ndta dessa
herrar pa 800/ 1500.

4 guld vardera tar Per Bj6rkman i MO och Borje Nilsson
M50.

Vill santidigt upplysa omatt bara | opare raknas da hopp/

kast snarare ar en hobby an sport ]

Dat um Sondagen den 19 augusti 2007,
23:16: 23

Namm: Lars <83.226.203. *>

E- post : svanp@ er nos. se

antal Marathon i

dag: 0, 34364261168384879725085910652921

Tranat i dag: bade tranat och tavlat.

Nunmer : 463

...fornodar att Pph tar nmed sig den nya fina grdna
ternosen nar vi inorgon kvall skall plocka svanp i
Anggéar dsbergen. Bjo6rn far tomma sin nedal j spann om vi
skall fa plats ned nagra svanp...
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Dat um Soéndagen den 19 augusti 2007,
19: 29: 39

Namm: Lars <83.233.138.*>

E-post: L@.se

Henort: Paradi sMaj or na

Nunmer: 462

Gattis.

sjalv tog jag en tur till Stenkullen och sprang 1000m
Tidsmassigt inte riktigt dar jag ville, nen 2:47 helt ok.
Anggar den nast a.

Dat um Sondagen den 19 augusti 2007,
18: 04: 50

Nam: Bjorn H <217.213.66.*>

E-post: billy@illy.com

Numrer: 461

Anggarden for mig. Ta nmed papper och penna sé& kan ni fa
fina autografer ﬁﬁ ﬁﬁ :

"Tassade ned" jo jag tackar. Sprang for livet utan att ta
in och var osaker anda tills 30m kvar da jag kande att
jag var forbi. Mycket vilja dar!

Varven pa 65/63, litet taktik och ravspel.

Dat um Sondagen den 19 augusti 2007,
17:37: 33

Namm: Oscar <83.248.13.*>

E- post: oscar. sjol ander @onhem se

Henort: Paradi smaj or na

Nunmer: 460

Nyss henmkommen fran VSM Jag ser att Bj6rn har skrivit
lite om 1500l oppet. Det blev guld och ett |opp som kédndes
gorbra. ldag blev det silver, och en dalig tid, 2.06,
efter idiotoppning pa ca 59. Sunneborn dppnade an
snabbare, och det var inget att g6ra at honom Det blir
revansch tidsméssi gt pa Dm 800 om nan vecka.

Men fOor Bjorn blev det en repris av gardagens 1500 | opp.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (22 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:L@l.se
mailto:billy@silly.com
mailto:oscar.sjolander@comhem.se

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Med trehundra kvar rycker hans véarste notstandare nen
Bj 6rn ar vaken och tassar ned, och uppl oppet &ar Bjdrns.
Gattis!

Anggar den, kanske for min del, kan uppskatta en pronenad.

Dat um Sondagen den 19 augusti 2007,

12: 27: 03
Nam: pel |l e p& Paradi son <213.66.90.*>
E- post : per.lilja@lelta.tel enordia.se
Tranat i dag: nej!
Nuntrer : 459

Blir det ndgon somtranar i Anggardsbergen i norgon?
eller blir det pronenad ned svanppl ockni ng?

Dat um Lor dagen den 18 augusti 2007,

18: 06: 20
Nam: Lars <83. 226. 202. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 458

GOTT

Dat um Lordagen den 18 augusti 2007,
17:21:52

Nam: Bj 6rn <217.213.81.*>

E- post : billy@illy.com

Hernort : Par adi so6n

Tranat i dag: Bara tavlat

Nummer : 457

MSRT rul es!!!!

@il d bade for Oscar och nmig pa 1500m

Oscar drog hela vagen i sitt |opp. Oppnade pa strax under
67, drog sedan ner pa tenpot nagot och tryckte pa igen

600m kvar. Hela tiden nmed Westergren i ryggen. 250m kvar
far han luckan och repet gar rejalt for Westergren som ar
en sl agen nman 200m kvar. Stark avslutning och tiden i nma
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blev runt 4.15 (fast det vet man ju inte da
resul tatrapporteringen ar obefintlig).

Mtt eget |lopp var ett typiskt "héng-|opp" precis somjag
vill ha det. Dahlstromdrog i bra fart nmen han hade i nget
att satta enot mn spurt och var besegrad 60m kvar. Pers
for mg med 2.6 sek (4.21.2). Killen vann sju guld av sju
forra aret och ar inte van att bli besegrad av jamariga

men nu ar han en erfarenher rikare ﬁﬁ

Dat um Lordagen den 18 augusti 2007,
10: 51: 48

Namm: Bjorn <217.213.96.*>

E- post : billy@illy.com

Henort : P- 0n

Tranat i dag: Nej

Nunmer : 456

Omnitt hjarnsl app pa 400nmh kan man | asa pa ww. i fkville.
se/ tj ot hor nan.

I nget negativt om Fal afel nmen nman kan inte ata det till

| unch och mddag 3 dgr i rad. Sanma sak nmed Pizza. Qch

I nget negativt ominvandrare (de &ar generellt trevligare
an svenskar) nen man maste ha al ternativ/ konpl enent pa
menyn. Man kan inte leja ut maten till 1,5 vuxna och tva
stackars barn (barnarbete)somfar dra ett tungt |ass.

Ar det ndgon somfar reda pa min tid s& hor garna av er
f Orresten.

Pri sut del ni ngarna ar kaotiska, ingen koll pa vem somfatt
vil ken val 6r eller vilka grenar som ar klara ned
nmedal j ut d.

Ljudet har inte varit horbart och nar de skruvade upp
volunmen till slut sa skramer det slag pa barnen
Kraftiga forseningar till bade starter och
prisutdelingar. Inget startkuvert nar vi hantade
nunmer | appen (vil ket alltid ar brukligt) sa nu har man
ingen liten bok med informati on om deltagare etc. Det
skule blivit for dyrt var den smal andska arrangorens svar.
Vadret kan man inte |lasta dem for nen jag har god | ust.
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Nu skall jag nmbta Dahl strom pa 1500 - inge kul det heller
da killen gick under 16 pa& 5000 i gar.

Dat um Fredagen den 17 augusti 2007,

21: 37: 43
Nam: Lars <83.226.202. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 455

...nmen det kan ju ocksa vara sa att jag m ssuppfattade
ditt inlagg nr 45272...

Annars ar jag nyfiken pa om Bjorn vann 400 nmh och vil ken
tid | oppet sprangs pa?

Onskar Bj6rn, Oscar och Sander lycka till i de grenar ni
staller upp i.

Dat um Fredagen den 17 augusti 2007,
21: 31: 37

Namm: Lars <83.226.202.*>

E-post: L@.se

Nummer: 454

Las Bjorns inlagg ordentligt sa forstar du ocksa
i nneborden i det.

Dat um Fredagen den 17 augusti 2007,
20: 30: 09

Namm: i gen <83.248.163. *>

E- post: sverige@om se

Nummer: 453

Jag nenade Sveri ge
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Dat um Fredagen den 17 augusti 2007,
20: 28: 45

Namm: fernando <83.248.163.*>

E- post: fal afel @otmail.com

Nunmer : 452

Hur | d&nge har du bott i Sverie Bjo6rn?
Hade det varit battre ominvandrarfam |jen hade serverat
pi zza?

Dat um Fredagen den 17 augusti 2007,
20: 13: 29

Nam: Bj 6rn <217.213.100.*>

E- post : billy@illy.com

Henort : P- 6n

Tranat i dag: Bara tavlat

Nunmer : 451

Efter forsta dagens tavlingar pa VSM kan jag val saga att
ni sominte ar har har dragit en vinstlott.

Det &ar i1 sarklass det sansta VSM arrangenanget jag varit
med om Inte mAnga ratt har inte. Det var snart 8 tinmar
sedan jag tavl ade och jag vet inte nmin tid anu. Det star
en liten invandrarfam|j och forsdker servera Fal af el

till 540 veteraner. Den aldre generationen har aldrig ens
hért talas omdenna matratt. Noll koll och all mant
snurrigt i speakerhytten gor att nman | angtar hem

Men i nmorgon kommer Majornas trupp hit och |yser upp en
annars nmycket ndrk tavling.

Dat um Onsdagen den 15 augusti 2007,

16: 21: 28
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : I nt e@i st dennagang. se
Hensi da: http://ww. banni ster. nu/ti ps07/sn
Tranat i dag: lite styrketraning omen stund.
Nummrer : 450

Jag gl ads over att ha slagit K ell Selander och Per Crona
i nat som egentligen borde vara deras onrade!

SMtipset 2007.

218. Lars Wngfors , Magjornas IK, 9 ratt av 20

267. Per Crona , Ogryte IS, 8 ratt av 20
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288. kjell selander , SAIK, 7 ratt av 20

Vi nnaren hade 15 av 20 ratt.

Dat um Onsdagen den 15 augusti 2007, 09:27:48
Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. gp. se/ gp/jsp/ Crosslink.jsp?d=..
Henort : Maj or na

Tranat i dag: nej

Nummer : 449

Nu boérjar Hi ssingsborna komma O6ver bron pch utfodra

vansi nnesdad i var kara henbygd Maj orna!!!

Curt han har nog réatt Maffaparadi soon.

"Kni vskar ni ngen intraffade pa Kungsl adugardsgat an och

| armet kom strax efter mdnatt. Enligt uppgifter till
pol i sen forsvann den mi sstankte géarni ngsmannen fran

pl at sen pa notorcykel. Polisen kunde senare gripa honom i
en | agenhet pa Hisingen."

Nu borjar fol ket sakta nen sakert atervanda till vallen.
O S och Ulevi hade stora gang nmed | 6pare dar. M K hade
ett mindre gang pa 11 pers i olika aldrar. Harligt vader
och somvanligt blaste det notvind i bortre kurvan. Ny
tjej var ned och korde, Elisabeth.

| morgon ar det aterigen dags att inta vallen. Ses da.

from 18, 00

Dat um Onsdagen den 15 augusti 2007,
08:12: 21

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : billy@illy.com

Henort : On dar solen alltid skiner

Trédnat i dag: Inte an

Nunmer : 448

CGenerel It valdigt valfyllda startfalt (ned nagra
undantag) pa VSM Vad sidgs om M50 800m 17(!) startande.
Det blir alltsa 14 stycken somblir utan nedalj i den

gr enen.

Man kan ju undra varfor det bara ar 1 startande i M5 pa

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (27 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:l@l.se
http://www.gp.se/gp/jsp/Crosslink.jsp?d=113&a=362691
mailto:billy@silly.com

Majornas Idrottsklubb 91 ar

h6j den 84cm

400mh? En forklaring ar att det ar al dsta al derskl assen
med seni orhojd pa hackarna (91.4) och radda 45 aringar
kl arar val inte den hojden antar jag. Fran och nmed MO éar

Dat um
Namm:

E- post :
Hensi da:

Henort :

antal Marat hon i
dag:

Tranat | dag:
Nunmrer :

triahtlontavling for

som gor dessa?

el ler sa aker man till
river http://ww. kungsbackari ver. se/

Rekordti der utlovas pa deras hensi da. Det kanske ar du

Ti sdagen den 14 augusti 2007,

14: 49: 51

Han nmed de dagliga inlaggen. G ssa
vem  <217.28.207.*>

kal | e@ ohansson. se

http://www. | erum cc/triathl on/
i ndex. ht m
Tel | us

nj a
kanske
447

for er somtycker att det ar trakigt att bara springa sa
kan man aka till Lerum pa |o6rdag och delta i en
not i onar en.

Kungsbacka och deltar i Kungsbacka

Nunmmer : 446

Dat um Mandagen den 13 augusti 2007,

11:58: 11
Nam: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

http://81.93. 139. 34/ vi ewEvent . asp?i d=9387

For den kulturintresserade kan jag tipsa er omatt Anders
Eri ksson | ar synas och horas pa stan inorgon kvall.
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Dat um Lordagen den 11 augusti 2007,
15: 44: 35

Nam: Bjorn H <217.213.139.*>

E- post : billy@illy.com

Henort : Par adi son

Tranat i dag: Nej

Nunmer : 445

Startlistor till VSMIigger uppe. Jag gor direkt nagra

I ntressanta refl ektioner.

Oscar far nbta Sunneborn pa 800m - ett |opp somjag til
varje pris skall se, ha, ha, ha.

Det ar ovanligt valfyllda startlistor pa tjejsidan, genom
alla klasser. Jag har inte sett sa breda startfalt nagon
gang forut - kul.

Cch sjalv stalls jag not Anders Dahl strom pa 800/ 1500. En
kille somgjorde rent hus pa VSM under 2006, bade inne
och ute. Det kan bli for svart for en klen hisingspojk ur
form

| norgon tankte jag nmig 1500 i Varberg. Nagon ner?

Dat um Lordagen den 11 augusti 2007,
14: 09: 53

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : vakna@i dni ng. se

Tranat i dag: 17,2 km

Nummrer : 444

500 kr/lag for stafetten (efter 30 juni 700 kr).

htt p: // ww. pr ot eanonl i ne. se/ cust oner s/ upl oad. .

j ag vaknade tidigt idag! Tog ned mg Em| och Giran for
en | &ngs val da del ar av Vastra rundan.

Goran | amade vi av efter time pa systenet vid
Jaegerdorf. Vid Kaptensgatan (gama MK domaner) | amade
Em| av mg efter 14,7 km Darefter var det styrektré&ning
i formbarhjalp vid Magnus B flytt tvars over garden. 2
timmar senare fortsatte mn jogg hemat via Slottis.
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Dat um Fredagen den 10 augusti 2007,
17:49: 05
Nam: pph <213.66.90. *>
E- post : per.lilja@lelta.tel enordia. se
Tranat i dag: nej
Nummer : 443
500kr star det i inbjudan lars..( vakna nu & )
Dat um Fredagen den 10 augusti 2007, 09:46: 35
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : | @. se
Hensi da: http://ww. sai k. nu/ nyhet er/ skat asstafett...
Tranat i dag: Vil odag
Nummrer : 442
sag att skatasstafetten gor ett nytt forsok i ar.
Det ar ju ett alternativ omman vill springa stafett.
Mycket billigare ocksa. Hiar racker det med att vara tre
for att utgora ett |ag.
Li ndhol nenstafetten 4*2,5 till en kostnad av 700 kr! (vad

somingar mer an del tagande och nusi k uppges inte)

Skat asstafetten 3*2,5 km 225 kr. (matkassen har de tagit
bort)

4*800m pa U levi 6 septenber 30 kr. Mest prisvard.

Dat um Tor sdagen den 9 augusti 2007,
23: 03: 04

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: ja

Nunmer : 441

det kan jag halla med om nmen ocksa forsta varf or.

3x400, 3x300, 3x200, 1x100 gud vad | obbi gt det ar ned
intervaller. Man blir ju trott och kénner sig somen
vet er an!

Fabi an och Fl ora hoppade h6jd och sprang intervaller.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (30 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:per.lilja@delta.telenordia.se
mailto:l@l.se
http://www.saik.nu/nyheter/skatasstafetten07.htm
mailto:l@l.se

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Tor sdagen den 9 augusti 2007,
22:21: 26

Namm: Lennart Bengtsson <64.15.157.*>

E- post : Lennart @raj or nasi k. se

Tranat i dag: nix

Nunmer : 440

Nej jag ar inte intresserad av detta Li ndhol nsji ppo!
Verkligen synd att man | agt ner det kil assiska
hi si ngsrundan for Ovrigt.

Dat um Tor sdagen den 9 augusti 2007, 14:45: 14
Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | ar s. wi ngf or s@mj or nasi k. se

Hensi da: http://ww. | i ndhol nenst af etten. se/

Tranat i dag: Nej, nen ikvall blir det lite intervaller.
Nunmer : 439

Hor upp!

Ni somar intresserade av att delta i Lindhol nenstafetten
11 septenber. 4*2,5 km

Skicka mg ett mail eller skriv det har i gastboken.
herrlag eller m x|l ag.

Anmél an skall vara inne hos nagra bonnedkl ubbar 2
septenber, sa ni far hora av er helst innan 1 septenber.

Dat um Onsdagen den 8 augusti 2007,
22:29:11

Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

E- post : Lennart @raj or nasi k. se

Tranat i dag: Ja 6 kmi slottsskogen

Nunmrer : 438

| dag kom bilderna fran traningsl agret i Fal kenberg sa nu
ar bildspelet bra nycket |langre med Bjorn S i USA och
bi |l der fran Fal kenberg & gardagens | 6ptur i Boval |l strand.
Grani tl oppet var en nycket kuperad bana som var
svarsprungen ned alla rétter och stenar forutom de branta
backarna. En bana jag borde nmed mtt sparsamma | 6psteg
ram at mAnga ganger pa. Istallet var det idag somjag
foll vid plikta i Slottsskogen! Josef vann i Boval |l strand
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och Lennart blev 3:a sa de var glada hela resan hem Ett
stort tack till Lotta O och JoakimJ for alla ett par
hundra bilder fran trani ngsl agret i Fal kenberg. Jag
kommer nu att byta bildspel ofta da det finns bra ned
bil der att 0Osa ur.

Dat um Onsdagen den 8 augusti 2007,
22:11: 47

Nam: Bj orn <217.213.75.*>

E-post: billy@illy.com

Henort: Paradi son

Nummer: 437

Intresant att | &asa varldsstatistiken for veteraner nen
jag undrar hur det egentligen ligger till nmed

i nrapporteringen. Jag borde varit ned pa 3 distanser nen
sa ar inte fallet. Nat fel ar det sominte fungerar.

1500 i Varberg kan bli aktuellt.

Dat um Onsdagen den 8 augusti 2007,
15:57: 31

Namm: Martin <83.64.226.*>

E- post : of fi ce@rast ersat hl eti cs. net

Hensi da: http://ww. mast ersathl etics. net
Nunmer : 436

Hel | o

Here you can find the Wirld Ranki ngs for Veteran
Friidrott 2007

http://ww. mast er sat hl eti cs. net

G eetings
Martin
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Dat um Ti sdagen den 7 augusti 2007, 14:58:50

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : gi ssa@let . du

Tranat i dag: ikvall blev det nog vastra rundan och lite
till.

Nummrer : 435

Vi njot av en harlig tur i skogen. Det ar sa sallan man
stannar upp och tittar pa de sma fina barren, |ater
nmyggorna fa faste.

Vi hade en ny nedlem ned pa& forsta strackan i Anggarden
och liten bit upp i forsta backen. Han hade stéatt och
vantat pa att fa hanga ned pa ett fartlekspass. Men han
tyckt e ganska snabbt att tenpot var alldeles for | agt och
stack ivag ned latta | anga steg. Han skulle sakerligen
blitt vansinnig omhan vetat att det skulle ga annu

| &ngsammare ju langre in i skogen vi kom Hans gavila var
i vart joggtenpo.

Vem var det?

Dat um Ti sdagen den 7 augusti 2007,
11: 25: 37

Namm: Curt Borglund <159.190.251.*>

E-post: curt. borglund@om se

Nunmer : 434

Hal l er helt med Pelle. Vad ar det fragan onP?? Gvil a???
Sa fort man vander ryggen till borjar gubbarna ga!! Detta
ar sanslost!! Vill ni ga skall ni genast byta gren. Det
finns kl ubbar som sysslar ned sadant. Tenpot nellan
fartstrackorna far aldrig kvalificera deltagarna til
gangar e.

Vi ar |opare!!! dominte det!!

Vi ses.

Curt B.
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Dat um Ti sdagen den 7 augusti 2007,
11:19: 53

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: Sm@i ps. se

Nummer: 433

http://ww. banni ster.nu/ti ps07/sm
forutspa frantiden och tavia i MK's namm i | agtvalingen

Dat um Ti sdagen den 7 augusti 2007,
09: 21: 24

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: gen@ep. se

Numrer: 432

genrep! http://ww. friidrott.varberg.se/

200, 400 eller 1500m
Cet abockspel en pa sondag.

Dat um Mandagen den 6 augusti 2007,

23:00: 18
Nam: pph <213.66.90. *>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se

Nunmer : 431

Men va f-n. gavila??
Nu boérjar det spara ur..

Dat um Mandagen den 6 augusti 2007, 22:32:56

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : fart @ ek. se

Hensi da: http://ww. runner sworl d. co. uk/defaul t. as. ..
Tréanat i dag: 15

Nunmer : 430

Fartl ek nmed gavila i Anggardsbergen ikvall.
@Qunnar, Lars, GOscar, Svante, Christer och Hal var.
Svettigt och skont.
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Dat um Mandagen den 6 augusti 2007,
20: 42: 23
Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @maj or nasi k. se
Tranat i dag: 3 km
Nummer : 429

3 nya bilder fran Bjorn Sunesons USA | 6ptur finns nu i
startsidans bildspel, Bjorn har inte bara klarat av att
avver ka hal va | oppet utan aven varit i Gothenburg, nan
som sag honon®? Heja pa Bjorn! se pa Bj6rns hensida och

| & om de fina uppl evel ser han hittills varit med om ww.
suneson. se

Har hemma borjar sommaren till slut och haller pa till

jul da far nman hoppas.

Dat um Mandagen den 6 augusti 2007,
14: 00: 31

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : snabbast @ var | eden. se

antal Marathon i

dag: 0

Tranat | dag: nej

Nunmer : 428

Fartl ek i Anggardsbergen kl. 18,00 ikvall. Val koma.
| gar avverkade jag 3,5 kmpad 9 nminuter. Bra val

Dat um Mandagen den 6 augusti 2007,
11:44:01

Namm: X <207.218.231.*>

E-post: Xx@. or

Numrer: 427

27?7

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (35 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:Lennart@majornasik.se
mailto:snabbast@ivarleden.se
mailto:x@y.or

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Fredagen den 3 augusti 2007,
22:03: 35

Namm: | ars <83.226.200. *>

E-post: r@.se

Numrer: 426

knappast 230 efter omas. Snarare 30 sek.

Dat um Fredagen den 3 augusti 2007,
22:01: 12
Namm: Lars <83.226.200.*>
E- post : t@.ea
Henort : sedan 18 ar Goteborg
Tranat i dag: jo nu har jag det 12km
Nummer : 425
Si sta senesterdagen tillbringde jag till viss del i
vaster, pa den stora 6n Orust i den lilla halan Henan.

Nast an pa ganmal henmapl an. Ville visa bénnerna pa on

vil ka somregerar och det gjorde av tva stenungsundare,
en ex och en somfortfarande bor dar. (Snart 18 ar sedan
jag flyttade fran s-sund.) jag och Tonms Bengtsson drog
upp tenpot direkt. Jag m sstankte att han ville slita
sonder nmig och vet att han ar en san som kor hart

i nl edni ngsvis. Vi héangde ihop bra i tre km dar de
riktigt slitiga stigningarna borjade. Nar de ena var over
kom nasta. Hade inget tryck uppfor, slatt funkar battre.
Tomas fick en | ucka som han t6kade succesivt. Jag bevakade
de bakom och hade koll pa enhela tiden tills det var tre
km da komen triathlet fran Alehof i bra fart fran

i ngenstans. i mal var jag 230 efter Tomas B och 8 efter
tvaan. far vara ganska nojd trots allt. En tuff men rolig
bana.
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Dat um Fredagen den 3 augusti 2007,
12: 20: 27

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: inte annu

Nummer : 424

keep on runni ng.
Saxat fran en annan si da. Andy

“I'nbjudan till ASS Open (Andy Senorski Steepl echase Open)

Plats: SlottskogsVall en

Dat um Mandag 13 Augusti, Forsta start kl. 19:00
Grenar: 2000m hi nder M P19-P17 (91 cnm
2000m hi nder K-F19 (76 cm

1500m hi nder P15-F15/16/17 (76 cm

Arrangor: OS Runners - Curries Running Team
Tavl i ngsl edare: M dde Hanrin, CR Ljung

OBS! Anndl an: Pa pl at s"

Dat um Fredagen den 3 augusti 2007,
05: 46: 07

Nam: Bj 6rn <68. 189. 239. *>

E- post : bj orn. bj or n@j or n. se

Hensi da: http://ww. suneson. se

antal Marathon i dag: 1,3

Nummer : 423

Tack klubbkanrater for allt stéd ni ger pa min hensida
under USA-I| 6pni ngen! N skall veta att man kanner sig
jéakligt liten i detta enorma |and. Utan henmaopi ni onens
st0d skulle detta aventyr bli svart att genonf ora.

Keep on runni ng!
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Dat um Tor sdagen den 2 augusti 2007,
11: 14: 37

Nam: Curt Borglund <159.190.251.*>

E- post : curt. borglund@om se

Henort : Vast er om Fr ol unda

antal Marathon i

dag: Al drig besokt platsen

Tranat i dag: Omjag far tid

Nunmer : 422

Det har snacket om "Paradi s6" kanns nagot tveksant not
bakgrund av alla val dsanheter som utspelar sig pa on.
Kanske dags for ett nammbyte. Vad sdags omett litet
tillagg sasom " Maf fi apar adi s6" ??

Hur somhel st, hosten ar snart har och fartl eken i

Anggar den pd mandagarna gar for fullt. Svante &ar snabb
som en vinthund och Halvar frustar somen alg. Christer
blir allt battre i takt ned att sparen av goda
efterratter borjar tyna bort runt mdjan. Dom har
gubbarna som envisas ned att flanga runt pa tavlingar for
att bevisa nagot som dom knappt begriper sjalva |lyser ned
sin franvaro.

Skador och angest verkar vara enda behal | ni ngen. Nar ni
| ugnat ner er ar ni valkoma tillbaka till genenskapen
nmed oss sominsett att | 6pningen har betydligt hogre
varden an att springa runt, runt pa en arena for att
fylla kroppen ned nj 6l ksyra.

Sjalv har jag agnat de senaste veckorna till att bl

nj 6l kad av di verse hantverkare. Ger man dom ett
lillfinger tar dominte bara hela handen utan hel a

pl anboken. Cch alla bor dom pa Hi singen!!

Til I hor alla hantverkare/ egenforetagare maffian Pel |l e??
Det ovan f 6resl agna nammbytet kanns alltner rel evant.

Vi ses omni har |ust.

Curt B.
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Dat um Onsdagen den 1 augusti 2007,
21:41: 39

Nam: Bjorn <217.213.116.*>

E-post: billy@illy.com

Henort: Paradi son

Nummer: 421

Det var trakig | asning, Lars. Dar gick det en stor suck
genom publ i ken. Egentligen borde jag stalla i sjalv
ocksa. Efter alla daliga 1500m | opp har jag anal yser at
mn trdning och hitta vad somar fel. Total avsaknad av

| &nga intervaller ned kort vila, typ 6*1000 ned 60s vil a.
Dartill inga | angpass. Uthalligheten ar darfor narnast
obefintlig. Lite sent att fatta det nu...

Dat um Onsdagen den 1 augusti 2007,
16: 32: 22

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: vsmdxanskesenare. se

Nunmmer : 420

...staller in mn nedverkan vid VSM Omjag far ner fart
p& kroppen och vaden for banl 6pni ng de narnmaste veckorna
kanske jag efteranmél er m g.

Dat um Mandagen den 30 juli 2007,
11: 02: 30

Nam: Berndt <81.235. 236. *>

E- post : berndt. hal | berg@mai | . com

antal Marathon i dag: O

Tréanat i1 dag: Vi | odag

Nunmmer : 419

Gck trogt i Fal kenberg trots bra forutsattni ngar ned en
uppfri skande stortskur i starten somholl pa i ca 10 min.
Kanske det har att goéra ned att jag inte kdnde m g
nmentalt laddad tillrackligt p.g.av lite problem ned
ryggen. Men faktum ar att jag inte blev sanre efterat utan
snarare tvartom kanske jag skall ta det somen signal pa
att jag borde kora hardare.

Lennart B. sprang bra igen, fornodligen ligger lite
tjuvtrani ng bakomtrots uppgi ften om notsatsen, a nan

| attranad sa ar nman, onskar jag ocksa var det.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (39 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:billy@billy.com
mailto:vsm@kanskesenare.se
mailto:berndt.hallberg@gmail.com

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Fer nando har enl.egen utsaga problem ned allergi av nagot
sl ag (kanske i konbi nation ned att tréani ngsdosen har
avtagit av forklarliga skal,nygift o.s.v.)Per Lilja
gjorde bra ifran sig ned en andrapl ats och fick nmed sig
en hel hoég nmed vardefulla praktiska prisattiraljer.

PS Jag slog flera av mi na ofta aterkonmande konbat ant er
och det ar jag trots allt n6jd ned DS

Dat um Sondagen den 29 juli 2007,
21:57:18

Namm: Lars <83.233.138.*>

E-post: | @®. se

Numrer: 418

Brannol oppet gick av stapeln 14 juli ned idel MK are i

t opp.

Vrdngvarvet har 20 ars jubileum 1 septenber.

Joggen i Dalsland ar ett bra alternativ omnma inte aker
till VSM Gorde ett hyfsat pass pa Mssen ikvall 70x20
15 rep. Fart? sager jag inte. Men helt ok. Jag forstar
inte varfor det inte ar fler duktiga | 6pare somutnyttj ar
denna ca 1130 mel nat sant. varierande terrangslinga for
intervaller. Kul a deni alla fall

Dat um Séndagen den 29 juli 2007,
21:14: 25

Namm: pph <213.66.90. *>

E- post : per.lilja@lelta.tel enordi a. se

Tranat i dag: 1tim 10m n

Nummer : 417

Fal kenber gsl oppet gick bra for egen del,

| yckades jaga i kapp Anders efter 5km da han startade i
ett tufft tenpo direkt fran starten, fick revanch fran
Var ber gsl oppet och | yckades komra 15sek. fore i
mal . 50sek. battre &an forra aret

da det forvisso var valdigt varnt.

Till saken:

Var det nagon som ndanmde nat om Br anndl oppet el ler

Vr angol oppet (finns det kvar?)

i sa fall nar, var, hur ar dessa | oppen?

18 Augusti ar Bal dersnasjoggen i Dals Langed, detta har
jag sprungit 10ggr tidigare funderar pa att aka dit i ar.
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senast jag sprang var 2001.
val vart ett besok!
wwv. dl i k. nu

Dat um Sondagen den 29 juli 2007,
13:29:51

Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

E- post : Lennart @raj or nasi k. se

Henort : Asa

Tranat i dag: ja fotbol

Nummrer : 416

Fal kenbergs stadsl opp ned en for mg ny streckning var en
trevlig begivel se. Banan gick ju delvis pa var

trani ngsbana fran trani ngsl agret i varas. Vadret var
stortregn vid starten for att sedan 6verga till sol néste
ha passat de flesta. Lotta O Ylva F och Anna H traffade
jag innan start o efter malgang. Lotta var fotogaf som
cykl ade runt banan och tog foto pa oss. Ylva & Anna var
tam i gen nojda ned sina | opp. Bernt och Fernando sprang
ocksa bra nen dessa gentlenméin traffade jag inte pa denna
gang. Mtt eget lopp far jag vara nojd ned, man bor ju
trana lite ocksa har jag hort.

M na poj kar Lennart & Josef tavlade i Pojkar 10 och
tyckte det var kul. Josef somar 6 ar gjorde en strong
insats somtrotts ideliga knuffar fran de storre barnen
kanpade sig i nal.

Dat um Soéndagen den 29 juli 2007,
11: 32: 32

Namm: Lars <83.226.200.*>

E- post: o@. se

Numrer: 415

bra jobbat. Mn VSM start kanns inte |ika notiverad just
nu. Overvager ned mig sjalv. Junis banlopp var till viss
del ok. Men 1500m harondagen var jag inte n6jd nmed. Men
egentligen ar det inte sa konstigt att det blev vad det

bl ev. Pga av vadprobl enen kunde jag inte trana sarskilt
nmycket | 6pning under tva veckor. har ej kunnat bedriva
nagon farttraning. Musklerna i nmin vad har inte gillat
franfotsl 6pni ng efter bristningen vid kai kspel en.

Sl atl 6pni ng funkar utan problem nen det blir man inte sa
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mycket snabbare av. Vaden blir battre och battre nmen VSM
ar ju sa nara inpa. Far se hur det gar idag pa mtt
forsta farttrani ngspass sedan i mtten av juni nar jag
springer 70X20.

Dat um Séndagen den 29 juli 2007,
09: 01: 28

Namm: Bj orn H <217.213.97.*>

E- post: bbbbbb@bbbb. com

Nunmmrer : 414

Starkt insats Gscar, och jag vill absolut se er i
varnano. Sjalv kan jag rapportera om seger pa 400mh

ti di gare pad dagen. Tog komandot vid paseringen av 8:e
hacken och vann rel ativt ohotad fore Sveriges tva basta

MB5IEr pa di stansen under senare ar. 63.58 ar bara 6/10
Over pers och nastan 3.5 sek battre &an tidigare

di stri ktsrekordet, sa jag ar valdigt nojd ned | oppet.
Traki gt bara att jag aldrig far till det pa 1500m som j ag

satsar nest pa. Giar nog at skogen aven i e.m

Skall foresten bli skoj att se uppgorel sen pa VSM nel | an
Peter och Lars Di M5 pa 400mh. lgar skiljde det nindre
an 1/ 10 dem bada enel |l an. Man unnar dem bada en seger for
de ar "nice guys" nmen nagon blir ju tyvarr tvaa. Tipset
gar dock i Peters favor.

Dat um Soéndagen den 29 juli 2007,
08:17: 26

Namm: OGscar <83.248. 10.*>

E- post: oscar. sjol ander @onhem se

Nummrer: 413

Jag chansade. Drog upp tenpot i b-heatet. Passerade 400
pa ca 59, syraattack vid 150-200 kvar, och passerade
mal linjen pa nytt arsbasta 2.03,25. Ett ok lopp for min
del, men tank om ah, nan gang haller det hela vagen.

Vill bara halsa @GQunnar att han far prata ned sin son Enil
om det har ned att springa om Em | gick omsista 20 och
fick 2.02 nanting. Undra vad det kan bli nmed lite

tr ani ng.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (42 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:bbbbbb@bbbbb.com
mailto:oscar.sjolander@comhem.se

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Forresten blir det nagon genensam anmél an till VSMi
varnano. Annél an gar ut 1 aug sa det ar hog tid.

Dat um Lordagen den 28 juli 2007,
23:18: 48

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: |ordag@. se

Nunmer : 412

och hur gick det for Oscar i U valla pa Bohusspel en?
Dessa spel somaldrig klarar av att |agga ut resultat
inomrinmig tid.

Fer nando, Ylva, berndt, Lennart Sr, Lennart Jr och Josef,
ser ut att ha sprungit val i Fal kenberg...och PPH tog

Sol kungen pch var under 35. Bra. Rapportera garna!

Jag sprang pa hemmaplan en lattare runda istallet.

| mor gon 70x20 pa Mossen.

Dat um Onsdagen den 25 juli 2007,

18: 05: 45
Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Henort: Asa
Nunmer : 411

Ja ni foljer val Bjorn i USA nu ar han inte |angt fran
att ha avverkat hal va di stansen utan en endaste vil odag!
5-6 m| om dagen gor bara gott. Jag hoppas Bj 6rn skickar
lite | 6par bilder somvi kan | agga in pa hensi dan.

Bi | derna pa Fal kenberg har inte konmit annu. Jag aker
fornodligen till Fal kenberg pa | 6rdag nen omjag springer
vet jag inte annu, far ta ned alla barnen. Kanske kan
Lennart jr och Josef springa 2,1 kmklockan 12 ned mg
och Filip som supporter. Hoppas att det blir riktigt
varnt och klibbigt da trivs jag bast i alla fall omjag
far ha hal san denna hel g, det har varit lite daligt sista
sex veckorna till och fran. Det brukar vara kl ass pa

M Karna nu for tiden vilket ar kul, de flesta forbattrar
sig stadigt. Vi kanske ses pa | 6rdag. Heja pa Suneson i
USA och kolla in www. suneson. se
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Dat um Onsdagen den 25 juli 2007,
17:01: 04

Namm: Berndt <81.235. 236. *>

E- post : ber ndt . hal | ber g@mai | . com

antal Marathon i dag: 1/4

Tréanat i dag: 10, 5km

Nunmer : 410

Hej pa er! det var ett tag sen.Har varit pa semester pa
"paradi son" CGotland forra veckan. Ri ktigt bra vader varje
dag ned sol och tenperaturer oOver 20 grader varje dag. En
eftermddag t.o.m 30 grader sas det.

Har fortfarande smdont i ryggen nen kan tréana anda

nagot sanar .

Funderar pa att aka till Fal kenberg pa | 6rdag, brukar vara
ett fint |opp nen jag bestammer nmig pa | 6rdagen och
kanner efter omryggen tal en naxurl addni ng.

Ser att mAnga M K,are varit igang pa sistone och dessutom
gjort riktigt bra resultat nmed bl.annat pers pa "aldre"
dar precis somjag,sominte har nagra ungdonsresultat att
janfora nmed vil ket fornodligen ar tur for m g annars hade
nog persandet uteblivit.

Hur som hel st, grattis till goda prestationer.lcke att
forgl 6rmma var kl ubbkonpis i det stora |landet i vaster,

Bj orn Sunesson som ar pa vag att genonfora en BRAG ned
att korsa denna kontinent pa ca 5200 km

Vi ses och ha en skén sonmar.

Dat um Onsdagen den 25 juli 2007,
12:49: 26

Nam: Bjorn H <192.138.116.*>

E- post : billy@illy.com

Henort : Par adi son

Tranat i dag: 7.5 km

Nummrer : 409

Oscar |evererade igar, 4.14, grattis!

Hur undvi ker du nj ol ksyra i san fart?

Lars och jag gjorde fansen besvi kna och fick t.o.m

tj ej dang da Sparvagens Flo slog oss, fast hade vi ndtts
man not man kanske det slutat pa annat vis.

Sub 4.20 och vmfinal ser alltner avl agset ut.

Fansen forresten....det maste val vara Pelle, Curt och

Kiell i sa fall ‘&
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Dat um Mandagen den 23 juli 2007,
13: 34: 53

Namm: lars <217.28.207.*>
E- post : tr@il.nu
Hensi da: http://ww. skiandrun. se/xtrail/
Nummrer : 408
vagar du springa denna da? Later ner som Pel |l etavling
Dat um Mandagen den 23 juli 2007,

10: 44: 35
Namm: PPH <213.66.90. *>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se
Nunmrer: 407
Jag tors nog inte det...
Dat um Mandagen den 23 juli 2007,

09: 36: 57
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: till baka@aj obbet buh. se
Nunmrer: 406
Pelle! Skall inte du vara nmed pa 1500m i norgon istallet?
Dat um Séndagen den 22 juli 2007,

18: 25: 07
Nam: Pelle <213.66.90.*>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se
Nunmrer: 405
Ar det fartlekar i norgon?
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Dat um Soéndagen den 22 juli 2007,
12: 22: 09

Nam: I gen <83.233.138.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 404

som Emi | skrev for nagra veckor sedan sa ar dagboken pa
adi das ganska trevlig. Har fort over mina data fran
blyerts till datavarlden. En enkel nen helt ok

trani ngsdagbok. Den &ar ju gratis och nman kan gora
janforesler ned sina | Oparkonpi sar. S0k pa Laufen.

W ngfors

Dat um Séndagen den 22 juli 2007,
12:11: 00

Namm: Laufen <83.233.138.*>

E- post : | @v. se

Tranat i dag: ja

Nummer : 403

norronjogg ar underbart. Nu ar dagens pass avklarat och
dagen har knappt borjat. 15 kmi ett |agomtenpo i
Anggarden gav mi g, Mirten och Par inspiration til

ul tral opp, 800m | opp, nerforslopp, bakl angesl 6pni ng
nerfo6r och fortsatt traningsflit.

Dat um Lordagen den 21 juli 2007,
19: 53: 28

Nam: Lars <83.233.138.*>

E-post: | @mp. se

Numrer: 402

NY TID turen till och runt i Anggardsbergen startar Kl .
9.00 vid varvstarten. Val nott. hilsen Lars, Mrten och
Par .
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Dat um Lor dagen den 21 juli 2007,
18:47: 33

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: snart @l ut pasenesternrl. se

Nunmer : 401

Il be there.
Dat um Lordagen den 21 juli 2007,

18: 38: 39
Namm: Par Jacobson <193.11.194.*>
E- post : ] acobsop@t udent. chal ners. se
Henort : Gbg
Tranat i dag: Intervaller i skatas 4x 1000m
Nunmer : 400

- Lars (nfl.) nytt forsok, |opning i Angarden i norgon?
Kl ockan 11 vid gbg-varvsstarten for en 75-90 mn
di st ansl 6pni ng.

Dat um Lordagen den 21 juli 2007,
17:02: 46
Namm: Morten <130.241.45.*>
E- post : nms@ot mai | . com
Tranat i dag: 3 km siming
Nummer : 399
Lars, man skulle kunna tro att du var dar: "snyggt eller
atm nstone bra sprunget". Jag var | NTE snygg, i varje
fall inte de sista kiloneterna. Men, det ar jag sallan.

Nagot sa gruvligt hart |opp det var. Uppat, nerat, hitat
och ditat. |bland kandes det som varsta hi nder banan.
Mycket roligt!!

Emi |, Robert och jag akte i sam ad tropp opp till Fallens
stad. Motte Lennart B i onkl &dni ngsrunmet och pri sade
dagen. Varnt och gott, glada manni skor, val arrangerat,
mycket publik, vacker bana och god stamming. Skall

f orsoka atervanda efter att ha tagit ett par pass

nerf orsl 6pning i Anggarden. Svart att springa nerfor !

Trakigt att mssa F-berg nasta helg. Det hade inte vart
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fel med Iite ganmal hederlig asfalt (eller ar det

kul l ersten) utan en massa krokar och kullar. Ar vid

| defj orden och dansar tango i stallet, sa det ar en
ondj | i g ekvation. Sadg att Gbgs nattlopp har utgatt, sa
det drojer val tills slutet av augusti innan
tavlingsnerverna far dallra/darra. Da ar det i stallet
ket chupf | askan, speciellt om man skall hinna ned

Skat asgenr epet ocksa (26/8).

Dat um Lordagen den 21 juli 2007,
11:16: 08

Nam: Lars <83.233.138.*>

E- post : I sl and@ opp. se

Hensi da: http://vrangoif.se/
Nunmer : 398

>> Vr angol oppet <<
1 sep. Vrangol oppet firar 20-ars jubileum!

Dat um Lordagen den 21 juli 2007, 11:02:33
Namm: Lars <83.233.138.*>
E- post : kraft provet @acki gtvarre. se

Hensi da: http://ww. kraftprovet.se/resultat. asp
Nunmer : 397

snyggt eller atnminstone bra sprungit av Moirten igar pa
kraftprovet. 24 plats ned tiden 42.52 (11,6 km pa en tuff
bana). Em | 44:a 45.46. Robert 54:a 46.38. Lennart 246:a
54. 49.

Bra insatser. Mn htéger vad skulle tyvarr inte pallat den

backi ga banan som | oppet erbjuder. Var sugen in i det
| angst a.
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Dat um Lor dagen den 21 juli 2007,
10: 50: 20

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: m@n se

Nummer: 396

det var ju synd att jag inte sag ditt inlagg Par forran
nu. Hinner inte dit pa tio mnuter...

Dat um Fredagen den 20 juli 2007,

19: 25: 09
Nam: Par Jacobson <193.11.194.*>
E- post: jacobsop@tudent.chal ners. se
Henmort: Gbg

Nunmrer: 395

Hej, ar det nagra somkor intervaller i skatas inorgon?
Vilken tid i s& fall?

Sugen pa lite draghjal p.. ]

Dat um Tor sdagen den 19 juli 2007,

19: 33: 32
Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Henort: Asa
Nunmer : 394

Bra da ses vi igen! jag aker till den harda banan for att
pina mig lite. Jag komer ihag hur illa det kandes forra
aret men a andra sidan har jag en tid som bor slas &aven
tam i gen otranad. Jag var uppe i Skatas och korde 10: an
med en f6r mg ny hogsboit som gjorde det |attare att ta
sig runt &ven denna ganska backiga runda. | dag bl ev det
bara 3 km pa | 6pband. Hoppas nénga M Kare kommer til
Trol Il hattan och hdj er stammi ngen. Kanske hinner vi ned
att se OGscar S. dar ned, i Varberg visste jag inte att
han deltog féran jag pa hall fick syn pa honomefter

| oppet, nybadad och fin tror jag. Vi ses!
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Dat um Tor sdagen den 19 juli 2007,
15:59: 19

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: 50 mn cykling

Nummer : 393

Mycket fyndigt Lennart: "krocken" ned

Vet er anbi | sutstal | ni ngen. Kan vara vart en extra GP-poéang
I tabellen, tycker jag. Jo, det var trevligt att traffa
dig dar i startfallan. Jag kan dessvarre inte saga

det samma om Gscar Sj 6l ander. Inte for att det var

otrevli gt ) utan for att jag helt enkelt néste mi ssat
dig, bade i startfallan och i |oppet. Letade efter

Maj orna-|innen nmen sag inget. Synd. Men jag hoppas att
det blir fler tillfallen, aven omjag har varit/ar dalig
pa trani ngsgenenskapen och tavlingsfliten. Kanske att vi
ses i Trollhattan?

Ar det né&gon annan somskall till Kraftprovet? Jag skal
nog dit i norgon fredag, nen banprofilen skramrer mig. Ar
det nagon som har nagot sistani nutentips infoér det
kraftprovet, s& ar ni val koma att dela ned er.

Uppat uppat uppat i nagra kil oneter och sedan
neratneratnerat | ange for att avsl uta uppatuppatuppat.
Maste vara |l att att knacka sig - eller sina knan...

Dat um Onsdagen den 18 juli 2007,
15: 56: 09

Namm: Lars <83.226. 205. *>

E- post : snart @kal | j agspri nga. se

Hensi da: http://ww. suneson. se/ i ndex. php
Nummer : 392

Bj 6rn har avverkat 37,46 %..
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Dat um Ti sdagen den 17 juli 2007,

12: 35: 52
Nam: Lennart Bengtsson <216.12.206.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Henort: Asa
Nunmer : 391

Jo tack Morten,det var trevligt att traffas i Varberg.
Loppet det gick lite tungt for mg i dag nen det var
vantat da jag inte tranat sedan Goteborgsvarvet. Jag
sprang dock bl odonml oppet den 30 maj. S& nin traning har
varit endast fotbollstraning 90-100 m nuter varje séndag.
Jag ar nojd i alla fall det ar alltid trevligt | Varberg.
| ar krockade om man far skriva sa Veteranbils

ut st al I ni ngen ned Var ber gsl oppet ned tusental s
raggarbil ar ute pa gatorna. Lyckades ta mig till starten
genom att kora igenomcity fran andra sidan den sédra, da
var det inte nmycket trafi k. Mycket starkt sprungit av
Morten, Robert och Oscar S. Hoppas att vi ses pa fler

| opp vad det |ider.

Dat um Ti sdagen den 17 juli 2007,

11:51: 19
Namm: Morten <130.241.45.*>
E- post: norten.sager @otmail.com
Nunmrer: 390

Forresten: Lennart B, funkade |oppet bra for dig? Vi var
tvungna att sticka tillbaka till Gog direkt efter mal gang

(stretcha i bilen ]
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Dat um Mandagen den 16 juli 2007,
23:28: 59

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: norten. sager @otmail.com

Nunmer : 389

(el ler liknande) Ovade vi tal anpd och | yssnade pa

Varbergs centrum for att forsoka hitta
nunmer | appsut del ni ngen som vi (av nagon anl edni ng)
fatt for oss skulle ske i Stadshuset. Efter en del

varsta stressen avkl ar ad.

Loppet var trevligt aven om forsta km markeri ngen

fart. Har man tagit i for nycket? For lite? Ligger

fl ackt och nedvi nd.

pa bl ygsanma 4. 00, vil ket var den enda snol ken i

att jag sackade pga trotthet sa ar jag benagen att
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Tackar som fragar (Lars W. Varbergsl oppet var en pl agsam
njutning. Robert Eneljung och jag hade tajmat var entré
till sommarstaden val - trodde vi - nar vi fastnade i en

| 4dang bil ko efter den norra avfarten fran notorvagen.

Til | sammans nmed en nassa deltagare i nagon notortavling

sommar pr at ande M kael Nykvist (foér det var val han?).

Till slut fick jag borja en latt | 6pning for att sakra
vara nunmer | appar i nagorlunda god tid. Dessvarre villade
vi var for sig, i tur och ordning, runt en bra stund i

hade
pani k

och hjalp av trevlig Sportia-kille och Sporti a-dator
hittade jag och snméni ngom pd andra vagar aven Robert till
Soci et et shuset. Da var |iksom bade uppvar mi ngen och den

saknades &aven i detta lopp (jfr Brannol oppet). Detta ar
sallsant irriterande eftersomman i det |aget forstas
vantar pa besked fran verkligheten v.g. ens egentliga

man

redan efter? QCerh6rt storande, nen efter 2 kmfick jag
reda pa att jag lag helt i fas: 3.37-tenpo. Planen var
att ligga runt 3.40/km och omndjligt 6ka not slutet. Det
skulle inte vara helt onmdjligt eftersomdet skulle vara

Efter nagra trevliga kiloneter var det bara att borja

grava i forraden. Mycket anstrangd andni ng! Nast sista km
kandes som att jag hade en riktigt bra tid pa gang.
gick pa 3.13! Men, sista hela km(fran 9 till 10 km gick

Den

gl &dj ebagaren denna dag. Eftersomjag inte vill erkanna

skyl I a

pa fel placering av 9-km skylten. Tiderna tyder pa det,
eller sa tog jag i for nmycket for tidigt. MIlen hamade
darfor pa 36.28 vilket var nytt pers. Valdigt roligt.
Senaste mnil-perset kom pa Al vangenl oppet for 2 ar sedan
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och var pa 37.28. En nminuts kapning ar nagot att hénga
upp pa vaggen. Sluttid 38.16 (eller natt sant). Placering
10. Jag ar nycket stolt. Och jag vet att jag tog ut mg.
Sprang for forsta gangen med pul skl ocka och kunde
kvantifiera mn anstrangni ng: snittpul sen hammade pa ca
95% av maxpul s. Pl agsam nj utni ng som sagt. Kanske ar det
anstrangni ngen jag ar nest stolt oOver. Att just denna dag
veta m g ha gett jarnet.

(For beredel serna ar forstas inte oviktiga, bl a en
fjalltur for tva veckor sedan da jag och tva vanner
sprang "goe-pass" i Jantlandstriangel n under tre dagar.
Nagot jag varnt kan rekommendera alla sominte kan ta
nagra manader |edigt for kontinent-turer: natttaget upp
till Aretrakten och sedan &ar det bara att springa. Sedan
natttaget hem)

Robert kom nagra ninuter efterat, nen har knappast tréanat
all's sedan han slog m g ned nagra sekunder pa Varvet, sa
han var nycket ndjd. Han komklart under 40 nin pa nilen,
vil ket var ett litet mal for honom

Dat um Soéndagen den 15 juli 2007,
16: 33: 58

Namm: Per Skoog <81.231.121.*>

E- post : I nf o@anni ster. nu

Hensi da: http://ww. banni ster. nu/ gpgal an
Nunmer : 388

Den 24 juli ar det dags for den fjarde upplagan av G°
Gal an. Det ar en tavling pa 1500 moch brukar vara en
tavling dar manga persar eller slar arsbasta. Runt 60
deltagare och alltid fint véader!

Anmél an sker pa www. banni st er. nu/ gpgal an
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Dat um Lordagen den 14 juli 2007,
22:48: 58

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : bra@n. nu

Tradnat 1 dag: Ja

Nummer : 387

Brannol oppet aterfott efter 6 langa ar. Antligen fick jag
springa detta 6-1opp. Har |yckats missa det varje gang
tidigare. Antingen pga av franvaro eller att de jag kant
som haft koppling till 6n och/eller |oppet aldrig
avsl 6j at datunmet i forvag, nen garna i efterhand. Ett
trevligt lopp somjag sakert springer igen. Knicksiga
vagar nmed nagra | anga stigningar. Tva negativa saker kan
dock nammas:

1-inga km mar keri ngar

2-vid sista kmsag en vitkl add | opare franfor m g nagra
hundra neter?? somjag tog in pa hela tiden och var 8 sek
efter i mal, benbtade mig inte ens att spurta forbi honom
da jag var saker pa min ska. Han hade genat/sprungiy fel
vag. Han sprang i mdl som om han sprungit ratt. Vilket
naturligtvis patal ades, nen han stoltserade ned sin

I nsats och placering, det drdjde ett tag i nnan han
erkande. Da hade hans pappa bedyrade att han sprang ratt
mm Men ratt skall vara ratt.

Hur fick det da?

1 Em | Ryberg

2 Lars Wngfors

3 Em | Mattsson

6 Gunnar Bengt sson

? Fernando R quel ne

| mniloppet deltog nastnasta generation MK are.
Fl ora och Anos.

Hur gick det for Morten nfl som sprang i Varberg?
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Dat um Fredagen den 13 juli 2007,

10: 24: 32
Nam: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 386

Hhmm . .

En el ak antydni ng, Lars?

De 2 sista intervallerna var |iksomforra gangen, da jag
ocksa anvande min GPS-kl ocka, ocksa nagot for |anga om
jag j anf 6rde ned kil onmet er mar keri ngar na.

6 st. i 4-tenpo ar ju heller inget nbrdande tenpo.

nar jag gor 8 under 3.50 ar jag gl adare.

Nar det gall er mandagstrani ngarna, sa aterkommer jag ned
anbitioner att hanga ned hela varvet runt 30/7.

Dat um Torsdagen den 12 juli 2007,
21:27:55

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : veteran@ a. se

Tranat i dag: ja

Nummrer : 385

...fantastiskt. Gunnar springer snabbare nmed hjalp av sin
nya kl ocka...val anvanda tusenl appar(?).

Det kandes ganska konstigt, ovanligt nen santidigt lite
skont att springa i nulet och tidvis regnigt vader. Fast
jag foredrar allt att trana i 30 grader sol sken. Nagon

som skal |l till Varberg péa | ordag?
Dat um Tor sdagen den 12 juli 2007,
12: 14: 01
Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>
E- post : billy@illy.com
Henort : Par adi son
Tranat i dag: 6kmléatt, kanske 10 till i e.m
Nunmer : 384
Jag vill bara panminna alla Mjornas duktiga veteraner om
att ni maste anmiala er till VSM senast 1 aug. Sonmaren ar
kort.....

Vi ses dar!
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Dat um Mandagen den 9 juli 2007,

14: 48: 44
Namm: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Hensi da: http://ww. anti khal | ar na. se
antal Marathon i dag: O
Nunmer : 383

Jag kopte en Garnin Forerunner for 3.500 pa Kanotcentrum
Kunde fatt den billigare pa internet, nen det kandes
battre att kopa den dar.

G orde samm intervaller ar och det gick betydligt

snabbare. 6 st 1 mn. vila, exakt 4.00.03 i snitt )
Hade lite hjalp av vinden har och dar, nen det ké&ndes
battre i af.

Dat um Mandagen den 9 juli 2007,
12: 25: 39

Namm: Lars <89.152.132.*>

E- post: sol brand@t ankram se

Henort: Al bufeira

Nunmer: 382

grattis till bra prestationer. mn vad ar fortfarande
inte bra, vilket staller till det for mg i mn traning
och tankta sub 2. nusklerna har i alla fall vuxit och jag
kan nog brotta ner bade GOscar och Bjorn pa 800m och sedan

ar banan bara m n. ﬁﬁ
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Dat um Soéndagen den 8 juli 2007,

10: 50: 07
Nam: Bjorn H <217.213.110.*>
E- post : billy@illy.com
Henort : Par adi son
Tranat i dag: 8km (210 till ikvall)
Nummrer : 381
Lars, nmedan du si ppar pa ronfcola passar andra veteraner
pa att passera dig i statistiken pa 800m
Gscar slog till med 2.03.46, sjukt bra nen man blir inte
forvanad | angre. Sjalv tror jag att det var nmitt livs
nast basta |l opp (2.06.96), nmen jag fick gora allt sjalv.
Det finns lite nmer att ta i "dronm oppet™.
Dat um Séndagen den 8 juli 2007,

09: 18: 39
Namm: PPH <213.66.90. *>
E- post : per.lilja@lelta.tel enordia. se
Tranat i dag: njet
Nummer : 380
Ar du pa senester pa Hi singen Lars?
Har skiner solen, och det kanns svart att aka till Skatas
idag, men nen .. man kommer ju snart till baks igen!
Dat um Lor dagen den 7 juli 2007,

16: 37: 26

Namm: Lars <89.152.132.*>
E- post: sol @orvissa. se
Nummer: 379
sa det regnar fortfarande pa er?!!! synd for er. Har
ski ner solen for 12 dagen i rad. Puh maste hoppa i pool en
nu. ses.
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Dat um Fredagen den 6 juli 2007,
19: 01: 43
Nam: Lennart Bengtsson <69.42.219.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se
Henort : Asa
Tranat i dag: inte pa |ange tyvarr
Nummrer : 378

Qunnar, det ar troligtvis sa att din gps visat ratt den
tid somden har varit i kontakt nmed hogre nmakter. Nar
gpserna tappar kontakten stannar klockan och di stans
mat ni ngen. Har du kollat att den registrerar de forsta 10
n? De brukar vara trogstartade. Vill ket marke har du

kopt ?
Dat um Torsdagen den 5 juli 2007,

18: 28: 21
Nam: Pelle <213.66.90.*>
E- post : per.lilja@lelta.tel enordia. se
Tranat i dag: jagat ivag obehoriga fran On.
Nummer : 377

Ta av dig | aptopen som du har runt handl eden sa kanske
det k&nns | attare att spring!!!?

Dat um Torsdagen den 5 juli 2007,
13: 53: 57

Namm: Lunmbagogunnar <213. 66. 53. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmrer : 376

Skr &nmande!

Tranade tusingar igar, 4.07, 4.18, 4.22, 4.16, 4.22, och
en sista kraftanstrangning resulterade i 4.01.

Den sista sprang jag pa cykel banan not Saro pa marker ad
kilometer. Sprang alla intervaller nmed hjalp av gps-

kl ockan jag infoérskaffat, vilket resulterade i att jag
passer ade kil onetermarkeringen nmed 10 neter.

Da kan jag rakna av 2,5 s pa varje intervall, hurra!

Men snittet blir anda sa daligt som4.12.

Vil ket ar 25 sekunder sanre &an innan | unbagon drabbade
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mg i borjan av nars.
Men jag kommer igen ()

Dat um Mandagen den 2 juli 2007,
15:11: 56

Namm: Emi| <90.230.250. *>

E-post: e@.com

Nunmer: 375

Kanske maste ti psa om | 6par dagboken man kan skriva pa
webben http://se.running. adi das. conl Nar nman ar anvandare
kan man sdka efter | oparkonpi sar och pa sa satt trigga
varandra till att trana ner. LOpardagboken ar inte

full komig pa nagot satt, nen tack vare den har jag
sprungit nmer senaste manaden an jag gjort nagon nmanad

tidigare i livet. Sa registrera er och soker efter enil.
mat t sson
Dat um Sondagen den 1 juli 2007,
22:24: 33
Namm: Lars <89.152.132.*>
E- post : sol brand@jott . nu

Hensida: http://ww.cerromar. pt/
Nummrer : 374

kunde inte n°rvara vid anggardspasset pga av rea till
sydl i ga breddgrader. kommer inte inorgon heller. solen
ski ner och det ar underbart. disco dunkar i ryggen pa
mg. olen glider ner i mn strupe och tranin!? vad ar
det. jo det hinns alltnmed, trots att jag fortfarande har
problemnmed mn bristning i vaden. Hotellet ar fladigt.
Gynet ligger nmed utsikt not poolen. 2 | opband, 2

t ranpmaski ner, en roddmaskin, 2 cyklar, hantlar och en
al I roundmasi k. perfekt. idag blev ett |angre pass

ut omhus. Vi ses.
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Dat um Fredagen den 29 juni 2007,
13: 37: 05
Nam: @Qunnar 4 sson <195.67.70.*>
E- post : gunnar . ol sson4d6@omnmhem se
Hensi da: htt p: //ww. sol vi ki ngar na. se
Henor t : Skat as
antal Marathon i dag: O, nen dagen ar inte slut
Tranat i dag: Gatt till bilen
Nummrer : 373
Sol vi ki ngarna inbjuder till Skatdas genrep, en utnmaning pa

stigar och grusvéagar.

valj nellan 18 och 25 km Klarar du den | anga bra konmer
du till Liding6l oppet val forberedd.

Start, mal och varvning vid Skatas notionscentral.

Anmél an och ner info pa var hensida
www. sol vi ki ngar na. se

Trevlig somar!

Dat um Onsdagen den 27 juni 2007,
20: 05: 42

Nam: Pph <213.64.139.*>

E- post: pell e@ver35m n. se

Nunmer : 372

Franvaro pa grund av tjansteresa ar godkant.

Dat um Onsdagen den 27 juni 2007,
16:46: 19

Namm: Bj 6rn <192.138.111.*>

E- post : billy@illy.com

Henort : Par adi son

Tranat i dag: 6,5kmlatt

Nunmer : 371

Jag kunde tyvarr inte narvara vid Anggdrdspasset
mandags pga tj ansteresa nen jag siktar pa att konma nu pa
mandag.
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Dat um Ti sdagen den 26 juni 2007,
17:55: 15

Namm: Em| <83.178.12.*>

E-post: em|.mattsson@mail.com

Nunmer : 370

Ja, | agenhet ar inskaffad nmed inflyttning 1 septenber.
Cch det blev Majorna. lgen. Harasgatan vid Karl
Johansskol an. Ska bli sa& underbart att kormma till baka
till vaster.

Dat um Ti sdagen den 26 juni 2007,

10: 46: 29
Namm: Lumbagogunnar <213. 66. 53. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 369

Vaf al | s!

Har &ar det bara jag och Lars som ar beréattigade till att
gnal | a!

Om du kommer till Antikhallarna sa skall jag visa dig

di verse ryggovni ngar.

Jag och sonen Emil deltog i gardagens Anggardstur,

nmedl 6éparna var: Curt, Pelle, Christer och Svante(vem han
nu ar?).

Emi| hade just atit sa& han holl pa att spy, sa snall som

jag ar sankte jag tenpot och hangde pa honom ‘&

Till den stora Emlen kan jag tala omatt jag inte ar
aterstalld i ryggen, sa han slipper att vara radd for nmg
Dessutom har jag ju redan triunferat i detta "storl opp".
Har du kopt nagot hus eller |&agenhet, Emil?
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Dat um Mandagen den 25 juni 2007,
20: 08: 12

Nam: Per Skoog <85.230.17.*>

E- post : I nf o@anni ster. nu

Hensi da: http://ww. banni ster. nu/vo
Nummer : 368

Lordagen den 7 juli s& ar det dags for Vall hanra Open i
Savedal en. Grenar ar for man 800 m och 3000 m hi nder och
for danmer 800 m och 3000 m Vi hoppas att det precis som
forra aret skall bli en bra tavling for den vastsvenska
eliten, nen ocksa att det skall bli mnga bra jama heat.
Kol la garna resultaten fran forra aret.

Kan namma att nar det i alla fall galler 3000 moch 3000
m hi nder sa konmer det att bli |opp uppl agda not JEM
kval gr anserna pa 9:48 (3000 m daner) och 9:13 (3000 m

hi nder herrar).

Forsta tavlingsstart blir klockan 18:30 och all info
finns pa www. banni ster.nu/vo. Dar gar det redan nu att
anmil a si g och se nuvarande anmél ni ngsl age (klicka pa
startlista).

Dat um Mandagen den 25 juni 2007,
19: 19: 40

Namm: Ber ndt <81. 235. 236. *>

E- post: berndt. hal | berg@nmuail.com

Nunmer : 367

Vill inte gndlla i ontdan nen tyvarr har jag haft ont i
ryggen sedan i onsdags forra veckan nen ké&nner att jag
blir battre for varje dag som gar.

Lars verkar vara i formoch det syns pa hans fina
resultat pa senaste tiden.Bra Lars.

Bj orn Sunesson ar pa vag tvars oOver det stora |andet
vast er, i nponer ande.
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Dat um Mandagen den 25 juni 2007,
09: 56: 34

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: why@post. se

Nummer: 366

tyvarr ingen a-runda for nmin del. Det onda fran kranpen
sitter i fortfarande och den vrickade foten kanns ocksa.
Tranpade snett nar kranpen kranmade m n vad.

Bj orn gjorde ett bra hinderl opp igar.

Dat um Séndagen den 24 juni 2007,
22:18: 22

Nam: pelle <213.64.139.*>

E- post : pel | e@ver 35m n. se

Tranat i dag: 14km

Nummer : 365

10, 03 nmed kranp??
Komnmed till A-bergen i norgon istéallet..

Dat um Sondagen den 24 juni 2007,
19: 40: 42

Namm: Lars <83.226.200. *>

E- post: kranmp@u. se

Nunmmer : 364

bra sprunget av O of pa 800 m
Fabi an persade pa 200m
och jag fick kranp pa 3000 m
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Dat um Lordagen den 23 juni 2007,
22:27:10

Nam: Em | <81.224.65.*>

E- post : em | .mattsson@mail . com

Tranat i dag: 8 km

Nummer : 363

Lite halvt motvilligt vill jag sla ett slag for

Br annol oppet 6,3 km den 15 juli. Sa dar ja, da vinner
jag val inte i ar heller.

Dat um Fredagen den 22 juni 2007,

10: 29: 48
Namm: | ars <83.226.203. *>
E- post: senester @u. se
Nunmer: 362

Tack berndt nfl som peppade nig | 4&ngs vagen igar. 14,5
varv ar en ovanlig distans pa bana.

Noj d nmed de forsta tva. Men det gar allt att kapa lite
till. De aterstaende 12,5 varven var bara ett psyki skt
test pa att fokusera och hanga i. tiden pa dessa varv var
i nget att hé&nga i julgranen, nen det var inte riktigt
meni ngen.

Dat um Onsdagen den 20 juni 2007,
15:55:18

Nanmm: Oscar <83.248.11.*>

E- post: oscar.sjol ander @onhem se

Henort : senest er
Nunmer : 361

Grattis Bjorn och sa aven Lars till era rekordl opp. 2.43
ar inte daligt nen inte lika bra som2.39, hihi.

Jag kanner mg inte somen onmansklig kung Bj6rn ang ditt
padhopp, bara trott och sliten. Kanske orkar jag ned ett
och annat banl opp, nen satsning, nej.

Lycka till i Lerum Wi forvantar oss nya rekord. Jag tror
att sekunderna sitter i huvudet. Gi ut hardare an du tror
dig orka...né&n gang haller det, somnu. Ar det forntoppen
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till Nw?
Dat um Onsdagen den 20 juni 2007,
14: 41: 22
Namm: Bj 6rn <192.138. 116. *>
E- post : billy@illy.se
Tranat i dag: 6km- latt
Nunmrer : 360
Lars, vara 2:43 pa 1000m borde racka till 2.05 pa 800 om
jag anvant wava ratt (Howard G ubb), eller till 4.19 pa

1500m Det kanns fullt ndjligt idag. Pa 800 |lar jag mnissa
VM final knappt nmen pa 1500 kniper jag troligtvis plats
11-12 omjag gor dessa tider. 11 veckor kvar

Dat um Onsdagen den 20 juni 2007,
13:18:10

Namm: pekare <217.28.207.*>

E- post : ja@a. nu

Hensida: http://ww. 1-click.jp/
Nummer : 359

noti onera ned pilen. klicka. nmen gominte att de nmaste
vila ibland, stanna da upp ned nusen.
Satt pa |judet.

Dat um Onsdagen den 20 juni 2007,
07:39: 09

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : billy@illy.se

Tranat i dag: 6km- |att

Nummer : 358

Nej Laufen, Jag har inte sovit gott nen tack anda och
grattis sjalv. Fullsprutad ned adrenalin blev det inte
manga timmars sém i natt. Jag far aterigen tacka for den
fina farthallningen och vi kunde ju bada tva konstatera
att Oscars skracki njagande 2.39 inte | angre ar sa
omanskl i gt. Kung Oscar, kom genast till baka till

nmedel di st ansl 6pni ngen annars riskerar du tronen!

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (65 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:billy@billy.se
mailto:ja@ja.mu
http://www.1-click.jp/
mailto:billy@billy.se

Majornas Idrottsklubb 91 ar

| nrorse bel 6nade jag m g ned en underbar tur | &ngs
bryggorna pa Norra Al vstranden. En harlig sol sken, Gita
Alv 1&g nast intill spegel bl ank och tystnaden fran en
sovande stad gav gashud. Det enda som storde idyllen var
synen av Sodra Al vstranden, ned dess terninal er, nmagasin,
smai ndustrier och rivningshus fran sekel skiftet. Hur kan
man bo pa den sidan??? Det basta vore om Paradi son kunde
"glida" ivag lite langre norrut sa nman slapp ifran oket.

@

Dat um Onsdagen den 20 juni 2007,
07:02: 57

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : snart @enester. se

Tranat i dag: knappast sa har dags.

Nunmer : 357

hoppas att du sovit gott Bjo6rn. Skojade lite nmed dig igar.

Gattis.

Dat um Ti sdagen den 19 juni 2007,
21:10: 27

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : gott @ obbat . se

Hensi da: htt p: //ww. sol vi ki ngar na. se

antal Mrathon i dag: 0.00nanting...

Tranat | dag: j a

Nunmrer : 356

skul |l e garna séaga aterigen saga GRATTIS till Bjorn

Hel I gren till ett nytt svenskt rekord, nen ett vittne pa

Ranber gsval | en havdar ned best andhet att BH sprang pa
linjen. Men val sprunget Bjorn. Kanske nasta gang.
Sol i sarnas KM var ett trevligt arrangemang, ned nmanga
riktigt bra insatser. Basta KM 6ver 1000m nagonsin. jag
gjojrde en tid somjag ar n6jd nmed. Nu har jag "bara"
fyra sekunder ner till att sla& bade Lennart och Oscar.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (66 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:snart@semester.se
mailto:gott@jobbat.se
http://www.solvikingarna.se/

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Mandagen den 18 juni 2007,
11:21:12

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post: curt. borglund@om se

Nunmer: 355

En Lilja i | oppet nara Bofors,

saknade konpi sen kallad W ngfors,
var tog han vagen gi ck wi ngen itu,
snurrar han runt I Varm and annu??

Vi ses nen nog inte ikvall.

Curt B

Dat um Mandagen den 18 juni 2007,
09: 43: 18

Nam: Lars <217.28.207.*>

E- post : nu@u. se

Tranat i dag: nej

Nunmer : 354

Gattis till Bjorn och Pelle.

Bj orn satte ju rekord.
Pell e vann sin klass |
Var det kul att aka 250 mil

Kar | st ad.
ToR?

Sjalv var jag pa vag till

Dal sl and, nen hamad |

Uddeval | a och sedan nan annanstans dar jag sprang ett

| opp 6 timar senare an det
springa. Gck ut for
erfarenhet rikare.

hart och blev trott.

| poppet jag egentligen skulle
Men en
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Dat um Séndagen den 17 juni 2007,
18: 56: 47

Nam: Bjorn H <217.213.111.*>

E- post : en. annan@ang. com

Tranat i dag: Tavlat, sa klart!

Nummer : 353

Sondag:

Mer nojd an Pelle. Jag har ateruprattat MSRT-gruppens
heder genom att satta nytt SVENSKT REKORD pa di stansen
600m (M45). Det |yder nu pa 1.31.74 och ar en sankning
nmed 1. 84s.

Nu kan man vistas i de finare sal ongerna dar rekordhavare
som Sl oW eg och Lunbagogunnar redan etablerat sig efter
det nytonspunna | oppet pa 1 nile inonhus.

Det sattes ytterligare ett svenskt rekord i | oppet. Det
var Stenungsunds Mb5:a som sénkte rekordet ned c:a 5s
till runt 1.41.

Ann kom hem ned en segerkrans efter Potatisjoggen sa det
har varit en bra helg for fam|ljen.

Lugnt f6r mig i norgon nen Ann vill garna vara ned pa
Anggér dsrundan och hoppas pa |ite sall skap.

Dat um Sondagen den 17 juni 2007,

16: 30: 25
Nam: Pell e ph <213.64.139.*>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se

Nunmer : 352

LOr dag:
250km 10km 250km ej ndj d!
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Dat um Lor dagen den 16 juni 2007,
09: 51: 33

Nam: Berndt igen <81.235.236.*>

E- post: berndt. hal | berg@mail.com

Nunmer : 351

Tror inte Anna har | ast har pa gastboken GQunnar nen jag
tar mg friheten att tacka foér gratulationerna till 3:e
priset pa lag-SM Hon sprang bade 5000 och 1500 ned
relativ kort tid enellan. 5000m pa 18,57 och 1500 av
forklarliga sjal pa beskedliga 5,29.Det viktiga anda ar
att hon fatt tillbaka | 6pgl adj en.

Anna akte idag tillsammans ned en tjejkonpis och ett par
solvikingar till Karlstad for att springa stadsl oppet dar
som startar Kkl:14:00.

Dat um Lor dagen den 16 juni 2007,
09:41: 00

Nam: Ber ndt <81. 235. 236. *>

E- post: berndt. hal | berg@mail.com

Nunmer : 350

Jaj anensan Kjell, sonen och jag ar pa plats vid den
angi vna tiden i Skat as.

Har gatt lite trogt pa sistone.Varfor kan man undra.
Gravitationen ar val ofo6randrad vad jag forstar, har inte
hort nagot annat.

"H expressen”

Dat um Fredagen den 15 juni 2007,
21: 50: 26

Namm: kjell <83.248.251.*>

E- post : m | | enni ungr uppe@ot nai | . com

Tranat i dag: 6km

Nunmmer : 349

| Skatdas i norrn kl 11 Berndt.
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Dat um Fredagen den 15 juni 2007,
15: 23: 37

Nam: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

antal Marathon i dag: O

Tréanat i1 dag: 0

Nummer : 348

Grattis Anna till bronset i |ag-SM

Dat um Fredagen den 15 juni 2007,

10: 27: 47
Namm: Lunmbagogunnar <213. 66. 53. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 347

Men d& far ju Pelle en officiell tid iaf.

Dat um Tor sdagen den 14 juni 2007,
20: 49: 03

Nam: lars <83.233.138.*>

E- post : I ngen@ i dt agni ng. se

Hensi da: http://ww. al i ngsas. se
Nunmer : 346

se adress ovan. Jag tror darenot inte att de tar nagon
tid pa deltarna. Det innebar ju att det endast ar 1:an
somréaknas eller so gosigt somatt alla komer pa forsta
plats...Aker nog till Dalsland och kollar |&aget eller
trol |l hattan.
http://ww.tsk.se/friidrott/htm /ncdonal dssp..

Dat um Tor sdagen den 14 juni 2007,
20: 09: 52

Namm: per Lilja <213.64.139.*>

E- post: pph@verige. se

Nummer: 345

Var hittar du potatisjoggen Lars??
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Dat um Tor sdagen den 14 juni 2007,
17:53:15

Namm: Magnus <195. 252. 38. *>

E- post: barn@pringer.ofta

Nunmer : 344

En liten debatt om ndjligheterna att bedriva barn- och
ungdonstrani ng i Sl ottskogshall en och pa Vallen har
borjat pad GFI F:s gastbok. Antligen f&r nman val lov att
saga.

Dat um Torsdagen den 14 juni 2007,
12:33: 11

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: skol @vsl utni ng. se

Nunmer : 343

trekonbi nationsintervaller i ett duggande regn. Harligt.
Farten var ok. Distanserna ar ojama och man kan inte
lata sig nmed att det ar ett halvt varv eller s& kvar.
Mycket ungdomar som pa ett eller annat satt firade

skol avsl ut. Att det regnade brydde man sig inte sa mycket
om (var det antal et beska droppar som beddvad den?)

P4 sondag ar det rekordsslakt i Stenungsund. 600m star pa
rpogrammet for M En val di gt annorlunda stréacka for oss
over 12 ar. Uppmanar Torbj orn nar du anda ar dar att ta
chansen att séatta veteranrekord och seniorrekord i MK
Tyvarr krockar arrangemanget nmed annat for mn del.

Aker inte till Karlstad pd | 6rdag. Det kanns alldeles for
| angt att aka pa en dag. Potaisjoggen i Alingsas, 5000m i
Trol | hattan, akveduktjoggen i Dal sl and el l er Arhus
mar at hon finns att valja bland omnman nu inte valjer att
stanna hemma.

P4 tisdag har Solisarna kml000Om Hoppas att det finns
nadgra mer an jag som springer.
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Dat um Onsdagen den 13 juni 2007,

10: 35: 31
Namm: | ars <83.226.203. *>
E-post: |angintervall @dag. se

Nunmer : 342

gi ssa vem var ned en stund.

Ti der na:

2,21, 11,34 respektive 2, 54.

G ssa vem som hade vilken tid och hur |angt de olika

spr ang.
Dat um Onsdagen den 13 juni 2007,
10: 11: 56
Namm: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
antal Marathon i dag: O
Tranat i dag: 0
Nummer : 341
Tiderna pa ert testlopp i |o6rdags skulle vara roligt att
fa se!

Var "gissa vem ned?

Dat um Onsdagen den 13 juni 2007,
07:47: 06

Namm: Clees R <144.63.169.*>

E- post: claes.rei negard@vd. se

Nummrer: 340

...f0r ovrigt har Bjorn Suneson (utan skottkarra, nen ned
babyj ogger) avverkat sina forsta mil pa turen genom USA.
Han verkar ata sig fram 6ver kontinenten.

Kol | a pa www. suneson. se
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Dat um Ti sdagen den 12 juni 2007,
23:27: 00

Nam: pph <213.64.139.*>

E- post : nj et @addy. se

Henort : o]

Tranat i dag: henligt

Nummrer : 339

Prova ned en skottkarra..

Dat um Ti sdagen den 12 juni 2007,
00: 10: 28

Namm: pappa <83.248.143.*>

E- post : oscar @appa. se

Henort : sanni ngen

Tranat i dag: bl oj byte

Nummrer : 338

Ar det sakert Pappa Pa Hisingen; har du ingen liten latt,
natt vagn somgar bra att jogga ned?

Dat um Mandagen den 11 juni 2007, 23:43:09
Namm: Vakt mést aren pa Hisingen <213.64.139.*>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se

Nunmer : 337

Har vi inte pratat igenomdetta forut?

Joggi ngvagn?

Bar net har val en Mamma?

Sa att du i lungn och ro kan tréana, och bara téanka pa dig
sjalv. Som pappa behdver man ha sin egna kvalitetstid.
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Dat um Mandagen den 11 juni 2007,
22:20: 22

Namm: 0 <83.248.143.*>

E- post : oscar . sj ol ander @omhem se

Henort : Sonnevi s "oceanen"

antal Marathon i dag: nah shoppat | agskor

Tréanat i1 dag: m ni gol f

Nummer : 336

Tj a va ska man saga; jordgubbar och gl ass flera ganger

om Bel aten; sprang 30 kmigarkvall. Fran hall pl atsen

Fjallgatan till hallplatsen Billdal. Tankte lite

aterhantning var pa sin plats; glénde vad jag |ovat. Nu
blir det |la straffrunda nasta vecka.

Men va fan; omen vecka borjar nmin 7 veckor |anga
senester, och sen ska jag va pappal edig ett hal var.

Nu |l etar jag en joggi ngvagn; ingen somvill bli av ned
en?

Dat um Mandagen den 11 juni 2007,
21: 34: 57

Namm: i gen <83.233.138.*>

E-post: fel @bl and. se

Nunmer : 335

sa har kan det bli nar nman sitter vid en | aptop och
konmer at nusmattan sa att markoren hoppar och man
fortsatter skriva nagonannastans helt plotsligt...

Géackascar

str

Skal | vara:

Gscar

stracka
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Dat um Mandagen den 11 juni 2007,
21:31: 43
Namm: Lars <83.233.138.*>
E- post : fart @ ek. se
Tranat i dag: 15 km
Nummer : 334
Till Oscar: Blev du matt pa gl assen somdu a henmma. Vi

vant ade och véantade, nen ingen CGéickascar dok upp. BH, CB,
PPH, LW RF sprang ett harligt fartpass dar vi slapp

springa till baka och hdnta Oscar vid varje str

Dat um Mandagen den 11 juni 2007,
13: 36: 03
Namm: Torbj 6rn "slow eg" <62.95.90. *>
E- post : sl ow@ eg. com
Hensi da: http://ww. sl owl eg. org
antal Marathon i dag: 12
Nunmer : 333

Det var val Kul Magnus ﬁﬁ Ett antal tappra ungdonmar
tranade pa Vallen i den 30-gradiga varnen. Lars fyllde
vat t engraven och hade hindertraning nmed sin grupp
"Vinnarna". De flesta verkade dock inte klara hindret
utan foll handl 6st i graven. For det kan val inte har
varit fragan omfrivilligt badande? En nagot &l dre ungdom
vid namm Torbj 6rn korde egen traning 12x400m Inte sa
faligt nmed varnmen, nen for en gangs skull var det skont
med | att nedvind pa bortre | angsi dan.
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Dat um Soéndagen den 10 juni 2007,
21:04: 14

Nam: Magnus <195. 252. 38. *>

E- post: varnt @dag. se

Nummer: 332

Fem tappra trotsade varnen och stéallde upp i

Angr edsspel en pa | 6rdagen. Femtinmar pa en arena utan
tillstymrel se till skugga. Bel 6ni ngen bl ev personliga
rekord for santliga. Utomfor David, nen han satte a
andra sidan kl ubbrekord. Segrar i kula for Linn och Alice
i de yngsta flickklasserna. Majorna - en kul kl ubb! Var
nya sl ogan kanske - fast det blir val &anda battre ned

sar skrivni ng.

Dat um Sondagen den 10 juni 2007,
16: 24: 22

Namm: Ber ndt <81. 235. 236. *>

E- post: berndt. hal | berg@nmail.com

Nunmmer : 331

Ingen traning i helgen fér mn del p.g.av svensexa fran
tidig | 6rdag nmorgon till sen kvall.Passar bra ned ett par
extra vil odagar nar det ar sa varnt dessutom

Har badat flera ganger idag, kanns som nman kan |igga i
hur | &nge som hel st i det 20 gradiga vattnet.

Kol | ade pa Sthm maran fran videoi nspel ning i dag och det
kunde man konstatera, det var ingen latt uppgift att
genonfora i den extrema var nen.

Gattis till Tove E. och aven till dig C aes som anda

gj orde ett tappert forsok.

| morgon startar BjOorn Sunesson sitt nastodontaventyr fran
vastra USA for att till fots ta sig till 0ostkusten.
Det kan man ocksa kal |l a ut mani ng. Lycka till Bjo6rn.
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Dat um Lor dagen den 9 juni 2007,
23:23: 35

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: mmj or na@ungen. se

Henort: Maj orna

Nummer: 330

starkt av er att springa s& | angt somen halv mara. Annu
starkare att springa hela.

Test| oppet blev av trots mn sena ankonst till Hi ssingen
pga av nycket fol k kring al ven.

Bj 6rn var nycket vanlig och vantade, nen det gjorde inte

j ag. @ Tider? det @ far ni inte veta har. Varmt var det
i alla fal, inte helt perfekt for ett testlopp, nen
trevligt. Ann gjorde ett 3000 test. Vid 15 tiden joggade
jag vidare en 40 m nuter nmen gud det gick inte fort.
Varnt. Sprang forbi Nya varvet, dar en brandpost gick att
skruva pa. Skont. Jag satt pa knba och blev avkyld.
Jobbigt att springa i varne, nen det ar anda skont att
det ar sonmar pa ett varnmt vis.

Dat um Lor dagen den 9 juni 2007,
19: 53: 30

Namm: Claes R <217.208.73.*>

E- post : cl aes. rei negard@vd. se

antal Marathon i dag: 0,4

Nummer : 329

En av M K-1|6pni ngen stora hjaltar/hjaltinnor naste vara
Tove Enel jung som under mycket pressande
vader f 6r hal | anden skaf fade en hedrande 459:e-pl ats
dagens Stockhol msnmara, enligt den prelimnara
resultatlistan. Stort grattis!

S alv tog jsg i stort sett slut efter mndre an hal va
banan i den cirka 30-gradiga varnmen och brot for forsta
gangen en nmara. (Men det gar ju fler...)
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Dat um Lor dagen den 9 juni 2007,
09: 16: 03
Nam: kjell <83.248.251.*>
E-post: m || enni ungruppe@ot mail.com

Nunmer : 328

Ber ndt, Skat as idag kl 11,eller?

Dat um Fredagen den 8 juni 2007,
19: 30: 29

Namm: Bjorn H <217.213.65.*>

E- post : over. nmy @eadbody. com

Henort : Par adi son

Tranat i dag: 10km barnvagn

Nunmer : 327

D& ar jag dar strax innan 12 och | addar. Ann ropar tider
och springer senare test pa 3.000m

Om det inte finns nagra o6ppna grindar sa far man klattra
in bredvid snurrgrinden vid paradentrén.

Hmm detta i p-nunret verkar bekant...... ﬁﬁ

Dat um Fredagen den 8 juni 2007,
12:13: 46

Nam: Lars <62.119.98.*>

E- post: 1000@reter. se

Numrer: 326

Fot bol | i norgon?

Ostindiefararen skall ju till stan sa ett testlopp féar
bli innan dess. Det komrer att bli trafikkaos tror jag.
Baten vantas komma till hamen vid 13, 30.

Skall vi saga kl. 12 pa Ranbergsvallen? Sa joggar eller
cyklar jag ut.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (78 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



mailto:millenniumgruppe@hotmail.com
mailto:over.my@deadbody.com
mailto:1000@meter.se

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Fredagen den 8 juni 2007,
09:47: 10

Nanmm: O <194.103. 228. *>

E- post: oscar.sjol ander @onhem se

Nunmer : 325

Sorry vets!

Krasslig igen, forkylning. National dagens prem ardopp
Sisjon efter en gastkranmande | 6prunda resul terade i

hal sont. Det far bli fotboll istallet for testlopp, nen
for Lars och Bjorn forvantar jag mg en rapport. Ha det!

Laddar nu for mandagens fartlek. Hoppas att gl assen
racker den har gangen, och ball ongernal!!

Dat um Torsdagen den 7 juni 2007,
08: 24: 50

Namm: Magnus <130.241.17.*>

E-post: aldrig@livet.se

Nunmer : 324

En nycket trevlig dag igar i Lilla Edet. Vackert vader
och en harligt entusiastisk skara tavl ande ungdonar.
Rol i gast var nog Matil das val genonfdrda 600m | opp som
gav ett rejalt nytt pers och tredjeplats.

Fyra kl ubbrekord i de yngsta al derskl asserna bl ev det
ocksa. Enelia 3.27 |angd F10, Alice 5.66 kula F10, David
6.80 kula P10, Linn 7.17 kula F12. Marks det att vi har
kort lite extra med kula pa slutet? Rekordet Linn slog
hade f 6 statt sig sedan 1979.
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Dat um Tor sdagen den 7 juni 2007,
07: 30: 22

Nanmm: Claes R <144.63.169. *>

E- post: claes.rei negard@vd. se

Nunmer : 323

Apropa bransle och niljo: Sthlmnmarathonl 6pare gar pa
vatten - val digt mycket vattten.

De delar av MK:'s Stockhol nssekti on sominte oroar sig

I nfor 450-m | aturer o6ver USA gruvar sig i stallet efter
SWVHI : s senaste prognoser med sol och m nst 25 grader
under | 6rdagens mara. "Det skulle innebara att arets |opp
blir det varmaste sedan 2002 da det var 25 grader varnt.
Vvar ner ekordet i St ockhol m Marat hon sattes 1982 da det var
31 grader varnt," skriver arrangorerna.

Ett sista latt 9 kmpass i 26-gradig varme i gar infor

| oppet gav ocksa klart besked - vi konmer inte att frysa.
A andra sidan blir vi sol branda och fina.

Dat um Tor sdagen den 7 juni 2007,
07:27:19

Nam: Bjorn H <192.138.111.*>

E-post: Billy@otmail.com

Henmort: Paradi sbn

Nunmer: 322

Jag har lagt ner planerna pa Boras och kan ocksa téanka
mg ett testlopp pa | 6rdag. Ranbergsvallen ar for oOvrigt
| edi g hel a dagen och dar springer vi gratis. Aterkom
garna nmed forslag pa tid/plats. S-vallen ar ocksa ok.
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Dat um Onsdagen den 6 juni 2007,
17: 30: 58

Namm: Lars <83.233.138.*>

E-post: ik@. nu

Nummer: 321

testl opp p& henmapl an i nnebar manga saker. M| 6t ankande.
Ti dssparande och garanterat arsbast a.

Visst. Vilken tid.

kom nyss hemfran Lilla Edet dar 19 M K: are hoppade,
stotte, sprang och sol ade sig. Kul.

Dat um Ti sdagen den 5 juni 2007,
23:55:42

Namm: Oscar <83.248.137.*>

E- post : oscar . sj ol ander @onmhem se

Henort : Maj or na

Tranat i dag: 60 m nuter

Nummer : 320

Ja, du Pelle. Du forstar att vi har problem nmed de har

i nstrommande tjej gangen fran Hogsbo. De osakrar var
trygga tillvaro i det annars s& |ugna Mjorna. Som bekant
har vi nu samma problem i stugan

Test | opp pa | 6rdag; kanske, varfor inte 1000m Billigare
an Boras. Vi sparar mljon oxa.

+ folj den intressanta poesi debatten pa aftonbl adet. se
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Dat um Ti sdagen den 5 juni 2007,
23:42: 58

Nam: anders <83.248.131.*>

E- post: orientanders@otmail.com

Nunmer : 319

Kor pens fenkanp | ockade ett tjugotal forvantansfulla
kanpar denna varnma tisdagskvall. Efter |anga och
onsorgsful |l a utgjutel ser 6ver genom i dna skador, Kkranpor
och andra kroppsliga problen(trots avsaknaden av Gunnar)
hoppades, kastades och sprangs det. En grundlig

trani ngsverk |l ar gora sig gallande i norgon.Mn insats
vad galler |06pning ar inget att nadmma, dock |yckades jag
hiva ivag spjutet i en vacker parabel som nétte 26.82
till min egen och andras hapnad. Tva och en halv neter

| angre an nmitt veterankl ubbrekord(nb0). Over 3.90 i | &ngd
ocksa, maste kolla resultate(3.92?) nen resten var
bedrovligt. Maste boérja trana i gen, kanske fixa inlagg
el | er nagot not hal en.

(Sag dessutomatt nmitt 10.000 mresultat fran dm 2007
borde foras in pa listan)

Dat um Ti sdagen den 5 juni 2007,
22:22:55

Nam: per lilja <213.64.139.*>

E- post : per.lilja@lelta.tel enordia.se

Tranat i dag: 10km traskande

Nunmer : 318

Tiejgang i brak i Majorna !!! Senaste pa GP.se

Den | agl 6sa stadsdel en i Gbteborg,
Tur man bor pa en O dar alla kanner alla och varnar om
varandra !!
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Dat um Ti sdagen den 5 juni 2007,
16: 15: 03

Namm: Laufen <217.28.207.*>

E- post : K@&. se

Tranat i dag: O km (frivilligt)

Nummer : 317

funderar vidare pd Boras. Karlstad ar jag ganska saker pa.
gbg- kstad 248 km

Dat um Ti sdagen den 5 juni 2007,
11:40: 09
Namm: Lennart Bengtsson <207.218.231.*>
E- post : Lennart @maj or nasi k. se
Henort : Asa, ratt sida garanterat
Tranat i dag: Nej nmen hoppas kunna hi nna
Nummer : 316

Ar det |o6rdagen den 16:e juni ? d& kanske. .

Dat um Ti sdagen den 5 juni 2007,
11: 38: 49

Namm: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : tjat@j at.com

Tranat i dag: 400 hack ikval

Nunmmer : 315

Laufen, jag har tittat pa startlistan pa 800m pa
Ynerspel en (seniorer + P19 prel i samma heat). Det ser ut
att finnas nagra 2.05 killar. Man kanske kan "aka nmed" pa
en hard Oppning runt 61-62 och sedan kora sa | ange det
hal l er. Fornodligen | andar man pa 2.07-2.09 anda nen lite
syratrani ng skadar val aldrig. Jag tar ett beslut senare
I veckan, efter torsdagens kortal/snabba intervaller.

For handl i ngarna nmed frugAnn aterstar ocksa.
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Dat um Ti sdagen den 5 juni 2007,
11:10: 04

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : kar| @t ad. se

Hensi da: http://ww. ifgota.selarr.jsp

Henort : RATT S| DA!'! |

Tranat i dag: O (igar 17km

Nunmer : 314

hur manga skul |l e kunna tanka sig att hanga ned till
Karl stad for att springa stadsloppet nasta | 6rdag 16
j uni ? Samékni ng?

Dat um Mandagen den 4 juni 2007,
21: 06: 59

Namm: Lars <83.226.203.*>

E- post: habi bi @oktitel avhame. com

Nunmer : 313

nu vet | ag!
(nmen det har val jag sagt forr Eﬁ )

Dat um Mandagen den 4 juni 2007,
20:17: 41

Namm: G ssa det du! <217.213.79.*>

E- post : ski nner @pringfield. com

Tranat i dag: Anggardsrundan

Nummrer : 312

Vi | ken uppslutning av MSRT-I| 6pare. Det finns liv i o0ss
trots allt. 8 |opare ut fran vallen. Lars ansl 6t och
Lunbago foll ifran sa vi blev 8 hem anda. Men vem av 0SS

Ja, har nman hangt ned i alla | edtradar sa kan man
fakti skt lista ut svaret nu. Det borde atm nstone vara

hogst 2 att valja pa....... G ssa det du! ‘o
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Dat um Mandagen den 4 juni 2007,
06: 39: 09

Nam: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : homer . si npson@ni ni dol . se

Henort : Par adi son

Tranat i dag: |Icke

Nunmer : 311

Tack for de goda orden Berndt. Jag sprang val di gt

t akti skt aven pa sondagens 1500. Takti ken var att forsoka
ga in i vaggen och det gjorde jag nmed besked efter halva
| oppet vil ket indikeras av nellantiderna 1.27/1.28/1.40.

Jag kommer absolut tll fartleken ikvall. Antligen far vi
vet a.
Dat um Séndagen den 3 juni 2007,

10: 49: 30
Namm: G ssa det du! <217.213.111.*>
E- post : gi ssa@i sssa. com
Henort : "ratt sida"
Tranat i dag: Underbar norgonjogg pa 5km
Nunmer : 310
Gattis till 75:an Lars. Nu vantar val en professionell
karriar. Prispengarna tar du ju sd nu behodver du bara
sponsorer. ... i)
M ssade tyvarr | oppet nen hann ned att se en hel del
andra vets. Kjell, Per, Kurt, Hallsvi ksexpressen och inte

m nst Bj 6rn pa hinder.

Jag tror faktiskt att jag skall gora ett forsok att hanga
pd er i Anggarden inorgon. 2005 var jag ned ett par
ganger...... nysti ken tatnar nu..... allt far sin

uppl 6sni ng snart. ﬁﬁ

Jag |l aste forresten pa Kville If:s hensida att
Hi si ngrundan har gjort sitt och ar nedlagd till forman
for det nya | oppet.
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Dat um Soéndagen den 3 juni 2007,
00: 54: 57

Nam: Berndt <81.235. 236. *>

E- post : ber ndt. hal | berg@mai | . com

Tranat i dag: 12 km varav 8 km snabbdi st ans
Nunmer : 309

Jag sag inte gissa vem pa sai k-spel en sa foérnodligen sa
var han inte dar just da.Jag var dar nellan 15,30 till
16, 30. Tycker faktiskt han bara har uttalat sig snallt
med en del riktigt roliga kommentarer sa fornodligen ar
det en riktigt go gubbe m sstanker jag.

Tror inte Arnold har tagit at sig, han ar en nycket
tol erant och forstaende "gubbe" och uppskattar skant.

Bj orn Hel I gren gjorde ett kanonl opp pa 2000 M hi nder idag
pad Vall hanra inte ninst taktiskt sett.Han vet exakt hur
han skal |l | &gga upp ett |opp och det jag sett, alltid
avsl uta nycket starkt.Jag nmaste erkanna att jag ar

i nponerad av Bjorns formaga till fokusering.

Jag tror han har nycket att lara ut till ungdomarna nar
det galler strategi.

Behdver jag saga ner, han vann oOverl dgset pa en nycket
bra tid dessutom

Strax sover jag sa godnatt pa er fran Hall svi kexpressen.

Dat um Lor dagen den 2 juni 2007,
23:24: 05

Namm: gi ssal eken igen <83.227.36.*>

E- post: sorryfran@opycat.com

Nunmer : 308

G ssa vem som skoj ade nmed Er for nagra veckor

Ni konmer aldrig att gissa vem........ &)

Det var aldrig neningen att sara "Arnold", har blev bara
en hdéna av en fjader. Kanner inte honomi af.

copycat .
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Dat um Lor dagen den 2 juni 2007,

17:11: 40
Namm: Lars <83.233.138.*>
E- post: hur @i ckdet f or bj or npa2000nmh. com
Numrer: 307

Eftersominte Bl odonm oppet klarar av att |everera nagra
tider kan jag rapportera att jag sprang in somfente nman
med tiden 17,24 (Mokm). En hygglig tid. Nasta gang tar
jag m g under 17.

| resultatlistan finns fjarde nmannen ej nammgi ven, bara
tid och startnunmer. Det var Martin Stenson |F Rigor. Den
som star registrerad somfenmma ar da egentligen sexa.
Uppenbarligen har de svart att fa alla nam och resultat
pa rattplats. Har hort att det ar manga som saknar tid,

pl aceri ng, nam etc...

for nagra ar sedan hade funktionarerna svart att visa
ratt. Efter 500 m cykl ade vagvi saren at fel hall (hager
vid plikta) och drog ned sig de forsta tre, Jag, Tidholm
nfl somvar strax visste att banan inte gick den vagen
och sprang at vanster. Vi komin pa samma bana efter
yterligare 1,3 km nen da hade de tre som sprang fel
sprungit 500 m kortare an oss andra och kom f &l j daktli gen
i mal tidigare an oss. Funktionarerna hade svart att
acceptera att de gjort fel. FOorst utsags tre felspringare
som segrare, nen efter en hal vti mres di skussion dar vi
tre somsprang ratt vag havdade var ratt etc sa val de de
att utse tva ettor, tva tvor, tva treor. !!!

Ett gosedjur vann jag. (omdet var ett han nbt o0ss som
papekade deras nmisstag eller inte vet jag inte)Gosedjuret
var en stor vit sal! som Fabian tva ar slet ur mna
hander nar jag gick ner fran lastbhilen. Han blev i alla
fall mycket gl ad.
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Dat um Lor dagen den 2 juni 2007,
16: 19: 58

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: gi ssa@al var.com

Nunmer : 306

nej, vi traffades inte.

jag gick vid 14.00

| nnan dess sprang jag tva varv. Var oerhért nervos innan?
Pa startlinjen var vi tre efter ett varv sd jag bara en.

| mél skiljde det 7 sek nellan ettan och tvaan. Mellan
ettan och trean skiljde det 25 sek. Ganska utdraget
"falt". Var svart att dra sig sjalv runt och notvinden pa
uppl oppsstrackan tog enot. Vann en presentcheck pa 75 kr
(inte illa) pa idrottsspecialisten (somfinns i Uddevalla
vanligtvis, nmen som ar pa arenor och saljer bla skor.
(typiskt att jag kopte nya spikskor i gar! men i och for
sig fick jag |ika nycket rabatt pa L6p och sko (75 kr).
Det enda somidrottsspecialisten kunde erbjuda mg for 75
pi x var en skovacka och en tejprulle. Altid nat. En

spi kskovaska saknade jag fakti skt.

Ti den? 2.09.84. Just nu jagar bara erfarenhet pa bana.
Hoppas att det | 6nar sig |angre fram

Dat um Lordagen den 2 juni 2007,
13: 24: 07
Namm: G ssa det du! <217.213.100.*>
E- post : spam finns@veral [ t.com
Tranat i dag: Nej
Nummrer : 305

Nej,nej. Ar inte och har aldrig varit Mijornait.

Fast detta ar gastboken ned basta inl aggen.

Jag har sprungit varvet bade o6ver och under 1.30 detta
ar hundr ade. Kanske hj al per det nagot. Kan inget om
datorer och forstar inte varfor de sista siffrorna i ip-
nunret varierar.

Omjag far tid Over sa bar det strax ivag till Vall hanra.
Tankte titta lite pa friidrott.

Vi kanske ses dar. .. ﬂj
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Dat um Fredagen den 1 juni 2007,

10: 43: 13
Nam: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 304

O vind, kanske?

18.12 4:e plats?

Dat um Torsdagen den 31 maj 2007, 22:14:52
Namm: Lars <82.182.73.*>

E- post : ny@ p. nu

Hensi da: http://ww. svenskidrott.se/n/rydoal sk
Nummrer : 303

vil ket &r jobbigast?

vil ket &r roligast?

dkmterrang i hyltebruk?

800 m pa val | hanra?

nej jag blev inte 4:a ned tiden 17.12.

antar att 10 km | oppet kan vara nagot kort, da ni sneddar
vid varvni ngen janfort ned 5:an.

Dat um Tor sdagen den 31 maj 2007,
21:52: 05

Namm: Lennart Bengtsson <87.117.203.*>

E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Hermort: Asa

Nunmer: 302

Bl odoni oppet 2007: gissar pa att Lars var 4:a pa 5km ned
tiden 17:12 omstartnr var 534.

Mn egen tid som anonym bl ev 41: 34 startnr 3779.

Banan var nagot kort enligt min Garmin 305 Gps. 160 neter
kort, tiden stadnde i alla fall. Tuff bana att springa
efter att vilat i 14 dagar.

Nagon tid som stamer ned Enils gar inte att hitta,
vi | ket startnunmer?
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Dat um Tor sdagen den 31 maj 2007,
21: 45: 06

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: saker @i ssni ng. nu

Nummer: 301

nu gi ssar jag. Eller ar ganska saker (eller?)
Torbj 6rn & G ssa vem (orgi nal et)

Lennart ar copycaten.

Dar med bast a!

Dat um Tor sdagen den 31 maj 2007,

21:18: 40
Namm: Lars <83.233.138.*>
E-post: snart@teslutitnagratill.it
Nunmer: 300

ar vi inte alla veteraner!

Stafetten kanske kan vara kul att springa. 11 septenber
ar det tankt att den skall springas. Ar det da tankt att
kville skjuter pa Hisingsrundan?

Jag gissar pa att du inte tavlar sarskilt ofta, senaste
tavlingen var i en backe. Stamrer det?

lite latt |0pning kring Sisjon. Barnen badade efterat nen
I nte jag. Kruka?

Dat um Torsdagen den 31 maj 2007,
20: 04: 07
Namm: G ssa det du! <217.213.102.*>
E- post : snartavsl oj ad@rorjag. se
Hensi da: http://ww. | i ndhol nenst af ett en. se
Tranat 1 dag: Ja
Numrer : 299
Jasa, ni sprang Bl odonl oppet.. .| oosers -
Skant asido, det kanske ordnar sig ned resultaten sa
smani ngom

Jag har fatt nys omett nytt |opp som verkar betydligt
proffsigare fast det kanske ar for |angt att aka anda
till Hissingen?

Las nmer pa www. | i ndhol nenst af etten. se
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Ar man nmed fran borjan sa tillhor man sakert en mycket
exkl usiv skara all a-lopps-|dpare om sadar 50 ar, ned alla
f or maner som det nedf 6r. Fraga Lennart, han bode vet a.

Dagens | edtrad: veteran.

Dat um Torsdagen den 31 maj 2007,
17: 47: 25

Nam: Emi| <85.228.120.*>

E-post: em|.mattsson@mail.com

Nunmer : 298

Grattis Lars och Ann! Tyvarr betal ade jag tvahundra spann
forgaves eftersomde for dessa pengar inte ens |yckades
med att klocka mg. Nog for att jag var snabb i spurten
men anda. Bittert. Jag ar dock n6jd ned tiden, typ 37.55.
Jag blev inte onsprungen de senaste tva kil oneterna som
jag normalt sett ALLTID blir, utan sprang istallet omett

par gubbar.

Dat um Tor sdagen den 31 maj 2007, 16:48: 38

Namm: lars <217.28.207.*>

E- post : gi ssa@n nti dochpl aceri ngpabl odom oppet. com
Tranat i dag: snhart

Nummer : 297

jag tror att de nmedvetet valde bort mg for att jag inte
skul l e kunna vinna resan till Marrakech.

En konspiration.

Det ar fordj-t.

Bra | 6parvader, trangt i starten med gal na notionarer som
inte visste sin plats.

Sl &ppte tyvarr Bjorn for tidigt, trodde att jag skulle
kunna hanta mer efterhand, nen icke.

No6jd trots allt. Det behdvs uppenbarligen inte sa varst
nycket traning for att anda kunna prestera. 4 pass sedan
varvet varav tva var tavlingar

Tank vad bra jag skulle kunna bli omjag tranade!? eller?
Men bast ar nog anda Ann som ned unge i nagen en tid och
ganska | ang over ksamhet som | Opare (hur lang tid ar det?
1 1/2 ar) anda springer in pa 19,33 (ned tva manaders
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| 6pni ng i kroppen.) Bra.

Bland alla | 6pare igar fanns aven Emi| och Lennart ned.
Inte heller de | yckades hama i resultatlistan.? Eller sa
sprang under annat namm eller s& har de antagit

ut mani ngen att springa incognito somannu en "gi ssa veni.
Sa utmani ngen for er blir G ssa vemvi sprang som i gar?

| kval | aker jag ned Vinnarna till Sisjon for att springa
och kanske nagon av dem ocksa badar ?

Dat um Torsdagen den 31 maj 2007,
15:10: 33

Namm: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : honer . si npson@i ni dol . com

Tranat i dag: ©6kmytterligare 9km i kval

Nunmer : 296

Jag och Ann betal ade sammanl agt 390 spann for

Bl odom oppet och fick for det tva t-shirts och en
ficklanpa (mtt 3:e pris). Lars betal ade val 220 spéann
och kominte ens ned i resultatlistan. Jag vet inte
vi |l ket som ar varst, nen vi hade i varje fall tur ned
vadret. Kanonbra | 6parvader. N kan bestalla en DVD pa
mn mal gang for 199:- omni tycker att det ar vart

pengar na ]
Dat um Onsdagen den 30 maj 2007,
16: 40: 34
Namm: Lunmbagogunnar <213. 66. 53. *>
E- post : spam@el i a. com
Tranat i dag: O
Nunmer : 295

Lennart, vil ken GPS-kl ocka har du?
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Dat um Onsdagen den 30 maj 2007,
12: 22: 40

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: a@.com

Nummer: 294

70 kr i ordinarie avgift for att springa 800 m ar
fakti skt annu dyrare per neter som det kostar att springa
pa Savedal sspel en. Far man t-shirt da?

Dat um Onsdagen den 30 maj 2007,
11:12: 57

Nam: Bjorn H <192.138. 111.*>

E- post: spanellispam@irus. se

Henort: Paradi son

Nunmer: 293

Omnman ar ett lag s& far man en pic-nicpase. Alla far en
t-troja och nmedalj. Ar man bl odgivare (vilket man inte
kan vara om man satsar pa sin | 6pning) sa kostar det bara
130:-. Eller omman har | CA-kort. Jag bekanner m g dock
till Axfood, springer inte i lag och |dmar inte blod. T-
tr6j an och nedal jen kan kvitta sa visst ar det dyrt for
kat egorien somjag tillhor.

Dat um Ti sdagen den 29 maj 2007,
23: 05: 43

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: kanocska@ ul surfa.com

Nunmer : 292

220 kr for att springa i Slottsskogen! Da ar det samma
avgi ft vare sig man springer 5 el 10 km Mcket pengar.
Redan 170 ordinarie avgift for ett sadant |opp ar mycket.
Vad ar det som gor att man naste ta sadana avgifter? Svar
garna ni som kan detta battre an jag.

Hoppas Orgryte far behdl | a pengarna denna gangen sa de
inte forsvinner ut i tomm intet ned FlyMe.
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Dat um Ti sdagen den 29 maj 2007,
21: 50: 27

Nam: Lars <83.226.201. *>

E-post: vri @kad. com

Nunmer : 291

Hade foOrst tankt chansa pa Lasse B, da han ofta ar pa

| &kt aren och har koll, nmen eftersomdu skriver att du
tillhor en klubb som"har" en stuga sa kan det inte vara
han el l er nagon annan nedlemi Hogsbo Ai k. Da atestar det
nagra andra kl ubbansl utna att chansa pa.

Men vem har intresse av att aka ut till den andra sidan
(frivilligt) for att se pa nar nagra oranga |innen
fladdrar onkring (ocksa det frivilligt????!!1!1). Du naste

vara vri ckad! ]
Eller sa a du hisingsbo (det nminskar antalet att gissa

pad och man foérstar att du ar lite spciell )

Dat um Ti sdagen den 29 maj 2007,
20: 25: 08
Namm: A ssa det du! <217.213.77.*>
E- post : A ssa@i sa. com
Henort : Nara Di g
Tranat i dag: Nej
Nunmer : 290

Jag har absol ut tankt avsldja mg, nmen ar det inte
roligare omni far forsoka lista ut nmin identitet?
Trodde att det bodde en téavlingsmanni ska i er allihop.
Blanda inte ihop mg nmed den copycat som startade ungef ar
samidigt sommg och bl.a kritiserade Arnold. Det var
nagon annan som passade pa att gora sig "lustig". Jag ar
helt serids och star for allt jag skriver.

Har konmmer fler |edtradar:

Nyss henkommen fran vim et pa Ranbersvallen dar Anders
Sundhol m vann KM 10. 000 p& hoga 33 fore Giran Sander. En
vant ad duo.

Jag tillhoér en klubb. Kl ubben har en stuga.

Gunnar och Bjorn har gissat fel och ar ute

@
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Dat um Ti sdagen den 29 maj 2007,
16: 38: 23
Nam: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>
E-post: h.j@elia.dum
Nummer: 289

Anders och Hel enes Sl ottsskogsparty var en trevlig
tillstallning somtyvarr stordes av att Anders hade en
fragesport utesl utande om sprit!

[I'lvillig somhan ar planerade han detta noggrant for att
jag inte somvanligt skulle vinna.

Av de 10 fragorna |yckades jag iaf pricka in 7, segraren
hade 8. Han vann da han var narmast att gi ssa hur manga
arti kl ar Systenbol aget har i | ager.

Det ar tydligen c:a 2.300, han gi ssade 200! ?!
Dessut om j obbade de andra i hop.

Vil ken oréattvisal

Forsta priset var dessutom en grogg, sa saker var Anders
pd att jag skulle vara chansl 6s.

Tank omjag hade vetat hur Christer Pettersson bl andade

sig "dréapare" =

Dat um Ti sdagen den 29 maj 2007,
10: 31: 01

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: ung@ortfarande.com

Nunmrer: 288

det blir svart for bade mig och Oscar att ta

vet eranrekord de narmaste 7 respektive 17 aren.

Det ar namigen sa att jag ar fodd 79 och OScar 89.
Svart pa vitt http://ww.gfif.se/ NR rdonl yres/ DBDC2B10-
163. ..

Det var trangt i Anggdrdsbergen igar kvall. Vi fick
knuffa oss frampa fartleken. Kul.
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Dat um Ti sdagen den 29 maj 2007,
08: 14: 42

Nam: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : bjorn. hell gren@fkville.se

Tranat i dag: vila infdr Bl odonl oppet

Nummer : 287

Synd Laufen, nmen jag har fler forslag. Sol vikingarna kor
KM 1000m 19 Juni pa R-vallen. Diar kan vi nog pressa
varandra till sub 2.50. Det blir distriktsrekord for mg
(hi, hi) nedan det kravs 2.39.7 for att sla en viss

Sj 6l ander i MB5.

Dat um Mandagen den 28 maj 2007,

17:49: 39
Namm: Lars <83.226.204.*>
E-post: | @v.com

Nunmmrer: 286

Lennart =gi ssa vem

Sag att det var ett 600mlopp i mn ganla henort 17 juni,
men krockar tyvarr nmed annat arr. Synd. Det skulle vart
kul att springa 600m | opp. Nat som annars bara ar for de

SNA.
Om nagra minuter springer jag val i anggardsbergen omjag
inte trottnar innan jag kommer framtill vallen, ca 865

meter fran dar sitter just nu.

Dat um Mandagen den 28 maj 2007,
17:46: 48
Namm: Lennart Bengtsson <207.218.231.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se
Hemort: Asa
Nunmrer: 285

Det ar lika bra att den somskrivit som"gissa venl sjéalv
ger sig tillkanna, det ar val inte sa farligt,ingen

akl agare ar inkopplad och i alla fall jag domrer inte
denna personen. Det har ju varit lite smaroligt da och da
i alla fall. Det var kul sa |ange det varade.
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Dat um Mandagen den 28 maj 2007,

16: 15: 32
Nam: Thomas Krantz <81.231.159. *>
E-post: thomas. krantz@elia.com

Nunmer : 284

Hej Lennart B! Jag fick en kansla att du har kopplat ihop
mg med "gissa venf - nmen tro mg - jag svar mg helt fri
fran dessa i nl agg.

Dat um Mandagen den 28 nmaj 2007,
14: 22: 17
Namm: Lennart Bengtsson <207.218.231.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se
Herort: Asa
Numrer: 283

Nej den hemighetsfulle ar inte nagon Bjorn fran
St ockhol m el | er Got ebor g.

Dat um Mandagen den 28 maj 2007,

14: 00: 32
Nam: Bjorn H <192.138. 111.*>
E-post: vill.inte@ppgeadressen.com

Nunmer : 282

Om man ar veteran och jagar distriktsrekord (stanmmer ju
in pa mg) sa finns det en ndjlighet att springa 600m i
St enungsund 17 Juni pa Borealisspel en.

| M35 kan det forstas bli tufft att knacka Mats Erixons
1.28.7. | MO racker ned 1.36 nedan M45/Mb0O saknar
noteringar. Ar det inte sa att El, GQunnar och Anders alla
ar Mo0 gubbar? Om ndgon M5:a funderar pa att springa sa
kan veder borande nog ta sig runt bakl a&nges och anda ga
under 2.23. Kanske dags att goéra ett avtryck i historien!
Vi ses i sa fall.

Lite kul ned denna anonyne gast. Jag tippar att det ar

St ockhol ns- Bj or n.
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Nu skriver gissa vemned sitt
gl 6ma detta och allt ar val?

Mandagen den 28 nmj

Dat um
10: 46: 01
Nam: Lennart Bengtsson
E- post:
Henort : Asa
antal Marathon i dag: O
Tréanat i1 dag: Na men ska ut
Nummer : 281

2007,

<216. 12. 206. *>

Lennart @rmaj or nasi k. se

em 11km

ratta namm sa nu kan vi

Ryggen ar nastan bra nu,
( inga ekivoka antydni ngar,

sedan,
Vi avsl 6j ade ju honom Det bl ev
att hans signatur "."

nen det drar i
Lars).

Kan det vara idioten somskrev skit om oss for
som ar |ustigkurren som skriver anonynt?

Dat um Mandagen den 28 nmmj 2007,

10: 16: 03
Nam: Lunbagogunnar <213. 66. 53. *>
E-post: villintehaspam@elia.com
Nummer: 280

héger ski nka
1% ar

Iaf tyst nar vi antydde

starkt pani nde om en enstoring vi

massa onodi ga funkti oner.

Thomas

kanner till.

Dat um Mandagen den 28 mmj 2007,
07:08: 59

Namm: Thomas Krantz <217.211.215.*>

E- post : thomas. krantz@el i a. com

antal Marathon i dag: O

Tréanat i dag: 0 km

Nummer : 279

Hej, min dotter somsnart fyller ar (24) onskar sig en

pul skl ocka av sin pappa. Har sjalv aldrig anvant en

sadan. Vemkan ge mig ett rad - ar det ett bra hjal pnedel

och har ni nagot forslag pa fabrikat. Polar har manga

nodel |l er har jag sett. Det ska vara en enkel utan en
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Dat um Sondagen den 27 maj 2007,
20: 45: 05

Namm: Lars <83.226. 205. *>

E- post: ha@a.com

Nunmer : 278

kanske dyker upp for en svang i Anggarden i norgon.
Vaderna har blivit lite battre nmen brannboll och d

att det kanns lite stelt i vader, baklar och runpa

i ver se

smast af ett er, sackhoppni ng, krabbgang etc pa graset gor

Tranat i dag: 3 ggr
Nunmer : 277

27 barn och 7 vuxna hade en udnerbar helg fylld ne
trani ng, |ekar, bus, god mat, godis, chips. Perfek
Ungarna skotte sig bra, nen utan den fantastiska

mar kservi cen skulle vi tranare och barn inte klara

att fa den perfekta inramingen och servicen. Mte
skjutsen mm fanns dar i réatt tid nmed utnmarkta god
Tack till Sven, Franz och Karin och de oraldrar so
hjal pte till att skjutsa oss dit och hem Ewa, Lar
Anders, Pernilla och Asa.

Tack ocksa till mina tranarkollegor Torbjo6rn, Magn
I ngeno. Bra jobbat allihop.

Nagra tog sitt premnmi ardopp i det iskalla vattnet.
va kallt. Jag klarade bara av att vada upp till kn

Dat um Sondagen den 27 maj 2007, 20:42:26
Namm: Lars <83.226. 205. *>
E- post : trani ngsl ager @ al kenber gsvandr ar hem com

d
t.

t av

n,

mat mm
m

s D

us och

fy f-n
ana.

Dat um Sondagen den 27 maj 2007,
20: 11: 24

Nam: PPH <213.64.139.*>

E-post: 6@O000m se

Nunmer : 276

Varfor var du inte i Skat &s Berndt?
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Dat um Lor dagen den 26 nmaj 2007,
10:17: 17

Namm: Ber ndt <81. 235. 236. *>

E- post: berndt. hal |l berg@nmuail.com

Nunmer : 275

God norgon alla friskusar!
ldag S-vallen kl:11

Far se omdet gar att fa upp lite expressfart i nagot som
l'i knar intervaller av nagot sl ag.

Hal | svi ksexpressen. "sd behtéver ni inte gissa vent

Dat um Fredagen den 25 maj 2007,
19: 25: 45
Namm: G ssa det du! <217.213.76.*>
E- post : gi ssa@i ssa. com
Tranat i dag: 8x560mnmed 1 mnut vila
Numer : 274
Tr adl 6st bredband for 89:- i mAnaden. Hastigheten 0. 384

ar helt ok omman bara surfar. Funkar i baten och
sonmmar st ugan ocksa. Kan det bli sa mycket battre?
Akt a vaderna Lars, inga ner skador nu!

Dat um Fredagen den 25 maj 2007,

15: 27: 58
Namm: lars <217.28.207.*>
E- post: | ars@anmmal nannandag. se

Nunmmer : 273

Vad gammal du ar. Det hade jag aldrig kunnat tro &
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Dat um Fredagen den 25 maj 2007,
14: 31: 57

Nam: anders <62.119. 30.*>

E- post : ori ent anders@ot mai | . com

Tranat i dag: O

Nummer : 272

Inte nycket | dpande fo6r mg nu. Men jag och Hel en har
komrit pa att omvi raknar ihop dagarna sa ar vi 100 ar.
Darf or tankte vi satta upp en vatskekontroll vid

Qdl edanmen i Sl ottskogen Lordag 17-21.00 Med och utan
dopi ngnedel (forutsatt att det inte ar skyfall och
orkan). Sa de de som har (| 0p)véagarna forbi far garna
tanka och janfora kilometertider eller nagot.

Dat um Tor sdagen den 24 maj 2007,
15: 34: 46

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: aj @ad.com

Nummer: 271

aj mna vader. det kostar pa att springa nmed spi kskor, p
ta pd bana. FOor ovana ben har jag en oerhoérd trani ngsverk
som gor det valdigt svart att ga atni nstone nedf or
trappst egen.

Dat um Tor sdagen den 24 maj 2007,
13:42: 21

Namm: Berndt <81.235. 236. *>

E- post : ber ndt. hal | berg@mai | . com

Tranat i dag: Skall totalt bli ca 12 km

Nunmmer : 270

Starkt lopp i tisdags pa s-vallen av OGscar pa 1500m och
Lars som dessut om dubbl erade ned bade 8 och 1500m Bra
forutsattningar nmed fint vader ned sol och end.lite vind
som kandes |ite smakall.

Sonen John och jag kérde 12x1 min snabbt nmed 3 min jogg
enel | an i angardsbergen tidigare under em

En massa skol ungdomar som orienterade fick vi "tréangas"
med nen det var kul i den annars sa ganska fol kt onma

t errangen.

H- expressen.
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Dat um Tor sdagen den 24 maj 2007,

08: 00: 31
Namm: Lars <83.233.138.*>
E- post: | ars@mj or nasi k. se

Nunmer : 269

varfor kan man inte | agga i n neddel ande | angre?

man f orsoker och forsoker, nmen de forsvinner i tonma
intet?

blev lite fel i nmitt inlagg fran igar efterni ddag.
borde statt februari 2005 (inte 2007). plus lite andra
fel pga av gl 6nda ord i vissa neningar pga dligt
tangent bord etc...

Dat um Onsdagen den 23 maj 2007,

21:50: 26
Namm: Lars <83.233.138.*>
E-post: lars@ars. se

Nunmer : 268

oj vad det bl dev fel i vissa avseende i mtt senaste

I nl &gg.

skulle bla statt: "dessutominte helt kurant".

"saknar lite fart och uthallighet pa | angre distanser"
"...sprunget ett 1500 mlopp for forsta gangen sedan
februari 2005!".

Naturligtvis a jag inte helt j-a kokobeltran sa att jag
aven sprang 1500m vi d dagens korpt avling.

Istall et hade jag och Ingeno | 6ptraning ned Tigrarna och
Vi nnar na.
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Dat um Onsdagen den 23 maj 2007,
20: 58: 37
Namm: PPH <213.64.139.*>
E- post : per.lilja@lelta.tel enordi a. se
Henort : Cchsa ratt sida alven
Tranat i dag: 20km
Nummrer : 267

Bra sprungit igar Laufen, franforallt pa 0, 8km
Gscar S sin vana trogen-ett bra | opp.

Bj 6rn darenot....vad sager man
jag hade satsat nmin arslon pa att du skulle springa runt
4, 23.

Du sag ut somdu joggade runt,du har nog nycket ner kvar
att ge,det kunde man se pa sista varvet hur du gl anste
forbi dom andra

Dat um Onsdagen den 23 maj 2007,
20: 26: 26
Namm: G sa det du! <217.213.124.*>
E-post: G ssa@i ssa.com
Nummer: 266

Trevliga bilder Lasse. CGott jobbat.

Dat um Onsdagen den 23 maj 2007,
20: 00: 00

Nam: Arnol d <81.224.211.*>

E- post: anul der 52@ahoo. se

Nunmer : 265

i & @ ang trani ngsl agret Fal kenberg: inte alla har
betal at avgiften ... MK-friidrott tackar och tar enot
snar ast

kassor en
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Dat um Onsdagen den 23 maj 2007,
16: 24: 10

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: 800@500. com

Nunmer : 264

kanske kanske att jag vagar nmig pa denna distans. Far se
hur mitt ben borjar reagera pa spi ksko, bana och

t al 6pni ng.

Ar n6jd med mitt 800 mlopp igar. 1 intervallpass sedan
februari (pa stranden i Fal kenberg) plus nagra

fartl ekspass i anggardsbergen. Enda fartpassen denna var.
Har uppenbarligen en ok grund (saknar lite och och

ut hal | i ghet pa | angre di stanser), nen att goéra 2,08 ned
detta i bagaget och 1 veckas forkylning ned feber.
Dessutom hel t kurant igar. (idiot?!)

| bilen hemfréan jobbet ringde jag hem 17,40 och fragade
om Stina kunde kolla tidschemat pa kvallens tavlingar for
att veta nar man skulle jogga eller cykla férbi och

kol la. 17,45 nar jag passerade | KEA vid Kallered bestande
jag mig for att delta pa vinst och forlust. Jag var ju
anmal d sedan forra veckan (innan forkylning). Lat de bl
somdet blir. Hemma 17,59. Onbytt och snabbj ogg vid
vallen 18,09. Start 18,34. Ingen ide att tanka eller
angra sig. Det kanske ar bra ibland. Man springer bara.
Tanker inte for mycket. Det ar val sa ungdomarna gor. Kor
hart och det blir vad det blir. 19,20 sa Kjell att skall
du inte springa 1500 m ocksa. Du far val utnana Oscar.
Det klarar jag inte sa jag. Men ett fro saddes och jag
bo6rjade jogga for att se hur det kandes. k. Det blir vad
det blir. 19,30 anmil des jag. 19,45 startade vi 1500 m

| oppet. Ok insats. Skont att ha sprunget ett 1500 m | opp
for forsta gangen sedan februari 2007. Kanns |l attare att
fatt ut det hjarnspoket. Sa nu vet jag hur det kanns att
springa dessa tva "latta" distanser. CGott. Med lite
trani ng kan det val bara bli battre ?

Kanske jag springer 1500m pa korpen omtva tinmar?
2000m? det &ar ju just det dar nmed hindren. Har hoért att
veteraner kan fa ta hjalp av handerna for att ta sig
over .
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Dat um Onsdagen den 23 maj 2007,
15: 43: 45

Namm: Lasse B <83.249. 244, *>

E- post : | ar sebst r m@hot mai | . com

Hensi da: http://ww.| assebstrm se
Nummer : 263

Lauf ens fighting-face gar att avnjuta pa nagra av de
suddi ga bilder som fastnade pa mtt mnneskort igar.

Gscar och Bjorn H forefaller vara spokfigurer, nen det
tror jag ar m ssvi sande.

(Det finns somfrangar stort utryme for forbattringar av
fotokvalitet.)

http://ww. | assebstrm se/htm /kvilles _vartav...

De basta hal sni ngar

Dat um Onsdagen den 23 maj 2007,
11:42: 09

Namm: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : billy@illy.com

Henort : Par adi son

Tranat i dag: 7 kmloOpning pa ratt sida alven

Numer : 262

CGoda insatser igar av Oscar pa 15 och Laufen p& 8. Nasta
hel g kan man bl.a springa 2000nh pa Savedal sspel en. Det
finns inga noterade distriktsrekord for yngre veteraner
pd denna di stans. Jag passar pa. Ligger ditt intresse for
hi nder i mal pase Laufen?

Dat um Mandagen den 21 nmaj 2007,
15:47:19

Namm: kjell selander <62.88.128.*>

E-post: m |l enni ungruppe@ot mail.com

Nummer: 261

Det AR ju DM for veteraner ocksa.1500m al | t s&. Regnar det
inte,ska jag jogga er runda i notsatt riktning idag. Det

passar en gammal schl eten bast. &)
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Dat um Mandagen den 21 maj 2007,

07:51: 54
Nam: Claes R <144.63.169. *>
Nunmer : 260

Var sjalv i Skatéas och andra del ar av Del sj 6skogen i

| 6rdags. Det blev dock inga intervaller, utan 20 km

| &ngpass, inklusive en runda i Kalltorp o Orgryte som

bl ev minst |ika backig som Del sj 6terrangen. Bl asigt, nen
soligt och fint - perfekt uppladdning foér brdoll opsfest
(inte min egen) pa kvallen dar vatskekontrollerna stod
tatare an i Skat as.

Dat um Mandagen den 21 maj 2007,
07:37:58

Nam: Bjorn H <192.138. 111. *>

antal Marathon i dag: O

Nummrer : 259

Ingen fartlek i Anggarden for mig idag. Jag har ordinerat
mg vila infor Kvilles Vartavling i morgon (1500m). Ar det
nagon mer som springer?

Dat um Lor dagen den 19 maj 2007,
16: 45: 14
Namm: Torbj 6rn <81. 235. 226. *>
antal Marathon i dag: 7 st + uppvarmming och nedj oggni ng
Nummer : 258

Ja, det var en fin tur, Lola. Langs stigar och cykel banor
och forbi fina vikar. Fast vil ka jobbi ga nedf 6rsbackar n
har i Sard. Bra tenpo ocksa, du ar nog snart i kanonform
Lol a. Langintervaller i Skatas blev det for mig idag 1+2+1
+2+2km ganska j obbigt faktiskt. Mn formar, ominte god
sa i alla fall uppatgaende kanns det som Berndt kanpade
pa bra med sanmma uppl 4&gg som jag. Annars var grupperna
ganska utspridda ned vari erande program
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Dat um Fredagen den 18 maj 2007,
22: 38: 46
Namm: Ber ndt <81. 235. 236. *>
Numrer: 257
God kval |'!
Lite kul ar det anda ned en anonym tyckare pa gastboken

tycker jag nen kanske inte sa anonym nar vi val far reda
pad vem det ar som skojar pa flera klubbars gastbocker.
Hur som hel st, det kanns lite uppiggande och lite

of 6rut sagbart, det ar bara roligt och nyttigt.

Kér pa och ha en fortsatt trevlig helg.

Detta gor vi

Gattis alla till

om fl era ganger sa visar Vi
M Karna hur snabb man blir av att springa
fina resultat pa Goteborgsvarvet!

Ber ndt .

Dat um Fredagen den 18 maj 2007,
18:42: 04

Nam: Lol a <85.228.158. *>

E- post : | af d@r edband. net

Henort : Sar 0

antal Marathon i dag: 1/4

Nunmer : 256

Tack Torbjorn for en trevlig runda!

resten av
not vi nd!

Dat um

16: 13: 33
Namm: Ar nol d
Numrer: 255

herma men i nte har.
inte frisk - fattar

Fredagen den 18 nmj

2007,

<81.224.98. *>

Vi har en gastbok dar alla fa skriva sina asikter nen
alla gor det ned sitt namm utom da du.

Lek kurragbmma
Cch det har ned "glashus..." du later
inte vad du forsdker fornedla.. ..
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Dat um Fredagen den 18 maj 2007,
14:12: 42

Namm: gi ssa | eken <81.235.136.*>

Nunmrer: 254

Angaende den sakal | ade gi ssa | eken, det kanske vore battre
att ransaka sig sjalv an att kasta sten i andras gl ashus
el ler hur Arnold? p.s det hjalper e att sparra andras ip
sa att du kan va kung for evigt///vore ju bra nme en
gastbok dar flera kan fa dela nmed sig saker/asikter. Det
ar ju darfor klubbar har en gastbok foér att andra ska
kunna ventilera sina asikter.

@

Svar skrivet av Majornas |drottskl ubb, Friidrott, Fotboll,
Handbol|l o Bow i ng (2007-05-18 15:41:47)

Jag vet ditt IP och vemsom &r din operator, jag kan | att
se till sa att du blir av ned ditt internet som du
tydli gen 6nskar. "Sista varni ngen"

Dat um Fredagen den 18 nmaj 2007,
11:15: 29

Namm: Arnold <194.71.67.*>

Nummer: 253

Lennart kan du inte slanga ut den s.k. anonyna
(trottsamma)typen - hor inte hemma I en gastbok. Han
tillfor ingenting !!

Dat um Tor sdagen den 17 maj 2007,

22:59: 28
Namm: Torbj 6rn <81. 235. 226. *>
Nummer: 252
Signaturen "G ssa..." ar tydligen nagon som har en nmassa
asi kter somhan inte vill sta for. Foreslar att du

antingen skiver ut ditt nam eller skriver nagon
annanst ans.
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Dat um Tor sdagen den 17 maj 2007,

20: 33: 43
Nam: Lennart Bengtsson <66.152.177.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Henort: Asa
Nunmer : 251

Nej Pelle, Gosen visade inte 7 meter under marken, du
menar nog att det var ner nedfdr an uppfor vil ket kanske,
kanske kan stamma, nmen vemlitar pa en Gps till 100% det
ar bara en kul grej som behotver utveckl as betydligt for
sakrare natvarden.

Dat um Tor sdagen den 17 maj 2007,
20: 24: 42

Namm: Lars <83.226.204.*>

Nunmrer: 250

nar man ar tjock i huvet och forkyld anner man sig sa har

@

skulle hellre vart ute och tranat i nfdor nasta veckas 800
m | opp. .. )

Dat um Tor sdagen den 17 maj 2007,
19:19: 18

Nam: pph <213.64.139. *>

antal Marathon i dag: On

Nummer : 249

Ett pass pa 20km pa Hisingens harliga nytvattade asfalt
da kanner nman sig sa har @ @
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Dat um Tor sdagen den 17 maj 2007,
15:42:13

Namm: Lars <83.226.204. *>

Numrer: 248

jag gissar att du fulsurfar pa andras tradl 6sa bredband.
Hur skall du som ar s& duktig pa datorer och dessutom

| bpare kunna leva ett |liv som mmskar forbrukning av
resurser. Jo omdu slutar anvanda datorn och inte kdper
nya skor nmer &n vart tionde ar och inte fyller pa dina
forrdd i allt for stor skala ned protein och kol hydrater

efter dina | 6ppass. &
du heter kanske nat sombérjar pa J, E, L, M S

Dat um Tor sdagen den 17 maj 2007,
11: 26: 44

Namm: | ars <83. 226. 204. *>

Nunmer: 247

kanske heter du Tore Bj6rklund. http://ww.ripe.net/perl/
whoi s?form type=sim ..

Dat um Torsdagen den 17 maj 2007,
09: 23: 49

Nam: Pelle <213.64.139.*>

Henort: Hisingen

Nummer: 246

Fragan ar Qunnar, omen ny lyxbil till jobbet slapper ut
mer skit an en gammal nel | ankl assbil ?

For nmin del skulle domgarna fatt forbjuda alla bensin
och di eseldrivna bilar pa hela varat klot,

inomtyp 5ar, det hade tvingat framalternativa

| 6sni ngar, aven omjag sjéalv hade tvingats cykla runt ned
en | astcykel pa dagarna for att sko6ta mitt jobb. Vi har
ju faktiskt bara ett klot att |eva pa. Jobbet ,flygresor
till Thail and, hal sa pa sl aktingar | angt borta osv, osv...
ar ju fullstandigt oviktigt omvi inte kan | eva har pga.
alla klimtforandringar.

AMEN !
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Dat um Onsdagen den 16 maj 2007,
14:52: 42

Namm: Arnold <194.71.67.*>

Numrer: 245

Gunnar !

kol la http://ww. garm n. se/ product page_t abl. aspx?p. ..

det handl ar om Garm n GPS f or erunner

Dat um Onsdagen den 16 maj 2007,
12: 34: 07

Nam: Lars <217.28.207.*>

Nunmer: 244

man kan ha en gps i bilen. sa nman kan ta sig fortare fran
atill 6. Kanske man kunde anvdnda samma netod vid ett

| opp. Hitta snabbaste vagen nellan start och nal
Underbart. Det skall jag tillanpa vid nasta Gbteborg
mar at on.

Dat um Onsdagen den 16 maj 2007,

10: 15: 44
Namm: Lumbagogunnar <213. 66. 53. *>
Nunmrer: 243

5.30 komrer jag inte att halla omjag firar mn ryggvarks
10- veckor sjubil eum ned att jogga lite i S 6bergen ikvall.

&

Jag hoppas ingen m ssuppfattade att jag tyckte tiderna
arets varv var daliga, jag nenade all mant.

Har ménnskor Overlag blivit bekvamare?

Att forstora luften for andra genomatt ta bilen till

] obbet ar det en mansklig réattighet?

Sag ni notorprogramet dar en tjej valde en | yxbi

istallet for ett "mljovanligare" alternativ, trots att
hon borjade nmed att saga att mljon var viktig for henne?

Nu borjar jag komma in pa nonsensskriverier, och overgar
snabbt till att aterigen fraga om GPS.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (111 of 209) [2007-09-11 12:02:37]



http://www.garmin.se/productpage_tab1.aspx?pageid=1280

Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Ti sdagen den 15 maj 2007,
22:54: 39

Namm: pph <213.64.139.*>

Henort: O

Numrer: 242

A d& gick det &andd ganska fort..

Dat um Ti sdagen den 15 maj 2007,
16: 53: 40

Namm: Lars <83.226.204. *>

Nummer: 241

5,30/ km det &ar val inget ovanligt nar det galler dig.

Dat um Ti sdagen den 15 maj 2007,
16: 48: 58
Namm: Lumbagogunnar <213. 66. 53. *>
Henort: Kungsst en
antal Marathon i dag: O
Nummer : 240

P4 tal om GPS, tanker jag kOpa en somgar att ha pa

handl eden.

Nagon som har nagot tips omen bra nodel | ?

For o6vrigt anser jag att jag snart ar redo for att borja
jogga igen. Har fortfarande lite vark kvar. Men gor jag
bara min styrke- och snidighetstréaning, sa skall det
snart bli bra igen.

Sen ar det viktigt att fortsatta ned det &aven nar allt
k&nns bra.

Pam nn mi g garna!

Kenneth Ortendahl var inne igar och forundrandes oéver att
tiderna bara blir sédnre och sanre i Gbteborgsvarvet. For
att bli bland de foérsta 1000 racker 1.29.

Nar jag sprang pa 1.19 tror jag att jag kom pa 390:e
plats. Nu kanske man blir topp 100 ned den tiden. Vi var
ett helt gang som gj orde under 1. 20.

Oiano 1.11, Arnold och Thomas gjorde val 1.15, M kael
Lukka 1.13, Svenn Erikssen 1.15. Anders gjorde strax over
1.20. Jag har sakert gl ont nagra ocksa.
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Vadret var ju kanonfint, var varvet nagra hundra neter
for |angt?

D4 jag sprang pa 1.19 var det 21,4 t.ex.

Hade 1.14.xx nadr jag passerade 20 km Jag spurtade allt
jag kunde for att ga under 1.18, nen sista 1.1 gick pa
5. 30!

Dat um Mandagen den 14 nmaj 2007,

22:46: 10
Nam: Pelle <213.64.139.*>
Henmort: On
Nunmer: 239
Lennart. du borde klaga till arrang6rerna att du hammade

7 meter under marknivan nar du komi mal, enligt din
GPSsl ! ?

Dat um Mandagen den 14 nmaj 2007,
15:32: 13

Namm: Arnold <194.71.67.*>

Nummer: 238

Bra sprunget alla MK-are ! Bjorn ater undantaget ned sin
tid som manga ungdomar och aldre for den delen skulle
gbra gron av avundsjuka. S alv nmarkte jag att jag inte
har tranat nkt snabbhet under sista halvaret - tiden var
3 minuter sanre an 2005 (fick | 6pforbud forra aret pga

hj art nuskel i nf | anmati on) men nasta gang skall tiden ner
igen. en annan orsak till att det inte gar sa fort nu
fortiden a att man nastan alltid trdnar sjalv och inte
far den sparringen somar viktigt for en. Vadret var
annars perfekt att springa i - det kan man inte skylla pa
f orut om nagra fl askhal sar som uppstod forsta

ki | omet r ar na.

Jag startade i 1B, tog det lugnt i borjan och sag inte
roken av Fernando foérran pa Eriksberg da jag kom i kapp
honom jag vet inte omhan hdorde mtt "peppande”. Var det
andni ngen eller var du "slut" dar Fernando ?

Ja Lennart det var ett styrkebesked av dig - en |ag 90" -
som het er duga.
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Man kan | NTE efteranméla sig till Stockhol m marathon (om
man i nte ar en snabbfotad kenyan el sa)- jag forsokte
2005 nmen fick tji.

Arnol d
Dat um Mandagen den 14 nmaj 2007,
12: 03: 08
Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se
Henort : Asa
antal Marathon i dag: 0,0000
Nunmmer : 237

Kandes | att att springa pa Goteborgs asfatsvagar broar o
annat. Klart ndéjd somvanligt nu fér tiden. Alt kéandes
bra hela vagen och jag var aldrig trott, kanske foér att
det var sa kul att springa. Mn GPS sade nig att jag
sprungit 21,27km maste varit all sicksack | 6pning for att
komma forbi den stora | angsanma massan franfor. Gosen
sade mig vidare att tiden blev 1:31,46 alltsa nmaste den

t appat sateliten nagra sekunder, genonsnittligt tenpo 4:18/
km nedel hasti ghet 13, 9kml h, summa kal ori er 2297kal
genonsnittlig puls 155 slg/mn,totalt uppfdr 928m o
totalt nedfor 935m Trani ngen infor varvet var |iknande

forra aret 44 nil 1jan-11maj i ar nmot 40 mil i fjol. Till
nasta ar hoppas jag om benen hal |l er kunna O0ka denna dos
till 60 mil| nmen det ar en stor risk sa det galler att

vara valdigt forsiktig. Kul att se att sa manga M Kare
kanpade sa val bade pa Goteborgsvarvet och Lilla
Got eborgsvarvet Med en 1l:a plats for E. Jacobs.

Séndagen anvandes val, 90 minuters fotbollstraning nmed
gubbarna fran Asa sedan titta p& alla som sprang pa

Sl ott sskogsval |l en. Nasta | opp? Kan man efetanméla sig
till Stockhol m Marat hon?
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Dat um Mandagen den 14 maj 2007,
10: 43: 51
Nam: Ber ndt <81.235. 236. *>
antal Marathon i dag: 000000
Nummrer : 236
Det blir till att harva vidare i startgrupp 3 aven nasta

ar men det ar val dar jag hor hemmma foOr narvarande. Jag
tyckte det gick trogt sista mlen och benen stummade ner
och mer. Hade 48,15 efter 10 km och da kandes det ok, helt
enligt planen.Tror att |angpasset for tva veckor sedan pa
| &gret dar jag tog ut mg rejalt tyvarr forsanrade nmna
chanser att na under 1,40 somi ar var mn forhoppning.
Nu ser jag framat not nya roliga utmani ngar efter ett par
dagars vil a.

H- expressen.

Dat um Lor dagen den 12 maj 2007,
23:53: 23

Nam: I gen <83.226.204.*>

Numer: 235

...Ville inte hanga med nmig och Morten. Vi snittade pa
4,05 till Nordstan...

Dat um Lor dagen den 12 maj 2007,
23:51: 33

Namm: gl 6nde ett ord <83.226.204.*>

Nunmrer: 234

osa fortsatte vi men funktionaren gormade lite till,
men insdg helt plotsligt sitt nisstag...

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (115 of 209) [2007-09-11 12:02:37]




Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Lor dagen den 12 maj 2007,
23:49: 57

Namm: Lars <83.226.204.*>

antal Marathon i dag: 0,6

Nummrer : 233

Nu var det avklarat. det blev vad jag hade foérvantat m g,
trots att jag ett tag hoppats pa under 1,25. Men ned bara
1 pass o6ver 17 km sedan februari 2006. Det var foérra

ti sdagen. Ett test pa 21,1 km blev 1,30. Vilket jag en
fingervisning omvart jag | ag pa dessa | anga di st anser
for tillfallet. halvmara har inte varit mn distans
hittils i ar. Vill borja nederifran och bygga successi vt.
Nu kan man koncentrera sig pa det igen. Skont. hal viara
ar langt. Jag, Morten och Enmi| kom Overens omatt |igga
pa 4,05 tenpo och se omvi kunde 0ka pa andra sidan. Vi
startade 1.20 efter alla andra. Det var en konstig kansl a
att sta kvar nar de andra stack ivag. Nar vi val gav oss
ivag sa blev vi notade i farten av en funktionar som kom
springande vid mattorna oh skrek och ar foérbannad och tog
tag i oss. Vai h-e skrek jag vi far visst starta vi ar i
1A etc osa fortsatte vi nen gornmade lite, nen insag helt
plotsligt sitt msstag. | alla fall Em| stack ivag redan
forsta km Ville inte hdnga ned m g och Mirten. Vi
snittade pa 4,02 till Nordstan, dar skulle vi Oka, vilket
Morten klarade nen inte jag jag. Jag tappade lite nen
holl i stort 4,05 resten av vagen. En behaglig resa. Nu
vet jag hur distansen kanns. Det var i alla fall skont
att ta sig runt varvet. FOrsta varvet sedan 2004 pga av
skador. 2004 sprang jag ocksa ned en skada och halt ade
mg fram ned ett hangande ben fran Nordstan pa tiden
1,41. Sa skont var det att springa igenomett varv som

| egat dar och gnott i skalle och kropp nagra ar. Nu kan
det bara bli battre?!! Nasta vecka springs det lute
behagl i gare distans. 2 varv pa vallen 800 m Det kanns
mer | ockade eller Bjorn H
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Dat um Lor dagen den 12 maj 2007,
12: 24: 27

Nam: Berndt <81.235. 236. *>

antal Marathon i dag: 0,5

Nummrer : 232

Far se hur det blir med expressandet idag. Lite pirrigt
ar det alltid infér varvet maste erkannas.

ldag ar vi tre i fanmiljen somdeltar. Vi ses val pa
kul l en somvanligt bade fére och efter | oppet.

Lycka till idag.

Hal | svi ks" expressen” hoppas |eva upp till speedade

namet .

Dat um Fredagen den 11 maj 2007,
13:49: 04

Namm: Curt Borglund <159.190.251.*>

antal Marathon i dag: O, 25

Nunmmer : 231

Uppehal | vid start, latta duschar av duggregn var fente
kil ometer, 13,7 grader och latt vind fran soder som
successivt vrider till nord och ost. Sa |yder den exakta
vader prognosen f 6r nor gondagen.

Den sominte persar i det vadret skall nog |iksomjag
fundera pa att | &agga av.

| hal | ande regn nycket |okalt vid Kvillestationen pa

Hi si ngen kommer att fa funktionarerna darstéades att se
okanmmade, bojda och klafsiga ut. Sa stanna inte dar
onddan. Dessutom | & de bl anda nagot ol anpligt i drycken.
Kjell verkar vara i god formoch satte ett rejalt
arsbasta pa 8-an i onsdags.

Men var ar Hall svi ksexpressen?? Har inte sett roken av
honom pa | dnge. Tranar han pa hoég hoj d??

Lycka till inorgon alla varsl 6pare!

Vi ses.

Curt B
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Dat um Fredagen den 11 maj 2007,

11: 07: 50
Namm: Lars <217.28.207.*>
Nunmer : 230

linjerna ar mél ade. banan &ar bl 6tlagd. sista |ufsandet ar
gjort. grunden ar lagd. nu skall skorden tas in.

jag blir lika forvanad varje ar nar jag tva dagar innan
varvet ser personer sominte springer varje dag, branner
pd i en jakla fart. Ar de pa jakt efter nat? fornmen som
inte hunnit | agga grunden foér innan? eller skall de inte
springa varvet och darfoér kan branna pa? oftast tror jag
att det sa att manga "ovana" | 6pare Okar dosen och farten
al l del es for mycket den sista veckan for att ké&nna att de
kan, att de inte soffat igen etc. eller har jag fel. Jag
tyckte mig i alla fall se nagra sadana personer i gar

kvall nar jag |ufsade valda delar av banan i ett
varrusettenpo. Vi ses i grongraset inmorgon. (eller i f-
hus i kvall)

Dat um Fredagen den 11 maj 2007,
07:37: 44

Nam: fernando <83.248.190. *>

Numrer: 229

GQud vad ganmal jag blivit. Mtt barnbarn komrer och hejar
pa nig inorgon.

Inte nog ned det, nasta ar kommer tva barnbarn att hej a.
Inga krav fran nmin del inorgon.

Jag kol l ade mina lungnor och fatt besked att efter alla
dessa dunma 20 ar rokande inte fatt nagra skador, sa jag
skall inte skilja pa sant inorgon.

Jag maste tillaga att jag slutade roka for | ange sedan,
men eftersomjag har haft problem nmed atsma trodde | ag
hade fatt kol, nen tack vore | Oppningen har nina |ungor
aterhant at sig.

Snuss el |l er rdkni ng??

Vad sager nu grabbar ???

Vi ses i starten inorgon.

Jag hoppas att NATO inte skicka en bonb till alla oss som

spri nger. )
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Dat um Fredagen den 11 maj 2007,

07: 04: 49
Nam: Claes R <144.63.168. *>
Nunmer : 228

Sista 7 k nmed nagra | atta fartokni ngar pa torsdagskvallen
(med magen full av pasta och kottfarssas) for att |ugna
nerverna. 32 timmar till start - hjalp! Tack i alla fal
for en | ugnande vader prognos.

Dat um Tor sdagen den 10 maj 2007,
22:17: 39

Namm: Lars <83.226.204.*>

Nummer: 227

Det |ater somomdet blitt hyfs pa bonderna fran On i
vaster. Val kommen till 2000-talet. Horde att ni fatt

asfalterat era vagar, atm nstone varvetbanan. ﬁﬁ

Dat um Tor sdagen den 10 maj 2007,

20: 40: 06
Namm: Pelle <213.64.139.*>
Hemort: O
Numrer: 226

Hoppas ni har |ast och ar inforstadda ned vilka regler
som gal l er for utonsocknes | Opare som kommer over pa

H singssidan, alltid niga eller buga inf6r den fasta

bef ol kni ngen.

| nget stanpande eller klafsande vid varan vatskestati on,
val kanmade och rak i ryggen.
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Dat um Tor sdagen den 10 maj 2007,
16: 59: 25

Nam: Met eor ol ogen <62. 95. 90. *>

Nunmer: 225

Trol i gaste vader pa Gbg-varvet som det ser ut just nu:

Hal vkl art till nulet, uppehdll eller obetydligt regn
el l er dugregn. (Ett regnonrade |igger dock och lurar i
sdder). 12-14 grader och syd- till sydvastvind ca 4 nis.

Perfekt vader for ett snabbt | opp!

Lycka till alla ni somskall springa, sjalv star jag over
i ar och konmer tillbaka med fordubbl ad styrka nasa ar.

Dat um Torsdagen den 10 maj 2007,

10: 14: 24
Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se

Hensi da: http://ww. maj or nasi k. se

Henort : Asa
Nunmer : 224

Hal ler med Kjell S. Det blir inget regn pa

Got eborgsvarvet i alla fall for de som springer under 2
timmar. Jag har bestallt sol, vindstilla och m nst +40c,
dd mar nina stela nuskler bast.

Dat um Torsdagen den 10 maj 2007,
09:19: 31

Namm: kjell selander <62.88.128.*>

antal Marathon i dag: 42 armnmhav, 55situps

Nummrer : 223

Det kan inte regna pa Goteborgsvarvet.Det kan regna innan,
och efter,nen inte under Varvet.

Gunnar ar inte nervds, kan inte springa alls, nmen Anders

har varit sallsynt tyst,har inte deltagit i Korpen ens,

och det har jag inte varit nmed om forr. Cj
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Dat um Onsdagen den 9 maj 2007,

22:22: 37
Nanmn: Lars <83.226.200.*>
Nunmer : 222

10- 15 grader och noln ar bra.

De kanske &ar ute och tranar for fullt de sista dagarna,
el ler sa har det stora venodet dragit in.

Var i @inneboskogarna och testade fornen igar kvall. En
tuff terrangbana dar det inte fanns mnga strackor att
stracka ut steget. NOjd ned insatsen. Bestande m g for
att testa ett tenpo innan | 6rdagen pa en kravande bana.
La mg i ett makligt varvettenpo 3,57 och holl mna km
tider ganska jammt (tror jag for det fanns inte en enda
km markering, nmen de tva varven var i stort jama.) Fatal
| bpare denna kvall somerbjod ett bra vader for | 6pning.
Jag hade ned mg tre kllar och tre tjejer P/F12 som
sprang 2,5 kmi olika tenpo. Aven den en kravande bana.

Dat um Onsdagen den 9 nmaj 2007,
22:04: 01

Nam: fernando <83.248.190. *>

Nunmer: 221

Det blir regn pa | 6rdag, det passar nig bra.
Vi | ket vader passar er bast grabbar ???

Vad tysta ni ar nu for tiden. Ar ni nervésa???? )

Dat um Onsdagen den 9 maj 2007,
17:38: 21

Namm: Lars <83.226.200. *>

Nummer: 220

A@ominte att komma till gréasslanten vid starten innan
varvet pa | ordag. Vi ses val dar from 14...
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Dat um LOor dagen den 5 maj 2007,
18:17:51

Namm: i cke lento <85.225.241.*>

Nunmer: 219

Det gick ganska bra i norse. 2 tinmmar utan vilande och
bra tenpo. Vadret var det basta som man kunde f 6rvéanta
sig och jag var nycket pigg, som nussepigg.

Nu vet jag att jag kan springa under 1.40.

Det blev 24 km Jag gl onde saga att jag sprang hemmi fran

till starten av varvet och forsatte vidare anda till
Lilla Boomen fo6r att senare springa vidare hamvagen till
Ganl est aden och darefter till Kortedal a.

Nu blir lite vilande i nagra dagar for att sedan ta bara
nagra kilonmeter i veckan

Dat um Lor dagen den 5 maj 2007,
11:27:53

Namm: Lars <83.226.201.*>

Numrer: 218

Hoppas att du hittar och orkar heminnan gryningen. Lycka
till.

Jag har bara hunnit ned ett 10 kmpass i fyratenpo. Helt
ok .

Dat um Lor dagen den 5 maj 2007,
09: 59: 54

Namm: el lento <83.248.190.*>

Nunmer: 217

God norgon Maj or na.

Vill bara berratta for er att nu gar jag ut och tar en
runda somskall vara i 2 timmr. Det blir sista test for
att se omjag klarar varvet under 1.40.

Jag springer hemmifran via Al vsborgsbron-Gita Al vbron-

U | evi - Redber gspl at sen- Ganl ast aden och vidare till

Kor t edal a.

Vi hors inmorgon, da har jag kommit fram
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Dat um Tor sdagen den 3 maj 2007,
18:17: 38

Namm: Gscar <83.248.132. *>

Numer: 216

Ska nog dit o testa fornen infor varvet Pelle.

Dat um Tor sdagen den 3 maj 2007,
18: 02: 27

Namm: Lars <83.226.201. *>

Nummer: 215

skall pa brollop pa ratt sida alven vid Klippan...siktar
pa att vara med pa Herkul es nasta tisdag. Blir nog darfor
i nget fartl ekspass pa nandag.

Dat um Tor sdagen den 3 maj 2007,
17:10: 43

Namm: PPH <213.64.139.*>

Nunmer: 214

Vi har det ganska nysigt pa Hisingen!
Al vangen nagon?

Dat um Tor sdagen den 3 maj 2007,
00: 16: 36
Namm: Asa Lennmark <81.230.226.*>
E- post : asa-sj oberg@elia.com
Hensi da: http://ww. swebow . se/ hal si ngl and
Henort : Bol | nés

Nunmer : 213

Hej !

Du har val sett att det bara ar 8 pl atser kvar i
Hal si ngl ands Bow i ngskol a i Bol | nés.

For tjejer och killar fran hela Sveri ge.

Forst till kvarn...

Senast e anndl ni ngsdat um 15/ 5.

Den kor igang igen v. 30.

22-28 juli 2007,
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For dej nmellan 10 och 18 ar.

Las nmer pa: swebow . se/ hal si ngl and

Du ar val konmen till nysiga Bol |l nas.

Ring och anméal dej till Kerstin Eek 0651-415 59

Dat um Onsdagen den 2 maj 2007,
08: 22: 16

Nam: Bjorn H <192.138.111.*>

Henort : Par adi so6n

antal Marathon i dag: 0.26 enl plan

Nunmer : 212

Ef t ersom i ngen annan rapporterat fran nmandagspasset i
Anggarden s& far val jag gora det.

Backen upp i bergen ar nu asfalterad och den kandes &nnu
Ilite brantare an tidigare. Santliga gyttjehal ar nu
uttorkade. Vitsipporna har forsvunnit. Det gick fort
nel | an fart okni ngarna och jag hade fullt upp ned att
hanga pa nmig sjalv. Jag tar sikte pa nasta nmandag i gen.

Kanske far jag sallskap denna gang i

Dat um Ti sdagen den 1 nmgj 2007,
09: 00: 44

Nam: kjell <83.248.251.*>

antal Marathon i dag: 30 arnmhavni ngar

Nunmer : 211

P& onsdag borjar Korpens friidrottstavlingar pa Vallen.
100 och 800m star bl.a pa programet.
Det ar inte ondjligt att jag har nmed lite ungdonar dit.
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Dat um Mandagen den 30 april 2007,
18:42: 13

Nam: Arnol d <81.224.208. *>

Numer: 210

| nst anmer ned f oregdende tal are ang trani ngsl agret. Fint
vader nen bl asigt eftersomvi bodde nara havet. Lordag em
sprang vi fran Skrea in not Fal kenbergs centrum Dar
sprang vi utmed Atran not gaml a stenbron och sa till baka
over liten gangbro och sa en gang till. L&agret pagar
tills inobrgon nen gav anda nig en liten kick - jag tranar
juinte sa nkt jnf med Lars, Lotta och Bjorn for att
nama nagra. Bjorn ser framenot (!!) Anmerika-aventyret -
han har tydligen en bl ogg som heter Suneson.se da vi evt
kan folja honomfran juni (1le) och 3 manader frandver !
Lennart visar bra | 6partakter |iksom Berndt som bara blir
battre och battre.

Torbj 6rn Simann tog en del kort |iksom Joaki migar pa
stranden dar vi sprang.

Dat um Mandagen den 30 april 2007,
12:16: 13

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 209

Terrang Smi Hal nstad var en erfarenhet rikare. En
oerhort tuff bana som sprangs 4 varv 12 backar i nj ukt
och | st underlag. Varnt dessutom 26 grader vindstilla.
Varckert for publiken mndre kul for en sominte gillar
att tavla i varne.

De tva forsta varven fl ot pa bra hade 15,19 efter fyra.
Tredje varvet komtrottheten och jag tappade oOver 1
mnut. Tryckte pa fel knapp sa att tidtagni ngen stannade.
Tappade flera | 6bpare somjag hade hallit bakom m g

Fj arde varvet komjag sa ater igang battre igen och fick
upp farten ok och drog ifran nmina nedl 6pare succesi vt
(trots det fick en av demen dem 1 mnuts battre tid

mal an han hade egentligen. Han var 26 sek efter nmig, nen
I resultatlistan a han 44 fore!!!l. Surt). Avslutningen i
| oppet bl ev en drantisk spurtuppgorel se anda in pa

mal linjen med en man fran SK Gral. Jag vann den ned en
sekund. Gott. Men gud va tro6tt jag var. Ser anda franenot
nasta ars SM Terrang Sm ar ett underbart evenenmang att
beskada. 2km varvbana dar man kan folja | 6parna pa manga
stall en.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (125 of 209) [2007-09-11 12:02:37]




Majornas Idrottsklubb 91 ar

Sedan bar det av not Fal kenberg for att ansluta sig till
Berdnt, Bj6rn, Lennart, Arnold och Torbjdrn som hade kort
ett em pass.

Sondagens fm pass skedde | angs | andsvégar, kostigar,
havsm | j 6 och skog. 13km Ett extra trevligt inslag var
att Lotta O var ned hel a passet.

Sedan var det ater dags att aka till Halnstad och titta
pa nar bla John H sprang och nusse mm Skitkul (tycker
jag).

Vid 17 tiden gav vi oss ut for pass 2 denna dag. 8*1000 m
pa Skrea strand. Hart packat sand. Tomjag sominte

gi Il ar sandl 6pning tyckte det var bra.

Aven har var Lotta nmed. Joaki mJ fotograferade nar vi
kanpade i nedvind at ett hall och notvind varannan
intervall. Harligt.

| dag: Harligt trott men anda stark i huve och kropp.
Alltsd en bra traningshelg. Ingen fartlek for nig. Jag
springer ett lugnt pass istallet.

Dat um LOor dagen den 28 april 2007,
09: 23: 47

Namm: kjell <83.248.251.*>

Nummer: 208

Hal mstad far det bli.

Dat um Fredagen den 27 april 2007,
15: 46: 33

Namm: Bjorn H <192.138. 111.*>

Henort : Par adi son

antal Marathon i

dag: 0.1

Nunmer : 207

Lycka till onskar jag er som springer i Halnstad i

hel gen. Jag infinner m g sannolikt pa mandag fo6r den
vanliga turen i Anggarden Om ndgon funderar pa VNM i
Arhus, helgen efter midsonmar, s& ligger info uppe pa
friidrott.se (under veteranl &nken).
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Dat um Fredagen den 27 april 2007,

08: 50: 47
Nam: f ernando <83.248.190. *>
Nunmer : 206

Cch hur manga konmer att bli skadade efter traningsl ager??
Svart att gissa.

Lycka till er somskall vara pa |ager. Tyvarr kan jag i

ar inte heller vara ned ty jag skall pa kallas hos mn

under bara svarnor i G no. @

Dat um Tor sdagen den 26 april 2007,
16: 18: 06

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nunmer: 205

underbart nu borjar de tydliga sjukdomarna, skadorna etc
komma fram som brukligt nar varvet narmar sig..

I kvall blir det latt |o6pning och |dpskol ning for m n del.
For mina adepter blir det lite hardare. Fartlek i

Vi t ssi psdal en.

Dat um Tor sdagen den 26 april 2007,
13: 01: 39

Namm: anders <62.119. 30.*>

antal Marathon i dag: O

Nunmer : 204

Hej sanhoppsan

for att visa nedkansla ned Gunnar har jag dragit pa nmig
en rejal bihaleinflammation och en hittills tre-veckors

| jumskstrackning plus att m n gam a hal sporre har piggnat
till. Allt somsag sa bra ut tills i paskas. Det blir
kanske pronenad varvet runt i alla fall.
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Dat um Onsdagen den 25 april 2007,

23:01: 24
Namm: fernando <83.248.190.*>
Nunmer: 203
Uppgi ven??
Du skall inte ge upp sa latt Qunnar.

1995 sprang jag 50 km ned stora henorrojder och natten

i nnan | oppet kunde jag inte sova ner an 4 timmar nen anda
kunde jag konma i mél och tog andra priset.

Aret 2002 sprang jag Paris Marathon med sanma smértor som
du har just nu nen tiden blev anda bra.

Jag komi mal pa tiden 3.21

Ge inte upp Gunnar for |unbago ar ingen sjukdom

Dat um Onsdagen den 25 april 2007,
22:21:02

Namm: pph <213.64.139.*>

Hermort: en O

Numrer: 202

Sager bara en sak Gunnar.
VOLTAREN i 4 veckor

Dat um Onsdagen den 25 april 2007,
17:29: 16

Namm: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>

antal Marathon i dag: O

Nunmmer : 201

"Cykl a pa cykel banan om sadan finnes", skrek en polis at
mg for ett 20-tal ar sedan.

Nagot |iknande utstotte jag till Kjell, nar jag i norse
nitte honom strax efter att en bil fick invanta hans

| agvi dri ga passage.

Annars varker det i ryggen somvanligt.

Det ké&nns uppgi vet (=)
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Dat um Onsdagen den 25 april 2007,

11:12: 31
Nam: Magnus <81.226. 156. *>
Numrer: 200
Edi be ar manmma till nagra av vara duktiga flickor.

har inte tavlat tidigare, nen Overtal ades att vara

fort hon kan springa ned lite farttraning.

Hon
med pa

Varvet (1.32) och Finalloppet (2:a). Vore kul att se hur

Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
22:19: 53

Namm: kjell <83.248.251.*>

antal Marathon i dag: 0,1

Nunmmer : 199

Vem ar Edi be Jacobs?

Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
22:11: 05

Nam: PPH <213.64.139.*>

Henmort: andra sidan El ven

Nunmer: 198

Lars. Kan du bekrafta att du godké&nner att du
fortsattningsvis bli kallad foér Elvan.

Det |ater faktiskt finare an Laufen

Vad kul for dig att fa se nmal gangen pa Varvet,

och sen lugnt lunka ivag efter det. Cj

Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
20: 00: 05

Nanmm: Arnold <81.224.210.*>

Numrer: 197

det & mn nelodi - att springa nerfér - garna en t
for mg Lars ! kanske Boston Marathon nasta ar

avling
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Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
17:03: 15

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 196

http://ww. ifkhal nstad. se/ PUBLI C/ Arrangenan. . .

narmast pa tur star ju terrang Sm av banbil derna att
doma sa ser den ganska flack ut med nagra kort och nagra
| anga stigningar. Dessa kommer séakert att kannas.
Under | aget ser tungt ut. Ganska nycket grus/sand/gras
tycker jag att det ser ut somtrots att bilderna ar
grasvartvita. Spannande. Fragan ar kanske inte hur manga
man hi nner springa om utan om man |yckas halla nagon
bakomsig (till skillnad not varvet).

Nar val det passet ar kort pa |ordag ansluter jag till
m na kara kl ubbkanrater i Fal kenberg foér vidare | 6pning
och genyt.

Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
16: 14: 25

Narm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 195

onvaxling forndj er? kanske vore kul att hamma i bredvid
"| opare" vid startlinjen for en gang skull sominte har
brutit benen, ar dodsjuka, har nassel feber, fo6rkyl da,
henor oj der nm nen efter startskottet kor ivag pa 3 tenpo.
Nej allvarligt talat. Jag var i kontakt nmed kansliet i
norse och det har |6st sig. Jag behdvde bara saga mtt
namm sa ursaktade de sig och kande sig jatteduma och

pl acerade mg en kmfore elitfaltet. Bra va!

| gar kvall sprang jag, BH, PPH, CH (Curt vid Hi nshol men)
fartl ek i Anggardsbergen. Jag var troétt och inte |ika
stark som de andra uppfor, nen klarade nig battre pa de
st ackor dar var |agom kuperat och naturligtvis vann jag

fartleken! @& Sista strackan i 60 graders | utning nerfor
ar mn grej. Jag skall starta ett tavlingslopp dar nman
skal | springa bara nerfor. Da har jag och berndt chansen

for en gangs skul |!
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Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
15: 16: 32

Namm: Arnold <194.71.67.*>

Numrer: 194

Lars ta kontakt ned Goteborgsvarvets kansli. de borde
inte vara onbjliga att diskutera ned. Sdg att du ar ned i
MK-friidrott och sprungit tidigare varv och vilka tider
du gor - inte skall du starta |angt bakom fol k som

spri nger kanske nan gang i veckan.

Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
14: 42: 29

Namm: Magnus <130.241.17.*>

Nummer: 193

Det kan ga att starta | angt bak och springa hyfsat. Om
inte annat blir det valdigt nycket battre grupp nasta ar.
Den resan har ju andra i klubben gjort.

2006 grupp 10, nr 33497, Edi be Jacobs, 1.32
2007 grupp 1A, nr 307, Edi be Jacobs

Dat um Ti sdagen den 24 april 2007,
13:46: 19

Nam: Lunbagogunnar <213. 66. 53. *>

antal Marathon i dag: O

Nunmer : 192

Det lutar at 35999 somstartar fore dig Lars.

Ryggen kanns nycket varre igen, efter gardagens cykling.
Far |lugna nermig och bara ta | angsamma st ar kande

pr onenader .
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Dat um Mandagen den 23 april 2007,
17:38:19

Namm: oscar <83.248.128.*>

Numrer: 191

nejla Lars omtidigare resultat. du gjorde val 1,20 for
inte sa | angesedan.

kan inte komma till fartleken idag. lycka till i bergen
ni som kan springa.

Dat um Mandagen den 23 april 2007,
16: 42: 02

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 190

fast man kan ju se det positivt:

- som en ut mani ng.

- Hur mAnga hinner man springa om Skall forsoka hinna
rakna. . .

- man kan i lugn och ro se nar eliten och alla andra
konpi sar startar, |&agga sig ner och sola, ga hemen svéang
och komma tillbaka agomtill vinnarna komrer

i nspringande not vallen och darefter lufsa, g& och kryssa
sig ivag not Hi singen.
- att ha 36000 franfor sig ar inte varje dag

() en hel egen arne!

Dat um Mandagen den 23 april 2007,
16: 33: 29

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 189

kan man begéara pengarna till baka? och saga att man inte
vill vara nmed | angre.
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Dat um Mandagen den 23 april 2007, 16:29:47

Namm: Mannen som t appade | usten totalt=Lars
<217.28. 207. *>

Hensi da: http://ww. goteborgsvarvet.se/ NR/ exeres/. ..

Nunmer : 188

Nu ar indelningen i startgrupper gjorda for varvet. | och
med att jag inte sprungit nat varv pa nagra ar sa hamar
jag i den nysiga gruppen nr 11!!!!lhuva. Att hama i allt
mel | an 2-6 kanske kunde kannas relativt ok, nen 11. Det
vete fan hur man gor da? inte kanns det sarskilt

I nspi rerande. i. vad skall man saga?

Dat um Mandagen den 23 april 2007,

15: 53: 48
Nam: Ber ndt <81.235. 236. *>
Numrer: 187
Stort grattis Bjorn S. till val genonfdord nmara i Bonn
hel gen! !
Snart ar det traningslager och har vi lite tur sa far vi

fint vader.

Vi ses. Berndt.

Dat um Mandagen den 23 april 2007,
11: 49: 57

Namm: Lars <83.233.140.*>

Numer: 186

om bar nvakt en kan stanna en time extra sa konmer jag.
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Dat um Mandagen den 23 april 2007,
11:42:18

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marat hon i

dag: 0.45 enl plan

Nunmer : 185

For your information:

Jag kor fartleken i Anggardsbergen ikvall under
forutsattning att det haller upp (eller endast regnar
latt,latt). Nagon mer som dyker upp?

Dat um Séndagen den 22 april 2007,
08:51: 10

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

E- post : Lennart @raj or nasi k. se

Henort : Asa

antal Marathon i

dag: 0

Nummrer : 184

Det 110: e Kungsbackal oppet varl dens al dsta | angl opp igar
kdndes ganska bra trots att benen kandes val di gt tunga o

stela till att borja ned nmen det blev battre efterhand.
Jamt | Opt enpo hel a vagen (tappade 14 sekunder pa henvagen)
lite not sidvind till Lindonme och vandpunkten sidvind,

medvi nd hem Kné&na holl ganska bra lite ont sista 3 km
bara sa& jag far vara nojd nmed dagen, ser fram not
trani ngsl agret i Fal kenberg, trana ar nagot somjag hort
att man bor gora ibland. OGscar Sj o6l ander kutade under

1: 20 somvanligt ser bra ut infdor Gbteborgsvarvet.
Kungsbackal oppet bra arrangerat ned km skyltar varje km
och en banan + dricka vid mal gdng. Kan det bli battre?

Senast redigerat av Majornas ldrottsklubb, Friidrott,
Fot bol | , Handbol I o Bow i ng (2007-04-22 13: 26: 43)
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Dat um Lor dagen den 21 april 2007,
18: 38: 17

Namm: Lars <83.233.140. *>

Hensida: http://ww.lerunfriidrott.se

Nunmer : 183

Berndt sprang 10 och jag fick n6ja ned ned 5,3. Nojd
under fortusattningarna. Var en aning trott fortfarande
efter torsdagens firande och fick darfor inte fart pa
kroppen somi onsdags. Bjo6rn |yckades darned dra ifran.
John Hal | berg narmade sig ner och ner bakifran, nmen jag
gav mig inte utan tryckte pa och utokade till nal.

Dat um Lor dagen den 21 april 2007,
18: 29: 08

Nam: Ber ndt <83.227.237.*>

Numrer: 182

Persade ned 1,15 i dagens 10 km | erunsl opp. Detta | opp
maste vara absolut ett av dom basta och trevligaste | opp
som arrangeras i vara nartrakter

Ta bara detta ned att domefter |oppet bjuder pa nybakade
kanel bul | ar, bananer, saft och sportdryck och idag for att

det var 20 ars jubilem bj6d dom aven pa tarta till dom
somville ha och aven en
t-shirt.OQch detta till det facila priset 120:-

Jag har vid ett par tillfallen efterfragat bananer efter
mal gang pa ett aterkommande | opp varje ar i

got ebor gsonr &det nmen nman far end.ndja sig ned saft och da
ar anda detta bananl 6sa | opp ani ngen dyrare.

Lerunsl oppet tycker jag ar ett nycket fint arrangemang
som fortj anar hogsta betyg.

Hoppas det gick bra for alla MK are i kungsbackal oppet
I dag.

Trevlig hel g! Hall svi ksexpressen.
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Dat um Fredagen den 20 april 2007,
23:20: 41

Namm: PPH <213.64.139.*>

Henort: R&tt sidan bron

Nummer: 181

Det verkar stamma Oskar.

Kol | ade resultat listan fran forra aret,

dar sprang han lika ned Stefan Lenurell, i P19kl assen ,
och Stefan hade 9 sek fran dig i ar.

Dat um Fredagen den 20 april 2007,
22: 28: 26

Namm: Pelle PH <213.64.139.*>

Nummer: 180

Undrar om du i nte hade 43, 30m n?

Tyckte jag sag resultatlistan pa en hallristning nar jag
gi ck forbi senast.

(skoj ar bara)

Dat um Fredagen den 20 april 2007,
22:26: 03

Namm: OGscar <83.248.137.*>

Nummer: 179

Det |ater kul Lars. Jag bodde intill Skrea for nagra ar
sedan, det var bra notvind da ocksa.

DM var en kul tillstéallning ned ny och trevligare bana.
Undr ande, nedal j? Fundersam 6ver resultatlistan, den som
star fore mig kan inte ha sprungit ned oss eller var jag
sa trott. Det var ingen 3 sekunder fére nig vad jag

m nns. Vederboérande mAste ha sprungit i tidigare start.
Jag vet inte omdet ar ok att gora sa, nen i sadana fal
skulle val O's pl19 lag knipa tredje platsen i senior

| agt avl i ngen och Maj orna hama for | angt ner. Men
forfarandet har nog gjorts for att U levi ska ta hem
segern kan tanka. | annat fall hade ju véagarbetarna
vunni t.

I morgon 21 kmjogg i en kranskonmun.
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Dat um Fredagen den 20 april 2007,
20: 10: 54
Nam: stig-gobran pettersson <90.227.17.*>
E- post: 0322637609@elia.com
Hermort: alingsas
Nummer: 178

hej san jag undrar omdet finns nagon statistik pa
det | oppet som gi k vid kl ubbstugan i hindas

jag sprang dar nagon gang pa70tal et och ar ganska
intresad av vad jag hade for tid

mv.h Stig-Goran

Dat um Fredagen den 20 april 2007,
18: 32: 25

Nam: Lars <83. 226. 205. *>

Nunmer: 177

tid och mbjlighet till i agendan
Ar noéjd nmed onsdagens tavling i Kugalv.

trott idag efter ett antal glas vin och drinkar till

ett besok i skatas sondag fmfanns i nitt huve nen inte

Har nu varit pa planeringsdagar i Fal kenberg tva dagar

och om det har bast hr sa ar det inget not dar. Vi bodde
pa strandbaden, 50 nmeter fran stranden. Igar kall tog jag
ett times pass och en kmtoh 8,30 att springa el ta sig
fram pa. Ganska notigt, nmen haftigt. Har rekat lite infor
| &gret né&sta vecka. Lycka till alla ni somskall springa
tavling inmorgon. Vi farse hur det gar. Kanner ni g ganska

I natt. Men gu vad vi planerade val ned detta i knoppen.

Dat um Fredagen den 20 april 2007,
15: 34: 50

Namm: Lumbagogunnar <213. 66. 53. *>

Nunmer: 176

Jag har fortfarande | 6pforbud, nmen far ta starkande

pr omenader =
22 dagar kvar till Goteborgsvarvet, oj, o), 0j!
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Dat um Fredagen den 20 april 2007,
12: 27: 43

Nam: Ber ndt <83. 227. 237. *>

Nunmer: 175

Tyvarr ingen sanaktivitet nmed HAI K pa séndag vid
skat &sst ugan. Man kan inte ens saga installt for det var
ju aldrig planerat.

Det konmer val forhoppningsvis fler tillfallen.
Lycka till ni sominorgon springer kungsbackal oppet.

Ber ndt .

Dat um Tor sdagen den 19 april 2007,
16: 46: 50

Namm: Torbj 6rn <62. 95.90. *>

Numrer: 174

Naja, guld i brist pa andra deltagare i M40. Rolig bana
var det i alla fall. Hade Rolf Andersson och Magnus Lund,
Sol vi ki ngarna och helt befriad fran alla anbitioner om en
bra tid kunde jag kosta pa mig att springa lite taktiskt
pd slutet och spurta fran dessa sista biten runt sjon.
Fantasti skt fina insatser av Oscar och Lars, jag har en
medal j till dig, Oscar. Roligt nmed | agbronset! Aven

Ber ndt sprang bra.

Vi hade 7 ungdonmar ned och santliga sprang riktigt bra.

Lite tungt for Gskar | P17 dock, sominte var helt ngjd.
Har kanske missat lite for nycket traningar under varen,
men kommer sakert tillbaka. John Hall berg sprang rikti gt
bra i P19! Jag hade lite hopp omen pallplats fér O of i
P12, nen konkurrensen var stenhard och han fick noja sig

med en 5:e plats....det blev nedalj i alla fall. Tiden
hade faktiskt rackt till 4.e plats i bade P13 och P14.
Harligt vader att springa i, nen kallt att bara sta och
titta.
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Dat um Tor sdagen den 19 april 2007,
11: 40: 47

Nam: Ber ndt <83. 227. 237. *>

Numer: 173

Hal | er med Bj 6rn!!
Manga fran MK ned i gar pa den nya trevliga banan.
Ri ktigt bra prestationer.

Aven ungdomarna gjorde finfina insatser och fortjanar ett
stort grattis.

Aven jag | yckades med nmin milsattning ned att inte konmma
Si st.

Jag skrev ett inlagg (166) 16/4 ang.santraning,grillning
och genmensamma aktiviteter nmed Hogsbo Al K sénd. 22/ 4 och
omintresse fanns sa skulle det neddel as har pa

gast boken.

Annu inga svar s& den prelimnara tol kningen far t.v. bl
den att det inte blir nagot fran MK s sida

Jag neddel ar pa fredag hur det blir pa Hogsbos gast bok
och aven pa var egen naturligtvis.

Det gar fler tag omdet inte passar denna gang nen vi sst
vore det kul.

Ha en god dag i ruskvadret, Hall svi ksexpressen.
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Dat um Tor sdagen den 19 april 2007,
08: 11: 47

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marathon i

dag: 0.2

Nummer : 172

| dag maste vi hylla Majornas manliga veteraner for deras
fantasti ska frangangar pa terrang-dm @ld i M5 (Oscar)
och guld i M40 (Torbjorn) och som gradde pa noset ett

| agbrons (Gscar, Lars, Torbjdrn). Gattis grabbar och

| ycka till péa | ordag!

Dat um Onsdagen den 18 april 2007,
11: 27: 09

Namm: Ber ndt <83. 227. 237. *>

Numrer: 171

I gen! 6d skulle val passa in franfdr n ukast.

Dat um Onsdagen den 18 april 2007,
11: 24: 46

Nam: Ber ndt <83.227.237.*>

Numrer: 170

Gattis till inlaggets langd eller till prestationen pa
| 6r dagens téavling?

Ar det till det forstnamda sa kanns det inte sa viktigt
att tacka nmen ar det for tavlingsinsatsen sa sa tackar
jag allra njukast.

Pel | e, dina konigentillrop i backen in pa spurtstrackan
och att du tar honomfranfor dig gav mg lite extra

energi och jag tog mg faktiskt forbi den franfor och kom
nastan i kapp den sol vikingtjejen somgick i mal precis
fore mg.
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Dat um Onsdagen den 18 april 2007,
08: 23: 31

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marat hon i

dag: 0. 25 kommer jag nog upp

Nunmer : 169

Har konmer ett litet resetips. 4-15 septenber ar det VWM
i Riccione, Italien. Forsta veckan gar 800m andra veckan
gar 1500m och 3000m hi nder. Pa hinder &ar det final direkt
vil ket gor det hela lite ner kittlande. Sterling flyger
Landvetter-Florens (enkel) for c:a 2000 pix fér 2 vuxna
+litet barn. Ryanair flyger Bol ogna- Stansted-Save (enkel)
for c:a 2200 pix for 2 vuxnatlitet barn.

Fran dryga 600/ natt far man ett dubbel rum for familjen

i nkl hel pensi on. Sedan aterstar lite transferkostnader
(tag) nellan flygpl atserna och Riccione. Jag kan utlova
en minnesvard tavling trots att man ar langt ifran

medal jer och ara i |oppen. Atnosfaren ar sa enormatt man
snart vill uppleva den igen. Jag och Ann planerar att
resa nellan 5-16 sept. Visst |ater det lite | ockande?

Dat um Mandagen den 16 april 2007,
22:29: 24

Namm: fernando <83.248.190. *>

Nunmer: 168

Arets | angsta strackan blev det for mg igar.

18.6 km avverkade jag och det kandes sa dar. Jag fick ta
medicin for allergi innan jag borjade och da gick det bra
denna gangen.

Det var mAnga som var ute, bland annat Oscar den store
och propellen(Steffan fran SKF).

Sammanl agt bl ev det 57 kmfoérra veckan. (Rekord fér mg |
ar).

P4 fredag kommer jag att veta ommnitt problemar astma
el ler det ar bara s& att jag har aldrats for snabbt.

Ha det bra ni alla.
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Dat um Mandagen den 16 april 2007,
20: 40: 19

Namm: Pelle PH <213.64.139.*>

Numrer: 167

Arets | angsta inl agg.
Stort Gattis!!

Verkar som jag kan springa pa onsdag
sprang lite fartlekar i Skatas igar, kandes ok....
hoppas jag ar frisk 2 dagar til

Dat um Mandagen den 16 april 2007,
13: 36: 25

Nam: Ber ndt <83.227.237.*>

Numrer: 166

Lordagen | opp i skatas 10 km uppl evde jag somett inferno
av backar. Tyckte arets nya banstrackni ng var betydli gt

j obbi gare an den tidigare.

Visserligen "persade" jag ned 1,15 s& ur den synvinkel n
ar jag nojd aven omdet inte gar att janfora.

| gar sprang Anna, John och jag i skatas 18 km svartvit
mar keri ng och den har rustats upp ned bra markeringar och
en del nybyggda spangar

Men kanske det var lite for tufft for m g dagen efter

| or dagens urladdning for jag var rejalt tagen efterat.

Det var val inte den basta uppl addni ngen i nfor terrang- DM
p&d onsdag i Fontinskogen med det far onsdagens resultat
utvi sa vad det |ider.

Anna trivdes somvanligt bra i backarnas varld dar hon
sprang bra ned en tredjeplats som bel 6ning efter segrande
Karin Schoéon och Paula Vass i 10 km noti onskl ass. Aven
John var ndjd ned sin insats.

(5 km noti on)

Vi,Lars och jag fick en férfragan fran Hogsbo Al K

(Christer Stenborg) nar vi hangde upp den ontal ade M K-
platen omvi vill deltaga pa deras dagl ager/tréani ngsdag
sondagen 22/ 4 uppe vid var stuga i genenskapens tecken.

Programmet ar tankt se ut sa har:

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (142 of 209) [2007-09-11 12:02:37]




Majornas Idrottsklubb 91 ar

11: 00-12: 15 interval |l pass

12:15-14:30 grillning + | agspel tex. fotboll,ultim
(?) volley etc.

Aven ickel opare (familjenmedl) &ar inbjudna til
grillningen och spelen och naturligvis |dpningen.

ca 14:30-15:45 | 6pning ca 1, 15.

kan val vara en rolig grej att bli inviterade til
egen stuga av vara hyresgaster, inte daligt va.

Men d& nmaste ni anndla ert intresse har pa gastboke
snarast.Viktigt att vi gor det har pa gastboken, det
f 6r hoppni ngsvi s en nmedryckande effekt och och inte

mai |

Jag vet att flera springer Kungsbackal oppet dagen i
och jag sjalv i Lerunsl oppet 10 km nen nman nmaste ju
vara ned pa bada passen eller sa kan man ta det ext
| ugnt .

Stefan A (denontranaren omjag inte ar helt ute och
Vi nmsar)

Harmed annél er jag mig = Hall svi ksexpressen.

te F

Om vi nappar pa denna inbjudan vilket jag tycker vi skal
gora sa fixar vi nmed korv och frukt och dryck fran var
kl ubb. Jag kan fixa nmed inkop till alla isafall.Tala bara

om hur ménga ni blir totalt sa | 6ser jag i nkopen. Detta

Vvar

n
f ar
Vi a

nnan
i nte
ra

G in pa ww. hogsboai k. comoch las info fran den 13/4 av
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Dat um Soéndagen den 15 april 2007,
22:22: 07

Namm: Lars <83.233. 140. *>

Numrer: 165

Ett harligt fartl ekspass upllevde jag i kvall i1 sal
av Bjorn H och Ragnar somvar piggare i benen &n m
idag. Jag var lite tyngre efter ett relativt tufft
terrangpass i skatas igar. Lasse B forevi gade oss.
trevligt nar han kommer forbi. Anggérdsbergen och
avsl ut ande nedf orsstrackan i Vitsippsdal en ar sa
underbart att springa i sa har ars.

Bra jobbat att Berndt, Lennart som upenbarligen int
behdver nycket tréaning for att springa bra, Tove E
al I a duktiga kids.

skap
g

Alltid

e
och

Dat um LOor dagen den 14 april 2007,
22:17:19

Nam: Lars <83.233.140.*>

Nummer: 164

sondag fartlek i Anggardsbergen kl 18.00 . Val konen.

Dat um Lor dagen den 14 april 2007,
19: 47: 03

Nam: Magnus <195. 252. 38. *>

Numrer: 163

En nycket varmoch solig dag i Skatas. Barnen har h
klart gatt framat av vinterns traning och hade inga
probl em att orka ned banorna. Det verkar som om de

intid pa de basta i respektive al derskl ass. Basta

pl acering fick Alice somkompa fjarde plats och ba
ett par sekunder fran pallen. Kanns somomvi ar pa
vag infoér Lilla-varvet.

M ssade tyvarr herrarnas | opp, nmen Berndt sa att de
varit tungt. Dagens prestation komefter | oppet nar
Berndt, Lennart och Lars ned genensamma krafter sat
den stora Mjorna-skylten pa stugan

elt
tagit
ra var

ratt

t

te upp
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Dat um Fredagen den 13 april 2007,
14: 26: 55

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 162

kartagho? vet jag inte vad det ar, nen annars har kart
barn manga namm el l er atni nstone mAnga stavni ngar.
Kar t hago, Kopxnddv, Karchedon, Carthage, Arabic: Gyblg
also Gs,yblesl, Latin: Carthago, feniciska Kart Hadasht
Stavgang ar ju annars nat somblivit popul art senaste
aren. Jag anser att stavgang bor forbj udas.

Dat um Fredagen den 13 april 2007,
14: 02: 51

Namm: Lunmbagogunnar <213. 66. 53. *>

Henort : Kungsst en

antal Marathon i dag: O

Nummer : 161

Cato ansag att Rons sakerhet var beroende av Carthagos
forst orel se. Han hade stor del i att Ronerska riket ater
forkl arade Carthago krig ar 149 f.Kr. i det tredje

puni ska kriget. Under slutet av sitt |iv avslutade han
alla sina tal i senaten ned dessa ord.

“Praetera censeo Carthagi nem esse del endant

El |l er heter det Carthagi nun? Vad anser ni andra om detta?
Blev lite orolig att jag stavat fel da jag sag Lars
stavni ng av Carthago. .. nen.

Skobba = Skol ka

Efter dessa nonsensrader vill jag uppnmuntra m na
| oparvanner till stordad, vilket kan innebara att ni slar
mg i Goteborgsvarvet t.ex.

For ovri gt hoppas jag att alla krig tar slut och att vi

far leva i fred &
Vi kanske genensant kan sjunga "I natt jag dronde
nagonting jag aldrig dronmt forut"”.
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Dat um Fredagen den 13 april 2007,
12: 02: 19

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 160

men hal |l &' Sov du pa historielektionerna eller var det da
for 30 ar och ner som du skobbade och satt och drack
sprit. Omdu hade suttit rak i ryggen och |yssnat pa din
| arare sa skulle du vetat att Kartagho blev forstort for

| &nge sedan. (nmen du kanske nenade den ateruppbyggda

st aden. . .)

FOor oOvrigt anser jag att hisingen bor forstoras!

Dat um Fredagen den 13 april 2007,
10: 37: 06

Namm: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>

Nummer: 159

2 ggr har jag kvar pad mandag och nasta fredag.

Jag har inte druckit sprit pa snart 30 ar, ar det nagon
somvet omdet stillar smértan?

For ovri gt anser jag att Carthago borande forstoras.

Dat um Torsdagen den 12 april 2007,
18: 06: 30

Namm: Pelle <213.64.139.*>

antal Marathon i dag: Que?

Nummrer : 158

Du foljer forfarande mina fotspar Gunnar

Napr apat en var jag hos 2ggr, sa du har en gang kvar. Nu
har jag provat det som star som rekl am ovanf6ér eran

gast bok. www. ki wa. se

sa nu vet vad du ska gora sedan, fast jag at Voltaren i 4
veckor ochsa.. missa inte det!
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Dat um Tor sdagen den 12 april 2007,
14: 25: 47

Nam: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>

Nunmmer: 157

I ngen forbattring!

Var hos en naprapat igar.

I ngen | 6pning narnmaste tiden, det har det ju inte varit
mycket av pa sistonde anda.

Har inte tranat ordentligt sedan februari, sa omjag kan
springa Goteborgsvarvet blir val det en evinnerlig plaga.
Men tavling a ju en kanp not smartan i nvander kanske
nagon.

Alltsa ingt GCC eller terrang-DM f6r mi g, nen konmer nog
for att heja pa.

Lycka till ni lyckligt |ottade.

Dat um Onsdagen den 11 april 2007,
13:10: 41

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nunmer: 156

@ominte att anmala er till Terrang DM Ny bana. http://
www. kai k. nu/

Dat um Ti sdagen den 10 april 2007,
15: 09: 23

Namm: Magnus <130.241.17.*>

Nurmrer: 155

Fembarn till start i P10+F10 pa | 6rdag. Undertecknad ar
| &ngsammar e an nagonsin och nojer sig darfor nmed
tranarrol |l en denna gang.
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Dat um Ti sdagen den 10 april 2007,
09: 53: 23

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nunmer: 154

En rapport fran den foregaende veckan sominnehodll lite
annorlunda tréaning fér mn del.

mandag: Fartlek i Anggardsbergen med Oscar S och Bjorn H
ti sdag: Muskel traning, gravning i tradgarden. Flytt av 700
kg jord, Gunm bandstré&ning, pilatesboll och bal ansbrada.
onsdag: fm G avning och flytt nmed skottkdrra av 2,3 ton
jord, lera och flis. Kvall: 17,5 km asfal tsl dpni ng och
efterf6ljande nj ukhetstrani ng och situps.

torsdag: Fartlek i Vitsippsdal en. Gunmm band och

bal andsbr ada.

fredag: Fm Pl attl aggni ng- barande av 200 kg plattor. Em
60 m nuter Spinning och styrketraning ned fria vikter och
maski ner.

| 6rdag: 10 km | 6pning i Varberg. 30 mn Q gong, 30 mn
yoga.

Soéndag: 60 mn Pilates. Em Muskeltréanig i form av

pl att satt ni ng/ barandes 250 kg plattor och darefter 18 km
asfal tsl 6pning ned efterfol aj nde gumm band och

bal ansbr &da.

Denna veckans tréani ng paborjades igar. Fartlek i

Anggar dsbergen tillsammans ned Bj6rn H och Anders E
Harl i gt.

Bj 6rn och jag har som forslag att springa nasta

fartl ekspass i Anggardsbergen nu pd sondag kl. 18,00 i
och nmed att det ar terrang Dm onsdagen 18 april sa blir
det lite tatt nmed fartlek pa mandagen och tavling
terrang pa onsdagen.

Hoppas att denna andring passar fler. Val nbtt.

Ar det nadgon som skall springa cross country pa | 6rdag?
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Dat um Lor dagen den 7 april 2007,
14: 38: 00

Nam: Ber ndt <83. 227. 237. *>

Numrer: 153

| dag gi ck det trogt pa tusingarna i skatas.
5-10 sek | angsammare/ km Ar faktiskt lite trott nu
efterat, kanske jag ar lite sliten.

Ganska fa dar idag da manga ar pa traningsl ager.

Jag kan ocksa upplysa omatt det var svinkallt i poolen.
Nu ska det bli gott nmed lite paskmat i formav sill, agg
och annat smaski gt som f 6r hoppni ngsvi s paskyndar

at er hant ni ngen. Den goda 6len nman tar till kanske inte
bidrar till aterhantningen nen det ar sméllar man far ta
som en sann viking eller vad séager ni I|ikasinnade??

d ad Pask onskar Hall svi ksexpressen.

Dat um Torsdagen den 5 april 2007, 12:47:05

Nam: Lars <217.28.207.*>

Hensida: http://ww.internetnedicin.se/dyn_nmain.a...
Nunmmer : 152

Orsaken till |unbago, ospecifik |andryggsmarta utan

nervr ot spaverkan, ar oftast oklar. Detta galler sarskilt
vid akut uppkomren ryggsnart a.

Snarttillstandet kan vara akut, subakut eller kroniskt
(>3 manaders duration).

Smartintensiteten kan variera betydligt nellan olika

I ndi vi der .

Ri skfaktorer for lunbago ar franfoér allt genetiska
forutsattni ngar, nmen &ven inaktivitet, kraftig Overvikt
och rokning, |angvarig arbetsbel astning, sant bristande
arbetstillfredsstall el se.

-Kan det vara sa att du ar en snygrokare, eller bristande
arbetstillfredstallel se? DU maste ta ett snack ned din
arbetsgivare! Stall honom not vaggen.
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Dat um Torsdagen den 5 april 2007,
11:19: 34

Nam: Lunbagogunnar <213. 66.53. *>

antal Marathon i dag: %2

Nummrer : 151

Tyvarr ingen forbattring.

Gymasti serar ett par ganger om dagen, nen det har inte
gj ort nagon effekt.

Springer i lugnt tenpo nen blir &anda trott, det beror
sakert pa ryggvarken.

Hade ner ont da& jag sprang 8:an i Skatas, de 32.44 jag
hade da maste vara arets bragd. Jag var helt slut efter 2
km nen kanpade nmig in i mal.

Dat um Torsdagen den 5 april 2007,
09: 19: 24

Namm: Lars <217.28.207.*>

antal Marathon i dag: 0,42 igar kvall

Nummer : 150

usch vad trakigt och tungt det ar att springa | angt pa
asfalt, nen det ar nodvandi gt att springa pa for att
kunna vanja sig. Men tacka vet jag | angpass i terrang.
Dar blir det lite variation och hela kroppen far arbeta
pa ett annat satt.

I kvall blir det fartlek mmtillsammans ned 16 adepter
mal ade och utkl adda i Vitsippsdal en. Tag nu chansen att
kéra tva pass om dagen under | angl edi ghet en.

Hur ar det nmed Gunnars | unbago?

Dat um Ti sdagen den 3 april 2007,
12:17: 41

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marathon i dag: 0.4 skall det bli...ungeféar

Nunmer : 149

Ri ktigt trevligt att springa |angs "nygam a" stigar och
spar i Anggarden igar. Jag tar genast sikte pd ett nytt
pass nasta nmandag.
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Dat um Mandagen den 2 april 2007,
22:43: 47

Namm: fernando <83.248.190.*>

Numrer: 148

Bra sprungit killar.

Neee. Skall aldrig sluta springa marathon nattetid.

Nu vet jag vad som hande. Det ar inte nagon skada utan
nmycket traningsvark pga hart arbete ned att vanda ett
helt | and nmed en grep.

Jag far springa i natt istallet

Dat um Mandagen den 2 april 2007,
22:16: 04

Nam: Lars <83.233.140. *>

Nunmer: 147

Du far sluta ned dina marathon nattetid, Fernando. (fats

da kanske inte livet blir lika roligt) )

Jo det var kul somalltid nmed fartlek i Anggardsbergen,
lite tungt i benen idag, men fullt ok insats fran nmin
sida. Oscar och BH sprang ned |latta ben. Jag vann inte
ens sista fartstrackan somjag aldrig | aer nagon annan
vinna. Det tyder nog pa en viss trotthet (eller
vanl i ghet!)

Dat um Mandagen den 2 april 2007,
21:49: 28

Namm: Oscar <83. 248. 143. *>

Nummer: 146

MSRT: s kl assi ska Anggardsfartl ek bj6d notstéand i dag.

Tuf fa backar, rullgrus i snava kurvor. En perf ekt

trani ngsrunda f6r de som vagar prova DMi Fontinskogarna
omett par veckor. Lars, Bjo6rn H o undertecknad sprang
nog ganska ratt trots Curres franvaro.

Jag tror att gruppen var ganska ense om att PPA snart ar
tillbaka i ganmalt gott sl ag.

Jag tror det &ar karl eken Fernando. Det ar en forunderlig
skada. Tré&na val.
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Dat um Mandagen den 2 april 2007,
17:17: 25

Namm: fernando <83.248.190.*>

Nunmer: 145

Tyvarr ar jag skadad igen. Varf or??
Det kan beror pa aldern eller karl eken. Vem vet ?

Dat um Mandagen den 2 april 2007,
08:57:11

Namm: Lars <83.233. 140. *>

Hensi da: http://ww. thnif.nu

antal Marathon i dag: O &n sa | &nge

Nummrer : 144

jo det var sakert fler an jag som sprang igar sondag. Som
jag skrivit sjuttielva ganger tidigare s& var jag ned son
och Curt med dottrar i Troll hattan och sprang TIF
terrangen. En harlig 3 varvsbana. Alla far priser. Solen
sken och vi alla sprang val. Fabian fick en sanre start.
Vi korde fel sa att vi komfem m nuter innan Fabi ans
start. Det var tur att han var onbytt, nen det var ingen
tid att tanka eller varma upp. Det gick desto battre for
0ss andr a.

Fernando. Du &ar val konmen att springa ned oss fran S-
val | en kil . 18. 00.

Dat um Sondagen den 1 april 2007,
20: 44: 19

Namm: FERNANDO <83. 248. 190. *>

Nunmer: 143

I ngen som sprang i dag??
Inte jag heller nen inmorgon blir en | ang pronenad.
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Dat um Lor dagen den 31 mars 2007,

01: 23: 37
Namm: yl va <83.248.190. *>
Nunmer: 142
Ar nol d,
Kan du hora av dig till mg?

Trevlig hel g!

Dat um Fredagen den 30 mars 2007,
21:50: 48

Namm: Lars <83.233.140.*>

Numrer: 141

Hoppas det haller...

Dat um Fredagen den 30 nars 2007,
18: 26: 48
Namm: Pelle...... fritt..? <213.64.139.*>
Hensida: http://ww.ifkville.se/
Nunmer : 140

Har faktiskt varit pa benen 3ggr denna veckan,
dessutom en kraftig m nskning av Vol taren-intaget.

P4 nandag ska jag prova ackupressur for ryggen.

( typ ackupunktur utan nalar?)nen jag ar for tillfallet i
skrivande stund sépass frasch att jag ska prova |yckan

mor gon i Skat as. ()

Dat um Fredagen den 30 mars 2007,
16: 00: 26

Nam: ... <217.28.207.*>

Nummer: 139

...terrangl opp. TI F-Terrangen pa harliga Knorren
Rol | hatt an. ..
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Dat um Fredagen den 30 mars 2007, 15:59: 31

Nam: Laufen <217.28.207.*>

Hensi da: http://ww.thnif.nu/psTlFterrangen2007.d. ..
Henort : MAJ ORNA

Nunmer : 138

skall du inte istallet hanga nmed till Trollhattan pa
sondag for att springa sveriges aldsta terrangl opp.
Knorren i Rol | hattan.

Dar far du traffa 2 av sveriges inte aldsta nen
trevligaste | 6pare (Curt B och Laufen)

&

Nu vill jag hem Kontorstolen ger nmig bade runp och
ryggproblem slé&app ut mg!!!

Dat um Fredagen den 30 mars 2007,
15:15:16

Namm: Ber ndt <81.237.197.*>

Numrer: 137

Curt har ratt 1 sin rekomendati on nen det ar | att att
man hoppar Over dessa vi ktiga traning/ underhal | sévni ngar.

Speciellt nar man blir aldre sa ar det extra viktigt med
konpetterande styrketraning, stretch och sm di ghet.

Vad sager ni om skatasintervaller inorgon
kl: 11:00, kan de va nat?

Jag skall dit och njuta av naturen och
trani ngsuppl evel sen

Varen ar har och det ar helt enkelt underbart.

Vi ses inorgon da, Hallsviksexpressen.
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Dat um Fredagen den 30 mars 2007,
10: 55: 49
Nam: Curt Borglund <159.190.251.*>
antal Marathon i dag: O
Nunmer : 136

Pi | sner-Pell e pa Paradis-banken behdver uppenbarligen

i ksom Hal te-Chri ster och Ryggvarks-Gunnar all uppnuntran
och hjalp de kan fa. Dessvarre finns inga Backis-genvagar
att ta till utan bara hart och envist arbete i form av
daglig rygg och magtréani ng sant sm di ghetstraning. Cch da
menar jag traning nminst en gang om dagen 365 dagar om
aret. Helst tre ganger om dagen och garna tva.

Nar ni val blivit battre kan ni m nska ner tréaningen till
varannan dag, nen aldrig nmindre. Sjalv har jag hallit pa
med detta sedan min ischias borjade for drygt 35 ar
sedan. Den kan vara vart att |agga ner 30 m n om dagen
for att slippa ryggbesvar. Jag kan inte garantera att det
hj al per not alla ryggbesvar, nen sa gott somalla som

| &gger ner lite tid pa denna traning i konbi nation med
daglig streching blir betydligt battre. Och sa behover
man i nte knapra Voltarén. S& omni bara orkar | &agga ner
en brakdel av er | 6parenergi pa nmag-rygg-

sm di ghetstréaning finns det stora utsikter till battring.
Det blir ganska snart till fast rutin.

LYCKA TILL!'!!!

Vi ses.

Curt B

Dat um Fredagen den 30 mars 2007,
09: 33: 57

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 135

Komigen Pelle, Komigen.
Nu vill vi se dig pa traningarna igen. Slang kryckorna.
Spol a ner Voltarenen. Ta pa dig skorna. Sing halleluja!
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Dat um Tor sdagen den 29 mars 2007,
16: 15: 34

Namm: Pelle <213.64.139.*>

Nunmer: 134

Du gar i mna fotspar Qunnar

Dat um Tor sdagen den 29 mars 2007,
10: 21: 18

Namm: GQunnar <213. 66.53. *>

Nunmmer: 133

Nu ska jag sluta att ignorera ryggvarken.
Det blir bara lugna pass tills ryggen ar bra igen.
I nga kvalitetspass och absol ut inga tavlingar

Dat um Ti sdagen den 27 mars 2007,
09: 35: 20

Namm: Lasse B <83.248.241.*>

Numrer: 132

Sorry, sista |lanken i inagget ovan skall vara.
http://ww. | assebstrm se/ ht m / nat ur onr aden_0. ht n

Dat um Ti sdagen den 27 mars 2007,
09: 33: 34

Namm: Lasse B <83.248.241. *>

Hensi da: http://ww.| assebstrm se

Nunmer : 131

Tack Lars.

Nagot battre uppl 6sning finns pa:

http://ww. | assebstrm se/htm /nsrt _| opare_0. ht n

Typen kl add i svart verkar vara nagot |jusskygg.

Jag tror att det den Vitsippsdal du avser i tidigare

inl agg ar den somfinns i nedre del en av Anggérdsravi nen.
Ett fortraffligt terrangonrdde att | agga vari erande

| 6ptrani ng pa. Manga slingor, backar och sl atstrackor att
bl anda sanman. Vissa tider far nman kryssa nell an
strdvande al | manhet .

Enkl a bilder finner intresserad pa:
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http://ww. | assebstrm se/htm /nsrt _| opare_0. ht n
Jag hoppas kunna ansluta till notionshysterin snart.

Dat um Ti sdagen den 27 mars 2007,
08: 29: 51

Nam: Lars <83.226.207.*>

Nunmrer: 130

http://| assebstrm spaces. |ive. cont bl og/ cns!

EO18BOE72EOBE862! 1003. entry
Lasse B fina bilder...

Dat um Ti sdagen den 27 mars 2007,
07:12: 26

Namm: Lars <83.226. 207.*>

Nummer: 129

Det var nat konstigt |jud som skrande oss och nastan fick
oss alla att snubbla till och vricka fotterna pa rotter
och sten. Kan det ha varit ditt snarkande?

Dat um Mandagen den 26 mars 2007,
23:38: 11

Nam: Pel l e- pilsner <213.64.139.*>

Numrer: 128

Var ochs& uppe vi d Anggéardsber gen.
Fast jag satt vid banken bakom A ssons avstal lda bil,
Tyvarr sov jag nog nar ni sprang forbi.
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Dat um Mandagen den 26 mars 2007,
22:50: 25

Namm: Lars <83.233.140.*>

Nunmer: 127

.Vi saknade dig P
Hur ménga vol taren har du knaprat idag.
| skogen réande Curt, Gunnar, jag och Ragnar. Det var ett
perfekt vader for arets premi ar av fartlek i
Anggéar dsbergen iford kortbyxor och t-shirt.
Enda hindret var en ryttare ned hdst somsa at vi inte
springa bakom hasten, ej heller springa in i skogen ett
antal nmeter for att komma runt dem nen det s-t vi i.
Lasse B dok upp som en val nad da och da och tog kort pa

0SS.

Dat um Mandagen den 26 mars 2007,
21: 08: 06

Namm: P <213.64.139.*>

Henort : @)

antal Marathon i dag: A du go elle?

Nunmmer : 126

Trana ni som kan. .
Hal sni ngar Porslinsgubben pa Hi singen

Dat um Mandagen den 26 mars 2007,
17:04: 51

Nam: lars <217.28.207.*>

Numrer: 125

springer i &anggardsbergen.
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Dat um Mandagen den 26 mars 2007,
16: 08: 03

Namm: Gunnar <213. 66.53. *>

Hermort: V. Frdl unda

Nunmer: 124

Hej pa er!

Var lite osaker i |ordags da det var sa enormnt jobbi gt
fora veckan pa 8:an

34.45 pa forsta varvet var hur enkelt som hel st, satsade
p&d att gora sama tid pa andra varvet somjag hade forra
veckan, men 33.08 var 24 s. sanre.

Men sista 6 var iaf 12 s. snabbare an 17/ 3.

Nagon som springer i Anggéarden ikvall?

Dat um Mandagen den 26 mars 2007,
14:56: 10

Nam: Arnold <194.71.67.*>

Numrer: 123

&

en rattel se behdvs: Anders Eri ksson har inte kommt ned
pa GP 2007 han hade foljande resultat pa Vartavlingarna 8
+16 km i hop.

31 Anders Eriksson 55 Majornas I K 1:44:32 dvs
battre an undertecknad.

Ar nol d
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Dat um Mandagen den 26 mars 2007,
10: 31: 21

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nunmer: 122

htt p: / / nol ndal skanmmar kor . com

energi pa att sjunga.

Fick ett mail fran Goran Frodin. Han tipsade nig om en
forestal | ni ng denna vecka. Han sysslar ju inte sa& nycket
med | 6pni ng nunera, bara da och da. Han | 4gger desto ner

Dat um Sondagen den 25 mars 2007,
21:50: 47

Namm: Lars <83.226.207.*>

Nummer: 121

http://ww. t hni f. nu/ psTIl Ft errangen2007. doc
TIF terrangen nagon?

Funderar pa att aka dit. 5480mi terrang orkar man val .~

?

Dat um Soéndagen den 25 mars 2007,

12: 29: 48
Nam: Per Skoog <217.213.104.*>
Hensi da: http://ww. sai k. nu/ got ebor gxc
Nummrer : 120

Den 14 april ar det dags for den tredje upplagan av

Goteborg Cross Country i Skatas. Annal an stanger omtolv

dagar, fredagen den 6 april, sa& ga in och gor din annil an
till tavlingen redan nu pa www. sai k. nu/ got ebor gxc. Dar
finns givetvis all info omtavlingen ocksa.
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Dat um Lor dagen den 24 mars 2007,
19: 15: 00

Namm: Lars <83.233.140.*>

Nunmer: 119

bra j obbat .

Ingen | &ngresa i var for nmin del. Vi aker till Portugal
sommar. Det kostar pa.

Funderar pa att hanga pa nagon dag i fal kenberg. ..

| dag blev det 70 minuter i Anggardsbergen. Tredje passet
dar denna veckan (2:a dan i rad), plus grasl oépning i

ti sdags bl a innebdr att jag ar ganska trott i kroppen
just nu. Inorgon blir det lugnare. Maste vara pigg till
mandagens fartlek ned start 18 vid s-vallen.

Antar att Gunnar kanner att han fick ett béattre resultat
idag janfort ned forra veckan.

Dat um Lor dagen den 24 mars 2007,
16: 53: 12

Namm: Ber ndt <83. 227.237. *>

Nunmer: 118

Arnol d hann tydligen fore att skicka sitt inlagg.
Men som ni kan se sa ar 5000:- inte heller nagot att
f 6r skrdckas over.

d onde saga en sak sominte ar sa viktig nen efter jag
komi mal sa gratul erades jag utav | egenden Erik Ostbye
+85 ar.Jag berattade att jag persat nmed 3 nin och da
fyllde han i att det behOver jag gora varje ar ett antal
ar frandver for att fa lite hyfs pa placeringarna, skant
asido naturligtvis.En harligt pigg och vital gentlenman.
Tank att han tog sig runt GBG varvet pa bara lite over
tva timmar vid en alder pa 80 ar eller kanske t.o.m

al dre.

H expressen. (inte |ika ganmal nmen betydligt tyngre)
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Dat um Lor dagen den 24 mars 2007,
16: 42: 23

Namm: Ber ndt <83.227.237.*>

Nunmmer: 117

ldag ar jag riktigt n6jd nmed mn tid och hur jag
genonf 6rde och uppl evde | oppet 16 km 2x8: an i skat as.
Jag vill rikta ett stort tack till Arnold som sprang
tillsammans ned m g och somjag uppl evde det fungerade
som en pacenmaker av hogsta Kkl ass.

Sedan | a han mig spurta ifran pa domsista 100 m

och pa sa satt sla honom Snacka om onvdnj ukhet .

Ef terat utanfor stugan sa nande Arnold att han | ast i
tidningen att nman kunde aka en vecka till Turkiet all

i nclusive for endast 4500:- och vi bollade lite med

trani ngsl agertankar och satt dar och blev, ja nastan
upphet sade. En sadan tripp kraver naturligtvis att man
tvingas ta en veckas |edighet fran sitt arbete och det ar
inte alltid sa latt speciellt for alla domsomhar fru
och barn dessutom Men visst kanns det kittlande. Men ned
lite franforhdllning och planering sa kanske en sadan
utflykt ar nanting vi kunde satsa pa eller vad sager

ni ??? Blev ni ocksa sugna??

Mn tid idag 1,12,55 vil ket innebar pers nmed 2,59 fran
2004.

CGoa fina barn Sanna och Gunnar har,vi skojade lite

ut anf 6r stugan. Jag kan té&nka m g att det ar liv i det nya
huset med tre barn som ar sa tatt al dersméssigt, harligt.

Trevlig hel g onskar Hall svi ksexpressen, ja varfor inte,
till alla.
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Dat um Lor dagen den 24 mars 2007,
16: 40: 15

Namm: Arnol d <81.224.208.*>

Nunmer: 116

&

Ja idag var det dags for dubbla distansen i Skatas.

en "vandring i solen" och tog det ganska lugnt. Till
f 6rvani ng passerade vi halvan pa 36°. | samma sakta
fortsatte vi och | andade pa 72-73°

utan att ha fortagit oss. Berndt slog sin pers ned 3

m nuter och dessutomslog han nig i spurten. Fran oc
nu ar kallas han X2000 i st f expressen.... skant at
si dan.

angaende trani ngsl ager: har kommer ett alternativ:

Turkiet 1 vecka avresa 21 april eller tidigare/senar

| andut si kt kr 5000. - havsutsi kt 5200 kr - vad sager
det ? visst |ockar det ! |d6pning, bad, sol, god mat

http://ww. sol f akt or. se/tour/charters?deps=L...

Ar nol d

@ © e

Fi nt

vader var det och |age for bra tider. S alv struntade jag
fullstandigt i allt vad tider hette (fr o mnu ar jag en
annu gl adare notionadr)- Berndt och jag tog det hela som

var
mak

h ned

e =

| yxhotell 5 stjarnor ALL INCLUSIV (dvs all nat ingar).

ni om
I

Dat um Lor dagen den 24 mars 2007,
09: 59: 19

Namm: Lars <83.226. 204. *>

Nunmer: 115

dig, sa kan vi ju ses vid gbg starten!? Jag avser at
springa ca 70 minuter...Hanger du pa Ragnar?
| morgon springer jag efter barntréani ngen vid 17, 00.

Hej Oscar, jag kor ett pass i Anggarsbergen i eftern ddag
tidigast 16 tiden. Ar det ndgon som springa d& och ned

t
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Dat um Fredagen den 23 nmars 2007,
17:13: 21

Namm: Oscar <83. 248. 143. *>

Nurmrer: 114

kora nat |angre pass i hel gen?

Jag joggar forbi inorgon eller pa sondag Lars. Ska du

Dat um Fredagen den 23 mars 2007,
13: 25: 04

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 113

Anders och Gscar:

Jag har era VDM gul dnedal j er hemma hos m g.
Gscar 2x800m och 2x1500m 1 nne och ute.
Anders 800m och 10 000m ute.

dem

Hor av er eller ta en liten svang forbi mg omni vil

ha

Dat um Fredagen den 23 mars 2007,
13:16: 38

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 112

http://live.tinmedresults.com yu/ 2007/ evaci/2..

senaste resultaten fran Hel singfors.
BH 2.09,72 pa 800 m pl. 5 heat 1

Fran GBG kan rapporteras omatt det var full aktivitet
bl and 13 Vinnare igar kvall i och onkring Boul eparken.
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Dat um Fredagen den 23 mars 2007,
10: 06: 43

Nam: anders <62.119. 30.*>

antal Marathon i dag: O

Nummrer : 111

Med al |l sakerhet ar Qunnar pa vag att bli allvarligt
sjuk. Sadan optimsmar inte nornalt hos den mannen. Han
maste ha gravt for djupt i nedici nburken. Kanske lite
sant al sterapi kan hjal pa sa att han blir sig sjalv igen.
Tank pa att kroppen bestéar av ett nastan orakneligt antal
smartpunkter. All a kan helt enkelt inte vara inaktiva

Dat um Tor sdagen den 22 mars 2007,
21:45:16

Namm: Per Lilja <213.64.139.*>

Nummer: 110

Vi | opul s under 80 ??
Qunnar, du borde soka | akarhjal p ongaende!

Dat um Tor sdagen den 22 mars 2007,
20: 59: 55

Namm: Bjorn H <194. 251. 206. *>

Nummer: 109

Tankte bara beréatta att det finns en liten reseskildring
fran en gammal MBSRT-| 6pare i forskingringen.
Den finns att | &asa under "tjothornan" pa ww.ifkville.se

Trana pa bra darhenmma sa syns vi val Angardsbergen vad
det |ider.
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Dat um Tor sdagen den 22 mars 2007,
16: 20: 47

Nam: kjell <62.88.128.*>

Nunmer: 108

Ja s& ska en SMbana se ut.&aset ar vi ovana vid, grus
kan vi.Vad backar anbel angar har vi 12 salisar pa nandag,
sa vi ska inte vara of 6rberedda pa det heller,tror att vi

aker till Halnstad nan gang i april f.o. &

Dat um Tor sdagen den 22 mars 2007,
13:10: 41

Namm: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 107

det ar underbart ned optim stiska manni skor. Du ar en
sadan Gunnar

Dat um Tor sdagen den 22 mars 2007,
12: 51: 04

Namm: Gunnar <213. 66.53. *>

antal Marathon i dag: nagra kil oneter

Nunrer : 106

Det pekar at ratt hall nu!

For forsta gangen pa en vecka ar vil opul sen under 80!
Forra torsdag hade jag 85 och svart att ga nornmalt.

Nu har jag bara 72, nmen normalt |igger jag kring 55-60.
Host an &r dessutom bort a.

Har jag tur ar allt bra igen pa | 6rdag. ()
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Dat um Tor sdagen den 22 mars 2007, 12:05:21

Nam: | ars <217.28.207.*>

Hensi da: http://ww.ifkhal nstad. se/ PUBLIC/ Arrang. . .
Nunmer : 105

Jag forstar att det ar bra att man skall véanja sig
springa pa gras, ojamt underlag, lerigt, nmen SM banan ar
kuperad vil ket inte Azal eadal en ar.

Start- och mal onradet kallas G pen och ar bel dget pa
norra sidan av Gal gberget i utkanten av central a

Hal nst ad. De ol i ka | oppen kommer att | Opas pa en 2000
meter | ang slinga som bestar av saval gras som grus och
stigar. Banan ar forhallandevis kuperad och konmer att
till storsta delen vara nojlig att folja fran start- och
mal onr adet .

Dat um Onsdagen den 21 mars 2007,
16: 38: 17

Namm: kjell <62.88.128.*>

Numrer: 104

Men inte gras va. Tanken ar att det ska ge graskansl an,
dels att det ska vara tungt,dels att forbereda for SM En
fin slinga a det och kuperad,jag tror att jag vet vad du
menar .

Dat um Onsdagen den 21 mars 2007,
14:58: 05

Namm: | ars <85.195.14.*>

Numrer: 103

det var trevligt, nmen lite bakhalt i bland.

Ett tips till annan tisdag. det finns en ca 400-550 m
slinga i vitsippsdalen somkan vara ett alternativ som
i nterval | bana pa tisdagarna. Anvander sjalv ibland.
vari erad, kuperad och suger |agom nycket.
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Dat um Ti sdagen den 20 mars 2007,
20: 44: 11

Nam: kjell <83.248.251.*>

antal Marathon i dag: 10 gréasintervaller pa 600 m

Nummrer : 102

Cckséa jag och AnneLie tackar for trevlig fest och
genytligt sallskap.Jag vill ocksa tacka for sallskap av
ett icke oansenligt antal MK are pa kvallen graspass ned
runt 40 deltagare fran 5 kl ubbar, det var skoj.

Dat um Ti sdagen den 20 mars 2007,
15: 33: 13
Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se
Henort : Asa
antal Marathon i dag: O, 25
Nummer : 101

Na Qunnar tyvarr har det inte blivit nagon tjuvtraning
infor forra | 6rdagens 8 kmi Skatas, det har blivit 4 ml
i januari,4 ml i februari och hittills 8 ml i mars. Men
tranat har jag lite i alla fall varje séndag 90 m nuter

f ot bol | smat ch och dar springer jag sa nycket jag kan,
jagar boll, fintar , dribblar, rycker och gor nal.

Sedan har jag sista 5 veckorna tranat pa gym 3-4 ganger
per vecka, ben, armar, nage o rygg.

Det var jatteroligt att springa i | 6rdags darfor gick det
nog extra bra, jag trodde inte att det skulle ga snabbare
an kring 39 mnuter, nen jag forsoker alltid ge allt som
finns att ta ut av kroppen och det kandes | att denna dag.
Det basta av allt var nog att trotts kranmpor somlurar sa
kandes det riktigt bra hela vagen.

Roli gt ocksa att se s& nmanga kl ubbkonpi sar springa denna
dag, bra gjort alla, det var |ange sedan 7 stycken MK:
are var ned tror jag? Kul i alla fall var det.

Far jag bara tag pa nagon som kan passa barnen nu pa
| or dag kanske jag springer 16 km ocksa, jag avvaktar och
ser hur det kanns.

Trana pa i det fina varvadret.
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Dat um Ti sdagen den 20 mars 2007,
11:44: 11

Namm: Qunnar <213.66.53. *>

Numrer: 100

Lycka till, Bjorn!

Du kommer snart att drabbas av sjukdomar, det behdvs det

i ngen voodoodocka f or.

Det racker nmed smd bakteriehardar somvi i all manhet

kal | ar barn.

Nar du sen antligen blivit frisk efter nagra veckor och
gl ad i hagen sticker ut och tranar drabbas du av skador p.
g.a. att kroppen inte ar van av anstrangning. Nar du blir
skadefri blir du smittad igen, och sa haller det pa.

Jag foreslog ett handi kappsystem f6r de som har snébarn
for nagra ar sedan, nen fick aldrig nagot gehor da. Nagon
somvill géra genensam sak med nmig i denna viktiga fraga?

Tack for den trevliga genenskapen i | ordags bade pa dagen
och kval |l en.

Jag gl 6nde att ommamma Arnol ds funderingar omatt han
inte gillade att kanna tavlingshetsen.

Sj al v kadnner jag betydligt storre hets nar jag ar i bra
form &n nar jag tycker att det inte spelar nagon storre
roll om Anders sl ar mig.

Dat um Ti sdagen den 20 mars 2007,
06: 49: 01

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marathon i dag: Vila

Nunmer : 99

Nu startar jag snart | mtt 8:e nmasterskap (SM NM EM
sedan 2003. Inte nagon gang har jag varit sjuk eller
skadad i nfor eller under dessa masterskap och jag har

al drig behovt stalla in mtt deltagande (peppar, peppar).
Ar det tur eller skicklighet? Lite av bada tror jag

fakti skt .
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Ps. Ta mg tusan, dockan fungerar ju!!! Eﬁ

Dat um Mandagen den 19 mars 2007,

23:16: 29
Namm: Pelle <213.64.139.*>
Henort: O

Nunmer : 98

Det va ett valdigt bekl agande pa er angaende Vol taren...
Qunnar gor mg lite orolig i sitt inlagg att det kan vara
farligt. Jag sprang 8x1000mi | ordags, efter drygt tva
veckors Vol taren knaprande....??

Nu har jag ont i halsen igen( Bjorns voodo docka?)

Snart skorna pa hyllan. eller soptippen!

Tack for i |06rdags Gunnar nmed fam || &

Dat um Mandagen den 19 mars 2007,
16: 20: 17

Nam: Lars <217.28.207.*>

Numrer: 97

...l o6rdagskval | en var darenot nycket trevlig. Tack franst
Qunnar och Sanna, nmen ocksa er andra for trevlig sanvaro.

Dat um Mandagen den 19 mars 2007,
16: 12: 06

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 96

m na nmagsnértor sista 1100m berodde troligtvis pa

Vol taren somjag tog 9,30. Har aldrig haft sana sméartor i
magen nagonsin. 7 x vanlig hall. G ck och stapplade nmig
framtill mil. S& har go sag jag ut. http://ww

sol vi ki ngar na. se/ Sol v/ For m Phot 0B. . .

htt p://ww. sol vi ki ngar na. se/ Sol v/ For m Phot oB. . .
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Dat um Mandagen den 19 mars 2007,
15: 44:. 57

Nam: GQunnar <213.66.53. *>

Nunmer: 95

Herregud vad trott jag ar!!!

Lér dagens tavling var en pl aga.

Kanske ar jag inte aterstalld efter influensan.
Dessutomgick jag ut lite for hart, hade under 8 vid 2
kil onmeter.

Jag var c:a 40 s. fore tiden fran forra aret vid 4

kil ometer. Men tappade nmer och ner. Sista 1.8 sprang jag
pa 6.54 forra aret , i ar hade jag 7. 06.

Trodde att jag skulle konma ifatt Oskar pa slutet, nen
jag var inte lika vass somforra aret och han holl battre
och sprang ifran nig. Grattis, Oskar!

Lennart sprang forvanandsvart bra, du maste tjuvtranat?
Lars avsl utade | oppet ned att ta en |ugnare pronenad pa
slutet, skyllde tydligen pa hall

Anders var |angre efter m g &n jag befarade nar jag
kanpade m g i genom de sista kil oneterna.

Ber ndt gj orde pers, s& han var ndgjd.

Nasta vecka blr taktiken att ta det lugnt forsta varvet,
c:a 35, for att pad andra varvet forsoka oka nagot.

Tog en voltaren pa norgonen p.g.a. en |lattare ryggvark.
Det ska man inte gora!

Arnol d varnade m g for konsekvenser na.

Tydl i gen har de fotbollsspelare somplotsligt avlidet pa
senare tid det genensamt, att de tagit varktabletter not
I nfl ammat i on.
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Dat um Lor dagen den 17 mars 2007,
10: 30: 18
Nam: fernando <83.248.190.*>
antal Marathon i dag: 4 i natt
Nummrer : 94
Lycka till alla somskall tavla idag. Mycket fint vader
far ni.

For mn del galler La Traviata idag och mycket annat.
Nasta | 6rdag ar jag med pa 16 km efter det skall hela
familjen Riquelme till Ulevi och titta pa matchen Chil e-
Brasilien dar Brasilien skall besegras.

Dat um Lor dagen den 17 mars 2007,
09: 22: 35

Namm: | ars <83.226.204.*>

Nummer: 93

men ni har 10 ganger ner ungar an vi har...

Dat um Fredagen den 16 mars 2007,
21:43: 40

Namm: kjell <83.248.251.*>

Nummer: 92

U- mat ch. Cch?
Har inte SAIK | ag dar da?

Dat um Fredagen den 16 mars 2007,
18: 18: 53
Namm: Lennart Bengtsson <207.218.231.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se
Henort : Asa
antal Marathon i dag: 0,30
Nunmer : 91

Ja da konmer jag i norgon da och kutar i Skatas. Det ska
bli trevligt och intressant att se vilken tid kl ockan
st oppar pa.

| dag har jag i alla fall tagit en tur i stral ande {}
sol sken over kobbar, grusvéagar, asfal t, skogssti gar,
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sandstrander och nossar. Fagl arna vi sl ande nagot konsti gt
I mtt ora och skorna knarrade. Det k&ndes kanonbr a.

Hur | angt eller kort blev det da?

Jo 12,84km pa tiden 1 tinmm 16m n 52 sekunder vil ket ger
5:59/kmi snitt eller 10kmti mma. genonsnittlig puls 132
maxi mal pul s 156. 1296 Kal orier brénda. totalt

uppf 6r:483m totalt nedfor: 493 neter. | norgon hoppas | ag
franst pa att fa se er andra springa bra. For ni har va
skott vintertrani ngen battre an m g?

Lycka till alla i norgon!!! i &
Det ar nyttigare att betrakta andras goda egenskaper an
att fordjupa sig i sina egna daliga.

Dat um Fredagen den 16 mars 2007,
17:18: 33

Namm: Lars <83.226.204.*>

Nunmer: 90

Vi har u-match pa sondag.
Vi kommer ned ungdomarna till terrangl oppen senare i var.

Dat um Fredagen den 16 mars 2007,
15:58:12

Namm: kjell selander <62.88.128.*>

Nummer: 89

Nagra av mina jamariga fran Maj orna springer

vart avl i ngarna. | ungdonskl asserna ser jag inga barn fran
M K. Brukar det inte dyka upp sma gul-svarta i Skatas

i bl and?Det finns ju en duktig liten flicka,.Bara for att
inte vara SAIK are ska vara helt ensanmma.

Dat um Fredagen den 16 mars 2007,
15: 38: 22

Nam: Ber ndt <83.227.237.*>

Numrer: 88

Nej, jag kommer inte.
Ar uppbokad pa& annat hall sedan | &ange.
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Dat um Fredagen den 16 mars 2007,
12:59: 36

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nunmer: 87

Stina, Fabian och Flora har neddel at att de fdljer garna
med till Gunnars vita slott inmorgon kvall. (o] var detta
nonsensi nf 0?)

Konmer Ber ndt ?

Dat um Fredagen den 16 mars 2007,
10: 18: 47

Nam: Ber ndt <83.227.237.*>

Nummer: 86

En bra |l ank nmed all information i amet.

Al l tsa, samma virus nen att en vuxen(som haft vattkoppor
tidigare)far baltros beror inte pa smitta utan det |igger
| atent och bryter ut vid nedsatt immunférsvar som kan bro
pa stress eller sjukdomeller nedicinering not ex.cancer
som aven det far till foljd att notstandskraften blir

f 0r svagad.

Ser ut att bli fint vader ned fint underlag till

nmor gonens skat &stavl i ng ned det flaggas for stark vind.
Hoppas den inte kommer at en for mycket.

Vi ses, Hal | svi ksexpressen.

Dat um Tor sdagen den 15 mars 2007,
17:53: 26

Nam: den skracksl agne <213.64.139.*>

Nummer: 85

http://ww. sj ukvar dsradgi vni ngen. se/ arti kel . ...

Kol | a | &nken
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Dat um Tor sdagen den 15 mars 2007,
16: 58: 05

Nam: GQunnar <213.66.53. *>

Nunmer: 84

D& nmaste man ha val digt daligt i nmunforsvar, vilket aldre
peroner ofta har.

Dat um Tor sdagen den 15 mars 2007,
16: 27: 57

Namm: Ber ndt <83.227.237.*>

Nummer: 83

Har hort nagonstans att vuxna drabbas av baltros vid
smitta fran ett barn ned vattenkoppor. Kanske nagon som
vet hur det forhéller sig nmed den saken.

Dat um Tor sdagen den 15 mars 2007,
12: 37: 59

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 82

al dringar? Ar det dom dar oOver 507?

Dat um Tor sdagen den 15 mars 2007,
11:19: 54

Namm: Gunnar <213.66.53. *>

Nunmer: 81

André ar frisk och de andra har inte drabbats.
Ni har val haft vattenkoppor. Annars ar det battre att fa
det nu, &n nar ni blir aldre da man far baltros.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (175 of 209) [2007-09-11 12:02:37]




Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Tor sdagen den 15 mars 2007,
10: 53: 33

Nam: GQunnar <213.66.53. *>

Nunmer: 80

Vat t enkoppor smttar inte vuxna, utan ar en barnsjukdom
Al dringar kan darenot smittas omde har tillrackligt
nedsatt hal sa.

Dat um Tor sdagen den 15 mars 2007,
08: 23: 33

Nam: Lars <83.226. 203. *>

Nunmer: 79

j o manni skor har en social sida ocksa, inte bara ensliga
typer somtittar ner i backen och bara springer. Det ar
viktigt att kunna prata om anat an bara | 6pning.

En rapport fran gardagen. Jag tog bilen ut i o6denmarkerna.
Akte en | andsvag fréan kba centrum5 km darefter in pa en
grusvg dar husen | &g ensligare och ensligare. (kanske ar
de | 6pare som bor dar?) och till slut komjag till

i ngenstans. Rigortorpet |ag dar plus |IF Rigors

kl ubbstuga. Inte en kaft. Men en underbar terrang. I|nga
grusiga | opstigar eller barkade vagar dar inte. Upp och
ned pa uppsprungna slingriga stigar. Underl aget var gras
och lera. Gav mig ivag |angs elljussparet vid 17,50. de
var |just da, nen jag todde val att |jusen skulle tandas,
men ju | angre jag sprang och solen forsvann sa insag jag
att det var béast att leta mg ut igen. Inte vidare smart
att hama i okanda skogar i nbrkret. Val ute fortsatte
jag pa grusvagen for bilar en stund ch sedan till baka.
Kul var det i alla fall. Sedan tog jag bilen fr att nbta
upp fabian somille tréna i f-hus. Dar satt trdanare
Tor bj 6rn och gav sina adepter formani ngar vid varvni ngen.
I kvall tar jag och Magnus med oss vara adepter ut

sl ot t sskogen.

Hur ar det ned vattenkopporna? Ar det farligt?!
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Dat um Onsdagen den 14 mars 2007,
22:01: 52

Namm: fernando <83.248.190. *>

Nunmer: 78

trakigt nar jag inte kan springa nu for tiden.

Tyvarr kan jag inte prata ombara | 6pning ty det blir

Dat um Onsdagen den 14 mars 2007, 21:14:13
Namm: Pel | e skracksl agen.. <213.64.139.*>
Nunmer : 77

Gunnar!!
Vad ar det for prat om vattenkoppar?

vuxna, nanmde du inte detta for nan vecka sedan, hur
smttar det ?? Jag tror ingen utav 0SS som springer
tranar vaga komma i safall..../

Till Lennart:

Vi ar inte bara | opare vi ar manni skor ochsa !!

Ar du eller barnen sjuka, smttar det till oss andra

| ange
och

Dat um Onsdagen den 14 mars 2007,
14: 31:59

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 76

http://ww. kai k. nu/ | NBJUDN. DOC
terrdng DM 18 april i Kungél v!
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Dat um Onsdagen den 14 mars 2007, 10:39:19

Nam: Lars <217.28.207.*>

Hensida: http://if.rigor.nu/index.php?nodul e=page. ..
Nunmer : 75

Safjallet var underbart.

Det var kul att fa se sa manga ungdonmar som hj al pte
Qunnar och Kjell uppfor sal danmsbacken igar kvall pa nin
fard nedf 6r backen for vidare | O0pning not Safjallet dar
jag stotte pa fler Saikare och | 6ssl appta hundar som
hoppade pa mina ben. Inte vidare kul. 1 pitbullliknande
sak och en bulldog. ikvall tar jag mg en tur i terrangen
vid Rigortorpet. Synd att du Claes inte foljer nmed till
Fal kenberg. Jag kanske hanger ned nagon dag, det beror pa
hur | andet |igger och Hal nstads sandterrang suger samma
hel g.

Dat um Onsdagen den 14 mars 2007,
09: 57: 33

Namm: Claes R <144.63.167.*>

Numer: 74

For en knapp ménad sedan efterlyste jag ett M K-

trani ngsl ager i var. Sen kom Berndt ned flera ned
intresseforfragan. Men nu visar det sig att jag inte kan
aka, pa grund av diverse hogtider ned resor till famlj
och slakt i Berlin, Lulea och Gboteborg under varen.
Trist, nmen man far val slipa fornen pa henmmapl an i nf or
Gbg-varvet och Sthl mmaran. Kor hart, alla ni andra - pa
| &ger el l er hemma.
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Dat um Ti sdagen den 13 mars 2007,

14: 36: 23
Nam: kjell selander <62.88.128.*>
Nunmer: 73

For mitt vi dkommande var det ocksa& nonsens, for det visar
sig att min fru, ndja, AnneLi e, nog kan konma pa | 6rdag. Vi
kan nog gora en Cheesecake i sa fall.

| dag kor vi 10x hel a Sal dammsbacken sant 10 ggr pa graset
framtill stenstoden pa tul panhdj den.Jag hanger ned vad
jag orkar, nmen ska driva pa de unga.

Kanske nat for Qunnar eller Lars(for vad ar val
Safjallet)?

Dat um Ti sdagen den 13 mars 2007,
12:15: 45

Namm: Lennart Bengtsson <64.15.157.*>

E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Henort: Asa
Nunmer : 72

Mycket bra Lars och Gunnar, nu borjar det |ikna nagot,
hoppas vi blir mnga som skriver har i gastboken. Pa

| 6rdag skulle jag vilja springa 8an i Skatas far se hur
det ar ned forkyl ningen da. Jag ar inte tranad nen det
har inte hindrat mig forr, det ar dags att komma i gang
med | 6ptraning nu for mn del. De sista veckorna har det
nastan bara blivit styrketraning nen 2 ganger har jag
sprungit i kungsbackaskogen elljusslingan 1,97km Ett

| oppass pa fredagen som fungerar nmed hyfsad andni ng sé
kommrer jag. Nu skulle det nog |ata somjag svalt en

vi ssel pipa. Det ar kul att springa nu nar varen konmer.
Al | a manni skor behdver gl adj e. Li ka nycket som kl &der.
Som i ga behéver annu ner.
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Dat um Ti sdagen den 13 mars 2007,
11:12:13

Namm: Gunnar <213. 66.53. *>

antal Marathon i dag: 25-30%

Nummrer : 71

Jag ar val skyldig till en del av "nonsenskriverierna",

jag tycker det ar roligt att ventilera annat &an | 6pning.
Men visst ska vi franfoéorallt skriva om | dpning och
uppnuntra varandr a.

M n | unbago spokar lite, nen jag tror att jag kan vara
med i Skatas pa | ordag.

Vi har vattenkoppor i Kungsten, nen de som vagar far
komma!

Dat um Ti sdagen den 13 mars 2007,
10: 40: 11

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 70

Ok att skriva och upprmuntra varandra och prata | 6pning,
gratul era nagon nar de gjort 10 000 nila jubileum Wunnit
SM gul d, sprungit fort eller |angsant. Hoppat hogt eller
| &gt . Peppa nagon somvarit borta pga av skada, sjukdom
el l er annat.

Men vill santidigt stalla en fraga:

Ar det nonsens att skriva att man skall till operan,

di skutera; nel odifestival, dansbandsnusik, skidakning i u-
hamm, att nman skall springa vartavlingarna, influensa,

m ddag hos Gunnar (6kar val social a engagenanget).

Att |&agga in ett inlagg pa gastboken omolika sporsnal
beri kar val det sociala spelet. On nman har nat att

di skutera eller ventilera i vantan pa att fa& komma ut och
springa, tavla eller heja pa nagon aktiv |&angs banan.

De ar inte nonsens for mg i alla fall. (tror e heller
att kl ubbkansl an minskar av detta, nen bojer mg i sa
fall for omdet ar den all méanna asi kten och skriver inte
nagra komment arer om ski dakning eller nel odifestival i
fortsattningen. OK. grattis alla duktiga MK | dpare,
friidrottare och foraldrar saval unga somgana for att
ni ar duktiga inomfriidrotten.

Vi ses pa grusattan nagra av oss pa | ordag - Lars,
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Qunnar, Berndt och Arnold. Ni andra ar ocksa val koma att
springa eller heja pa oss. Onni inte dyker upp pa plats
har sol vi ki ngarna en ypperligt snabb

resul tatrapportering. G 6msedan inte av att ge oss lite

peppi ng saval i forvag somi efterhand har i gastboken.
Vvanl i gen Lars som amar springa pa Salfjallet nmed ormej d
i kvall.

&

Dat um Ti sdagen den 13 mars 2007,
09: 35: 09
Namm: Lennart Bengtsson <64.15.157.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se
Henort : Asa
antal Marathon i dag: 0,0
Nunmer : 69

Vad nmycket nonsens det ar i var gastbok just nu. Jag
uppnmanar er att anvanda gastboken till att stodja
varandra i vart idrottsutodvande och vara positiva,

gl adj as at varandras prestationer. Detta kanske kan oOka
kl ubbkansl an och viljan att skriva har i gastboken. Koll a
in omarets traningslager, blir vi fai ar igen? ja da
kanske Hogsbo A k kan kontaktas foér ett genensant | ager
andra kl ubbar ocksa for den delen. Ju fler desto
roligare.

Dat um Mandagen den 12 mars 2007,

16: 18: 49
Namm: kjell selander <62.88.128.*>
Nunmer: 68

Det var en pl6tslig 6vergang. Battre det an plotslig dod.
Det verkar |ogiskt nmed Studenterna eller nat sant,ty det
ar langt nellan S och G

Cch Christer, hur kan du veta att du ar sjuk en vecka fran
nu?

Jag kommer garna anda, nen desserterna.....

Mn fru a pa Orust,sd Sanna kan kanske skaffa nat
sallskap at mig,av tillfallig natur.?Alltsa, bara for att
se presentabel ut.
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Dat um Mandagen den 12 mars 2007,
15: 05: 31

Namm: Gunnar <213.66.53. *>

Nunmer: 67

Jag tror att hon skulle ta for stor plats, och d& nenar
jag inte fysiskt.
Men omdu far for din fru sa ar hon val konmen.

Dat um Mandagen den 12 mars 2007,
12: 26: 04

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 66

Far jag ta nmed mig Carol a?

Dat um Mandagen den 12 mars 2007,
12: 21: 33

Nam: Gunnar <213. 66.53. *>

Nummer: 65

Men Carola ar ju jattekéack!

Hon kanske saknar |ite sjalvdistans, hon upprepade nagra
ganger att &ven hon vunnit.

Vi ses pa |ordag, forst i Skatas 7,8532591, sedan hemmm
hos m g kl. 18.

Dat um Mandagen den 12 mars 2007,
11: 23: 56

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 64

i denna varld finns det battre och sadnre. Men jag |yssnar
sallan (pa tv eller radio) och koper aldrig plattor ned
artister somdeltagit i nelodifestival en.

Men om de skall representera Sverige sa foredrar jag en

| & och artister somar roliga och har en lat sominte

| &t er som Carol a.

komrer troligen ensam utan barn och fru pa | 6rdag. Har
dessutom anmélt nmig till vartavlingarna 7,86 km
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Dat um Mandagen den 12 mars 2007,
10: 55: 44

Namm: Gunnar <213. 66.53. *>

Numrer: 63

Christer, hoppas det inte ar nagot | angdraget!
Vem skal |l nu gora efterratter?

Lars, jag vet ingenting om nornmal nusiKkK.

Var det bra att The Ark vann?

Tyckte inte de var battre an nagon annan, om man raknar
bort Tonmy N., Anna Book och | arari nnan.

| bl and tycker jag nusi kbranschen pam nner om "Kej sarens
nya Kkl ader".
All a skriker hurra tills nagon annan dyker upp att dyrka.

Dat um Mandagen den 12 mars 2007,
10: 43: 21

Namm: Gunnar <213.66.53. *>

antal Marathon i dag: O

Nunmer : 62

Det var trakigt, Bjorn!

Nu kan jag ju inte skryta ned att du ar ned i var kl ubb.
Men Gvergangar gor man ju pa hosten efter sasongen, sa du
ar nmed oss ett tag till.

vartavling 7,85 km pa | 6rdag. Hade nog forsokt att ga
under 31.24 alltsd 4-tenpo, nen kanner mig inte
aterhantad ifran influensan forra veckan.

Men de usla 32.56 fran forra aret ska jag putsa rejalt.
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Dat um Mandagen den 12 mars 2007,
09: 47: 37

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nunmer: 61

det var trakigt att hora. Vadan detta? bara en vecka
efter att du ned iver sag franenot ett trani ngsl ager ned
0SS. . .

Lycka till. Tack sjalv for din tid i klubben.

Dat um Mandagen den 12 mars 2007,

09: 07: 31
Nam: christer hogsbo ai k <130.241.32.*>
Nunmer: 60

Gunnar! Tyvarr &ar jag tvungen att tacka nej till din fest
pa | 6rdag pga. sjukdom

Dat um Sondagen den 11 mars 2007,
20: 30: 15

Nam: Bj 6rn <83.226. 147. *>

antal Marathon i dag: 142 km denna vecka

Nunmer : 59

Jag tackar for 7 givande ar i Mijornas |K Byter i ar
kl ubb och gar over till en Stockhol nskl ubb. Santi di gt

staller jag in deltagandet i traningslagret. ()

Dat um Lor dagen den 10 mars 2007,
22: 46: 36
Namm: Lars <83.226.203. *>
antal Marathon i | aha du. kanske en annan
dag: fragestall ning vore pa sin plats.
Nummer : 58

man borjar tro pad méanni skan igen. Teh Ark vann. Det basta
vore om de hade vunnit not Carol a.
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Dat um Lor dagen den 10 mars 2007,
19: 27: 27

Nam: Lars <83.226.203.*>

Nummer: 57

i nga tusingar. Inget |angpass i leran med Morten i
Anggéarden hel l er, darenot ett sista skidpass med ungarna
i Uricehamm. Dar det endast |ag sn6 i backarna. Men det
gick bra att aka. Ingen snd utanfor backarna. Sista

ti men regnade det och bl aste hart och kallt. Snon |ar
nog vara borta nasta veckan.

Kanske det blir ett varlopp nasta vecka...vemvet?! inte
jag, vemvet inte du? vemvet ingenting nu..

Dat um Lor dagen den 10 mars 2007, 12:55:21
Namm: Arnol d (kass...... Oren) <81.224.209.*>
Nummer: 56

ﬁﬁ Eﬁ till MK-friidrottens nedl enmar !
de sominte har betal at nedl ensavgi ften for 2007 tacksam
omni go6r det snarast

Arnol d

Dat um Lor dagen den 10 nmars 2007,
10: 53: 24

Namm: Gunnar <213.66.53. *>

antal Marathon i dag: 1/4 kanske?

Nunmer : 95

Lars och Curt komer ned fruar.
Nagon ner ?

Nar det galler nmina asikter om dansbandspubli ken néste
jag fortydliga mg.

Jag skrev att att det skulle bli upplopp did inte alla
gillar invandrare.

Det jag nenar ar att dansbandspubliken skulle gora allt
for att det fargade bandet skulle fa fortsatta, da den
ende sominte gillar dem skulle attackera dem

Det var det jag nenar nmed att inte alla gillar dem Det
finns kanske en rasist i publiken nmen den 6verval di gande
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maj oriteten ar naturligtvis mycket positivt installda.
Darf or tycker jag det ar markligt att forfattaren till
"Leende qul dbruna 6gon” valt denna sl ags nusi K.

Han kunde istallet valt el ektronnusik, da& kunde vi fa se
Lennart kanpa ned sin slunpgenerator och sin oscillator.
Det ar dessutom battre att angripa en nindre grupp da man
far farre fiender.

Denna gang nmaste jag tyvarr skriva att allt detta
naturligtvis ar ett skant

Vis av f.d. nissuppfattningar maste jag nog alltid
till&gga detta, vilket tyvarr tar udden av skantet.

Dat um Lordagen den 10 mars 2007,
09: 47: 25

Namm: Ber ndt <83. 227. 237.*>

antal Marathon i dag: 1/4

Nunmer : 54

God nor gon!

Skat asi nterval l er kl:11:00? ja, det ser vi fram enot.
Skriver somKjell,val nott.

Vi ses da. Hall svi ksexpressen.

Dat um Tor sdagen den 8 mars 2007,
16: 35: 57

Nam: kjell <83.248.251.*>

Nunmer: 53

Det ar det har som ar héangi venhet.Bjorn bortser helt fran
de 16jliga normer somreglerar var sanvaro,for att vara
slag till det viktiga tavlingstillfallet.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1&ec=828c (186 of 209) [2007-09-11 12:02:37]




Majornas Idrottsklubb 91 ar

Dat um Onsdagen den 7 mars 2007, 16:09: 33
Nam: Gunnar A sson <195.67.70.*>

E- post : gunnar . ol sson46@omhem se

Hensi da: http: //ww. sol vi ki ngar na. se

Henort : Skat as

antal Marathon i 1/ 10 OM JAG GAR HEM FRAN JOBBET
dag: OCKSA

Nunmer : 52

Sol vi ki ngarna inbjuder till de traditionella

vart avl i ngarna pa grusattan i Skatas.
Ungdonskl ass och 8 km | 6érdag 17/3, 16/ 32 km 24/ 3.
Mer info och anmiél an pa | anken ovan.

val koma!

Dat um Onsdagen den 7 mars 2007,
13:49: 22

Namm: Bj 6rn <144.63.168.*>

antal Marathon i dag: 2370 marathon sedan start

Nummer : 51

10 OO0 miftrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrnd

| dag passerades denna dr 6ngrans sedan starten for cirka
25 ar sedan.

&
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Dat um Onsdagen den 7 mars 2007,
13:47: 56

Nam: Bjorn H <192.138.116. *>

antal Marathon i dag: 0.474

Nunmer : 50

Tack sa mycket for inbjudan Gunnar. Tyvarr kan jag inte
komma. Jag har valt att isolera mig fran onvarlden sa
mycket det gar innan EMi Hel singfors 22-25 nars.

Vill inte, kan inte, far inte bli sjuk helt enkelt. Sa 0
personer fran var famlj.
M na tankar finns hos er denna kvall, det blir sakert

jattetrevligt.

Dat um Ti sdagen den 6 mars 2007,
20:41: 38

Namm: fernando <83.248.190. *>

Nunmer: 49

Vi kan ej komma. Vi skall pa Goteborgsoperan, La Travi at a.
Jag skall inte pd traningslager d& ar vi i Gsthanmmar.

Dat um Ti sdagen den 6 mars 2007,
19: 55: 33

Namm: Gunnar <213. 66. 53. *>

Nunmer: 48

Det du skriver Ylva, ar ungefar vad jag nenade.
Men du fick till det lite battre.

Konmer ni ?
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Dat um Ti sdagen den 6 mars 2007,
18: 54: 09

Nam: Yl va <83.248.190.*>

Nummer: 47

Qunnar, forstar inte vad du forsoker saga nmed din

f or egaende inl agg ang. serien "Leende gul dbruna 6gon"
Vi ser den garna och forstar att den vill skildra hur
i nskrankta manga kan var a.

Den har mnycket hunor nmen aven sorgsamnhet.

Al | a al skar ju inte dansbandsmusi k och det kan nan val
forsta, men santidigt sa far man val ocksa respektera dem
som gor det.

Ha en bra kvall.

Dat um Ti sdagen den 6 mars 2007,
14: 50: 03

Namm: Gunnar <213. 66.53. *>

antal Marathon i dag: O

Nummer : 46

Har haft influensa )

Formen &ar bedrovlig nu.

d adjen var storre forra fredagen da allt kandes perfekt!
Nar jag kor 70-20 brukar snittet vara 300m per intervall,
men senast komjag c:a 340 m

Men nu ar jag nog under 300 migen i'

Vi | ka kommer nasta | 6rdag 17/107
Ni far ta nmed era "fruar"

Pa tal om nagot annat, har ni sett den nya tv-serien
“Leende qul dbruna o6gon"?

Tank er ett dansband ned nastan utesl utande fargade! Det
skull e bli uppl opp pa dansbanan.

De somgillar dansbandsnusik gillar nog inte alltid

I nvandr ar e.
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Dat um Ti sdagen den 6 mars 2007,
10: 10: 56

Nam: Ber ndt <83.227.237.*>

E- post : ber ndt. hal | ber @mai | . com

antal Marathon i dag: igar 16 km

Nunmer : 45

Hej !

Las inlagg 43 ang.| ager. Man maste inte noédvandi gtvis
narvara alla dagar utan kan valja antal dagar sjalv nen
svara iallafall.Girna har pa gastboken vil ket kanske aven
peppar andra nadr dom ser att intresse finns,eller via
mai | .

Hoppas full styrka fran stockhol nssekti onen kan narvara
pa det tilltankta |agret.

Hal | svi ksexpressen. F-hus idag? ja kl: 17:30

Dat um Mandagen den 5 mars 2007,
21:40: 39

Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>

antal Marathon i dag: 32 kmidag(webmaster- stryk M

Nummer : 44

Bra Berndt nfl!Med reservation for att jag annu inte
talat ned o6vriga i famljen (hustrun) &ar jag intresserad
av arbetslagret. Prelimnart ja, alltsa Hade vi néagot
ifjol? Hang nu pa alla, Rapido tar nmed sin Ylva och

kl ubben bjuder turturduvorna pa eget rum Har skal

sl avas!
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Dat um Mandagen den 5 mars 2007,

13:41:55
Namm: Ber ndt <83. 227. 237. *>
Numrer: 43
Godagens!
Fi na prestatoner av ungdomarna i hel gen,stort Gattis
till allihopa.

For en tid sedan skrev Cleas Reinegard och fragade om det
var nagot arbetsl ager inplanerat under varen och svar et
pa den fragan ar ja forutsatt att det finns intresse. Vi
hade styrel senbte i veckan och enades omatt vi satsar pa
ett |iknande uppl agg som var planerat till foérra varen.
Alltsd samma plats och tiden for |agret ar planerat 28/ 4-
1/5. Al ltsa tva veckor innan GBG varvet.Det finns en |ank
pa startsidan kvar sedan férra aret ang.trani ngsl ager som
ar nastintill identisk det tilltankta uppl agget och dar
aven prisbilden fornodligen ar hyfsat

Over enst anmande.

Ni som ar intresserade kan val har pa gastboken neddel a
omintresse finns sa kan vi ga vidare ned pl aneringen.

OBS Svara snarast!!! Jag sjéalv hadnger ned,tjoho.
Hal | svi ksexpressen

Dat um Mandagen den 5 mars 2007,
12: 06: 16

Nam: Lars <217.28.207.*>

Hensi da: http://ww. m khandbol | . se/

Nunmer : 42

jora. Barnen sprang, hoppade och gjorde ett bra dagspass.
Noj da trots missar i starten, hohga i ngdngshoj der,
hoppar kna och linjetranp. Men nagra erfarenheter rikare.
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Dat um Sondagen den 4 mars 2007, 18:22:27
Namm: Torbj 6rn <90. 227. 245. *>
Hensi da: http://ww. gfif.se/ NR

exer es/ 95975DC4- BY. . .

ant al Mar at hon i
dag: 42195
Nunmer : 41

Stral ande insatser pa Lopl abbet |nonhus &aven idag. Victor
persade stort genom att klara 144 cmi P13 hdjd och har
darned tagit sista chansen at kvala til

Got al andsmast eskapen. Grattis! Enelia vann F10 600m i

ut kl assningsstil, pa den for aldern nycket bra tiden
2:03. dof klarade inte riktigt 2:40 malet, men blev i
alla fall trea i P12 800m pa strax under 2:42, och var
ratt nojd. Storebrorsan OGskar fick antligen till det pa
1500m dar han blev 4:a i P17 pa nya perset 4:45. Minga
andra bra insatser av de yngre idag, nen det kanske
Magnus och Lars kan betatta ner om

Dat um Soéndagen den 4 mars 2007,
05: 15: 06

Nam: Magnus <195. 252. 38. *>

Nunmer: 40

Fran de yngsta deltagarna i | ordagens tavlingar kom en
hel hog personrekord. Storsta forbattringara fran
Victoria pa 60m (-0,50s) och Alice i kula (+1,19m.

Kl ubbrekord fran Alice pa 60m (10.64) och i kula (5.52).
Basta resultatet var nog anda Fredriks 3.48 i | angdhopp.
Han har inte fyllt nio ar annu, sa dar finns det nycket
skutt i benen. Under sodndagen blir det annu fler starter
och forhoppningsvis mnst |ika god stéamming.
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Dat um Lor dagen den 3 mars 2007,
17: 05: 45

Namm: el <83.248.190.*>

Nunmer: 39

Martin fortsatte ned fler Overaskni ngar genom att komma 5:
a pa finalen pa 200 m

Efter en vecka ned kraftig forkylning och sangl age,

deltar Victor i |angd och gor personligt rekord och

kl ubbrekord pa 4, 34. Eftersom han fortfarande hostar
kraftigt avstar han 60 mnen deltar i ho6jd inorgon.

Br der na Skoog har kanpat bra ocksa.

Dat um Lor dagen den 3 nmars 2007,
12:35: 00

Nam: Yl va <83.248.190.*>

Nummer: 38

Rapport fran Friidrottenshus/El

Philip och Andreas har bada hoppat 141 i hojd.
per sonbasta for Philip.

Dagens rol i ga overraskning:

Martin har slagit klubbrekord i |angd for pojkar 12 ar
med 4, 22

At erkommer nmed nmer info senare!

Ha en trevlig helg alla MK are och o6vriga | asare
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Dat um Lor dagen den 3 mars 2007,
11: 43: 45
Nam: Asa Lennmark <81.230.226.*>
E- post : asa-sj oberg@elia.com
Hensi da: http://ww. swebow . se/ hal si ngl and
Henort : Bol | nas
Nummrer : 37
Hej !

Du har val sett att
BOWLI NGSKOLAN i BOLLNAS. ( Hal si ngl and)

Kor igang igen v. 30.
22-28 juli 2007.
For dej nellan 10 och 18 ar.

Las nmer pa: www. swebow . se/ hal si ngl and

Du ar val konmen till nysiga Bol |l nés.

Ring och anmal dej till Kerstin Eek 0651-415 59

Dat um Fredagen den 2 mars 2007,
17:08: 18

Namm: Lars <217.28.207.*>

antal Marathon i dag: snart ganska manga hoppas j ag

Nunmer : 36

na nu nmaste jag ut fran detta kontor. klarar inte av
detta kontorsliv | angre 3

Dat um Fredagen den 2 mars 2007,
10: 20: 32

Namm: Lars <217.28.207.*>

Nummer: 35

osa var Berndt och Oscar ute och sprang ned olika uppl agg
I s-skogen. ..
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Dat um Fredagen den 2 mars 2007,

10: 07: 49
Namm: Magnus <130.241.17.*>
Numrer: 34
En skon syn i Slottskogen igar kvall. 20 Mj or na- ungdonmar
som | Optréanar tillsammans. | hel gen ar det LOpl abbet ned

samanl agt 58 Majorna-starter att halla reda pa. Den
| jusnande frantid ar var - for den ar val antligen pa

vag.

Dat um Fredagen den 2 mars 2007,
09:47:58

Namm: Lars <217.28.207.*>

antal Marathon i dag: O

Nunmer : 33

vada ta nmed vara gubbar?
Det &ar val vi som ar gubbarna!

Dat um Torsdagen den 1 mars 2007,
13: 20: 24

Namm: Gunnar <213. 66.53. *>

antal Marathon i dag: O

Nunmer : 32

Ta med era karringar eller gubbar ocksa.
Jag far agna mn lediga fredag till att |aga mat.

M | el oppet skjuter jag upp nu nar jag kénner m g hangi g,
vill kunna deltaga sjalv.
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Dat um Tor sdagen den 1 mars 2007,
10: 40: 51

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

Nunmer: 31

Vad i nnebar da siffran 1.790? Det &ar energiforbrukni ngen
matt i kwh for vart hus under februari. Att janforas ned
1. 955 foOregaende ar.

Nu till vasentligheter. Jag kor i FIH idag nellan 17-109.
P4 programmet star 8*600 i fart pa eller strax under 3.10
(1.52-1.54).

En rak serie med 1 mnuts vila. Val konma att deltaga.

Dat um Onsdagen den 28 februari 2007,
16:59: 01

Namm: Nunmer mannen <217.28.207.*>

Nummer: 30

Tack for inbjudan Qunnar. Far man ta sig tjocka berta,
smal a gudrun, sven-ol of nfl.
Blir det nat mlelopp i huset innan?

i bland far man sig ett nunmer om man har skott sig! ]

Dat um Onsdagen den 28 februari 2007,
14: 59: 23

Namm: Gunnar <213.66.53.*>

antal Marathon i dag: O

Nunmer : 29

Kanner mg lite h&ngig p.g.a en luftrorsinfektion.
Vastra Rundan gick inget vidare i mandags.

Del tagare: Curt, somndbtte upp vid Fagel vagen
RWFredrik, somej akte till djungellopp i Costa Rica
utan skall istéallet till Canada fo6r att deltaga i ett
etapplopp ned 5 nil omdagen i stark kyla. Later kul,
eller hur?

Dessut om agerade jag eftertrupp.

Kommer inte pa nagot pass ikvall, lycka till!

Komihag mn | 6parniddag 17/3 kl. 18.
Medl emmarna i mitt band komrer ocksa!
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Christer har lovat att hjalpa till nmed efterratter!
D4 du, Kjell!

Dat um Onsdagen den 28 februari 2007,
10: 28: 12

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

Nummer: 28

Tack for det svaret Lennart. DA ar nog allt frid och
frojd. Jag haller ned omatt ton och inlagg blivit
battre. Otast ar det ganska lite "stadhjal p* som behdvs
for att halla en bra niva pa gastbockerna. Jag har ocksa
markt att de filter som Hogsbo och Kville har pa sina
gast bocker klart forbattrat situati onen dar. De var
enel | anat hart drabbade av spam

Dat um Onsdagen den 28 februari 2007,
10: 18: 56

Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

E- post : Lennart @raj or nasi k. se

Henort : Asa

antal Marathon i

dag: 0

Nummer : 27

C} Hej Bjorn H | P adresserna somvisas har i gastboken
ar naturligtvis inte konpletta da skulle det fornodligen
som du skriver vara ett |agbrott. Tonen i var gastbok har
blivit nycket battre sedan DELAR av | P adressen syns, och
det ar nycket bra sa.Jag tror inte att nagon kanner sig
krankt, har i alla fall aldrig hort nagot sadant. Sa den
enda som kan se hela |IP adressen ar jag har bara intresse
av | P adressen ifall nagon behover sparras av en kortare
el ler langre tid.
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Dat um Onsdagen den 28 februari 2007,
07:23: 28

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marat hon i

dag: 0.3

Nunmer : 26

Ditt | P-nunmer ar kant i hela varl den, Laufen Eﬁ

Dat um Ti sdagen den 27 februari 2007,
16: 50: 17

Namm: nunmmer <217.28.207.*>

antal Marat hon i

dag: 0, 000000000000000005

Nunmrer : 25

skrande du bort all a?

vem ar da jag?

Jag ar ett nummer bland alla andra.
i startfallan har jag ett nunmer.
i mal har jag ett annat.

vid datorn har jag ett.

I syskonskaran ett annat

I personnunmer banken ett annat.

I I'ivsnmedel skon ett

I bilkdén ett annat.

mtt tel efonnumer ar. ..

jag bor pa nummer. ..

...

i

i
(i mtt eget universumar jag numer 1)
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Dat um Mandagen den 26 februari 2007,
08: 21: 47

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marat hon i

dag: fortfarande O

Nunmer : 24

Jag laste en intressant artikel pa text-tv igar. Polisen
har tydligen bara tillstand att ta framen | P-adress nar
brott sker som kan ge fangel sestraff. Omnu Polisen ar sa
begransad nar det galler att ta fram | P-adresser sa
undrar man ju lite omdet ar fritt framatt visa upp |IP-
adresser pa det satt som sker i denna gastboken?

Nu skall inte detta tol kas somatt jag ar negativ till |P-
adresser pa gastboken. Tvartom Jag tranpar géarna pa det
som andra kallar "personlig integritet". Det ar bara en
kl yscha som anvands av folk ned orent njol i pasen,
anarkister eller av folk somvigt sitt liv till att vara
negativa gnéallare. S alv skulle jag garna se att alla
hade ett chip i kroppen sa att man kunde oOvervakas 24

ti mmar om dygnet. Vem fanns pa plats nar ett brott

begi cks? Busenkelt. Innan vi konmer sa har langt vill jag
ha ménga fler oOvervakni ngskaneror. Det ar ju for min egen
sakerhets skull. Fast tillbaka till fragan. Jag ar lite

orolig for att det inte ar tillatet att visa |P-adresser
pa inl aggen. Eller?
g vad langt ifran | 6pning vi kom nu!

Dat um Mandagen den 26 februari 2007,
07:57:12

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marat hon i

dag: 0,0

Numrer : 23

Jag forstar precis hur det kanns Laufen. Sjalv ar jag
bade nobbad och utfryst och dessutom skadad i en storta.
Det finns ingen rattvisa har i varlden. Ingen Vastra
Runda for mg ikvall.
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Dat um Sondagen den 25 februari 2007,
18: 29: 06

Namm: Lars <83.226.204.*>

Nunmer: 22

det ar forjavliigt Pelle och Bjorn. Antar att ni uppl evt
sanmma sak somjag. Man tittar pa tel efonen ibland, nej
i nget och man undrar ibland om 6ren har vaxat igen sig.

men nej. Inga mssade santal pa displayen. |Ingen har
ringt sedan forra veckan och sagt Gattis till VSm
gul det, du ar val komen till Friidrottens hus och du far

en startplats i SM..Mste blitt nat fel!??dom har helt
enkelt m ssat oss.

Dat um Fredagen den 23 februari 2007,
23:54: 35

Nam: p <213.64.139.*>

Nunmer: 21

&

skrivtorka ?

Dat um Ti sdagen den 20 februari 2007,
18:16: 09

Nam: Pelle PH <213.64.139.*>

Nummer: 20

Harda kil | ar-Harda vader
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Dat um Ti sdagen den 20 februari 200
14: 07: 32

Namm: Gunnar <213. 66.53. *>

antal Marathon i dag: O

Nummrer : 19

Jag hade stora problemigar pa Vastra Rundan.
Vaderna var harda som stockar vil ket resulterade

pl agsam runda, somjag fick avbryta vid Hi nshol nen.
Darefter |yckades jag nmed stor nbda j ogga hem

De Ovriga var: Curt, Pelle och Bj6rn H

7,

en

Dat um Mandagen den 19 februari 2007,
16: 50: 08

Nam: Gunnar <213. 66.53. *>

Nummer: 18

Han far jag gratulera ikvall, annars far jag val
gratul era nu!

Gattis, Pellel

Dat um Mandagen den 19 februari 2007,
13: 04: 05

Namm: Lars <83.226.204.*>

Nummer: 17

Tack. vad sager pelle omatt du inte grattar honom
Qunnar. Nu far jag lida for att jag inte holl undan
tavlingarna i helgen trots forkylning. hoshost,
sangl i ggande och huvudvark, men de var de vart.
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Dat um Mandagen den 19 februari 2007,
10: 36: 24

Nanmm: Qunnar <213.66.53.*>

antal Marathon i dag: 1/3

Nunmmer : 16

Grattis, Lars och Bjo6rn!

64 s. och 4:a av 6 ar jag no6jd ned, nen...

det skulle ju varit kul ned en nedalj!

Hade tyvarr inte samma tur nmed linjetranp och skador pa
andra | 6pare som senast jag var ned.

Men man ska ju vara fortjant av nedal jen

Anmél er mig ocksa till V. Rundan ikvall.

Dat um Mandagen den 19 februari 2007,
08: 50: 22

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

Numrer: 15

Jag gl 6nde anmala mg till Vastra Rundan ikvall. Harned
ar det gjort. Det blir ett behagligt tenpo fran nmin sida.

Dat um Mandagen den 19 februari 2007,
07: 16: 36

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

antal Marathon i

dag: Det bli ett hal vt marat hon

Nunmer : 14

Jag staller mg genast i ko6 och gratulerar Lars. En
medalj av varje val 6r pa 3 forsok ar ju faktiskt inte
bara bra. Det blir snyggt i prisskapet ocksa. Fakti skt
snyggare an ett guld och tva silver. Qunnar hade tyvarr
en notstandare for nycket nmen goér bra ifran sig anda.
Ossa bekl agar vi att Oscar fick kasta in handduken i
sista stund. Westergren hade nog blivit for svar pa 3000m
men dubbelt Majorna pa 800 och seger pa 1500 hade varit
fullt mojligt.

Jag tycker nog att bade Lars och Oscar nentalt kan borja
| adda for VNMi Arhus i minadsskiftet Juni/Juli. Det
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brukar vara trevligt och jag skall sjalv dit och forsdka
ta tva guld.

Dat um Sondagen den 18 februari 2007,
21:56: 19

Nam: Bj 6rn <83.226. 147. *>

Nunmer: 13

Vil ken utdelning! Fullt i klass nmed Telia Soneras och
Atl as Copcos. G attis!

Dat um S6ndagen den 18 februari 2007,
17:15: 03

Namm: Laufen <83.233.140.*>

Hensi da: http://ww. i kymerfriidrott.se/ivsm
reso. ..

antal Marat hon i

dag: 0, 0000236

Nunmer : 12

guld, silver och brons. en av varje. Cott.

Forsta gren i norse var 800 m Favoriten (Gscar S) dok
tyvarr inte upp. DA hade jag en pa pappret somjag sag
som ndjlig konkurrent. Jag | &rde m g av Bjorns taktik. La
mg darfoér i rygg och lat N klas dra. 200=32. 400=67,

| ugnt tankte jag. Har kan jag ligga ett varv till och
sedan vi nkar jag. Japp, vid 600 gick jag om och Okade
takten. | mal var jag fyra sekunder fore. En ganska

beskedlig tid, nmen somsagt tidigare. Det ar gul det det
handl ar om 15 m nuter senare gjorde Bjorn samm sak.

En time efter 800m | oppet var det dags for 200 m Tre
basta i heat 2. | andra kurvan |l ag vi jamt och da var
det bara att dra pa. Strax efter l:an i nmal. CGott. Omjag
var friskare sa skulle jag ha stallt upp pa 3000 m
Kanske inte nedalj, nmen kadndes som om sag skull e kunna ha
gjort ett hyfsat |opp. Pelle slog Bj6rn pa 3000 m och
tillintetgjorde Bjorns forsok till trippel.

Bra utdel ning for MSRT i Boras.
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Dat um Sondagen den 18 februari 2007,
11: 42: 56

Namm: Ber ndt <83.227.237.*>

Nummer: 11

Stort grattis till bade Lars och Gunnar somgjorde i mna
dgon kanoni nsat ser.

Nar man tittar pa stafettresultaten sd ser nan att vi
hade havdat oss val omvi hade stéallt upp. Men for mn de
sa blev sista tva veckorna rena katastrofen ur

f Or ber edel sesynpunkt . For st nacksparr som héll m g helt
borta fran loping i bortat en vecka och efter det en

sl &ng av f orkyl ni ng.

Vagade i nte chansa pa sprintlopp ned den uppl addni gen.
Dessut om var Anna hemma pa besdk fran sin vistel se
Uppsal a s& det fick bli lite social santraning ned henne
vil ket forgylldes ned tusingar i harliga skatas i |0rdags
men | ugna sadana.

Det gar fler tag.Nasta ar 55: arskl assen for m g, da kanske
det blir lattare att placera sig battre.

H- expressen.

Dat um Lor dagen den 17 februari 2007,
23:03: 04

Namm: Torbj 6rn <81. 235. 230. *>

Hensida: http://1legstrong.int

Nummer : 10

Snyggt jobbat i Boras. Lars och Gunnar, kul att nagra kan
hal | a kl ubbens fana hogt. G, det |at hogtravande. Synd
att El och Oscar inte kunnde vara ned. S§jalv konmer nman
| &ngre och | angre fran nagot som kan kal |l as tavlingsform

@ Intressant att man har en sarskild vet er andosering i

Bor as. (j
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Dat um Lordagen den 17 februari 2007,
19: 38: 26

Nam: Bj 6rn <83.226. 147. *>

antal Marathon i dag: O

Nunmer : 9

Ut mér kt j obbat, Lars och Gunnar. Kl ubbrekord for er bada
och VSM brons for Lars, inte illa. Ar det nedel di stans
somgaller for er nu franbver?

Dat um Lor dagen den 17 februari 2007,
19: 23: 25

Namm: Laufen <82.182.74.*>

Hensi da: http://ww. i kymerfriidrott.se/ivsm
resoe. ..

Henort : MAJ ORNA

antal Marathon i

dag: 0, 0000094

Nummer : 8

Qunnar och undertecknad akte ihop till Boras och peppade

varandra ned tider, distanser, |op och |og ikapp.

Vi akte i snabb fart for att hinna se Bjorn Hta sig fram
pa 1500m Det gjorde han latt. Han foljde ned |atta steg
Johan N som drog. Nar det var ett varv kvar sa veckl ade B
ut sina ben och sparng |att foérbi Johan och ut 6kade in
mal . Ett kontrolleraqt nmasterskapslopp. Det ar ju guld
somgaller, inte tid.

Jag hammade pa banan bredvi d den pa pappret snabbaste 400
m | 6paren. Fick hang tidigt och blev foérvanad varenda
meter. Vid 150 passerades vi av 1 snubbe. Sedan |ag vi
tre pa rad. Vid 220 forsokte jag nen da vi sade gubben
fore mg att han ville sticka nen det gjorde han inte
forran 50 m senare och da hangde jag pa. | nmal blev jag
tvaa. Tyvarr var det en i heatet fore somsprang lite
snabbare. Men trea ar jag ndjd ned. Ettan=56, 64,
Tvan=56, 76 och jag 56,86. Jag sankte m g ned nmer an en
hal v sekund sedan DM f6r en nmdnad sedan. Gott.

Qunnar stod 20 ninuter senare pa startlinjen i det
snabbare Mb0O heatet. Han fick inte hang fran boérjan nen
okade och narnmade sig. Han kom pa en fjarde plats totalt.
Ver kade no¢j d.

Bra arrangenmang. Trevlig bana. Lagre dosering an i f-hus,
vil ket jag gill ade.

Omnu inte forkylningen blir dubbelt sa kraftig i kvall/
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natt sa blir 800 och 200 i norgon

Dat um Fredagen den 16 februari 2007,

22:44: 46
Nam: Bj 6rn <83.226. 147. *>
Nunmer: 7
Hoppsan! Sista hoppet star nu till att Lars nantliga
di stanstraning gar bra sant att Qunnars hal sporre inte
borj ar spdka igen och att &aven han far till ett fint

tréani ngspass i natt. 2

Dat um Fredagen den 16 februari 2007,
22:17: 33

Namm: el <83.248.166. *>

Nummer: 6

Samma har Oscar. Jag har en ganmal skada i bakl aren som
gor att jag ar radd att tavlia i 60m Omdu eller Lars
hade varit friska hade jag anda sprungit stafett nen
eftersomdet inte blir nat |lag stannar jag henma ocksa.

Dat um Fredagen den 16 februari 2007,

22:11: 05
Namm: Oscar <83.248.130.*>
Nunmer: 5
G orde ett sista forsok i kvall, nmen nmin bakl ar sskada
hindrar mig fran att springa sa fort jag vill. Deppig

tvingas jag sta over Boras. Hoppas det kommer fler tag
f or snal bl &sten pa den har perrongen ar oOverjavlig.

Lycka till inmorgon grabbar!
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Dat um Fredagen den 16 februari 2007,
19:47: 24

Nam: Lars <83.226.205.*>

Nummer: 4

Det beror pa hur nattens distanstraning artar sig

Dat um Fredagen den 16 februari 2007,
19: 23: 16

Nanmm: fernando <83.248. 166. *>

Numrer: 3

Det tror jag icke. For att det skall notsvara en riktig
mar at hon maste man &l ska 14 ganger under en natt och jag
tror inte Lennart orkade sa manga ganger. (M nst 2 ganger
per tinmma).

En gadng = 3 km x2 x7 tinmar=42 kmutan att sova.

Aker Lars och Oskar till Boras?

Dat um Fredagen den 16 februari 2007,
18: 34: 04

Nam: Bj 6rn <83.226.147.*>

antal Marathon i dag: 1/2 och 3,63 denna vecka

Numrer : 2

Puh, nu tar jag paus 2 dagar. Denna vecka drygt 15 m|
och totalt 100 sedan arsskiftet. Men Lennart ar varst ned
sitt marathon i natt. Fast vad nenar du, har du verkligen
sprungit en mara?

Lycka till nu alla M K-gubbs i Boras!
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Dat um Fredagen den 16 februari 2007,
11:27: 07

Namm: Lennart Bengtsson <74.52.125.*>

E- post : Lennart @maj or nasi k. se

Hensi da: htt p: / / ww. maj or nasi k. se

Henort : Asa

antal Marathon i

dag: ett i natt

Nummer : 1

Gaml a inlagg finns att beskada pa startsidan for

gast boken. 2007 ars GrandPrix |igger ute nu, vad harligt!

Skriv i géastboken!

Hemsida (frivilligt)
http://

Henort (frivilligt)

antal Marathon i dag
(frivilligt)

Tranat i dag (frivilliagt)
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Meddel ande
PEHSEDBHEOD

Skicka meddelande Nollstall

[Tillbaka till Majornas I|drottsklubb, Friidrott, Fotbol |, Handbol |
Bow i ngs hensi da]

o

[ Adm ni strera gast boken]

Den har gast boken skapades via OLZZON.com - helt gratis!
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