Majornas Idrottsklubb 92 ar

[Til

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

Maj ornas | drottsklubb 92 ar

Vval kommen att skriva i var gastbok

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

105 154 personer har besokt gastboken sominnehaller 880 neddel anden.
Senast e neddel andet postades torsdagen den 15 maj 2008, 19:46: 21.

| baka till Majornas ldrottsklubb, Friidrott, Fotbol |, Handbol
Bow i ngs hensi da]

Nu vi sas all a neddel anden!

Dat um Tor sdagen den 15 maj 2008,
19: 46: 21
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post : f ernando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: 8 km
Nunmmer : 880

Lars skall fa en stark 6l nar han kommer i mal ty det var
han som gi ssade vem som skul |l e representera nig ute pa
gatarna pa Lordag. Det blir bara en 6l eftersom Lars

gi ssade i den andra fdrsoket.

Nu kan jag borja pa nytt trana igen och skall annéla mig
till E6 |oppet(21 kmblir det for m Q)

Vi ses pa |ordag da och lycka till alla som springer

varvet. @
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Dat um Torsdagen den 15 maj 2008,
15: 45: 32

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 879

fina bilder fran | agret...

Dat um Tor sdagen den 15 maj 2008,

06: 56: 06
Namm: Laufen <78.82.203.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 878

Allt

Dat um Onsdagen den 14 maj 2008,
23:46: 05

Nam: Morten <83.248.222.*>

E- post: d@ldy. oh

Nunmer: 877

Jepp. Nu tittade jag efter i ditt inlagg lite extra. G-I F
funkade ju bra for andanal et.

Dat um Onsdagen den 14 maj 2008,
23:42: 48

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : d@ldy. oh

Tranat i dag: 1600 m craw

Nunmer : 876

Hur | angt springer man i denna tavling, Bjorn?

Forsokte hitta info omtavlingen pa er em nenta hensida,
nmen | yckades faktiskt inte. Darenot en del info om

Li ndhol nenl opp/ stafett. Sag hur jag skall finna ner.

Vil ken knapp skall jag trycka pa?

Nagra forkyl ningar eller knaskador lagomtill Varvet,
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nagon?

Dat um Onsdagen den 14 maj 2008,

12: 04: 33
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 875

sponsring pa DM wow. ar det novjligt. Prispengar.

Antar att det bara delas ut till VDM segrare
Dat um Onsdagen den 14 maj 2008,

10: 16: 12
Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : b@. se
Hensida: http://www.ifkville.se
Nummrer : 874

Fij

Jag vill bara gora er uppmirksamma pa Kvilles Vartavling,
Onsdagen 28 mmj. Tavlingen halls pa kl assi ska

Sl ot t skogsval l en ned forsta start 18. 00.

Flera av grenarna galler som DM och VDM f 6r Gbt eborg.
Anmél an hel st senast 16 maj. Tack vare sponsorer sa skal l
trani ngsprenier pa c:a 25.000:- delas ut, |ejonparten
till grenar ned bast bredd och topp nen foérdelat |ika
mellan MK | mnst 4 grenar blir prem erna
2.000:-/1.000:-/500: -.

| nbj udan pa ww. gfi f.se under aktuellt. Notiser och

i nbj udan aven pa www. i fkville.se under nyheter.

Val komma/ Tavl i ngsl edni ngen
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Dat um Ti sdagen den 13 maj 2008,

10: 25: 00
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 873

Tack for tipsen, Lars.
Nu | 6sta sig allt iomatt jag inte orkade ner an att

jogga bort till Slottsskogsvallen och till baka.
Dar sag jag Anders hoppa 3.80 i |angd. Hann inte stanna
| angre da jag lovat att vara hemma till 7 da Sanna skulle

trana ocksa.

Hur gick det for er?

Dat um Mandagen den 12 maj 2008,

20: 00: 08
Namm: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 872

Mossen 1130 m varierad och harlig bana. Lagom kuper ad.
el .
Ruddal en.

Dat um Mandagen den 12 nmmj 2008,

13:54: 43
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 871

Vet inte omjag orkar springa intervaller ikvall, kanske
kommer jag och hejar pa er i Korpen istallet.

Hoppas jag kan vara med pa 1500 och 3000, har lite déalig
erfarenhet nmed hal sporre och |unbago i sanmband ned
kortare strackor.

Vet nagon en platt kiloneter sominte gar pa asfalt.

Sl ot t sskogsval | en &r upptagen, dessutom ar det roligare
att trana ndgon annanstans an pa en | opar bana.
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Dat um Mandagen den 12 maj 2008,
08: 25: 14
Nam: kjell <62.88.128.*>
E-post: m || enni ungruppe@ot mail.com

Nunmer : 870

Hade nog forsokt Overtala dig att forl dagga det pa annat
under| ag, men vi somvill behalla Friidrottskorpen

forl agger oss ju pa Slottsskogsvallen for 400mi afton, sa
det skiter sig anda.

Dat um Mandagen den 12 nmaj 2008,

08:03: 02
Nam: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se
Numrer: 869

El Rapido 2= den jag skrev sist. FOorstod du inte det av
Fer nandos svar?

El rapido 2 tranade grasintervaller i gar pa vallen. Dar
befann sig aven hal var ned bar 6verkropp.

Dat um Mandagen den 12 maj 2008,

07: 58: 50
Namm: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se
Nunmer: 868

Em| fick vattenflaskan nar jag komtill baka efter att ha
pajsat Markus in i mal. Emil| vantade dar pa sin dyrbara
vatska. Darefter gav jag mig ut pa en | ang cykel tur.

Ja ar gammal, utsliten och tycker at varvet kunde vara
senar el agt !
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Dat um Soéndagen den 11 maj 2008,
22:18: 28

Nam: kjell <83.249.247.*>

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

Tranat 1 dag: 12

Nummer : 867

Sanni ngen att saga var det ju sa att jag var helt chnsl 0s
att hanga pa taten,och blev tro6tt till dodens narhet,
trots det |aga tenpot.

Vi korde 4x10000ch 4x500 pa f orni ddagen,inte heller det i
nat i nponerande tenpo. For min del alltsé, ungdomarna var

snabba.
Nej ,det var ner notsatsen till styrkebesked, somjag ser
det .
Dat um Séndagen den 11 maj 2008,
22:16: 58
Namm: Gunnar <83. 183. 110. *>
E- post : jagvillintehaspam@el i a.com
Tranat i dag: 2 kmnmed Al na
Nummrer : 866
Somjag inte fick nog i | 6rdags!

Nu t &nker jag springa 8xlkm ned 1% mnuts vila inorgon
kl. 18.00 nellan nmarkering 2 och 3 pa Sardl eden.
Nagon somvill springa i 4-tenpo ned nig?

Al ma och jag provade Lilla Gbteborgsvarvsbanan i dag. Hon
kl agade |judligt pa att det var sa langt, och da slapp
hon anda sista 150 nmeterna da narat honporten var stangd.
Tror att hon klarar strax under 7 min pa séndag om hon
inte gar nmer an hon gjorde idag.

Lars, Enil|l var glad att du tog hans vattenflaska pa din
paket hal | are igar, men han hade nog blivit gladare om han
fatt chansen att dricka nagot.

Har du fortfarande ont i knaet, forresten?

Vem ar det somskall springa nmed ditt startnumrer,

Fer nado?
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Dat um Soéndagen den 11 maj 2008,
00: 25: 33

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : d@ldy. oh

Tranat i dag: dryga mlen

Nummer : 865

Gck inte bra: gick ut for hart, 3,26 forsta km 3,33
andra km sedan 3,40 ett tag, sedan upp not 4,00 och
avsl utade pa 3,36. Totalt: 37,24. Att man aldrig lar sig
bérja lugnt! A andra sidan: hade det varit en bra dag sa
hade jag nog kunnat gora under 35 sa... forsoka duger.

G ck bra ur en annan aspekt: |ag kring 91% av nmaxpul s
stort sett hela tiden sa det var perfekt trdéskeltraning
i nfor varvet. Med lite tavlingsnerver och mndre sol/
varme sa kan det bli bra, kanske.

Visst var Kjell inponerande! Sag riktigt frasch ut ocksa
pad slutet. Fredrik (som|ag bakom dig) var mycket tacksam
for draghjalp. Perfekt for honom Kul att vi blev nagra
stycken. Ocksa ett tack till Lars som fanns dar pa cykel
och paceade (eller hur det nu skall stavas?).

Dat um Lor dagen den 10 nmaj 2008,
20: 42: 06

Namm: Gunnar <83.183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: 18 km

Nummer : 864

Usch, vad jobbi gt!

Hur varnt var det idag?

21.42 till vandpunkten och 21.41 till baka.

43.23 ar iaf 16 snabbare &n i Lerum

Jag kl arade nastan nmitt henmliga mal, 4.20-tenpo.

Jag far naturligtvis vara nojd ned det. Ar lite nyfiken
hur det gick for dig, Mrten.

Hade en av di na konpisar i ryggen forsta 7 kil oneterna,
sedan sl appte han(43.48).

Var sjalv pd vag att ge upp redan efter 4 km da det
borjade bli | obbigt.

Konstigt att det kandes sa | angsanmt forsta 3 kil oneterna,
sedan fick jag kanpa for att halla tenpot. Sonen Emil
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j oggade bredvid m g hela vagen, hade inte han varit dar
hade det gatt betydligt |angsanmare.

Kiell var ned ocksa, han hade sprungit 8x 1 kmi Skatas
pa form ddagen, nmen sprang anda pa 44.35, starkt! Hur
skal | jag klara honom pa Varvet ?

Dat um Lor dagen den 10 maj 2008,

15: 22: 55
Namm: Morten <83.248.222.*>
E- post: d@idy. oh
Nunmer: 863

Nope. |nga vatskekontroller. Sa ta ned eget vatten.
"Tavl i ngsarrangerandet" ifraga begransar sig till diverse
mej | och inlagg har pa gastboken. Cch inte ens det verkar

jag ju sarskilt bra pa... ()

Gott att du har uppfattat foérandrad startpunkt trots m na
fadaser. Anl edningen ar att sjukil onetersmarkeringen ar
svarare att hitta, nen den kanske finns dar ute, &aven om

jag inte lyckades hitta den. | sa fall kan vi byta
startpunkt. Sexkilometarn darenot ar hur tydlig som
hel st .

Dat um LOor dagen den 10 maj 2008,

15:10: 06
Namm: GQunnar <83.183. 110. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com
Nummer: 862

Jag horde ditt nmeddel ande och ser det du skrivit pa

gast boken, Morten.

Jag kommer dit, nmen tycker att det &r battre att starta

i fran 2-kil ometersmarkeringen.

D& slipper vi borja nmed en uppf orsbacke.

Har du ordnat vatskekontroller?

Skal | inte springa max, hoppas det blir under 45 m nuter.
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Dat um LOor dagen den 10 maj 2008,
13: 05: 08

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post: d@idy. oh

Nummer: 861

Gunnar, omdu hinner se det har: jag nenade 1-km
mar keri ngen och inget annat. Dvs, forsta markeringen
ef ter Margretebergsbron.

Dat um Fredagen den 9 maj 2008,

23:08: 02
Namm: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se

Nunmmrer: 860

Del ar Tor bj 6rns syn.

Dat um Fredagen den 9 maj 2008,

22:07: 45
Nam: Torbj 6rn <81.235. 228. *>
E-post: |eg@trong. se

Nunmer : 859

Mycket intressanta fragor, GQunnar. Roligt att din dotter
tycker omatt springa. Intresserna andra snabbt i barn
och ungdonsaren. Om ungdomarna skall vilja fortsatta ar
det nog viktigt att de har bra konpi sar somde traffar
och kan tjo6ta ned pa traningarna och omde finns bade
tjejer och killar i trani ngsgruppen ar det nog en f ordel
nar de kommer in i tonaraldern. Det ar en fordel som
friidrotten har janfort ned ex fotbollen. De som nar
stora frangangar i unga ar far nog ofta probl em nagon
gang under de ar de vaxer som nest och da ar det viktigt
att allt det sociala runt trani ngen anda | ockar dem att
fortsatta. Onman ar van att komma 1-3:a ar det kanske
inte sa kul att helt plotsligt fa ndéja sig ned 5-8:e

pl aceri ngar och da kanske man inte vill fortsatta att
trana bara for att prestera. Kanske ar det |attare for
dem som ar mer nedel mattiga och far kanpa sig till battre

pl aceringar. Mn &l ste son OGskar sprang somen anka i 12-
arsal dern och hade svart att hanga nmed i fotbollen. Han
borj ade dock att | 6ptrana nmer nal nedvetet blev en riktigt
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duktig | 6pare i 14-15 arsal dern. Sedan tog nusi k och
andra kulturella intresssen anda éver, nen han springer
fortfarande réatt bra. Yngste sonen O of har darenot
alltid haft latt for sig, nen har det senaste aret fatt
se manga j ammariga springa forbi, nest pga tidigare
kroppslig utveckling. Jag hoppas dock att det finns annat
som | ockar honomtill att fortsatt vilja ga pa

tréani ngarna. En annan vi ktig aspekt ar att goéra

tréani ngarna roliga och onvaxl ande, dels for att undvika
over bel ast ni ngsskador, nen ocksa for att det skall kéannas
roligt och spannande. Jag tror att valdig fa ungdonar
tycker att det ar speciellt roligt att sam a kil onetrar
och ml. Ja det ar val lite mna tankar, nen jag har bara
erfarenhet att trana 12-15 aringar. Senare ar det val
viktigt att stegra trani ngnsnmangden/ intensiteten | agom
for de somvill fortsatta upp i senioraldern. Tyvarr
verkar val ménga tranare och klubbar ner inriktade pa att
nd snabba frangangar och ara. Medaljrakning ar en
styggel se nar det galler ungdonsidrott tycker jag.

Dat um Fredagen den 9 maj 2008,

20: 56: 51
Namm: Gunnar <83. 183. 110. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 858

Jag kommer inorgon kl. 16.00, kanske konmer Kjell ocksa.
Nagon annan som konmer ?

Har fortfarande lite ont i vanster fot da jag tranpade
lite snett pa en vass sten i Anggarden i nméndags.

Tranade nmed Al ma igar pa Gaisplan vid Nya Varvet.

10x100 m blev det, hon verkade tycka det var kul och jag
uppnmunt rade henne utan att pressa henne.

Tog i snyg tid, trots att nman kanske skall ta det lite
lugnt nmed det. 24.8 i snitt tycker jag var bra foér en
snart 7-arig liten flicka.

Hur skall man fa barnen att fortsatta idrotta tills de ar
vuxna?

Kan knappt komma pa nagot exenpel pa en senior i hela

| andet som boérjat trana i tidig al der.

De somar bra i Giteborg i 6vre tonaren har val santliga
borjat i 14-15-arsaldern eller senare.

Ota konmer de fran andra idrotter.

Trottnar de efter nagra ar? Mn son Enmil var helt

overl agsen i Goteborg t.o.m han blev 11 ar.
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Sedan fick han vaxtvark och tappade |usten att trana.
Efter ett par & kom han tillbaka, nen senaste aren har
studi erna helt dom nerat.

Dat um Fredagen den 9 maj 2008,
17:24: 06

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : d@ldy. oh

Tranat i dag: nips

Nunmer : 857

Du far forstas garna dra ned dig Kjell, Gunnar!

Dat um Fredagen den 9 maj 2008,

16: 27: 38
Namm: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 856

Fanns det nan regel att man bara fick gissa en gang? Dum
tavling, nar nman far reda pa reglerna i efterhand.
Att han ar sa snabb? vem vet!

Dat um Fredagen den 9 nmaj 2008, 16:06:04
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nummrer: 855

Man far gissa bara en gang Lars, du har redan fo6rbrukat
di n chans.

Ar Torbj 6érn s& snabb?? det viste jag inte. ()
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Dat um Fredagen den 9 maj 2008,
13: 48: 26

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 854

EL Rapido 2= Italienél skande ndrknusti ge nmannen Tor bj orn.

Dat um Fredagen den 9 maj 2008,
12:10: 16

Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tréanat i dag: O

Nummer : 853

Mbj ligt att jag hanger pa det, nen har pratat med Kjell
ommn variant.

Fer nando, kan det vara Fernando D ni s?

Dat um Fredagen den 9 nmaj 2008, 11:27:28
Nam: kall,kall, kall <62.88.139.*>

E- post : f ernando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se
Trénat i dag: O

Nummer : 852

Tack Morten.

Aven om Goran ar |ika snabb som mi n dubbel gangare ser han
inte ut som EL RAPI DO

M n dubbel gangare brukar vissa upp sig i nedia precis som
j ag brukar go6ra men han gor inte nycket vas av sig.

| dag aker jag till Stockhol moch sedan vidare til

Ost hanmar dar jag skulle springa Stadsl oppet nmen nu

kommer jag istallet att titta pa de andra som spri nger
dar.

Skall du inte springa dar Bj6rn Sunesson?
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Dat um Fredagen den 9 maj 2008,
00: 15: 33

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : d@ldy. oh

Tranat i dag: 40 mn inlinesbarnvagn

Nunmer : 851

Qunnar, du och andra hugade ar val korma att hanga pa mg
och nagra pol are somtanker springa prem aruppl agan av "I
stallet for Al vangenl oppet 2008". Vi avl 6per kl 16.00
fran en gul a tvakil onet ersmarkeri ngen pa cykel banan efter
man har | a&mmat Mar gr et ebergsbron/tunneln efter sig i

ri ktning séderut. Vi springer femkmi samma riktning och
vander sedan (det blir val vid 7-km markeringen

nagonst ans efter Soderl eden) hemat igen for att fa ihop
10 snabba km Vi skall forsdka vara dar punktligt for
start kl 16.00, men omyvi inte har konmit s& ar vi pa
vag. Omdu skickar mg ditt nobilnr via nejl (norten.sager
[at] hotmail.conm) sa kan vi halla dig uppdaterad om det
sker nagra sena andringar.

Bj orn, skulle vara intressant att fa se samma
arsstatistik fast med Wavaonr akni ng.

Lunmbago? Later somen tropisk orm Eller en afrikansk
huvudst ad. Usch vad traki gt, Fernando. Krya pa dig.

Var forresten pa Korpen och sprang 200 mfoér forsta
gangen i nitt liv haronkvallen. Cch | a&ngdhopp utan

ansats! Vil ken gren ) . Det ar verkligen en kult-
inrattning det dar Korpen. De var snalla och tidigarel ade
200m for min skull. Jag vagade ju inte hoppa hdjd sa det
hade blivit for mycket dodtid. Service. Nasta vecka 400
m Nagon som vagar hanga pa och utnmana mig? Det blir

f orsta gangen pa den di stansen ocksa.
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Dat um

Namm:
E- post:
Nunmer :

Tor sdagen den 8 maj 2008,
23:16: 42

Lars <78.82.203.*>

| @ . se

850

Jag har for nmig att jag vann en annan tavling haronar et
som Bj 6rn hade har pa g-boken. Dar var det chanpagne

el ler 6] somutlovades. Vart tog den vagen? eller dracks
den?
Dat um Tor sdagen den 8 maj 2008,
23:14: 47
Namm: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se
Nunmer: 849
G ssar pa Goran.
(Gscar springer redan i eget namm nmed adress Got eborg)

Dat um
Namm:

E- post :
Nunmer :

G ssar

Tor sdagen den 8 maj 2008,
23:06: 01

Bj 6rn <83.226.147.*>

bj or n. suneson@r edband. net

848

pa Cscar

Dat um

Namm:
E- post:
Nunmer :

Tor sdagen den 8 maj 2008,

22:48: 50

dricka <83.248.173.*>

f er nando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se

847

Jag nenade dricka i'
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Dat um Torsdagen den 8 maj 2008,
22:45: 09
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 846

An sa | ange har ingen gissat och det betyder att jag har
4 0l att drycka pa tiden 1.20 minuter. Sa fort skall EL
RAPI DO 2 springa. Han komer inte fran Italien nen |iknar

en italienare och han &l skar att resa genom Sveri ge.

Dat um Torsdagen den 8 maj 2008,
22:11:58

Nam: Arnold <81.231.245. *>

E- post: spasm@nuil.com

Numrer: 845

Fernando - jag gissar Oiano ...........

en 6l kan snmaka gott efter Y»nmara - vi far se

Dat um Tor sdagen den 8 maj 2008,
19: 18: 39

Nam: Bjorn <144.63. 169. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tréanat i dag: Backe

Nunmer : 844

Nya tavlingsskor ink6pta idag. |dag sprangs ocksa sista
backpasset i Fyrverkarbacken. Henskt!

Om fornmen och | unbagon tiger jag, ndjligen kan de fyra
senaste arens Varvsresultat ge en fingervisning omvart
det barkar.

2004: 1.23.42

2005: 1.24.37

2006: 1.25.37

2007: 1.26.50

&
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Dat um Torsdagen den 8 maj 2008,
17:34: 35
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: O
Nummer : 843

Det var mAnga somringde efter nmitt nummerlapp nmen j ag
val de den snyggaste och snabbaste kille s& att jag inte
skanms nar alla nina adepter gar och tittar pa nmg, de
tror att jag skall springa nen jag skickar nmn kopia av
EL RAPIDO i stallet.

Ni behdver inte ringa mer nmen ni kan garna gi ssa vem som
fick startnumeret. Gssar ni far ni 2 av mina 4 6l vid
mal gangen.

Dat um Tor sdagen den 8 maj 2008,
13: 34: 55

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post : | um@ago. se

Tranat i dag: Senare i Skatas

Nummrer : 842

Det dar med | unbago verkar smttsant. Lunbagogunnar,

| unbagof er nando och snart nagon mer.

Ni néste styrke- och sm di ghetstrana ner, gubbar.
Sarskilt mage och rygg och helst lite varje dag. Ju aldre
vi blir desto viktigare ar denna tréaning. Annars rostar
vi i1gen och rostiga | eder gor ont.

Sjalv har jag just aterhantat nmig efter ett fruktansvart
sj6slag i Hi nshol nsviken i | 6rdags somonm ntetgjorde mtt
del tagande i TSM Vart skepp gick till botten nen vi tog
oss iland och hittade skattkistorna som| edde oss till
ansenl i ga mangder mat, dryck och vackra kvi nnor.

Nu haller jag pa att fardigstalla nmin egen bat for nasta
sj 6sl ag.

Vi ses.

Curt B.
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Dat um Torsdagen den 8 maj 2008,

10: 52: 11
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 841

d 6nde en sak!

Nagon som ar intresserad att gora en lite test pa | 6rdag
efterm ddag i nf6r Varvet?

Tankte att man kan springa forsta 10 km pa Sarol eden i
ett tankt varvstenpo.

Darefter joggar vi genensant tillbaka til

Sl ot t sskogsval | en.

Klockan 3 eller 4 kanske passar bra?

Dat um Torsdagen den 8 maj 2008,

10: 25: 44
Nam: Lunbagogunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Tranat i dag: O
Nummrer : 840
Lunbago )

Jag hade ett aterfall for en vecka sedan, nen ned nassor
av rorlighetstraning och vridning av balen gjorde att det
sl appte efter nagra dagar.

Jag hade ett uppehall pa& 3 manader forra varen och

m ssade da Varvet.

Hoppas du blir bra snarast, Fernando!

On du besoOker m g kan jag visa har du skall gora!
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Dat um Torsdagen den 8 maj 2008,
08: 51: 47
Nam: Fernando Ri quel ne <62.88.128.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: O
Nummer : 839
Nagon sominte hann annéla sig till varvet i ar?Du som

har tranat bra och foértjanar mtt numrerl app kan ringa
till mn nobil. 07350-94113.

Vad kostar det??ju, 4 starka 6l sa& att jag kan komma och
titta pa er nar ni har det jobbigt.

Sjalv har jag inte kunnat springa pa tva veckor ty

| umbagon vill inte férsvinna.

Det gar nycket bra foér de ungdonmar somjag tranar, de
bara vinner och vinner i varje téavling somde staller

upp. i

Dat um Onsdagen den 7 maj 2008,
13: 30: 20

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: skitidedu!

Nunmer : 838

tack for rapporten.

Dat um Onsdagen den 7 maj 2008,
09: 00: 51

Namm: Magnus <130.241.17.*>

E- post: ner @ngdonstranare. nu

Nunmer : 837

val digt trevlig ungdomsmatch i Kungalv igar. Tjejerna
(Linn, Julia F, Matilda, Fanny, Viktoria) fick nbta
henmal aget vil ket blev lite tufft, men det kanpades & det
val di gaste. Inte minst terrangen var jobbig, nen det sag
bra ut infér Lilla-varvet. Det blev pers for nastan alla
I kula, vilket gl adjer den kul -entusi asti ske tranaren.

Killarna (Fredrik, David, Jakob L, Henrik) fick sla sig
i hop med fyra nycket duktiga SAIK:are for att fa lag. Da
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blev det ett valdigt bra lag somlatt slog sina KAl K: are.
Bra terrangl opp aven har och | angdresul tat nara pers,
aven om det fattades nagra cm

Det basta var den goda stammi ngen och | agandan Al la
not gangar och besvarligheter ndttes nmed peppni ng och
uppnmuntran av de andra i laget. DA ar det harligt att
vara | edare.

Dat um Ti sdagen den 6 maj 2008,
15: 30: 50

Nam: Torbj 6rn <81.235. 228. *>

E-post: snart.kommer @omar en. se

Nuner : 836

Ja, ett riktigt roligt |ager var det, aven omjag sjalv
bara var ned pa 3 trani ngspass och fick i hop blygsama 4
mls | 6pning. Kanske |lika bra det, da jag har sprungit sa
lite det senaste aret. Bjo6rn var varst nmed att plocka m |l
somvanligt, roligt att se hur han brinner for |dpningen.
Aven 6vriga kanpade pa bra.

Cyklingen till och fran Fal kenberg gick battre an vantat
aven om det kandes riktigt |aaangt. Vagen var fin, spec
kust vagen mel |l an Asa och Varberg. La&ngcykling gor inte
muskl erna |ika 6mma som | angl 6pni ng, bara nagot matta.

Det gar nog att kora riktigt |angt om nman bara haller ned
tempot och tillfor kroppen tillrackligt ned energi. Minga
vanl i ga notionarer genonf 6r ju Vatternrundan.

Dat um Sondagen den 4 maj 2008,
22:57:52

Namm: Lars <78.82.203.*>

E- post : | @. se

Tréanat i dag: Varvet

Nunmer : 835

Lagret var uppenbarligen en hit.
Snart ar det dags for ett nytt |ager i Fal kenberg:
Lageri nformati on:

Lordag 24 maj - sondag 25 nmj .
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Fal kenber gs vandrarhem Skrea strand.
Getingarna, Vinnarna, Tigrarna och O narna.
Kost nad 300kr

| den sunman ingar nmat, godis, bensinpeng till foraldrar
som kdr nmm

Frukt, lunch, middag, godis nm | 6rdag pa vandrar henmet
Frukost, latt |unch pa& vandrar hemet
Hanbur ger bar séndag em

Pa pl ats pa vandrarhemet behovs 4 foéral drar som kan
hjalpa till med matl agni ng mm

Ange vem som kan:

Vi behover ocksa forare till och fran Fal kenberg.
Ange om du kan koéra | 6rdag, soéndag eller T o R
Ju fler vi ar desto ner genensant ansvar tar vi.

Anmél an senast mandag 19 maj till mig lars.
wi ngf or s@mj or nasi k. se. Fragor: 0703-684320.

Mer info om exakta tider, packning etc konmer senare.
/ M/h

Lars, Magnus, Torbj 6rn, |ngeno, Janne.
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Dat um Sondagen den 4 maj 2008, 22:11:11
Namm: Fer nando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Numrer: 834

Nej Arnold, absolut inte sugen pa att springa. Har haft
| unbago i 10 dagar och fatt en hastspruta(stor nal) i

| aret. Det go6r ont, det go6r ont......

Kanske i norgon kan jag borja pa nytt.

Grattis till er andra somvar pa |lagret, ni var duktiga

ni . C)

Dat um Sondagen den 4 maj 2008,
21:56: 10

Namm: Gunnar <83.183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: 5 km

Nummer : 833

Kul att det var ett bra | ager!
Kanske kan vi vara ned om nagot ar nar barnen blivit
storre.

Har haft probl em ned ryggen nagra dagar, nen idag kandes
det sa& bra s& att jag stack ut pa en liten runda.

Siktar in nmig pa en runda i Anggarden kl. 18.00.
Nagon som or kar hanga pa?

Dat um Sondagen den 4 nmaj 2008,
20:40: 04

Nam: Arnol d <81.231.245.*>

E- post: spam@mail.com

Nunmer: 832

I nstanmmer fullt ned foregaende tal aren/skribent Bjorn
Suneson. Ar man inte van att trana den nmingden som vi

gj orde dvs 90 km f 6rdel ade pa 6 pass nellan torsdag e. m
och soéndagnorgon da kanns det i kroppen - sa det var
traning - mat - vila - traning - mat och vila igen.
Lennarts program foljdes till punkt och pricka och var
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varierat. Lola forvanade nog alla da hon jant var i téaten
for passen och inte var frammande for att dra - Torbj6rn

Si mann cyklade !! hela véagen till och fran Fal kenberg en
stracka pa 20-21 nil - heder ! sant tranade han 2 dgr ned
0SS -

Sa har sag det ut: vid ankonst to 17 km

fredag norgon 14 km- e.m 8x1000 i nkl uppv och nedjogg -
| 6r: nmorgon 13-15 km- em 21 km (Bj 6rn koérde 29 km - och
som avsl utning idag 15 kmi skog.

Nu skul |l e det behévas rollatorer och rullstolar for att
ge de "gam a" kropparna" lite vila.....

Det var en bra genenskap - alla peppade varandra - vadret
var toppen forutomvid ankonsten da vi sprang i regnet
hel a passet. Blir ni sugna nu ni sominte var

med. .............. ?

Dat um Sondagen den 4 maj 2008,
17:12: 06

Namm: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat i dag: 12 km

Nunmrer : 831

vart traningsl ager i Skreal/ Fal kenberg bl ev nycket |yckat.
Sex man och en kvinna (Lola) tror jag fick ut maxi malt
och vi blir alla livsfarliga pa Varvet. Alla verkar pa G
i synnerhet Lennart. Det somvar sarskilt kul ned arets

| &ger var att vi hade sa varierad traning dar vi sprang
pa | andsvag, pa gras, pa sandstranden, pa trabryggor, pa
grusvagar | angs underbart vackra Atran och pa nj uka
skogsstigar. Vi hade flera |l ugna pass nen ocksa harda
intervaller. Sjalv fick jag ihop drygt 10 nmil pa
samanl agt sex pass under 1 nmmj-4 maj dar tva hal vdagar

i ngi ck. Trots den harda trani ngen har vi sakert gatt upp
i vikt for nmaten gick inte av for hackor. | ar provade vi
ett nytt vandrarhem hyggligt och | angt battre an de tva
ynka stugor utan all bekvam ighet somvi forst

tilldel ades nen somvi |yckades byta bort.
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Dat um Torsdagen den 1 maj 2008,

17: 45: 04
Nam: Kristjan Saag <90.227.210.*>
E- post: saag@elia.com

Nunmer : 830

Sa har Korpens poangtavlingar dragit igang for i ar - ned
stral ande varvader och ett litet gang entusiastiska
notiondrer i startblock och vid hoppmatta. Plus K el

Sel ander (Arets Korpare 2007) och hans hal vprof essionella
trani ngsgrupp somrusade ivag ifran alla andra pa 800 m
Cch, somKjell skrev har for nagon vecka sedan: korpens
friidrottstavlingar borde kulturm nnesmarkas! Men enda
sattet att gora det ar att sjalv delta. Korpfriidrotten
behdver faktiskt fler deltagare for att Overl eval

Lagg garna ett trani ngspass i nomranen foér varens
poangt avl i ngar: nu p& onsdag ar det 200 m som gal |l er,
veckor na darpa 400, 1500 respektive 3000 (plus diverse
hopp och kast). Pa sa satt hjalper du till att halla en
drygt 50-arig tradition i nom Goteborgs friidrott |evande.
Och kan ha kul santidigt.

val ndtt pad onsdag (7 maj) kl 18. Startavgift: 50:- per
kval | .

Dat um Onsdagen den 30 april 2008,

09: 06: 55
Nam: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se
Numrer: 829

Hoppas att ni far kul pa ert traningslager. Jag forvantar
mg att fa se riktigt duktiga | 6pare nar ni atervander
till Goteborg lagomtill GOteborgsvarvet kvallen 15

maj . ? Lager 1-15 mmj star det pa startsidan!

Jag var i Fal kenberg torsdag-fredag foérra veckan
Terrangen, asfalten och stranden var fin nar jag tog mg
en runda. Vadret |ikasa. Efterat passade jag pa att ta
arets forsta dopp. Underbart.
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Dat um Mandagen den 28 april 2008,
11: 42: 53
Nam: I gen <83.248.173.*>
E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 828

Ty jag har blivit aldre.
Man maste ratta till snart innan farbror Gunnar gor det.

Dat um Mandagen den 28 april 2008,
11:40: 49

Nam: fernando <83.248.173.*>

E- post: fernando.riquel me. noral es@bgsd. se

Nunmer : 827

Frukta, frukta Gunnar. Det ar inget att frukta, snarare

ett faktumatt vi har blivit gama (j

| &r springer jag i grupp 2 och jag skanms icke for det ty
jaghar blivit ar aldre, punkt.

Jag hade vel at vara ned pa | agret nmen jag har fatt
ryggskott och da foljer jag inte ned. Jag ar hemma idag
och har varit hos en kiropraktor och nu kan jag

atm nstone sitta en stund. Gi

Dat um Mandagen den 28 april 2008,
09: 24: 20

Namm: @Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tréanat i dag: O

Nummrer : 826

Efter | 6rdagens "stordad" ar jag sa trott i benen att jag
bara orkar jogga lite latt ikvall.

Al ltsd inget Anggarden for mig ikvall ]
Men nasta nmandag kan vi val ses?

Borjar frukta att jag kan fa svart att hanga kvar i 1B
Kanske kan snabbhet strani ng sista veckorna innan varvet
radda m g
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Dat um Sondagen den 27 april 2008,
21:11: 47

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

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

Nunmer : 825

Det galler val alla nmed sunt fornuft Morten

Sjalv avstod jag just | oO6rdagens lopp i Lerum p.g.av
smaskada. Att vattengynpa tidigt pd norgonen ar oOver mn
anbi tionsni va. Visst ar det skonsam och bra tréani ng nen
inget for mg i dagsl aget. Ser m g som noti onar som gor
sa gott jag kan pé traning och tavling utan att vare sig
ri skera hal san eller satsa nmer an jag gor idag. Racker
gott for mig att md bra,inte ens det ar nagon

sj al vkl arhet, man far jobba for det ocksa.

Nar man &ar skadefri/frisk tar man det for givet och
kanner sig nastan osarbar nmen det kan andra sig fortare
an nman anar. Tanker delta pa traningsl agret med

at erhal | samhet och forhoppni ngsvis sunt trani ngsfornuft.
Finns ju mAnga "experter" nmed pa | agret vilka man kan ta

rad fran.
God kvall fran Hallsviksfilosofen eller expressen vil ket
man nu vill, skant &sido.
Dat um Sondagen den 27 april 2008,
15:18: 59
Namm: Morten <83.248.222.*>
E- post : d@ldy. oh
Tranat i dag: nips
Nummrer : 824

Krya pa dig Per. Det ar inte sammm sak pa tavlingarna
utan di na pigga ben dar franfor.
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Dat um Sondagen den 27 april 2008, 13:43:11
Namm: Lars <78.82.203.*>
E- post : | @. se

Hensida: http://ww. hallsas-it.se/copperm ne/cpgl...
Nunmer : 823

och @unnar bakom m g.

forsta och enda gangen under | oppet jag hade bade Mrten

Dat um Lordagen den 26 april 2008,
21:27: 45

Namm: pph <213.66.188. *>

E- post : per.l @lelta.tel e. se

Tréanat i dag: -

Nummrer : 822

Cott kanpat all a!
Har sjalv haft lite of lyt i ar.

Dat um Lordagen den 26 april 2008,
18:58: 01

Namm: Lars <78.82.203.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: !? tréanat ja.

Nummer : 821

skall jogga hem
En annorl unda kansla att bli omsprungen av m nst 50
per soner och inse vid 400m att har kommer ju Gunnar.

i dag bara kan bli battre?

ok inledning, kdnning i mn knaskal sled. stel, nolande
och lite ont innebar att jag betdande mg vid 5 kmatt jag

har jag val lagt ribban valdigt |agt sa att allt efter
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Dat um Lor dagen den 26 april 2008,

18:41: 11
Namm: GQunnar <83.183. 110. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 820

43.39, det ar 4.19.9/km &
Det ar ju | angsammare an jag nmiktade ned pa vara

onsdagspass forra var-vintern innan | unbagon slog till
Men i nnan backen komefter 4,2 kmgick allt enligt

pl anen, strax over 4-tenpo. Men backen upp gick pa 5 nmin,
vil ket gjorde att halva strackan passerades pa 21.40.
Trodde att jag skulle kunna utnyttja nerfoérsbackarna till
att halla nig kring 4-tenpo.

Men kil onmeterna gick nellan 4.20-4. 30 o

Komifatt en nastan gaende Lars c:a 400 mfore nal,

f ornodade att han nbtte upp mig efter att han sjalv gatt
imal . Men sa var tydligen inte fallet.

P& uppl oppet struntade han i att spurta, vilket
resulterade i en inte sa arofull seger 6ver mn

W ngkl i ppt a not st &ndar e &

Mortens 35 mn ar jag nycket inponerad av, hans nattsdnm
ar tydligen sadar.

Tack for nummerl| appen, Berndt!

Dat um Lor dagen den 26 april 2008,
17: 34: 38

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : d@ldy. oh

Tranat i dag: Lopp

Nunmer : 819

Kul med tavling. Alltid. Nastan.

Bl ev chockad av hoj dskill naderna. Hade spanat in
banprofilen nmen | yckades inte Oversatta till realistisk
uppfattni ng. Hade tankt persa, nen var n6jd Over att

kl ara under 36 i dessa forutsattningar. Snopet att | ag
inte | yckades spurta foérbi Anders H.

Hoppas att Lars aterhantar sig fran sin kanning. Bra att
du tog det lugnt. (Cch snallt not Gunnar. .. C} ) I ngen
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idé att plaga sig for Lerunsloppet. Eller foér nagot | opp.
Hal san gar fore allt. Giller val dig ocksad Berndt. Hing
garna pa till Valhalla fér lite vattenl 6pni ng mindag och
onsdag norgon. Skonsant nen | dpmassi g traning. Finns

i ngen battre rehab. Kolla pa Ida Nilsson.

Mest chockad har jag dock blivit over livet ned Vil got.
(Ja, det blir nog inte Stig, aven omjag trodde nycket pa
det. Tack for alla gratulationer forresten.) Att ha nagon
om hel a ti den kan rubba ens rytm Cch s& sliter han pa
mn fru sa att all min Ooverskottsenergi bor ga at til

att serva henne. Vi har verkligen chockats. Far se nar
man vanjer sig. (Svart att fatta att vissa har klarat 2,
3 och flera barn anda!) Men, det ar ju ocksa underbart
ordets ursprungliga bemarkel se: UNDERbart. Det ar att

|l eva nmed ett under mtt ibland oss.

Dat um Lor dagen den 26 april 2008,
16: 33: 44

Namm: Berndt <81.235.236. *>

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

Tranat i dag: Lite latt

Nummer : 818

Bra jobbat idag i Lerum "gubbar" &r val bara Gunnar som
ar gubbe pa riktigt precis somjag enl.Curre.

Hur gick det ned att anvanda m n annél an Gunnar ?

det dar ned toppl aceri ngen som du si ade om bl ev val ingen
topp nen val godkant, banan ar tuff ned den rejala | anga
backen efter 4 km Dessutom placerade du dig fore Lars
vilket inte ar en dalig skalp.

Lars, du ar val normalt sett battre an vad tiden visar
fornodar jag, vad héande? tappade du sugen fdrutom
“farten"?

Morten somvanligt skitbra. Gattis till er alla.

Ganer mg att jag inte kunde téavl a idag.

Skall ga och titta/lyssna pa Van Mrrison ikvall

Sitter langst frami Lisebergshallen nmed basta té&nkbara
utsikt.Vilken artist denne irl &ndare ar,visst e han grynf
(naturligvis en smaksak)

H- expressen.
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Dat um Lor dagen den 26 april 2008,

08: 21: 32
Namm: Gunnar <83.183. 110. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 817

Jag kan hanta ut din nummerl| app, Berndt!
Far se omdet gar att andra namm sa att du inte far en

t oppl acering orattnati gt ﬁﬁ
Ar nycket osaker hur det konmer att ga.
Har bara sprungit ett intervall pass senaste manader na,

och snittade da bara 4.15 '@
Men det var ju en vardagskvall, nu ar det helg (j

Dat um Lor dagen den 26 april 2008,
00: 04: 11

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

E- post: berndt. hall berg@mail.com

Nunmmer: 816

Jag springer inte i Lerumi norgon. Omdu Gunnar eller
nagon annan MK, are vill anvanda min annmél an sa ar det
ok, kostnadsfritt naturligtvis och aven atnjuta GP-poang
fornmodar jag. Oninte annat en besparing for Kkl ubben.
Passa pa nu och hanta ut nin nunmerl app oavsett vem Mn

hal ar nastan ok, vill ej riskera forvarrande av skadan.
Lycka till ni andra som springer i norgon.
Jag vill men vagar inte. Vill inte riskera mtt

del t agande pa trani ngsl agret.

God natt.
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Dat um Fredagen den 25 april 2008,
23:11: 41

Namm: GQunnar <83. 183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O

Nummer : 815

Lars, Fabian och jag aker till Lerum i norgon.

Hoppas jag klarar att springa under 42 m nuter.
1.22, ja det kan nman ju dr6ma om

Dat um Fredagen den 25 april 2008,
22:21: 02

Nam: Emi| <213.112.136.*>

E-post: d@l. com

Nummer: 814

Tack Lennart och Torbjoérn! Jag ar glad att det &ar ett
foto och ingen videosnutt somligger pa hensidan, nu kan
ju ingen ana mtt sneda och haltande | 6parsteg ... 1.22,
ja, detta kanske kunde fa bli mtt mal infor i ar. Det
hade varit underbart att aterigen borja narnma sig de
tiderna jag sprang for sisadar sju-atta ar sedan. Jag tar
en tur ned en gang ...

Dat um Fredagen den 25 april 2008, 21:04:32

Namm: Lars <78.82.203.*>

E-post: | @.se

Henort: http://se.running.adi das. com got ebor gsvarvet. asp
Numrer: 813

Det verkar som om det &ar en ny strackning i ar igen vid
Eri ksber g.
Jag funderar pa att aka till Lerum i norgon.
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Dat um Fredagen den 25 april 2008,
10: 18: 33

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@nail.com

Nummer: 812

den funkade inte - forsék nmed en forkortad version:
http://ww. kai k. nu

gar in pa Terrang DM Resultat (gron ruta pa KAIK s
hensi da) - tidigare | dank fungerar inte.

Dat um Fredagen den 25 april 2008,
10:12: 08

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@mail.com

Nunmer: 811

har konmer resultaten av DMi terrang fran i onsdags 23
april “08 http://ww. kai k. nu/ Terr ,ng- DMW202008%20Resul t at .

ht m

Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
21: 30: 04

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 810

Forresten! Stort GRATTIS Morten till tilldkningen i
famljen.
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Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
21: 27: 54
Nam: Berndt <81.235. 236. *>
E- post : ber ndt. hal | berg@mai | . com
Tranat i dag: Nej
Nummer : 809
Ar anmald till Lerunsloppets 10 km pd | 6rdag men kommer

troligtvis tyvarr tvingas avsta p.g.av en skavsarsbl asa
p& halen vilken vilken onmmar ordentligt. Har under denna
var haft oflyt med flera smaskador som avl 6st varandr a,
forst ont pa insidan hogerkna efter "snabba" intervaller
i F-borg. Darefter slog jag i underbenet i en jarnstang
pa jobbet och fick kanske forstadie till (svullnade rejalt
och nycket ont)benhi nnei nfl amati on och tvingades till
totalt | Opuppehdll i 22 dagar.Cch nu detta skavsar, sa
lite oflyt har jag haft senaste tiden tycker jag nen det
blir val battre.Omjag springer pa | 6rdag sa kan vi ev.
samidka Qunnar.Jag neddel ar tidigt pa | 6rdag norgon har pa
gast boken hur jag gor. Vore kul att hanga ned pa en
anggar dsr unda.

Krya pa mig! En nagot justerad H express.

Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
18: 29: 53

Namm: Torbj 6rn <91.192.31. *>

E- post : t@®. se

Tranat i dag: O km

Nunmer : 808

Inga resultat fran Terrang-DM annu ute pa& natet. Lars
gjorde en fin insats och tog sig runt de 4,1 kmpa ca 15
mn. FOr mg tog varvet ganska precis 18 mn, vilket var
ungef ar som vantat, nen usch sa jobbigt det var i |anga
backen. Hoppas pa att vara lite battre tranad till nasta
sasong. Ungdomarna sprang fantasti skt med D anas 2:a
plats i F13 som basta placering. Pojkarna gjorde ocksa
fina individuella insatser och tog hemlagsilvret i P13

efter SAIK, nen fore U | evi ﬁﬁ

Hoppas att du inte satte en for stor slant pa mig Bjorn H

&
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Roligt att Em | ar till baka i storform

Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
16: 15: 34

Namm: kjell <62.88.128.*>

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

Nunmer: 807

Tack poj kar.
Dessvéarre blir det inte sarskilt ofta jag amar | 6pa i
ottan-bara den har pinoveckan dar dosen &ar hdg.

Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
15: 56: 48

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@nail.com

Nummer: 806

Magdal ena var sjukgymast nar Oriano utbil dade sig,
roligt att hora att hon fortfarande ar igang. Nu Kjel

vet du vem kvinnan i ditt sallskap var precis som Lennart
angav Magdal ena Nyberg, sjukgymast pa SuU.

Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
15: 39: 53

Namm: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : b@. se

Henort : El evat or nobody

Tranat i dag: Nej

Nunmer : 805

Jag har tre verifierade barn Gunnar!
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Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
15: 28: 52

Namm: Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Henort : Kungsst en

Trénat i dag: O

Nunmer : 804

Jag sag spar av en brand nar Lars B., Ragnar(Hai k) och
jag sprang i Anggarden i mAndags.

Harligt att springa dar igen.

Hoppas fler konmer p& néndag!

Magdal ena konmer jag i hag, hon utbil dade sig til

sj ukgymast ungefar samtidigt som Ori ano.

Hur gick det i Kungal v?

Har tankt att plaga mig i Lerum pa | ordag.
Nagon annan som ska dit ocksa?

Hur manga barn har du, Bjo6rn?

Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,

15: 21: 22
Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Nunmer : 803

Far verkligen grattulera dig Morten till ditt forsta
barn, vad roligt! Kungsbackal oppet har nu gatt i 111 ar
sa det finns sakert nya chanser att springa dar. Bilden
pd Em|, sa snallt inskickad av Lotta O visar pa en
mycket god | 6pteckni k, sa jag ar inte forvanad over det
ypperliga resultatet. Sedan ar det helt klart att Eml
har ratt vad galler backtréaning och intervaller for att
fa upp farten. Genonfors den typen av traning nu de
narnsta 14 dagarna skulle jag tippa att Em| springer pa
1: 22-1: 23 pa Got ebor gsvarvet .
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Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
15: 08: 56
Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @maj or nasi k. se
Henort : Asa
Tranat i dag: nej nen ska
Nunmer : 802

Kiell & Arnold, Jag tror att kjell nenar Magnal ena Nyberg
somvar ned oss i borjan av 90-talet. Pekkas fru Annerlie
Svensson, nunera Dahl hojd syftar du pa Arnold. Finns det
gam a anri ka anggr ardsbergen kvar? Med skog nenar jag,
sag i gp att det varit brand dar. Ha en glad dag, ta vara
pa sol en & varnen.

Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
10:48: 17

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@mail.com

Nummer: 801

Bra fraga Kjell ! din nél ande beskrivning av er
joggingtur fick mg nostal gisk tanka tillbaks till -80-
och 90-tal d& jag sjalv jobbade pa Sahl grenska och
tranade bada nmorgon och kvall i Anggarden och minns den

fina naturen dar. Vemtjejen & vet jag inte och en
kol | ega sj ukgymmast somvar ned i MK kanner jag inte
till men jag vet att O S-stavhoppstranares (Pekka

Dahl strém) fru var ned i MK pa den tiden och var dukti gt
- men det ar bara en gissning omdet kunde vara hon.
Nast a gang du springer dar kanske du far veta hennes
namm, vem vet.
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Dat um Tor sdagen den 24 april 2008,
09: 45: 42

Nam: kjell <62.88.128.*>

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

Tranat i dag: 14

Nummer : 800

Vem var det?

| dag, 06. 32, bl ev jag forbi sprungen av en dam uppe i

Anggar den.

Uni kt nog sankte hon tenpot till mn snigelfart, och

vaxl ade nagra ord om hur skont det var att springa i
ottan, radjur och grejor.

Sjalv tycker jag att det ar ett hel vete, mren hade best ant
mg att prova,och ville inte vara otrevlig,utan holl

nj aki gt ned.

Na, vi komatt prata lite grann, vaster om Axel nossen, och
hon namde da att hon varit ned i Mjorna for 15 ar sen.
Hon blev glad att hora att MK fatt en livaktig
ungdonsver ksamhet , att Gunnar Bengtsson | evde an,och lite
om Lennart och Arnold pratade vi ocksa.

Den som gjort starkast intryck verkade anda vara Oriano
Chel i ni (den sa& charm ge | atinol overn)och jag namde att
han sannoli kt dvaljdes i norra Italien.

Hon hade inte hort nat om hans Overgang till den nindre
adl a gangsporten, men jag nammde att han nog fatt skador,
yrket till trots.D& sa hon"-Det drabbar oss ocksa".

Al | t sd, sj ukgymmast , sannol i kt j obbande pa Sahl gr enska
gammal M K: are. Vem ar hon?

Efter en stund fragade hon omjag skulle vika av at

Ekl anda(vil ket jag inte haft en tanke pa),for hon skulle
upp not asen, not Sahl grenska, och av fafanga da jag vid
det héar laget var i ett nadradddensl age av trotthet, horde
jag forvanat min trut saga,att ja,jag tar en lite | angre
tur.Det blev alltsa runt 14 kilonmeter, (inkl lite gang
uppf 6r hel vet esbacken vid Tol t or psdal en) pga manlig
fafanga i norgon- diset.

Senare, pa vag not jobbet, traffade jag pa annu en MK are
i formav Gdran, joggande | angs Sl ottsskogsgat an.

Maj orna | K | ever.
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Dat um Onsdagen den 23 april 2008,
22:23: 47

Nam: Emi| <213.112.136.*>

E- post: e@.com

Nunmer: 799

Ja, bedrovligt att nman inte nagonstans kan slippa undan
al | a nargangna paparazis. For Ovrigt sa maste val nagon
ha retuscherat mna arnmuskl er pa bilden, jag ser ju
nastan stark ut?

Dat um Onsdagen den 23 april 2008,
17: 03: 53

Namm: Lars <78.82.203.*>

E-post: sS@. se

Nunmer: 798

kul nmed ny onsl agspoj ke pa startsidan. P4 tiden ned lite
yngre f Oormagor.

Dat um Ti sdagen den 22 april 2008,
21:48: 25

Namm: pph <213.66.188.*>

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

Tranat i dag: komur sangen i norse..

Nunmmer : 797

Aven Stig-Helmer ar ett fint nam!
Var | addad infor DM nen tyvarr. hal sont igen,for vilken
gang i ordningen i ar vet jag inte?

Det som gick sa& bra péa | ordagstusi ngarna..snyft snyft ﬁﬁ
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Dat um Ti sdagen den 22 april 2008,
20: 22: 01

Nam: Bjorn H <217.213.182.*>

E- post : b@. se

Henort : El evat or nobody

Trédnat i dag: N

Nunmer : 796

En titt pa startlistan infér DMterrangen visar att
kanpen om gul det i M45 star nellan Majornas Torbjorn och
Sol vi ki ngarnas Lundgren. Jag sticker ut hakan och satter
en (liten) slant pa T.S.

Lycka till....och inga fallben! &
Dat um Ti sdagen den 22 april 2008,
19: 30: 03
Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>
E- post : bj orn. suneson@vd. se
Tranat i dag: 18 km
Nunmer : 795
Gattis "Mrre"(!)- till Stig alltsa. | tavlingen flest

barn |igger du dock hoppl 6st efter- dar vinner jag for en
gang skull utan farbror Wava.

Hur ménga blir vi i Fal kenberg? Stockhol nssekti onen
nonstrar tva man. Sjalv behover jag tréanas, ar inte i bra
form Efter att ha last Em|s inldgg om backtrani ng och
intervaller bet jag i dag i det sura applet och tog mg
an Fyrverkarbacken, ett notlut invid Vasterbron. Usch,
vill helst mala pa nmen man far ingen snabbhet da. Har de
senaste 3-4 aren tappat 1 minut/ar pa Varvet. Skulle jag
not fornodan | yckas bryta den ner atgaende kurvan ser jag
det som en frangang.

Keep on runni ng!
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Dat um Ti sdagen den 22 april 2008,
15: 26: 45

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : d@ldy. oh

Tranat i dag: hittills nada

Nummer : 794

poi nts.

Kungal v gar bort. Hela dagen ar ett enda gytter av

Tack Lars for din rost. Stig twelve points. Stig douze

forel &sni ngar, sem narier och kyrknbte. Cch | dngtan efter
Stig/Vilgot. Var det nagon som sade nagot om pappadagar ?

Dat um Mandagen den 21 april 2008,

16: 46: 40
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmmer : 793

Jag rostar pa Stig.

Ett namm pa utdoende. Kommer garanterat var ensam
nammet i kl assen. En foOregangare som aven sebastia
var en gang, nen som nu ar all emansnam.

med det
n nfl

Vil ka/ vem aker till Kungalv pa onsdag?

Dat um Mandagen den 21 april 2008,
16: 21: 20

Namm: Morre <83.248.222.*>

E- post : d@ldy. oh

Tranat i dag: 40 min i Anggarden

Nunmer : 792

Tack for inbjudan Gurra! Och for de visa orden. C}

Mast e dessvarre tacka nej till VR idag eftersomja
tvungen att dyka upp pa jobbet for en kvall skurs.
inte hansyn till Stig eller Vilgot eller vad han n

heta. Men, go' tur! Hal sa Ragge!

g ar
Den t ar
u skall
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Dat um Soéndagen den 20 april 2008,
21:33: 20

Nam: Gunnar <83.183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Henort : Kungsst en

Tranat i dag: 5 km

Nummrer : 791

G attis Mrten!

Nu stundar nya tider. Forsta dagarna sover de nest, nen
sen piggnhar de till.

Mat varannan ti mma dygnet runt, har du tur hinner du
somma nagon m nut nellan passen.

Trani ngen blir grym |idande av bristen pa som i;
Sedan borjar han dagis, darifran drar han hem en nassa
sj ukdomar du drabbas av somdu inte visste fanns. Nar
Em | borjade dagis var jag i stort sett konstant

i nfekterad, hann tréana ett pass da och da nellan

hal si nf ekt i oner na.

Men de ar val digt s6ta nar de sover )

| rorgon amar jag och Ragnar att springa Anggéardsturen
kl. 18.00.

Morten ar val kormen att beratta om gul | egossen.

Hoppas manga sl uter upp!

Bra sprungit av alla i helgen aven omni inte var helt
noj da sj al va.

Em | springer val foér snabbt for att registreras, sjalv
springer jag sa | angsant att det ej hant nig.

Sprang en egen Y»mara i gar ned hjalp av nmn GPS.

Over Al vsborgsbron och Gita Al vbron, goteborgsvarvsbanan
pad Hisingen, annars lite andra vagar. 1.49.48 (5, 11/km
Vet nu varfor det gar sa mycket battre att trana pa

hel gerna janfort ned vardagskval | ar na.

Att jobba somegen foretagare ar sa enornt stressigt att
jag ar helt slut i kroppen aven omjag inte utfo6r nagot
fysi skt arbete. Nar jag komrer hem efter arbetsdagen ar
jag sa slut sa att det kanns i benen som omjag sprungit
tavli ng dagen innan.

| bl and 6nskar jag att jag var vanlig | ontagare, sa jag
kunde ta det lite lugnt pa jobbet( somen polis i en
nordutredning t.ex.)
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Kommer att koncentrera nitt harda tranande till |ediga
dagar i fortsattningen. Men ska anda forsoka att vara ned
pa mandagar om jag orkar, nmen i eget tenpo som vanligt.
Lerunsl oppet gar ju pa en ledig |6rdag, sa det kanske jag
kan kl ara av!

Dat um Sondagen den 20 april 2008,
20: 39: 11

Namm: Arnol d <81.231.245.*>

E- post: spam@mail.com

Nummer: 790

det var det j...ligaste Em!| ......... putta ner mg -
tror du att du spelar golf ? Bra tid du sprang ! an en
gang GRATTI S Mbrten och frun - Kungsbackal oppet forbl ekna
I janforel se ned det |oppet din fru gjorde Morten ! redan

kopt sma | Oparskor till sonen ? du vet man skall borja i
tid....och blir han som farsan sa .
Dat um Séndagen den 20 april 2008,
17:01: 55
Nam: Morten <83.248.222.*>
E- post : d@ldy. oh
Tranat i dag: 40 mn Safjall
Nummrer : 789

Tack Arnold. Jo, nu a man farsa och det efter ett |opp
somfar de flesta tavlingar jag varit ned omatt |ikna 60-
neterslopp. Gymfru man har alltsa. Enornt. Cch sa en
snygg kille som sover somen bj 6rn. OCavbrutet. Vaknar
knappt ens for kaket. Jag forstar honom

Forsokte fa henne att skynda pa lite sa att jag skulle
hi nna K-backa, nen det gick inte... Hon gjorde dock sa

gott hon kunde. ) Det fick bli en runda i Safj allet.
Li gger ju nara sjukhuset (Mdal). Forsta gangen dar uppe.
Fin bana nen pa tok for mycket hojdskillnader. Undrar vad

banl aggaren hade druckit kvéallen innan egentligen? Cj
Men, sakert bra om man skall tré&na backtraning. Du kan ju
dra dit Enmi|! Nagot pass omdagen i Safjallet och ditt
franskj ut kommer att vara kungli gt.
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Grattis ni andra till goda kanpai nsatser. Synd pa
Al vangenl oppet. D& ar det bara Lerunsl oppet kvar innan
Varvet. Val nott dar och da - omlillkillen skoter sig

och allt gar val.

Dat um Sondagen den 20 april 2008,
16: 20: 02

Nam: Em | <90.230. 250. *>

E- post: e@.com

Numer: 788

Nu ar tiden antligen registrerad: 1:25:10, 22:e plats.
http://ww. racetiner.se/sv/race/resultlist/1... Qch

Arnol d puttades darnmed ner en plats i resultatlistan &

Dat um Sondagen den 20 april 2008,

10: 03: 34
Nam: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 787

A ynpi atravsj oggen var ett trevligt |opp dar vi startade
pd Aby travbana bakom startbilen. Darenot var jag inte
sarskilt ndéjd ned mn insats. Mnst 30 sek oOver

skangr ansen! Vet hut Lars. =

Dat um Lor dagen den 19 april 2008,
20: 04: 01

Nam: Emi| <213.112.136.*>

E- post: g@.com

Nunmer: 786

Cch tack Lotta for all pepping fran cykel n!
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Dat um Lor dagen den 19 april 2008,
19: 54: 27

Nam: Emi| <213.112.136.*>

E-post: d@l. com

Nunmer: 785

Typi skt, pd mina fyra sista tavlingar har de mssat att
kl ocka mig pa tre. Vad ar det ned mg somgor att jag ar
sa svar att uppniarksamm? |dag sprang jag pa 1.25.15
ungef ar. Underbara forhall anden, sol och vind och enbart
Il i nne och kortbyxor. Enda snol ket for mn del var en
kranpki | oneter efter halva | oppet da jag var tvungen att
stanna av helt for att fa& kranpen att sl appa. Kilonetern
gi ck dock bara ca en halvm nut sanre &an en vanlig
kilonmeter, sa& jag kan tyvarr inte skylla en nmassa tid pa
denna inci dent. Kande ocksa att jag saknade ordentli gt
franskjut i steget - det far bli ordentligt ned
interval l er och backtraning infoér Varvet. Och sa hoppas
jag forstas att de uppdaterar resultatlistorna under
kvallen ...

Dat um Lor dagen den 19 april 2008,
19: 03: 31

Namm: Arnol d <81.231.245.*>

E- post: spam@nmail.com

Numrer: 784

Emi| mAste har brutit Kungsbackal oppet - han ar inte ned
I resultatlistan: http://ww. marat hon. se/ racetiner/

Tacksam f 6r rapport Em | !
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Dat um Lor dagen den 19 april 2008,
16: 15: 15

Namm: Arnol d <81.231.245. *>

E- post: spam@nail.com

Nummer: 783

Jag horde att Morten hade blivit pappa inatt eller ? i sa
fall stort GRATTIS - han var nanligen inte ned pa det
111e Kungsbackal oppet - Em | (Mattsson) berattade for mg
orsaken. Det var en harlig vardag ned sol och |att
notvind pa vag ut till Lindone. Det gick inte fort (Em|
sag jag inte roker av) idag nen jag bry nmig inte - har
inte distansen i kroppen och tiden blev darefter 1t 41
“17" - men kul var det aven omsista kilonetrarna blev
lite sega dar jag tappade tid for under 1t 40" b6r man ju
klara men nen. Traffade aldrig Em | efter | oppet - han
far sjalv rapportera. Horde Lottas (O of sson) gl ada

hej arop nagra ggr - hon var ute och cykl ade ?? varfor
sprang du inte Lotta ?

Dat um Fredagen den 18 april 2008,
14: 28: 40

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@mail.com

Nummer: 782

Al vangenl oppet installd pga brand enl Al e 90-hensida -
kol | a

http://ww. al e90i k. com
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Dat um Fredagen den 18 april 2008,
13: 20: 48

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 781

250 kr! hutl ost.

dvs

100 kr i efteranmini ngsavgift!

150 kr ordinarie avgift.

Det betalar inte jag for att springa ett |opp. D& far det
vara nat speciellt och det tcker jag inte det ar att
springa 8,5 kmeller 21,1 kmi Kungsbacka.

No way.

Lycka till ni andra.

Dat um Tor sdagen den 17 april 2008, 15:50: 37

Namm: Lars <81.232.75.*>

E- post : | @ . se

Tranat i dag: ja pa att sitta still pa en konferensstol.
Det goOr ner ont an LSD

Nunmer : 780

Tack Curre for att du inte placerade mg i Gubbfacket.
Jo visst ar det kul nmed ungdomarna i M K. De bidrar till
mycket gl adje. Jag var ju den som hade ned m g de
ungdomar du sag och de bl ev nycket inponerade nar jag
berattade vil ka | 6pare som sprang dar santidigt, dvs de
du och M dde tréanade.

Dat um Onsdagen den 16 april 2008,
14: 38: 04

Nam: Ber ndt <62.88.128.*>

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

Nunmer: 779
Gubbe kanske man ar nen ganmal! nejnejnej!! eller kanske

ar det gammal man ar nen absol ut inte gubbe. Ungdonmig
gubbe kan jag ndjligen stracka mg till.

Ha en god dag. Berndt/H Ex.
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Dat um Ti sdagen den 15 april 2008,
21:07: 03

Nam: Curre Ljung <83.188.227.*>

E- post : currel jung@ot nmai |l . com

Hensi da: http://ww. curresrunni ngteam
Nummer : 778

Tycker det ar riktigt kul att Majorna ser ut att ha fatt
i gang en ungdonsver ksamhet och inte bara ganm a gubbar som

Gunnar, Berndt...... Forra veckan nbte jag ett stort géang
ungdomar i Anggarden nar vi Uleviiter var dar och
tranade, i |ordags var det manga ned i CC i Skatas,etc.
Det finns hopp for foreningen och jag vill bara 6nska
Lycka Till.

Curre Ljung

Dat um Ti sdagen den 15 april 2008,
13: 04: 53

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@mail.com

Numrer: 777

Fler somtycker Bjorn springer alldeles for lite
nuf értiden........... ?

Dat um Ti sdagen den 15 april 2008,
11: 48: 58

Nam: Arnold <62.127.101.*>

E- post: Spam@mail.com

Nummer: 776

Du verkar i bra form Mrten - det kan bli en bra tid pa
| 6rdag i Kungsbacka. Sjalv har jag anmalt mig dit och
skal | springa Y»maran - bara foér att fa lite distans
kroppen sa vi ses dar pa | 6rdag om du kommer dit. Fler
som springer pa | 6rdag ? Lars Wngfors springer korta
strackan (om han springer da han har fotbesvar).
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Dat um Ti sdagen den 15 april 2008,
10: 08: 21

Nam: Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 775

3.15 skulle jag varit oOverlycklig omjag klarat, Bjorn!
Men du har ju sprungit kring 3 tinmmar forr, sa da janfor
ju dig ned det.

Forl usten kanske ger dig notivation att 6ka trani ngsdosen

@

Dat um Mandagen den 14 april 2008,
20: 36: 13
Namm: Morten <130.241.45.*>
E- post : nms@ot mai | . com
Tranat i dag: 30 min crawl och 30 mn vattenl 6p
Nummer : 774

Verkligen kul ned hela klubben pa fotter uppe i Skatas!
Grattis till alla somvar dar och gav jarnet. Tung bana,
men roligt att fa vara ned!!

Ccksa forstas grattis till var smnedal jor. Kul att det
blev lite kanp for er! Det skall |iksomvara det va?
Ar det ndgon som kommer till Kba pa& | 6rdag. Jag hoppas -

ominte babi sen kommer enell an. (j
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Dat um Soéndagen den 13 april 2008,
23:08: 52

Nam: fernando <83.248.173.*>

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

Tranat i dag: 11 km

Nummer : 773

Cch han har varit ute pa gatorna i 8 ar utan att visa
skul dkansl or for det nordet som han begi ck pa Pernill a.
Stackars mamman till Engl a, hon kommer aldrig att forlata
sig sjalv att har latit flickan cykla ensam

Fint vader idag for att springa.

Gattis till de somtavlade igar, ni sprang bra.

Varvet narmar sig och mdnga sominte har hunnit trana

ordentligt. Inte jag heller. ()

Dat um Soéndagen den 13 april 2008,
22:31:55

Namm: Gunnar <83. 183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: 18,4

Nummrer : 772

Sprang 18-kilonetaren i Skatas idag.

Qud, vilken lerig och svarsprungen bana!

Sanna or kade knappt springa uppfor den sista biten.
1.59.48, vi klarade 2-ti nmmarsgransen.

Nar jag skulle vaga mig efter turen sag jag att vagen
stod pa 93 kilo, fick flytta vikterna till 81, 3.

Sedan gick jag in i bastun, 93-kilosnmannen hade tydligen

satt sig pa oversta banken da en brada brustit =

Stackars Engla, vilken hensk upplevelse den lilla flickan
dr abbades av.

Denna sjuke man far aldrig slippa ut i frihet igen!

Det finns inget hopp ombattring, komrer han ut ndrdar
han i gen.

Hur skall nman da vaga sl appa ut sina barn? =)
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Dat um Soéndagen den 13 april 2008,
14: 32: 12

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

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

Nunmer : 771

Stort Grattis till alla fina prestationer i gardagens
Cross Country,fran unga till seniorer.

Sjalv ar jag lite ur formefter ett uppehadll p.g.av lite
skadeprobl em nen har bérjat hitta ratt nmed trani ngen igen.
Var iallafall uppe som askadare igar i skatas och hejade
framsa gott det nu hjal pte.

Tog en runda pa milen efter tavlingarna ned en tid pa ca
52,00 utan att forta mig namvart sa det gar at ratt hall
k&dnns det som

Dat um Lor dagen den 12 april 2008,
23:25:59

Nam: Arnold <81.231.245. *>

E- post: spam@nmail.com

Nummer: 770

g sicka tider det sprangs idag ! Morten néste vara
grymform- Lars 3a trots vrickad fot - och alla dessa
ungdomar som gjorde sa bra ifran. Bjorn blev 3:a i SMi
Mar at hon grattis dven om han nog hade tankt att vinna den
(innerst inne) men han hade bra notstand. Tid pa 3t 15
“sager en del.

Dat um Lordagen den 12 april 2008,
19: 28: 33

Namm: Bj 6rn <217.28.34.*>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: Tavlat 42 km

Nummer : 769

Det gick inte riktigt somjag tankt mg i Veteran SM Lé&s
om ar sdebuten pa min bl ogg! =
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Dat um Lor dagen den 12 april 2008,
19: 27: 07

Nam: Magnus <83. 248. 131. *>

E- post: ganska@rott. nu

Nunmer : 768

En riktig trevlig dag i Skatas. Inte vad jag vantat nig
nar jag klev upp inorse och sag snébl andat regn vina
forbi utanfor fonstret.

Bra i nsatser oOverlag av ungdomarna. Harliga kanpatakter
uppvi sades. Allra mest av Jakob i P10 som t appade skon,
fick vanda och plocka upp den och sprang vidare nmed den i
handen. Att han anda bl ev sjua bara 17 sek fran pallen
var ratt inponerande.

Tva pal | pl at ser bl and ungdomarna, Enelia tvaa i F11 och
Fredrik trea i P10, och tva bland seniorerna, Lars trea
pa 5km och Morten tvaa pa 10km Dessutomett géang

pl aceringar bland de tio basta. Noterade fem sex

foral drar som sprang i notionskl asserna.

Sjalv notionerade jag mg runt i mn lugna vanliga fart,
och det kandes faktiskt ratt okej.

Dat um Fredagen den 11 april 2008,
15: 23: 47
Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @mj or nasi k. se
Henort : Asa
Tranat i dag: Nej inte pa hela veckan
Nummer : 767
Lycka till ni som springer Gbteborgs cross country i

norgon starten ar 11:00 inget annat. Tyvarr far jag vara
hemma och del taga pa kl appa sanf al | i ghet sf 6r eni ngs
staddag i norgon och se era resultat pa natet. Jag har
varit | at denna vecka och inte trédnat somsig bor.
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Dat um Fredagen den 11 april 2008,
15:17: 32

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spasm@nail.com

Nummer: 766

och du travar eller !

Dat um Fredagen den 11 april 2008,

14:22: 00
Nam: jasa du <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmmer : 765

skall du ga 21,1 knf

Dat um Fredagen den 11 april 2008,
14:11: 25

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@mail.com

Nummer: 764

jadu !'!! Kungsbackal oppet gar samm dag !

Dat um Fredagen den 11 april 2008,
13:46: 02

Nam: jadu <217.28.207.*>

E-post: tav@ing.se

Nummer: 763

http://ww. mai k. se/ ol ynpi at r avsj oggen/
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Dat um Fredagen den 11 april 2008,
13: 39: 38

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@nail.com

Nummer: 762

jag maste ha sett i synen Kjell men det ar alltid roligt
att se veteranerna fortfarande springa efter alla dessa
ar forutom du var aven Bengt Lagergren ned sag jag. Cch
det ar val det som ar det viktigaste att halla kroppen
nagorl unda formsa att man orkar ned dagens fysi ska och
psyki ska strapatser. Kanner mg inte tréanat for bana - ar
aldrig |l angre pa FIH sa hoppas du hittar utmanare.

Dat um Fredagen den 11 april 2008, 13:23:27
Nam: Torbj 6rn <81.234.95. *>

E- post : Var en@onmer . nu

Tranat i dag: An sd lange 0, senare 15 km hoppas j ag
Nummer : 761

Lycka till alla veteraner och ungdomar som skall springa
Cross Country onorgon @@ @ vn egen tavl i ngsdebut
vantar jag ned till terrang-DM 23 april. Det konmer inte

att ga fort, da fornen a den sansta 10 ar @ ven Dv

banan ar kul ‘@ | gar pl ockades cykeln framfor forsta
gangen i ar och det blev en vanda ned till Lerkil och
till baka, drygt 40 km Vackert varvader, men ingen kraft

i benen efter host- och vinteruppehdllet. Jag haller nu
pa att forsiktigt 0ka pa min traningsdos for att orka ned
trani ngsl agret i Fal kenberg i b6rjan av maj. Mjjligen tar
jag mig dit pa cykel och istallet star 6ver ett eller
annat | 6ppass darnere. Men da maste jag fa igang

cykel mnuskl erna, for att klara strackan...ca 100kmtror
jag. Hoppas vi blir mAnga pa | agret!
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Dat um Tor sdagen den 10 april 2008,
13: 04: 26

Nam: kjell <62.88.128.*>

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

Nunmer: 760

Under 30 Bj orn.
Cch Arnol d, du sag forhall andevis pigg ut, nmen kanske anda
sa trott att du sag fel.

Dat um Tor sdagen den 10 april 2008,
10: 30: 40

Nam: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@mail.com

Nunmer: 759

Kiell det sag inte ut somnan "nara doden-uppl evel se" néar
jag mitte dig pa "Getryggen" i Skatas i |ordags. Det sag
ut att g& pa latta fotter d& du sprang pa Attan. Ganl a
takter sitter i &an. Kanske ovan att trana 2 dgr efter
varandra ?

Dat um Tor sdagen den 10 april 2008,
07:21:08

Nam: Bjorn H <192.138.116.*>

E- post : b@. se

Henort : El evat or nobody

Tranat i dag: G opegardsrundan pa | unchen

Nunmer : 758

Kiell nar du sager 200-30 nenar du da att 30,9 ar godkant
el l er gar skangransen vid 29, 9?
Under 30 snyter man ju inte ur ndsan hur | att som hel st

nmen jag skall folja detta ned intresse... Cj
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Dat um Onsdagen den 9 april 2008,
10: 57: 21

Nam: kjell <62.88.128.*>

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

Tranat i dag: 3,5

Nummer : 757

Roligt att du héanger i El.

Genonf 6rde mtt forsta entimespass i sOndags-vil ket var
en nara dodensuppl evel se, kenyankt sa tillvida att det
anda gi ck nagot snabbare hem nen ett veritabelt |ustenpo
ut .

Varvet, ominte hagrar,sa atmi nstone hotar vid horisonten,
och tidigare all tine high(eller |ow dad)ser ut att kunna
overtraffas ominte nan god | O6parfé svingar sitt spo.
Hade egentligen nera tankt pami nna om att Korpen har sin
start i slutet av ménaden, och att denna verksamhet borde
kul t ur mi nnesméar kas, dvs sa till vida att vi annmil er oss
och roar oss i denna for Sverige(och varl den)uni ka och
avspanda tavlingsform

Bra tavlingstraning, och ofta enda sattet for oss
notiondrer att testa nedel di stans(och allt annat).

Sa pojkar,lat mg inte vara ensami H50 i ar.

Forvant ade skantider i ar-allt rasar ju.

100- 15

200- 30

400-0j , kan bli hur dalig som hel st, sag anda 67

800-| &s ovan, sag 2. 28

1500-1 s ovan. 5. 15

3000-under 11.30 far val &anda vara gréansen.

Men, ska naturligtvis inte godvilligt acceptera dessa

ti ngens ordning. Det far tréanas pa ordentligt,aven omj ag

inte kan deltaga i AG turerna. &
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Dat um Ti sdagen den 8 april 2008,
20: 15: 37

Namm: Anders <85.230.75.*>

E- post : I nfo@porttipset.se

Hensida: http://ww. sporttipset.se
Nummer : 756

Ti psar omen bettingsajt - wwv. sportti pset.se

Ski |l I naden not o6vriga ar att den ar gratis !

Dat um Ti sdagen den 8 april 2008, 16:25:48
Namm: Morten <83.248.222.*>
E- post : ms@. com

Tranat i dag: 30 rikigt lugna mnuter i Vitsippsdal en
med omej d
Nummrer : 755

Tack Fernando. Kul att hora att du verkligen ar pa benen.

Fant asti skt vader i dag. Slottskogen, |dpning, sol -
livet blir inte battrel!!

Nagon som ar i FH kl 18 idag?

Dat um Ti sdagen den 8 april 2008, 15:26:00

Namm: fernando <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel ..
Henort : Jor den

Tranat i dag: 12 km

Nummer : 754

ldag tog jag m g en runda genom Maj or na- Li nnepl at sen och
Sl ott sskogen, det blev 12 km pa 58 ninuter. Jag hade sagt
att jag inte langre skulle ta mn tid nar jag skulle
trana nen idag ville jag bara veta omjag kunde springa
lika fort sominnan operationen, och det gick det.
Grattis Morten till dina fina sista prestationer.

Vi ses pa |agret och pa varvet. -
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Dat um Mandagen den 7 april 2008,
00: 12: 45

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post: ns@.com

Nummer: 753

Kan det vara sa att det star fel tid for Goteborg Cross
Country nadsta helg (12 april) i listan foér té&vlingar i
M Ks grandprix? Det star 12.50 nen som jag forstar
tavl i ngens hensida sa borjar val 10 km | oppet redan ki
11.00? Ifall nagon haller pa att planera nasta helg...

Dat um Sondagen den 6 april 2008,
23:55: 20

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: N x pix

Nunmmer : 752

Tack for rapport Arnold! Bra jobbat!

Séndagsnor gonspronenad. .. Sana ord tycker vi om Eller
hur Gunnar ?

Dat um Sondagen den 6 april 2008,
10: 38: 51

Nam: Arnold <81.231.245. *>

E- post: spam@mail.com

Numrer: 751

Hade vantat nmig lite ner folk i MK-stugan igar nen tji
fick man. Ragnar Freij fran Hogsbo, Lennart och
undertecknad fran MK-friidrott var de | 6paridioter som
antog sig 8-ans- dubbla pass. Inte bara fysisk tréaning
utan aven psyki sk da man maste springa sanma stracka 2
ggr. Sol vi ki ngarna hade satt upp en stor "ball ongport"”
al a cykeltavlingar (start/mal) fran New Bal ance.

Vader gudar na var nmed oss, solen |yste ocksa ibland sa
forutsattningar var bra. Ragnar Freij kom under tinmen
medan vi "I Oparpensionarer" tog oss runt pa 69 (Lennart)
och 72" (Arnold). Lennart springer alltid pa "latta"
fotter. Jag hade nastan pa sekunden sanma tid somforra
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aret da Berndt och jag sprang tillsammans. Kande att det
behovs nera kvalitetstraning - uthallighet finns nen
snabhet |yste nmed sin franvaro. Men det var en trevlig

| 6r dagsnor gon" pronenad" ute i terrangen.

Dat um Lordagen den 5 april 2008,
23:27: 49

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: 40 min i Anggarden

Nummrer : 750

Rapport o©nskas fran dagens gal enskaper i Skat as.

Sjalv var jag forst i Saronkyrkan pa | edarkurs och sedan
pa dop i Vasakyrkan. Tva kyrkor pa en dag. Inte daligt.
Men kanske inte lika bra (eller galet) somtva rundor pa
8: an.

Kval | en: M chael Cayton. Lite besvi ken, nen antagligen
ber oende pa for hoga forvantni ngar. Kanns som att nan har
sett samma filmtidigare pa na satt.

Na? Nagra M K-frangangar i dag???

Dat um Lor dagen den 5 april 2008,

09: 12: 46
Namm: Lars <84.217.231.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 749

Hets not fol kgrupp?
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Dat um Fredagen den 4 april 2008,
12: 09: 03

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 748

LOPARI DI OTER

Dat um Fredagen den 4 april 2008,
12: 06: 01

Namm: Arnold <62.127.101.*>

E- post: spam@mail.com

Numrer: 747

da ar det en nmassa darar som springer i norgon Lars

Dat um Tor sdagen den 3 april 2008,
17:01: 00

Nam: Lars <217.28.207.*>

E-post: n@jta.ck

Numrer: 746

den som betal ar for att springa tva varv pa denna runda
maste vara tokig

Dat um Torsdagen den 3 april 2008,
15:42: 29

Namm: Curt Borglund <159.190.251.*>

E- post : curt@risk. nu

Henort : Vi d havet

Tranat i dag: Har inte tid

Nummer : 745

Vil ken av trapalarna foérestaller Gunnar?? Kanske den ned
masen pa huvudet. Miste konmma i hadg att fraga mésen hur
det mds. Han brukar flyga onkring ute i vaster.

Jag har forresten ocksa en betald plats till

forestall ningen i Skatas pa | 6rdag som kan kodpas til
vrakpris. Forst till kvarn!

Vi ses.

Curt B.
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Dat um Tor sdagen den 3 april 2008, 15:06:18

Nam: fernando <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . .
Tranat i dag: 30 kmfast ned cykel

Nummrer : 744

Jag tror att jag sag @unnar idag nar jag cyklade till
Sar 6, han fiskade ned fluga och hade sin ganmal cykel
par kerad vid kajen.

Bi | den av Gunnar finns att askada har

http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel ne/ 1. .

Dat um Torsdagen den 3 april 2008,
14:10: 26

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: go@ub. be

Numrer: 743

Jag undrar om Gunnar fortfarande ar ute i Anggarden och
letar efter m h? eller ar det nagon som har hért av hononf
Bow i ng! ha. jag ar redo whenever.

Nassel f eber! det ar sakert den el aka varianten du akt pa.

Dat um Torsdagen den 3 april 2008,

10: 53: 40
Namm: Fer nandos hensi da <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel me. noral es@hbgsd. se

Nunmer : 742

Nagon somvill tavla pa |6rdag? Jag har en infektion i
kroppen och da far jag icke springa(nassel feber). Jag
hoppas att det inte ar akut urtikaria da kan ta detta
flera manader eller flera ar. Jag at skaldjur i fredags
och da kom den kliande utsl ag.

Den somringer forst far biljeten till Skata pa | ordag.
Fer nando Ri quel ne

07350-94113

http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel ne
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Dat um Tor sdagen den 3 april 2008,
06: 56: 27
Nam: BpH <192.138.116.*>
E- post : b@. se
Hensi da: http://ww. | i ndhol nenst af ett en. se
Henort : El evat or nobody
Tranat i dag: Loparkvall Lindhol nenstafetten
Nummer : 741

Bow i ngskol a! ?! Det kan du behdva, Laufen, om du har
funderingar pa att utmana nig. Kan tipsa om Scandic
Hotel |l i Bollnas somligger pa gangavstand fran

st ati onen.

Trana nmed forstand /Bjo6rn

&

Dat um Onsdagen den 2 april 2008,
22:02: 25

Narm: Asa Lennmark <90.227.206. *>

E- post : asa-sj oberg@elia.com

Hensi da: http://ww. swebow . se/ hal si ngl and
Nummrer : 740

Hej !
Du har val sett att

BOW.I NGSKOLAN i BOLLNAS. ( Hal si ngl and)
Kor igang igen v. 30.
20-26 juli 2008.

For dej nmellan 13 och 18 ar.

Las ner pa: swebow . se/ hal si ngl and.

Du ar véal kormen till mysiga Boll nés.
Ring eller maila och annmal dej till Kerstin Eek 0651-415
59

kerstin.eek@elia.com
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Dat um Onsdagen den 2 april 2008,
19: 06: 49

Namm: Anders <85.230.75.*>

E- post : a@.com

Hensi da: http://ww. sporttipset.se
Nummer : 739

Hej !

Ti psar om en bettingsida somar gratis.
Sporttipset.se

Mycket att tippa pa och det kostar inget.

Kol |l a hur det verkar.

Dat um Ti sdagen den 1 april 2008,

16: 54: 42
Nam: Qunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmrer: 738

Jag kommer nog inte forran 10 over 6 till
Sl ott sskogsval | en, Lars.

Dat um Ti sdagen den 1 april 2008,
16: 52: 46

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: 1@pr.il

Nummer: 737

skoj a bara!
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Dat um Ti sdagen den 1 april 2008,

16: 42: 36
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 736

jag kommer till &anggarden kl. 18.00 ses dar da Gunnar!

Dat um Ti sdagen den 1 april 2008,
15: 57: 58

Nam: Arnold <62.127.101.*>

E- post: vill duhaspam@nail.com

Nunmmer : 735

6" -tenpo @nnar - det gar alldeles for fort for
mg .......... hoppas du far nan nmed dig ! annars far du
njuta av ongi vni ngen

Dat um Ti sdagen den 1 april 2008,

14: 22: 38
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 734

Nagon somvill springa i Anggarden ikvall?

Dat um Ti sdagen den 1 april 2008,
12: 06: 57

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : nms@ot mai | . com

Tradnat i dag: Inte annu

Nummrer : 733

Krya pa dig Lola skall det vara..

Fick for mig att Lola var Lars, nen sa ar det ju inte. ii
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Dat um Séndagen den 30 mars 2008,
22:28:13

Namm: Morten <83.248.222.*>

E- post : ms@. com

Tranat 1 dag: nope

Nummer : 732

Tack for goda hal sningar. Verkligen uppmuntrande nar man
sjalv kadnner sig lite "m sslyckad" (allting ar ju
relativt, nmen ni forstar vad jag nenar). N ar sa snalla.

Krya pa dig, Lars! Lycka till med traningen, Torbj orn!

Johan Kjork var nedlemforra aret, tror jag, nen jag
skall saga till honom att han skall betala avgfiten
ogonabdj . Han borjade springa foér tva ar sedan och har
redan borjat planera for ett tiomlalopp i somrar
(Lapland U tra).

Dat um Sondagen den 30 mars 2008,
13: 08: 38

Namm: Torbj 6rn <81.234.95. *>

E- post : hej padej @u. nu

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

Tranat i dag: O, idag igen :-(

Nummer : 731

Jatte bra sprunget Morten & och jatteroligt att Linn
vann sin klass F13. O of var ocksa anndld i P13, nen
avstod start da han kannde si g snuvug och hangig. Jag
hade sjalv planer pa att springa 8:an, nmen jag holl

fakti skt pa glomm att vi skulle i vag till Skatas och vi
fick sldnga oss i vag i all hast till O ofs | opp, nen
sedan bl ev det ju &anda ingen start. Jag skall forsoka
konmma i gang nmed egen traning, nen just nu kanns det inte
sa latt, springer en del ned ungdomarna, nen annars har
det varit svart att konma ut under vintern. Far val
forsoka att komma |lite battre i formtill tréaningsl agret.

Roligt att Lola verkar vara pa vag tillbaka som aktiv i
kl ubben och ar anmald till traningsl agret.
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Till sist en lite stilla undran omvi inte kan | &agga ned
ned det har med politisk agitation i gastboken, sa blir
det lite trevligare for alla. Jag tycket att alla skal
kunna kanna sig val korma att skriva i gastboken oavsett
politisk asikt mm

Dat um Sondagen den 30 mars 2008,
09: 29: 34

Namm: Lola <85.228.178.*>

E- post : | af d@r edband. net

Tranat i dag: fraaaas!!

Nunmer : 730

Val sprunget ni tappra tre!

Sjalv var jag anmal d nmen bangade ur pga en liten,liten
ettrig angripare somsitter nagonstans i nmin

nassl emhinna... Arbetar for fullt for att skramma bort
hononl henne sa jag kan springa eller i alla fall nagot

| i knande nasta | 6rdag! Hoppas det blir mAnga fran Mjorna
sa jag far bekanta mi g med saval gaml a som nya nedl enmar!

Spring kl okt!

Dat um Lor dagen den 29 mars 2008,
19: 57: 09

Namm: Arnol d <81.231.245. *>

E- post: spam@nail.com

Nummer: 729

Johan Kj 6rcks namm kanner jag igen nen han har inte
bet al at nmedl ensavgi ft. Nasta vecka - 16 km Vartavling -
verkar MK-friidrott stalla upp nmed nera nedl enmar sag
att Lola ocksa hade anmalt sig. Bra uppvarmming sa infor
Var vet .

| 6p val !
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Dat um Lordagen den 29 mars 2008,
17:16: 10

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Henort : Asa

Tranat i dag: nix

Nunmer : 728

Hej bra jobbat ni 3 somvar ned pa Sol viki ngar nas

vart avling.

Morten Sager 1972 Majornas IK 28:55 8 km M 12 2008

vart avl i ng 8km

2 August Hessler 1999 Mjornas IK 20:43 3,1 km P11 2 2008
vartavling 8km

3 Linn Hessler 1996 Majornas IK 16:50 3,1 km F13 1 2008
vartavl i ng 8km

Skulle viljat vara nmed sjalv i dag nen fick néja mg ned
att Coacha pojkarna i fotboll. O's P97or blev 5:a

Got ahol m Cupen pa en nagot sorjig grusplan. Johan Bjork
har jag aldrig hort talas om &r han en konmande nedl enf?
i resultatlistan star det partille. Vi ses nasta vecka pa
16 kmda fler MKare aviserat start.

Dat um Lor dagen den 29 mars 2008,
13:11: 14

Namm: Arnol d <81.231.245.*>

E-post: villejhaspam@nail.com

Nunmer: 727

Det var ju en fantastisk tid du sprang Morten ! Banan ar
inte |attsprungen precis (backar, sorjan, regn) sa den
tiden 28 eller nat........ ar stort. GRATTIS ! Ja nar du
anda papekar det dar ned nedl ensavgiften for 2008 sa vill
kassoren harmed papeka att alla inte har betalat in den
och det galler juniorer och nagra seniorer. Tacksam om n
kan gora det ned det snaraste ! Helst fére 31 mars 2008
omni vill tillgodoréakna evt GP-poéang !!

Ar nol d
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Dat um Lordagen den 29 mars 2008,
12: 30: 52

Namm: Morten <83.248.216.*>

E- post : ur@orm nu

Tranat i dag: 8 kmtavlign

Nummer : 726

Ja. Banan kan jag faktiskt inte skylla pa. Den var helt
okej. Nattens tovader gjorde att det bara var flackvis
slask-isigt. Nej. Jag far saga som proffsen: kroppen
svarade inte. Forklaringen (f6r en sadan maste man ju
hitta eller i varje fall spekulera kring) kan val ligga i
de senaste tva veckornas forkylning. Tiden blev val 28.55
nanting vilket ju inte ens var under 3.30-tenpo (3.37 mn/
kmtyp). Janfort ned forra sasongens krutlopp sa var

detta inget att mnnas. Men, en tavling gor alltid nytta.
Cch kul att traffa lite | Opare.

Roligare da att en Majorna-doldis visade franfo6tterna.
Vet inte om Johan Kjork har betal at arets nedl ensavgift,
men han sprang in pa 38 min ca. Det ar ett klart pers for
honom Kul!!

Tack for klargorande Arnold. Jag skall lasa GP lite
tydligare i frantiden. Cj

Dat um Lor dagen den 29 mars 2008,

11:29: 30
Nam: Arnol d <81.231.245.*>
E-post: villintehaspam@mail.com

Nunmmer : 725

Da fick vi i alla fall en MK-friidrottrepresentant pa
Sol vi ki ngarnas Vartavling i formav Mrten. Ja du har
bet al at nedl ensavgi ften f6r 2008. Lennart avi serade vart
arsndte i GP under Sporten och pa den "l 6pande rensan" pa
var Gistbok. Men det baste ar val att aven skriva i

Gast boken for den | aser mAdnga - det ar inte sa konstigt
att du mssade det - manga har gjort............

Rapport senare om springandet i sndsl asket !

Arnol d
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Dat um Lor dagen den 29 mars 2008,
09: 44: 05

Namm: Morten <83.248.216.*>

E- post: ns@.com

Numrer: 724

Gott ka&npat Gunnar. Heja hejal

Hoppas att jag ser nagon pa dagens tavling i Skatas.
S alv har jag varit kraftigt forkyld sedan jag skulle ha
sprungit 6-tinmars i Skovde for tva veckor sedan. Sa jag

har en ursakt om det skulle ga daligt! )

Traki gt att hora om arsndtets daliga uppslutning. Jag har
forsokt halla koll under fliken Mdten! pa hensi dan och

ocksa pa gastboken for att fa tag pa en kallelse. Ganska
saker pa att jag betalat arets nedl ensavgi ft ocksa. Hade

garna komm t. & Hur skulle jag ha gjort for att fa reda
pa nar det var, Arnold? Jag ar helt uppenbart inte
riktigt inkord pa rutinerna for info-flodet i klubben

annu.

Dat um Fredagen den 28 mars 2008, 16:52:58

Nam: fernando <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . .
Tranat i dag: igar= 8 km

Nummer : 723

Det blir inte latt for de somskall tavla inorgon. Onjag
orkar springer jag nasta vecka 16 km annars ses vi pa

| &gret i Fal kenberg. Yl va och jag skall vara ned er hela
| 6r dagen. Yl va skall laga mat och vi skall trana.Bra va??

Ri ktiga macho skall vi vara. (}
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Dat um Fredagen den 28 mars 2008,

10: 45: 37
Namm: Arnold <62.127.101.*>
E-post: villintehaspam@mail.com

Nunmer : 722

Lite rapport for de somskall springa inmorgon i Skatas.

| gar sprang Lennart, Berndt och jag runt 8:an och kan
rapportera att banan var till 80%tackt av sn6 och sl ask
- en liten ransa pa va sida var barmark - nellan

kil onmeter 5 och 6 och vid hoppbacken vad det réatt bra. Vi
hade arsndbte igar - narnmast "soOrjande" var enbart

styrel sen och revisorn

Ar nol d

Dat um Fredagen den 28 mars 2008,
09: 50: 39

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: snow@ ac. er

Nunmer : 721

Jag sprang 27 tavlingar forra aret varav 4 ingick i GP.
Det talar sitt tydliga sprak vilka tavlingar jag inte
prioriterat de senaste aren. Diarned inte sagt att jag
skull e vunnit.

Dat um Tor sdagen den 27 mars 2008,
16: 42: 33

Namm: Magnus <130.241.17.*>

E- post: nej @ack. nu

Nunmer: 720

Med nagra dagar kvar till arets forsta Grand Prix-tavling
gjorde jag en liten koll pa& de gangna arens resultat.
Noterbart &r att det varit sex olika segrare 2002-2007.
Har vi sadan bredd eller kraver en vinst i Gand Prixen
en sadan enorm satsning att ingen orkar |adda on? Ska vi
fa en ny segrare aven i ar? | sa fall kravs nog stordad
av Lennart eller Lars, somfaktiskt inte tillhor de
senast e arens vinnare.
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Sjalv nojer jag mig ned att heja pa och forsdka toppa

mna grymma 22 poang sanmmanl agt fran 2004. Lycka till pa
| 6r dag!

Dat um Onsdagen den 26 mars 2008, 16:13:07

Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Hensida: http://elitefeet.com 2007/12/30/the-Iege...
Nunmmer : 719

Tack, Fernando!

Kanpa pa sj al v!

Kol la in den har | anken somjag hittade pa sol viki ngarnas
gast bok.

http://elitefeet.conf’ 2007/ 12/ 30/t he-1egend-o..

Jag antar att du hort talas om honom Bjo6rn?

Sjalv hade jag aldrig hort denna sannsaga!

Dat um Mandagen den 24 mars 2008, 23:13:39
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post : f ernando. ri quel me. nor al es@bgsd. se

Hensida: http://ww. 123m nsi da. se/ fernando_ri quel . ..
Nummrer : 718

Bra kanpat Gunnar!

Jag mar mycket battre nu. Jag borjar att trana igen nen i
| agom t enpo. Jag vagar inte sdga omjag springer varvet,
ti den kommer att avgora det.

Den 10 Maj springer jag Stadsloppet i Osthammar (10 km
och efter detta bestamer jag mg for varvet. Kanske
konmer jag nan dag till traningsl ager i Fal kenberg.

Spring for hal san C}
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Dat um Mandagen den 24 mars 2008,
22:10:01

Namm: Gunnar <83.183.110. *>

E- post : bil @ullar.nu

Tranat i dag: 20021 m enligt GPS

Nunmer : 717

Jag har klarat av mtt 5-dagars hemmatr &ni ngsl ager.
Dagens | angpass avverkades i diverse snofallsattacker i
5. 34-t enpo.

Nu kanns det somett bra pass, nen for nagra ar sedan
hade det varit lite | angsant.

Qunnartenpo har nu sankts fran 6.30 till 5.30-tenpo, nen
jag vill garna klara av 5-tenpo utan storre |idande.
| gar forsokte jag springa en ml i 5-tenpo nen stotte pa

Curt som joggade ett aterhantni ngspass.

Farten hojdes ett snapp och efter jag skildes ifran Curt
sj 6nk tenpot. Markligt hur en liten tenpohdjning kan gora
en sadan stor effekt.

Forsokte i forrgar gora ett lite snabbare pass, nen fick
ge upp efter 1500 m som passerades pa nedi okra 6. 33.
Varvet narmar sig och mal sattningen att ta sig under 1.30
kanns mycket avl dgset. Kan t.o.m bli svart med 1. 40!

Men det kandes nog annu sanre for 2 ar sedan vid den har
tiden och da sprang jag ju varvet pa 1.33.

Hur gar det for dig, Fernando?

Dat um Mandagen den 24 mars 2008,
15: 25:19

Namm: Per Skoog <85.225.63.*>

E- post : kansl i @ai k. nu

Hensi da: http://ww. sai k. nu/ got ebor gxc
Nunmmer : 716

Knappt tre veckor kvar bara till Goteborg Cross Country
somi ar avgors for fjarde gangen - | 6rdagen den 12 apri
i Skat as.

Pa tavlingens hensida finns all info sant anmélan till

tavl i ngen: www. sai k. nu/ got ebor gxc
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Dat um Soéndagen den 23 mars 2008,
22:07: 00

Namm: GQunnar <83. 183. 110. *>

E- post : bil @ullar.nu

Tranat i dag: 10,7 km

Nummer : 715

1.08.52 i 50-klassen i Y nmarathon ar ju sadar &)
Karin W vann 800.

Dat um Lordagen den 22 mars 2008, 08:31:49

Namm: BpH <217.213.102.*>

E- post : b@. se

Hensida: http://ww. athle.com cl ernont 2008/ result. ..
Nunmer : 714

Lank ifall nagon vill kolla resultaten:

Dat um Lordagen den 22 mars 2008,
08: 29: 50

Nam: Bjorn H <217.213.102.*>

E- post : b@. se

Henort : El evat or nobody

Tranat i dag: N

Nummer : 713

Resultaten fran | VWM borjar bli klara. Sista dagen idag
med bl.a finalerna pd 1500m |nomhus-VM far inget storre
genonsl ag utanf 6r Europa och det beror val till viss del
pad att ett Europeiskt |land star somvard (FRA). Hur som
hel st sa ar det inga orimiga tider somkravs for att ga
vidare pa tid till finalerna pd 1500m Nu blr det en
spand vantan innan vi kan se hur det gatt for de bl agul a
i M40/ MA5/ K45 (Per/ Johan/ Karin).
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Dat um Fredagen den 21 mars 2008,
22:15:51

Nam: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: 11 km

Nummrer : 712

Ruggi ga saker som hander i Bergsj6n. Majorna franstar ju
somrena idyllen.

Dat um Onsdagen den 19 mars 2008,
13:07:18

Namm: Ylva <213.115.54.*>

E- post : yl v4l@ot mail . com

Henort : Gog

Tranat i dag: igar

Nunmer : 711

Har konmmer ner a;:

- Har sedan sensonmmaren borjat fa ont i broéstet i sanband
nmed

snodskot t ni ng.

>

- Patienten har varit deprinerad anda sedan hon bo6rj ade
traffa mg

1989.

>

- Raml ade fo6r en stund sedan fran en byggnadsstall ning
som var 3

cm hog.

- Enligt hustrun ar han nobil nar han ska ta sig til
kyl skapet, nen annars anger han sig vara rull stol bunden.

Trevlig pask alla MK: are!

Tu anor m corazon!
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Dat um Onsdagen den 19 mars 2008,
12: 57: 53

Nam: Ylva <213.115.54.*>

E- post : yl val@ot mai |l . com

Henort : Gobg

Tranat i dag: |gar

Nunmer : 710

Apropa Lennarts tidigare inlagg,

Journal utdrag fran nagot |asarett:

- Har nu fatt rullstol och amar aka till Norrkopi ng ned
denna.

>

> - Ensam st dende nan.

>

> - Har tappat knat tva ganger utan att ens veta vad det
ar for fel.

>

- Besked fran doktorn som opererar via fax.

>

- Kanner sig trott och svag efter alla diarréerna, orkar
inte ata dessa langre, vill byta sort.

>

- Sugnérken efter ryggen efter bestk hos naturl akare.

Hur det kan bl i

Dat um Onsdagen den 19 mars 2008, 12:41:27
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . ..
Nunmer : 709

Tack sa mycket Lol a.

Nagra tarar komefter jag laste ditt inlé&agg, alla dessa
m nnen fran den tiden vi tréanade tillsamans komtill baks.
Aven omjag vet att jag aldrig ner skall komma till den
nivan somjag hade tidigare kommer jag anda tillbaka till
det ratta |ivet.

Du som bl ivande | d&kare néste har blivit chockad efter
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mtt hjartinfart nen somsagt alla varden var ok tack
vore mn springande och somdu sa och mn | dkare sa kunde
ha slutat nycket varre ty nar jag komframtil

oper ati onbordet var det bara 20% av bl od som komtill
del ar av hj artnmuskel n ,snacka av att jag hade tur.

Nu gar livet vidare. Jag har en underbar fru, underbara
sOoner och vackra barnbarn och det gor mtt |liv vart att

| eva, aven m na kl ubbkonpsi sar och kl ubben skall ge mg
styrka for att komma i gen.

Nu ar tiderna inte viktiga for mg, komrer aldrig nmer att
ta tid pa mna rundor, bara pul skl ockan skall folja ned.
Tack Lol a igen och jag skall halsa Victor fran dig.

Hal sa Philip och Al exander fran mig.

Dat um Onsdagen den 19 mars 2008,
11:12: 52
Nam: Lol a <85.228.162.*>
E- post : | af d@r edband. net
Tranat i dag: nja... lyft konpendier...
Nuntrer : 708
Hej All a!
Lange sedan... Skall villigt erkanna att jag brukar ga in
I bland och "tjuvl asa" lite i géastboken!

Fer nando! Jag blev alldeles bestort av att | asa vad du
drabbats av! Hur skall jag nu notivera alla rdkande,
Overviktiga, flotnmunkar till ett aktivt och hal sosant
liv? Jo, jag vet, hade du inte haft den fysik du har sa
hade det ju troligtvis slutat pa ett mycket, mycket
trakigare satt.

Vill i alla fall skicka en hal sning, tanker pa dig och
beundrar din instéallning, k&npar som du komer alltid
till baka!

Massor nmed kramar och hélsa Victor fran oss!!!
Filip Al exander och Lol a
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Dat um Ti sdagen den 18 mars 2008,
22:31: 38

Nam: GQunnar <83.183.110. *>

E- post : bil @ullar.nu

Tranat i dag: 9 km

Nunmer : 707

Sni gel fart ar kanske | angsanmare an gunnarfart.

Men skil |l naden & nog inte sa stor.

Kanpa pa, Fernando!

Ska forsoka trana 5 dagar i strack i sanband ned
paskhel gen, far se omjag maktar ned det.

Y ar ju latt att avslOja, vemannars har ett sa vardat

sprak?

Dat um Ti sdagen den 18 mars 2008,
22:30: 43

Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: 35

Nunmer : 706

Det var en ovanligt klok |akare du fatt! Harligt att |&asa
att du och Ylva springer tillsanmams.

Keep on runni ng! ()

Dat um Ti sdagen den 18 mars 2008,
21:54:19

Namm: fernando <83.248.173.*>

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

Tranat i dag: 3 km +5 km nmed cyke

Nunmer : 705

Hej pa er.

ldag ar jag glad ty jag vagade ge mig ut pa en runda. Det
blev 3 kiloneter i snigel fart med min fru brevid mg.
Lakaren sa till mg att jag skulle gbra precis somjag
gjorde tidigare och det kommer jag att gobra nen jag | ovar

er att jag komrer att vara forsiktig i borjan. 2
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Dat um Mandagen den 17 mars 2008,
23:13:19

Namm: Gunnar <83.183.110. *>

E- post : bil@ullar.nu

Tréanat i dag: O

Nunmer : 704

Det ar aldrig fel ned lite svenskundervi sni ng!

Tittade pa nel odifestivalen i |o6rdags, och faktiskt fick
j ag en nusi kal i sk uppl evel se!

Men det var inget av de tavl ande bidragen utan versionen
av forra arets trakl at av The Ark.

En nastan ensam kvi nna ned ett piano.

Helt enkelt utan hoppande idioter somtror att de ar
nagot .

Men det var nog bara att kasta parlor at svin.

Kul att fa& rapport om ungdomarnas franfart i "Gotal ands".
Dat um Mandagen den 17 mars 2008,
18:48: 41
Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se
Henort : Asa
Tranat i dag: 7km
Nummer : 703

P4 tal om Svenska undervi sning for |akare.
fran journal er karolinska.

Soker for fastingbett i huvudet. Huvudet borttages ned
pi nsett.

Hal sen som pati enten hade besvar nmed nu i hdstas ar nu
bort a.

Ha en gl ad kvall.
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Dat um Séndagen den 16 mars 2008,
21: 08: 52

Namm: Lars <78.82.202.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: ja

Nummer : 702

aven dag 2 var bra, nmen tyvarr vann inte Goteborg not de
andra distrikten. Det var en tat kanp, vi forlorade pa
mal snoret, dvs i sista stafetten.

Dat um Sondagen den 16 mars 2008,
09: 20: 48

Nam: rattning <130.236.113.*>

E-post: | @.se

Numrer: 701

(skrev fel antal neter)...overl agsen tjej somtog
komrande direkt och hade som nmest 60 m de andra. ..

Dat um Sondagen den 16 mars 2008, 09:19:10

Nam: L. MW <130.236.113. *>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. | gif.se/index.php?i d=171&si da. . .
Tranat i dag: inte annu.

Nummer : 700

Kort rapport fran Linkding dar jag, Martin Selin och

D ana Jacobs befinner oss tillsamans nmed den sanl ade

Got ebor gstruppen somtavlar not de andra distrikten i nom
Got al and.

-Martin, tresteg. komtill Final och | ag sjua persade 9
cm t anger ade detta tva ganger, men bl ev forbi hoppad ned
en cmi sista hoppet! ndjd 8:a

-Diana hamade i tredje heatet nmed en Overl &gsen tjej som
t og konmande direkt och hade som nest 6 m de andra. D ana
tog | edni ngen i gruppen darefter och utokade avst andet
till de bakomoch tog in pa tjejen franfor. tvaa i nal,
men ni ssade tyvarr finalplats pa tid. Hon gjode ett

| attebra | opp.

-Martin 200 m hamade i ett heat ned tva deltagare pa
ytterbanan och fick kanpa pa. Nojd. 12 plats totalt.
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| dag ar det en ny dag.

Dat um Lor dagen den 15 mars 2008,

22: 36: 07
Namm: Arnol d <81.231.244.*>
E-post: villintehaspam@mail.com
Numrer: 699

Ja vi | Opare &ar ett utsatt sl akte. Hundar som nafsar en i
hal arna - bilar somfar vara dunkar och spottfl oskl or

el ler vara cyklar pa sig (Qunnar kunde tanka sig). Det ar
inte latt att halla halsan i skick - vi blir hela tiden
utsatta for pafrestningar. Jag foérstar YY i Estockhol no,
el evat or nobdédy hi ssen sominte gar anda upp hos

medtrafi kanter. Sjalv har finger nummer 3 (I angfingret)
gatt upp ett antal ganger - spasm nuskel besvar ??. Det
ar inte latt att vara | 6pare idag. Men man gor sa gott
man kan

Dat um Lor dagen den 15 mars 2008,
19: 31: 32

Namm: Magnus <83. 248. 131. *>

E-post: rt@rt.yu

Nummer: 698

Tycker att det Overhuvudtaget uppvi sas val di gt nycket
aggressivitet i trafiken. Det verkar t o msom om det har
blivit legitint. Fotgangare, cyklister och bilister
skal l er jam pa varandra. Visst finns det situationer nar
man undrar hur det ar stallt i huvudet pa andra, nen a
andra sidan gor nman sjalv grodor somfar andra att undra
samma sak.

For m g som passerar Korsvagen varje dag ar det
obegripligt att de inte hander fler olyckor an vad det
gor. Fotgangare som gar ratt ut oavsett vaglag, bilister
som gasar for att snika franfor sparvagnar, trafik fran
alla hall och kanter. Man borjar nog bli ganmal nar man
inser att man inte ar ododlig, nmen inte tror att resten
av manskl i gheten insett detta &annu.

Fast det ar klart. Nar jag sprang rakt in i sidan pa en
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bil somfodrsokte smta forbi flaggvakten under ett | opp,
da dunkade &aven jag ned naven i bakl uckan och svor
ljudligt.

Dat um Lor dagen den 15 mars 2008,

10: 44: 41
Namm: Y Y <83.248.216.*>
E- post: | agens@okstav. eller. anda

Nunmer : 697

forts. pa nedanstaende inl agg:

Men, & andra sidan tyder ju bilforarens pafoljande

bet eende pa att hissen inte helt var uppe, vil ket kanske
i efterhand beréattigare spottloskan (nmen ocksa nedf 6rde
en annu storre trafikfara).

Med min ordri kedomoch forkarlek for | anga | angl opp sa
forstar ni vemjag ar, nen ni kan ju vara diskreta.

Dat um Lordagen den 15 mars 2008,
10:42: 30

Nam: Y Y <83.248.216.*>

E- post : | agens @okst av. el | er. anda

Trédnat i dag: 0,0

Nummer : 696

Sitter hemma ned en forkylning igen efter att frugan har
smittat mig. Usch! Mssar vinterns viktigaste |anglopp i
Skovde. Skall inte klaga ned tanke pa din situation,
Fernando. Krya pa dig!!! Och Berndt, jag hoppas att du
bar vara farger i Skatas om en stund.

Jag har en fundering som kanske gar enot det konsensus
som hal l er pa att formas pa gastboken. (Med risk for att
inte fa vara nmed pa genensanma trani ngspass,

trani ngsl ager i fortsattni ngen, etc?) Jag undrar ominte
den har |agen omatt nman nmaste stanna vid Overgangsstalle
m ssbrukas lite av oss nar vi ar fotgangare.

Jag gar ju oftast. Ager ingen bil. Forsoker l|ata bli att
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bara ga ratt ut i gatan omen bil ar pa vag foér man vet
ju aldrig omforaren har koll eller inte, eller pa vag
till sjukhuset med en gravid kvinna. Cch bara fér att man
har ratt behdver man ju inte krdva sin réatt genom att
tvinga en bil att stortbronmsa ned den trafi kfara som det
kan mnedf or a.

| hostas var jag nmed om nagot som X var ned om f ast
tvartom Hade | anat bil och blev sen och forsokte skynda
mg. Sa kommer jag till ett overgangsstalle dar ett par
med en barnvagn snart ar pa vag o6ver. Jag gor beddmmi ngen
att jag nog hinner over innan de ar framme. Haller koll
pa paret. Konstigt nog ser de inte alls pa mg. Kvinnan
tittar tvartomrakt ner i nmarken - pa vag not ett
overgangsstalle! Nar jag ar nastan framme ser jag hur hon
Okar farten och springer framnot bilen och snméaller til
pa bagagel uckan. Jag blir hispig och stannar till och
forsoker tala ned dem Det ar lite svart. Deras tol kning
ar att jag har brutit not |agen och riskerat deras liv -
och deras barns liv, somenligt deras utsaga "nar som
hel st kan hoppa ur barnvagnen och springa ut pa gatan".
De ar oerhort aggressiva.

M n tol kning: de kanner sig (som kanske ménga f ot gangare)
forfordelade i trafiken. De ser att jag |igger pa gransen
pa vag not Overgangsstallet och ser det som sin uppgift
att uppfostra mg (vilket jag kanske behtévde). For att
visa mg att hon verkligen inte ser mg tittar kvinnan
rakt ned, nen ser nig anda och springer fram och snaller
till bagagel uckan (vilket tyder pa att hon inte hade
hunnit framtill nmig omhon bara gatt). Men resultatet
blir ju att jag sombilforare helt tappar fokus pa
situationen franfér mg (dar ju nagon ny barnvagn eller
varf or inte springande barn kan dyka upp). Det
kortsiktiga resultatet blir alltsa nmer trafikfara an den
som jag orsakade (eftersomde ju inte hade kommt fram
till mig utan att springa sista nmetern). Pa | ang sikt var
det dock positivt eftersomjag alltid ar extrent
forsiktig vid overgangsstallen nu..

Mn undran ar anda omdet inte ar att gora | agen - som
skall ge oss hogre trafi ksdkerhet - en bj 6rntjanst nar vi
haller efter varandra sa fientligt att vi direkt
attackerar varandra i trafiken. Typ: foljer |agens
bokstav nen inte dessa anda. Jag tror alltsa anda att jag
i nstammer i den anger som X har. Det ar inte helt hundra
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att halla pa att spotta pa varann i trafiken. Men, &
andra sidan tyder ju bilforarens pafoljande beteende pa
att hissen inte helt var uppe

Dat um Fredagen den 14 mars 2008,
19: 38: 26

Nam: Bjorn H <217.213.76.*>

E- post : b@. se

Henort : El evat or nobody

Tréanat i dag: Gynpa

Numer : 695

En helt sansl 6s historia nman | daser om fran huvudst aden.
Jag har aldrig spottat pa& nagon bil &nnu nen det verkar
ta skruv i varje fall. Dunkat naven i bilplaten vid

over gangsst al | en hander forstas ibland. Jag tycker inte
att du behover skanmmas alls for tilltaget X. Killen néste
varit en vettvilling och for att anvanda ett popul art
uttryck sa gick nog inte hissen hela vagen upp dar!

Dat um Tor sdagen den 13 mars 2008,
22:56: 30

Namm: Lars <90.224.201.*>

E-post: | @.se

Numrer: 694

Nanen Qunnar, inte kan val du bli san.

Dat um Tor sdagen den 13 mars 2008,
22:46: 58
Nam: Qunnar <83.183.110. *>
E- post : bil @ullar.nu
Tranat i dag: 4x1km 4.07 skittrott
Nunmer : 693
Jag spottade pa en bil igar somkorde ut franfor nosen pa

m g nar cykl ade i gar!
Hade han jagat nig hade jag sl angt cykeln pa bilen, sant
har jag inga problemned. S& aggresiv kan jag vara, Erik!

Hoppsan jag fick ju inte nama ditt namm. @i
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Dat um Torsdagen den 13 mars 2008,
22:27:00

Namm: M X <83.226.147.*>

E- post : m knossan@vsl oj ar . se

Hensi da: htt p: // ww. pol i sen. se

Tranat i dag: 32 km

Nuntmrer : 692

M X igen. Jag utgar fran att alla i klubben forstar vem
jag ar. Men skulle ni komrentera mtt inlagg om biljakten
sa namm da inte mitt nam. Bil dgaren kan nanligen ha sett
att det stod Majornas |K pa min nbssa och spara mig hit

till hemsidan. Visst, jag ar lite nojig nmen jag vill inte

ha nagon som | urpassar pa nig utanfor porten. =

Dat um Tor sdagen den 13 nmars 2008,
21:08: 15

Namm: MR X <87.227.1.*>

E- post : X@ox. se

Hensi da: http://ww. polisen. se
Nunmer : 691

Biljakt. Ja idag pa vag hemfran jobbet blev jag jagad
och prejad av en ursinnig bilfoérare da jag spottat pa
hans bilfdnster nar han inte stannade och sl apte frammg
i en korsning. Aven om han kanske fornellt borde ha
stannat ursaktar detta inte nmitt idiotiska tilltag- far
skylla pa att jag var endorfinstinn under mn | dpning.
Fran att ha varit en bagatell blev det en verkligt
otrevlig historia och jag var raddare &an nar jag i
ungdonens dar pall at applen och hade vill aagaren efter

m g. Bi | agaren gjorde tre forsok att gripa mg, rasande

bi | j akt pa Kungshol men, tvara stopp och utspringade
bilforare. Men jag sprang ifran honom och det tar tid att
vanda en bil. Efter en kvart och diverse kringel krokvagar
trodde jag faran var over. Da kommer bilen igen och nya
ruscher. Jakligt otrevligt nen jag sl app ur hans nat.
Fornodl i gen ar en | angdi st ansare det nest svarfangade som
finns, svarare att stoppa an en vaskryckare pa noppe.

Vad |l ar man sig av detta? Jo, att i alla | dgen upptrada
korkekt och inte ta |lagen i egna hander. Spottar gor man
inte ens pa bilar.
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Det har | oppasset far val rubriceras som"fartlek" fast
sa lekfullt var det inte. (hoppas nu bara inte bil &agaren
| &ser det héar och sdker upp m g, han verkade riktigt
hotfull.)

Keep on running

Dat um Tor sdagen den 13 mars 2008,

20: 32: 56
Nam: Lars <90. 224. 201. *>
E-post: | @.se

Nummrer: 690

ojda, jag tror inte du a ensamomatt ha spottat eller
dunkat pa bilar somkorts av idioter. Jag har ocksa
blivit lite jagad, nen det du berattar tar priset. Det
ver kar nmyckewt obehagligt, nen en spottl oska pga av

i diotisk bilkdrning ursaktar inte att han gér de andra
sakerna. Hans sak skulle nog rubriceras nycket
allvarligare. Slan pa kaften.

Dat um Tor sdagen den 13 mars 2008,

13: 50: 45
Namm: lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se
Numrer: 689

krya pa dig, Fernando i
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Dat um Tor sdagen den 13 mars 2008,
11: 01: 58
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: 10 km notioncyckel hemm
Nummer : 688

Tack Curt och Berndt for de varnma orden.

Jag drabbades av en Instabil karl kranp som bl ev behandl ad
med en sa kal |l ad bal | ongvi dgni ng

(PCl).

Orsaken till anfallen kan | akaren inte forklara, alla
varden var ok och hjartat mycket starkt och fint. Nu ar
det bara jag som maste analisera nmtt liv och forsoka
hitta faktorerna till detta, nen redan nu kan jag namma
nagra: negativ stress, (i nte henmma) nikoti n(tuggtobak) och
arv fran mna foraldrar.

Jag maste vara tacksam for att jag har notionerat och
tranat | ange annars hade mitt hjarta inte sta enot
skadorna sominfartet kunde ha adstakomnit.

Nu har jag fatt nedicin for att hindra ett ny anfall och
redan mar jag mycket battre.

Arnold eller Lennart kan analisera och saga vad ni tycker
av min kondition just nu efter mn traning idag.
Cyckl at =10 km

Tid= 24 m nuter

Pul s=95- 97

Spring val mna vanner

Dat um Onsdagen den 12 mars 2008,
20: 52: 43

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 687

Later inte bra Fernando det du rakat ut for nen det
verkar som du ar pa battringsvagen snabbt och det kéanns

| ugnande for oss oroliga vanner.Du kl agade ju tidigare pa
att du hade svart att andas och ev. fatt allergibesvar
men det kunde varit betydligt allvarligare an sa vad jag
forstar. Hur som hel st, krya pa dig sd ses vi snart.

Sjalv har jag inte sprungit pa 14 dagar p.g.av ont i ho.
fransi da under ben
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(forstadie till benhinneinflamati on?)nmen jag stoppade
traningen i tid hoppas jag och har nu tranat forsiktigt
bade i mAndags och idag och an sa | ange kanns det bra.
Vad fort man dréaneras pa& koordination,| 6pkansla och ork,
kdnner sig lite somen nyborjare nen det brukar ju vara
overgaende rel ativt snabbt "far nman hoppas".

Planerar iallafall att ta mg upp till

skat &si nterval | erna pa | 6rdag aven omjag i nte tanker
pressa m g utan njukstartar omjag nu klarar att ta det
lite lugnt.

En nagot justerad Hal |l svi ksexpress nen f 6rhoppni ngsvi s
snart tillbaka.(ej H singsexpressen, blir for stor
onfattning som Curt B. skrev ang. Kjell S och m na

gast boksi nl &gg som han beddnde som di pl onati ska)tack for
det Curt!

Hal | svi kexpr essen.

Dat um Onsdagen den 12 mars 2008,
15: 36: 13

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post : curt @eteran. se

Tranat i dag: Vilar idag

Nunmer : 686

Vad ar det som har hant egentligen, Fernando??

Det tycks vara nagot ned hjartat med vad??

Hoppas det inte &ar nagot allvarligt ned bestaende skador.
Att du ar pa benen och orkar pronenera en tinmme verkar ju
bra. Hoppas att du aterhantar dig snabbt!!

Krya pa dig onskar undertecknad och alla dina | 6parvanner
I Hogsbo.

Vi ses.

Curt B
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Dat um Ti sdagen den 11 mars 2008,
14: 20: 26
Namm: fernando <213.115.54.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: 5 km pronenad
Nummer : 685

Nu kanns det battre mina vanner. Har gatt pa en pronenad
i en timm och det kandes helt ok. Nu har chocken boérja
sl appa och jag kan vaga ge nig ut sjalv utan sall skap.
Jag maste tacka for att jag har en underbar fru som
stodjer mg 150....%1i varje steg.

Ni skall veta att | &karen sa att jag kan boérja att jobba
och gora precis somjag alltid har gjort ombara nagra
veckor.

Vi kanske ses springande dar ute pa gatorna om nagra
veckor eller nménader.

El Super Lento ()

Dat um Mandagen den 10 nars 2008,
21:07: 43

Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat i dag: 27 kilometer i Goteborg

Nunmrer : 684

"Hej. Har forsokt na dig. Jag ar forkyld och ar hemm i
dag mandag. Ring oss for ny tid".

Det sns:et far jag fran nmin tandl akare nar jag i norse
var pa vag ut till flygplatsen f6r aka till Goteborg och
mtt arliga tandl akarbesok i staden. Skulle jag avbryta
resan eller aka ner?

Jag val de att a&ka nen sett sa har i efterhand blev det en
av mna dyrare | dprundor. En senesterdag rdk och
biljetterna pa flyget och taget kandes som kast ade i

sjon. Nu blev det i alla fall en | 6ptur nodell |&ngre;
fran kl ubbstugan, Over Hi singsbron, Al vsborgsbron, genom
Kungsl adugard, Sl ottsskogen, Gl dheden och Girda. Minga
nost al gi ska trippar pa den rundan! Cch i klubbstugan stod
vagen pa 93 kilo. Inte jag! Och gud vad tung backen upp
till Skatas ar. Fast det visste ni ju redan.
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Keep on runni ng!

Dat um Mandagen den 10 mars 2008,
15: 23: 04
Namm: fernando <213.115.54.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nuner : 683

Hej m na vanner i gen.

An s& | ange orkar jag inte g4 genom hel a handel se an ty
annu har jag inte kant nan forbattring efter operationen
och da& kanns det inte bra. Bjorn fick ett brev av mig dar
jag forklarar for honomlite av anfallen.

Tack till Bjorn, Gunnar och ocksa till Tonmmy Backstrom
somi Gifs och Goteborgsvarvets namm onskar m g en snart
battring.

Tack ocksa till O dforande Lennart och Kasséren Arnold
for stodet.

Jag kommer till baks
Lo proneto

Dat um Mandagen den 10 mars 2008,

14: 35: 25
Nam: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 682

Gattis, Bjorn!

d onde bort dig da Fernandos ni ssdde tog Over handen
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Dat um Mandagen den 10 mars 2008,

14: 33: 37
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 681

g, o, oj, Fernando!

Vad har hant?

Du néste ge oss nera i nformation angaende dett a.
Hoppas pa& snar battring!

Sjalv har jag forsokt andra gunnartenpo fran 6.30/kmtill
kring 5-tenpo.

Tycker att jag ned viss frangang |yckats fa upp farten.
Gck t.o.m under 5-tenpo pa de sista kilometerna pa nitt
17- kil onmet erspass i | drdags.

(Det var |ange sdan jag sprang o6ver 12 km)

Det kandes tyvarr somtavlingsfart, nen nman far vara gl ad
att man tar sig framat.

Sprang ett "snabbpass" Oover 3 kmi onsdags(traffade pa
Curt pa vag till starten). 12.53 blev resultatet,

i mponer ande =
| hoéstas strax innan mraklet i Sévedal en gjorde jag

11. 32.

Dat um Lordagen den 8 nmars 2008,
21:23: 11

Nam: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: tavlat 7,5 km

Nunmer : 680

Vi ar manga som hoppas att du kan komma till baka i gen,
Fernando. Allt brukar |6sa sig dven om det for stunden
kanns deppi gt.

Fyra tavlingar och fyra segrar. |dag avsl utades Bore Cup
med flaggan i topp. Men segernmarginal en bl ev bara néagra
ynka sekunder.

Keep on runni ng!
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Dat um Fredagen den 7 mars 2008,
15: 02: 24
Namm: fernando <213.115.54.*>
E- post: fernando.riquel ne. noral es@hbgsd. se

Nunmer : 679

Hej m na véanner. FOr er sominte hann veta ommn

vi stel se pd Sal grenska sjukhuset kan bara saga att
operationen gick bra och att nu &r jag hemma igen.

Vet ej omjag kan springa varvet nen | &kare sa att
hjartat inte hade blivit skadad och att snart kan jag
springa igen.

Spring val

Dat um Fredagen den 7 mars 2008,
09: 00: 42

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 678

Jag tror sdkert du kan hyra vissa saker som kul or, diskus
pa Sl ottsskogsvallen for en 10 kanp, nen knappast att du
far hyra stavar. (knappast en gren att ge sig pa utan
kunskap och erfarenhet.) Tveksant ocksa om de erbj uder
spjut. Man far i alla fall inte kasta spjut pa arenan.
Tack O aes. Banan och onradet ser trevligt ut. Jag var ju
med forra aret i Hal nstad och den banan var inte att |eka
med. Fortare an da hoppas och tror jag att det kan ga/
springas.

| gar kvall var det mycket aktivitet i Slottsskogen. Ett
50 tal |opare i olika aldrar och klubbtillhorigheter lite
Overal It i sal dammsbacken, djurparken och sl ottsskogen.
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Dat um Tor sdagen den 6 mars 2008,

22:02: 11
Nam: Tommy <85.228.127. *>
E- post: | undgrenhel ena@pray. se

Henort: GoOteborg
Numrer: 677

Hej !
Ar det ndgon somvet om man kan hyra friidrottsredskap
for att genonfdora en en tiokanp?

Dat um Tor sdagen den 6 mars 2008,
07:40: 20

Nanmm: Claes R <144.63.169.*>

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

Nunmer : 676

Lycka till i terrdng-SM Lars!

Under mnina ar som vaxj obo sprang jag i bland i just denna
terrdng. Kan lugna dig ned att det inte finns sarskilt
manga nordar backar just har, nmen vemvet - nagon

di abol i sk banl d&ggare kan sakert hitta en tuff runda.
(Prova garna | &nga trappan till Tel eborgs slott nagra
vandor - en garanterad pul shojare)

Dat um Onsdagen den 5 mars 2008,

15: 48: 27
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 675

jag gor som manga andra tar bilen eller taget till Vaxjo
omallt stamer. Jag hoppas att ni far en trevlig

tréani ngshel g i Fal kenberg
http://ww. i fkvaxj o. se/ page. php?doci d=229
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Dat um Onsdagen den 5 mars 2008,
11:11: 40

Nam: Claes R <144.63.169. *>

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

Nunmer : 674

Antligen | ager! Jag gor som Suneson och tar naturligtvis
taget vasterut till Fal kenberg den 1-4 nmgj.

Dat um Onsdagen den 5 mars 2008,

10: 35: 57
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 673

Jag missar ellrer valjer bort bade Adak 10 mil och VSMi
Ystad. Jag tar ned mig famljen ( eller var det tvartom

p&d en manads tagluff till Spanien och Frankrike fran
mtten av juni till mtten av juli.
Skall leta efter lopp i trakterna kring Sal ou, Barcel ona,

Cannes och Paris. Tips enottages géarna.

Dat um Onsdagen den 5 mars 2008,
09: 58: 34

Namm: BpH <192.138.111.*>

E- post : b@. se

Henort : El evat or nobody

Trédnat i dag: N

Nunmer : 672

Jag hade en |iknande uppl evel se, Laufen. Med tota
avsaknad av konditionstréani ng under vintern trodde | ag
att jag skulle kunna kanpa nmig in pa 2.15, nojligtvis.

Nar jag anmilde mg till SMtrodde jag att det skulle
racka till brons. Inte ner. Ett testlopp pa 600m dagarna
innan SM gav ett sa positivt besked att jag beslutade nig
for att satsa lite hogre och utmana Gita-tvillingarna och
det gick ju vagen. SAa ned hyfsad traning for 400m och
santidi gt somfjol arseffekten nog fortfarande hjal per,

kan man | yckas ganska bra pa 800m Tvillingarna gjorde
forresten 2.11 pa henmapl an nyligen. Det blir nog inte
| attare att tanpas ned demnere i Ystad till sommaren.
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Dat um Onsdagen den 5 mars 2008,

08: 05: 25
Nanmmn: Lars <90.224. 201. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 671

vi startade alla 1 i samma heat, sprang in pa sanma bana

direkt vid start!!! trangt. La mig sist, tog sex st sista
300m Det kunde sakert gatt fortare omjag kom battre
till i borjan. Jasa du gjorde 2:09. nen jag sprang bara

ett 800mlopp forra vintern. Du hade fler chanser.

Darenot tog jag ju dig pa 200 och 400m ‘&3
| oppet i sondags gav mig i alla fall en tro pad att jag
kan orka springa snabbt igen. Innan |oppet trodde knappt

pa 2:15.
Dat um Onsdagen den 5 mars 2008,
07:31: 21
Nam: BpH <192.138.111.*>
E- post : b@. se
Henort : El evat or nobody
Tranat i dag: N
Numrer : 670
Gattis till goda 2.10.92. Jag hade helt m ssat detta

| oppet och anda har jag kollat resultatlistan en gang
tidigare. Sprang ni vekligen 11st i sanmma heat? Mste
varit rejalt trangt! Ja det stamer att du spdar mig aven
denna vinter. Jag hade val lite nmer att ge i mtt 2.12

|l opp nen jag tror anda inte att jag hade kunnat ra pa dig
man not man i samma | opp. Jag har helt enkelt tranat
alldeles for lite. Men vanta ett tag.jag gjorde ju
2.09.63 forra vintern. Slog du mig da ocksa?
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Dat um Ti sdagen den 4 mars 2008,
22:47: 15

Nam: Lars <90.224. 201.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: japp

Nunmer : 669

6 tusingar pa saroleden med joggvila tillsammans nmed Eni |
mel lan 21 och 22 pa en tisdagskvall kan rekomenderas om
man ar trott pa tv-underhal | ni ngen eller annat som

er bj uds.

val konmen till sal danmsbacken nasta tisdag. Nan form av

| &ngi nterval | star pa& programmet &aven da.

For oOvrigt sa ar jag battre an BH &aven denna vinter!

Dat um Ti sdagen den 4 mars 2008,
11:16: 37

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post : curt@risk. nu

Henort : Oster om Heden

Tranat i dag: Skatas ikvall.

Nummer : 668

"Qunnarfart, Det kanns som Gunnar i Kroppen, Langsam som
Gunnar". Stackars Gunnar. Hans ut el dnmande redogdr el ser
for sin traning nedf or ofta diverse el akheter fran oss
andra. Andd vill vi inget hellre an att fa tillbaka
Qunnar i gammlt fint slag. Forst och framst for att fa
héra hans trygga, taktfasta rost under ett helt pass, nen
ocksa for att f& hora hans briljanta anal yser o6ver vara

i nsatser i trangi ngssparet.

Kom i gen Gunnar!!
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Dat um Mandagen den 3 mars 2008,
22:32:54

Namm: GQunnar <83. 183. 110. *>

E- post : bil @ullar.nu

Henort : Kungsst en

Tranat i dag: 5 km

Nummrer : 667

val di gt vad popul & jag har blivit!
Alla talar ommg ()

Jag sag en snigel passera de finare vastra del arna av
st aden igar kvall.

Snigel n var utkladd till Fernando, eller sa var det
Fernando som f orsOkte efterli kna den hasti ghet | ag
bedriver nin plagsamma "I 6pni ng".

Sag Sol vi ki ng-Jonas | 6pandes ned Anni ka ute vid
Langedrag. Han sag gl ad ut, han har nog hunor.

Dat um Mandagen den 3 mars 2008,
20: 56: 52

Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: 22 km

Nunmer : 666

Det var gl ada nyheter omtraningsl agret. Jag kommer och
har bokat tagbiljett. Springer sista biten, fran
stationen till stugorna- ar det traningslager sa ar det.
Fer nando, hal sa Vi ktor, och sdg att jag tycker han hoppar
jattehogt. Lagg sjalv pa ett kol och borja trana

onedel bart! Och du Fernando, ta ned dig Ylva pa | agret sa
att vi gubbar uppfoér oss anstandi gt.

Keep on runni ng!
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Dat um Mandagen den 3 mars 2008,
19: 08: 43
Nam: pph <213.66.188. *>
E- post : per.lilja@lelta.tel enordi a. se
Tradnat 1 dag: snart
Nunmer : 665

Jag skall ut nu Curt, pa 21st. 70/ 20.
Fast det ar nycket segt i kroppen for tillfallet.

Det kanns typ som Gunnar i kroppen &

Dat um Mandagen den 3 mars 2008, 18:29:09

Nam: fernando <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . .
Tranat i dag: 2 varv i H allbo slinga +7x200 kuper ad
Nummer : 664

Nu hoppar Victor riktig bra. Igar hoppade han 5.26 mi

| &ngd och i Lordags 1.57 i hojd. Victor |ligger pa andra
pl ats bade i |&angd och hojd i Goteborgsstatistik, nen man
skall inte gl émma att det var i Mjorna som han borj ade
och darfor ar han sa bra nu.

Jag sag att det gar mycket bra for Martin just nu och
aven for Diana. Tyvarr kan jag inte folja nmed till

Got al andsmast er skap nen jag hoppas att det gar bra for de
dar ocksa.

Sjalv har jag lagt lite |ag ned trani ngen nen fran och
med denna manad borjar det pa allvar nen inte sa | angsanm

som Gunnar ﬂj

Dat um Mandagen den 3 mars 2008,
16: 46: 58

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: 80@. se

Nummer: 663

fartl ek, intervall, LSD, tenpo, tavlingsfart, jogg,
struttande, ruscher och gunnarfart!
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Dat um Mandagen den 3 mars 2008,
13:45: 19
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : | @. se
Tranat i dag: tranat dromuskl erna
Nunmer : 662
Vilar idag. Springer fartlek alt. |angintervall inorgon

sent vid niotiden.

Dat um Mandagen den 3 mars 2008,
13:41: 10

Nam: Morten <130.241.45.*>

E- post : yes@we. can

Tranat i dag: 60 mn vattenl 6pning

Nunmer : 661

Tror att mn forkylning har kol at vippen antligen. Gl na
intervaller i Skatas i |0rdags gjorde susen, men peppar
peppar etc. Jag funderar i alla fall pa att ta ett pass
I kvall vid kl 18. Tidigare gastboksinl agg indi kerar att
"vi" ev. lagt ned Vastra Rundan eller finns det annan
runda pa mandagkval | ar for hugade?

Dat um Soéndagen den 2 mars 2008,
22:43: 07

Namm: Curt Borglund <81.234.118.*>

E- post : curt @um se

Henort : Nanst ans vast er ut

Tranat i dag: 40 mn i Qunnarfart

Nunmer : 660

Klart du ar skonast, Gunnar. Din haka &ar klart snyggare
an Emmas, for att inte tala omdin kropp.

Hyf sat springljus framtill narmare halv sju gor en debut
i Anggarden ndjlig snart. Dock inte redan inorgon.Blir
det nagra 20/ 70, Pelle, eller har du fortfarande feber??
Sjalv ar jag starkt pa gang efter att ha joggat 5kmtva
ganger i helgen utan att stanna pa vagen.

Vi ses.

Curt B.
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Dat um Fredagen den 29 februari 2008,
15: 35: 24

Namm: Eri k <81.228.212.*>

E- post: erikahl strand@ahoo. se

Nunmer : 659

http://ww. | agsi dan. se/ got enebk. Val komma

Hej , kom och spela var pasktavling i go6tene. Startavgift
300kr, starttider och Ovrig information finns pa hensidan

Dat um Tor sdagen den 28 februari 2008,
15: 30: 49

Namm: BpH <192.138.111.*>

E- post: b@. se

Henort: El evator nobody

Nunmrer: 658

| dag stannar hi ssen hdgst upp, nen det &r nog nest

@

tur..

Dat um Tor sdagen den 28 februari 2008,

15:11: 25
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 657

vi | ken vani ng har hi ssen stannat pa?

Dat um Tor sdagen den 28 februari 2008,
14: 41: 57

Nam: BpH <192.138.111.*>

E- post : b@. se

Henort : El evat or nobody

Tranat i dag: G opegardsrundan

Nummer : 656

...vackrast ar?
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Dat um Tor sdagen den 28 februari 2008,
14: 21: 46

Nam: Haxan <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: senare:70x20x20 vid Mdssens |P.

Nummer : 655

sag m g vem som..

Dat um Onsdagen den 27 februari 2008,

15: 15: 21
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 654

spegel , spegel pa vaggen dar. ..

Dat um Onsdagen den 27 februari 2008,

11:45: 41
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 653

Jag tycker att jag ar vackrast! ﬁﬁ

Dat um Onsdagen den 27 februari 2008,
10: 23: 40

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 652

Jag forstar inte vad du se for konmi skt ned bilden pa Emm
Séder hol m Jag tycker nest att hon ar vacker.

Det ar i alla fall henne jag far upp nar jag klickar pa
di n | ank.
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Dat um Onsdagen den 27 februari 2008,

09: 54: 43
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 651

Jo nr 2 ar ju nest komi sk, forstasss!

Har aven noterat att en av bil derna pa sol vi ki ngar nas
hensida "forestallande " nmig ar pa ett fruntimer!

Jo, 10 timmrar ar val normalt nar man har eget, Pelle.
Det var darfor jag inte orkade springa igar.

Dat um Onsdagen den 27 februari 2008,

07:51: 30
Nam: Lars <90. 224. 201. *>
E-post: | @.se

Numrer: 650

Jag och Emi|l sprang 3konbi nationen/l angintervalle nellan
21.15 och 22.15. Svart att ta sig upp dagen efter ett
sadant sent pass. Vi hade ganska god fart i notvinden.
Manga andra | 6pare ute sa dags pa kvallen.

Tack Donas.

Gunnar. Jag foéredrar bildlank nr 2.

Dat um Ti sdagen den 26 februari 2008,
23:37: 08

Namm: pelle <213.66.188.*>

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

Hensi da: http://ww.ifkville.sel

Tranat i dag: va fo natt??

Nummer : 649

Jobbar nunera 10 ti mmar om dagen for att komi kapp ned
j obbet, har aven slutat att kollat omjag har feber
fortfarande, det man inte vet har man inte ont av?

Gast bok? dop den till det somvi har gjort pa Kvilles
hensi da, sa | 6ser sig alla problemoch allting ordnar upp
sigtill det battre.

Vi sst ar det typiskt Curt? nar traningen borjar kannas
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ok. ingen vartavling i ar heller kanns det som nu..

Dat um Ti sdagen den 26 februari 2008,
22:18: 56

Namm: GQunnar <83.183. 110. *>

E- post : bil @ullar.nu

Tranat i dag: orkade inte

Nunmer : 648

Vi sst har sol vi kingar hunor, se bara pa bilden pad nig pa
der as hensi da!
http://ww. sol vi ki ngar na. se/ Sol v/ For ml User Pr.. ..

ell er den har bil den
http: //ww. sol vi ki ngar na. se/ Sol v/ For ml User Pr.. ..

Der as di skussi oner angaende vad gast boken skal |l kallas ar
ju ratt kul.

Roligt att Jonas blev inponerad av var gastbok ﬁﬁ

Att jag tjatat om YouTube beror pa att det gar att se hur
manga som sett vi deon.
Raknaren noterade val ett par traffar pa nagra dagar.

Dat um Ti sdagen den 26 februari 2008,

19: 07: 26
Nam: Lars <90.224.201. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 647

20/ 70 ar din puls verkligen 20 slag pa 70 sekunder? Inte
konstigt att febern harjar i din kropp Curt.

Qunnar, jag laste ditt neddel ande all del es nyss. Tyvarr.
Jag konmmer inte ut forréan vid 21.00 ca
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Dat um Ti sdagen den 26 februari 2008, 17:51:35

Namm: Curt Borglund <81.234.118.*>

E- post : curt @um se

Henort : Vast er ut

Tranat i dag: Haft feber i tre dar/skall sla Pelles
rekord

Nummrer : 646

g, oj, oj, nu gar det for langt. Att jag till slut

skulle bli tvungen att erkdnna att Laufen har

full standi gt ratt betraffande Sol vi ki ngarna. Snacka om
total avsaknad av hunor. Snalla "donas/pungt slut” nog
borde du val veta att det som skrivs i denna gastbok till
storsta delen ar pa skant for att lite |ysa upp var
trista vardag. T.o.mPelle ser detta klart efter sex
dagars hog feber. Alla kan inte vara sadana

ful | bl odsdi pl omater som Kjell Brel eller Hi singsexpressen
for den delen. Har blandas allvar ned skant i en salig
rora och det enda nman kan vara saker pa ar att inget ar
som det ser ut att vara.

Som sagt feber ar inte att |eka ned man kan borja yra.

Nar jag har slagit ditt feberrekord Pelle, kanske vi kan
borja omigen ned trani ngen i Skat as.

Hel st vill jag da att vi borjar nmed 20/70 i stallet for
det vanliga. Av feber blir man trott. Nu skall jag ga& och

vi | a.

Vi ses.

Dat um Ti sdagen den 26 februari 2008,
16: 24: 53

Nam: Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: Med Lars om han vill

Nunmmer : 645

Kan du tanka dig att hanga pa ikvall da jag passerar
Sl ot t sskogsval | en 18. 50?

Sa kan kan vi springa lite fartlek ihop (j
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Dat um Ti sdagen den 26 februari 2008, 09:45:41
Namm: Lars Laufen Wngfors <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Henort : Gam a goa hederliga Mjorna

Tranat i dag: Planen ar springa fartlek vid djurparken i

Sl ot t sskogen
Nunmer : 644

Vill du bréacka sjalvaste Bjorn Suneson i att springa

| &ngt och | ange. Jag haller pa dig Gunnar. Lyckas du ned

ditt foretagna projekt kommer du vara m n husgud hel a

livet. Jag kan tom ata nig att springa nangang da och da

for att halla dig sallskap under din resa.
Lycka till.

Dat um Mandagen den 25 februari 2008,
23:15: 48

Namm: Gunnar <83. 183.110. *>

E-post: bil @ullar.nu

Nunmmer : 643

Trodde att jag svarat pa ditt inlagg, Lars!

Kanske forsvann det i etern? Men gor det igen

Jag tanker alltsa trana oavbrutet tills |juset konmer
ater!

Sa gar det ju att uppfatta det jag skrev i inlé&agg 638,

"hi ssen inte gatt &anda upp" i

om

Dat um Mandagen den 25 februari 2008,
22:46: 37

Namm: pelle <213.66.188.*>

E- post : pel |l e.sick@attre. nu

Tranat i dag: 6 dgr. feber ( nyttpers?)

Numrer : 642

Jonas.

Det behtvs nagra ars | asande av inl a&ggen har i nmjornas

gast bok, for att kunna avgora vad som ar fal skt eller
sant i inlaggen som skrivs har....
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Dat um Mandagen den 25 februari 2008,
20: 48: 42

Namm: Jonas <130.241.18.*>

E- post : donas@onmhem se

Henort : Maj e' na sakla't!

Tranat i dag: na nen igar

Nummrer : 641

Med avund stryker jag nedover over den kil oneterl anga
listan av inlagg i er gastbok. Saddaa ska det se ut....
Laufen! Komtebax till Solvikingsidan. Och till till
Curt: omnagon fran styrelsen har pratat ned dig omatt
utesluta Laufen sa har denna pratat rejalt javligt
"bredvid nmun". O fentliggdr garna kallan! Detta eftersom
styrel seprotokollen i var klubb censureras innan de nar

of fentligheten! /pungt slut!

Dat um Mandagen den 25 februari 2008,
18: 56: 35

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://frodinovic.wordpress.com
Nummrer : 640

for er somtrottnat pa att lyssna pa Bogo 3 el fler ggr
rekonenderas ett besok pa Gorans bl ogg om hans stora
dr 6m

Dat um Mandagen den 25 februari 2008,

16: 19: 06
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se
Numrer: 639

Qunnar, har du tagit |angledigt fran affarerna?
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Dat um Mandagen den 25 februari 2008,

15: 00: 39
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 638

3 ggr, nen du naste aven spara den pa datorn.

Da tranar jag sjalv tills ljuset ater visat sig efter

pasken.

Dat um Mandagen den 25 februari 2008,
13:17: 47

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : fart!| ek@lj urpark. en

Tranat 1 dag: nop

Nummer : 637

hur mdnga ganger maste man se fil men?

Springer inte idag.

Spri nger inorgon kvall.

At erupptar garna VR nar |juset natt Anggardsbergen &ven
kval | stid.

Jag sprang dar igar norse nellan 9-10,30. Underbart att
komma upp och springa denna arla norgonstund i ett |agom
lerigt, blott Anggarden. Fagl arna kvittrade, hundarna
skal | de, cykl arna svi schade och manni skorna | og.

Dat um Soéndagen den 24 februari 2008, 18:09: 29
Namm: Gunnar <83.183. 110. *>

E- post : bil @Qullar. nu

Hensi da: http://ww. yout ube. com wat ch?v=HEZYf | DZO0. .
Tranat i dag: 7 km

Nunmer : 636

Har ni kollat pa YuoTube?
http: //ww. yout ube. conf wat ch?v=HEZYf | DZ0OgM

Satt vid datorn och gjorde bokfoéring och horde
bakgrunden allt el d&nde i schl agervarl den.
Thérese(uttal ar hon verkligen sitt namm Teras?)l at ju
fruktansvard t. ex.
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Ar hon verkligen anstalld pa operan?

Det Ovriga var ocksa pl agsant.

Sanna Ni el sen kan ju iaf sjunga, aven omnman inte gillar
det hon gor.

5.25-tenpo kanske inte PPH tycker &ar | 6pning. Men faktum
ar att det ar det snabbaste jag sprungit pa ett

di st anspass i ar.

| dag gick det i det vanliga 6.30-tenpot, sliten fran igar

@

Tranar nagon i Majorna-trakten i norgon?

Kanske | agger vi ner VR och aterkommer ned nya krafter
nar |juset atervant?

D& med Anggardsturen istallet.

Dat um Lor dagen den 23 februari 2008,
22:16: 58

Namm: Lars <78.82.200.*>

E- post: se@e. se

Nummer: 635

Lopl abbet har 6ppnat ny buti k pa Engel breksgat an i dag.
Det innebar att det finns 3 affarer med fokus pa | opare i
Gbg. wow.

Dat um Lor dagen den 23 februari 2008,
20: 35: 30

Nam: Gunnar <83. 183. 110. *>

E-post: bil @Qullar.nu

Nunmer : 634

Nu fattar jag, Pelle! @
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Dat um Lor dagen den 23 februari 2008,
20:19: 08

Namm: Gunnar <83.183. 110. *>

E-post: bil @Qullar.nu

Nunmer : 633

Spri ngde? =

Dat um Lor dagen den 23 februari 2008,
19: 49: 58

Namm: Lars <90.224.201.*>

E-post: d@.se

Nummer: 632

dvs sprang pa hemmapl an istallet for att aka bi
Skat as. . .

till

Dat um Lor dagen den 23 februari 2008,

19:49: 01
Namm: Lars <90.224.201. *>
E-post: inter@a.l

Nuner : 631

Jag sparade:
- mljon

- bensin

- pengar

- tid

at erhant ni ngen nellan intervallerna | dangsam
Infor biltullar nu!

och smij oggade i Slottsskogen till F-hus dar jag faktiskt
sprang ganska snabba intervaller och ruscher. Darenot ar
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Dat um Lordagen den 23 februari 2008,
18: 55: 53

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post : pel | e. si ck@u. se

Tranat i dag: lite het fortfarande

Nummer : 630

Sprang? @ @ 3 '3 @

Dat um Lor dagen den 23 februari 2008, 16:58:06
Namm: GQunnar <83.183. 110. *>

E- post : bil @ullar.nu

Hensi da: http://ww. yout ube. conml wat ch?v=HEZYf | DZO. .
Henort : Kungsst en

Tranat i dag: 12km

Nummrer : 629

| dag har jag tranat nmed sonen Em | .
Jag sprang 12 kmpa 1 timrar och 5 minutrar(da du Pelle

@ )

Skrev en liten undran pa sol vi ki ngarnas gast bok.

Ar forvanad att de latit ditt inlagg vara kvar, Lars!

Men censuren ar nog hardare pa var gastbok, mnns ni nar
jag blev avstangd p.g.a. att jag klagade pa stavni ngen av

| ungt . &

Ar lite sur pa& det fortfarande.

Omni vill se hur vi hade det pa brollopsfesten finns
nagra mnuter inspelat pa en nobiltel efon pa YouTube. So6k
pd Mster Okey. Da far nu avnjuta nar jag slar sonder mn
hoéger hand.

Hade ont i en manad efter!
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Dat um Fredagen den 22 februari 2008,
08: 31: 47

Nam: kjell <62.88.128.*>

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

Tranat 1 dag: 3,3

Nummer : 628

Det fyller lite olika behov. Sannolikt kan man vara pa ett
satt har,och pa ett annat pa livets andra arenor. Det
finns val nan sorts stravan efter bal ans.

Om jag skriver argt har, kan det bero pa att nagot
rattmati gt vackt ilskan.Det kan ocksa vara sa att

i nl agget ar mer ilsket an ammet kraver,och da far nan val
tro att arbete, hem karl ek, hal sa, what evever,fall erar en
ani ng.

El ler frustrationen 6ver en standi gt nedgaende personlig
| 6pf orm helt enkel t.

Skriver man kackt, kan ovannnammda f 6r hal | anden var a
onvanda.

Eller tvartom

Men det spelar in,och den stackars | dpningen(och allt
onkring) far kla skott for nycket, det kanns sakert.
Skatas i norrn,ar det tankt att bli,for att aterga till
vasent | i gheter.

Dat um Fredagen den 22 februari 2008,

07:47:51
Nann: Lars <90.224. 201. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 627

Bj 6rn H Sa sager du bara for att du e nin konpis. =Y
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Dat um Tor sdagen den 21 februari 2008,
16: 09: 44
Namm: Curt B <159.190.251.*>
E- post : curt @l ak. se
Henort : Ingen vill val resa till Hi singen
Tré&nat i dag: Det regnar
Nunmer : 626
En gastbok ar till for alla. Tank om bara Pelle, Bjo6rn H
och jag skulle skriva i denna gastbok. Vad trist det
skulle bli. Vi behover Laufens kiloneterlanga inlagg for

att trigga upp oss. Trdaningen skoter vi ute och
skitsnacket i olika gastbécker. Ju nmera strunt desto

roligare.

Seri6sa inlagg ar till for bastun.

Vi hors.

Dat um Tor sdagen den 21 februari 2008,
15:29:51

Namm: Bjorn H <192.138.116. *>

E- post : snyg. trana@hezpel | e. nu

Henort : Res garna hit, snart tar vi betalt

Tranat i dag: Ja, lite bara. Pelle sag nmg

Nunmer : 625

Laufen har ju ratt i sak. Att - som nagon Sol vi ki ng
foresl og - deras gastbok bara skulle fa anvandas av
gaster bara for att funktionen heter "gastbok" ar ju sa
dunt s& man hapnar. Denne Sol viking fick dessutom
medhdl | . Det visar ju an en gang att hissen inte gar anda
upp pa fler an en person i den fo6reni ngen. Fast kl ubben
ar ju sa stor sa den ar val bara ett tvarsnitt av

Sveri ges befol kning antar | ag. Ei
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Dat um Tor sdagen den 21 februari 2008,
15: 25: 26
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : po@. se
Tranat i dag: nej inte annu.
Nunmer : 624
Popul &ar!
Vem kan pasta att mitt uppdrag har i livet ar att b

flesta har. Mn livsuppgift ar att ifragasatta
strukturer, nmaktforhall anden, konpi sanda, inkonpete
idioter, mainstreanre etc. Inte bara for saken sku
for att det ar trakigt nar nan tar saker for givet,
manni skor inte refl ekterar, nar konpetens saknas...

andra stall en.

I nt e genom f 6rvanskanden och fel akti gheter bara for
de kan radda och bara rattfardi ga personerna som
ankl agar, ifragasatter etc och vara |ikadan enot a
beter sig pa |liknande satt som den man kritiserar,

| i knande saker.
sl &t st rukenhet en, oskrivna idiotiska |agar nm som

fullt av.
Skulle garna folja nmed dig Curt till Skatas, nen
torsdagar tranar jag nmed ungdomar na.

svart mandagar da jag ned ndp och nappe hinner fran
jobbet att ansluta och far barnvakt precis den stun

Sl ot t ssskogen, skulla passa m g.

Mycket kan man saga.

En del skapar bloggar, en del skjuter ner nagon, en
hal l er kaft, en del skriver insandare (oftast anony
hur frackt ar det?), en del gar med i Sveri gedenokr
och séager att de séger bara bara vad fol ket, alla
egentligen tycker, en del knyter naven, en del slar
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popul &r. Jag ar knappast en vindfldjel, kndahund, vanda
kappan efter vinden typ. darnmed basta. Det vet nog de

ns,
| utan

D& blir man inte alltid popul a inledningsvis, nen de
flesta brukar vakna efterhand och ibland far jag lite
kred i efterhand. Ondet var sa att alla solisar tyckte
illa ommg skulle de ha 6vergett mi g pa Facebook och

Naturligtvis har aven jag fel ibland. Men da far man
i fragasatta det som sags och gors pa ett riktigt satt

at t

| a som
i nte

sin konpis bakomryggen trots att den gor, séger gjort
Fram for friare diskussion, ifragasattanden och bryt

konpi sanda, foreningar, foretag, arbetsplatser ofta har

Kan tanka mi g att andra méndagsrundan, men Ostra Gbg blir

d vi

springer. 70*20 i Ruddal en, Mossen, Pavel und, dj urparken

del
nt,
at er na

med
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densamma, en del gar ut och springer och gor gatorna
osakra genom att bonka pa forbi passerande bilar som kor
som gal ningar, en del bryr sig inte omvad skriver, nen
det skiter val jag i for har ar en yta somtilater mg
att skriva, inte nadgon som satter nunkavel pa nmig. Jag
skriver i en gastbok. Ar jag gast har? kan jag vara gast
har? det ar val cyberspace. Jag befinner mg ju inte har,
du som | dser detta befinner dig ju nagon annanstans nar
du | aser vad jag skriver somsitter i Kungsbacka i ett
vitt hus, pa andra vani ngen. Har kanner inte jag mig som
en gast. Har har jag suttit ganska mycket de senaste 2
1/2 aren. Det kanns som henma. Men ofta kanner jag mg
som gast i verkligheten, vilket kan vara en form av
alienation i sig, nmen ganska skont ocksa. a du som orkat
| &sa hit till dessa ord, vill jag saga. Har du i nget
annat vettigt o syssla ned.

Dat um Tor sdagen den 21 februari 2008,
15: 00: 55

Namm: pelle <213.66.188.*>

E- post : pel | e. synd@arm se

Tranat i dag: jag ar het...

Nunmer : 623

Du ar sa val kormen att springa ned Curt.

brukar ta 60sek. vila efter 7st. alltsa 7x3 kan man kalla
det. vet inte omdet ar réatt eller omjag ar for klen for
att springa alla pa raken.

men det ar i allafall lattare att halla rakni ngen.

Dat um Tor sdagen den 21 februari 2008,
14:18: 52

Nam: Curt B <159.190.251.*>

E- post : curt @yken. se

Tradnat i dag: Inte annu

Nummrer : 622

Prat ade ned nagra i Sol vi ki ngarnas styrel se harondan. De
funderade allvarligt pa att stanga av Laufen pa livstid
fran deras gastbok. Nu har Laufen stangt av sig sjalv, sa
probl enet ar ur varl den.

Jag delar helt Gunnars inl&gg om bil egoi st er na.

Infor biltullar onedel bart!!!

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (111 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:pelle.synd@varm.se
mailto:curt@tyken.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Traki gt att du har feber, Pelle, hade annars tankt haga
pd dina 70/20 i Skatéas pa mandag under forutsattning att
vi kor domi Skatas. Att forsoka ta sig i genom Maj orna ar
inte langre tillradligt, sa VR far flyttas Osterut.|kvall
blir det snabbdi stans ned m na kéra vanner i

Sol vi ki ngar na.

Omdu vill, Laufen, kan jag plocka upp dig pa vagen. Vore
kul nmed en springande debatt om hur Solisarnas gast bok
skal | anvandas och av vil ka.

Vi ses.

Curt B.

Dat um Tor sdagen den 21 februari 2008,
11: 39: 39

Namm: pph <213.66.188.*>

E- post : henmma. i dag@j . se

Tranat i dag: Kroppstenp 38, 42

Numer : 621

Ja till biltullar!!

Klart att vi mAste goéra nat for att ninska biltrafiken,
sa somdet ar nu sa ar det fruktansvart varje gang man
skal | in/ur stan.For egen del s& behover jag bilen i
arbetet for att transportera verktyg och material .
Forbjud garna all biltrafik, tank att tranpa frampa en
liten kack |l astcykel istallet, vilket jag tror hade
fungerat omalla blev tvingade. skulle jag boérjat ned
detta sjalv sd hade jag nog snart fatt |&agga ner

firman. ..

Dat um Onsdagen den 20 februari 2008,
23:08: 34

Namm: Gunnar <83.183.110. *>

E- post : bil @ullar.nu

Henort : Kungsst en

Trédnat i dag: O

Nummer : 620

Sag att du gjort ditt siata inlagg pa sol viki ngarnas
gast bok, Lars.

Popul &r har du nog blivit ocksa ]

Biltullar kan vara ett satt att komma at bil egoi sterna.
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Ser de dagliga stillastaende bil kderna fran de finare
onr adena in not centrumifran var o6vervaning.

Kanske bor tullarna vara progressiva sa att de med hogre
i nkonster eller formbgenhet drabbas hardare.

Annars kor de val sin stadsjeep anda!

Varf or koper nman en san bil?

Nu kanske jag blir inpopul ar?

Dat um Onsdagen den 20 februari 2008,
14: 13: 53
Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>
E- post : b@. se
Henort : Det blir biltullar fér er somvill hit!
Tranat i dag: N
Nunmer : 619

Det blev tyvarr inte Savedal en/ Sl ott skogsval | en som fi ck
arrangenmanget VSM 2009. Uppdraget gick istallet til
Ranas/Norrtalje. Sa det blir till att stalla kosan not
nordost istéallet. Hoppsan dar fick jag ned ett
vader st reck.

Dat um Ti sdagen den 19 februari 2008,
23:04: 16

Namm: pph <213.66.188. *>

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

Tranat i dag: 10km trottsant

Nunmer : 618

Ar det inte s& texten gar..
Alla vill till Mjorna nen ingen vill doé.
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ski dmaski n

Dat um Lordagen den 16 februari 2008, 20:04:09
Namm: Lars <90.224.201.*>
E- post : maj or na@em ma

Tranat i dag: 60 mn |6pband, inkl intervaller+cykel

och

Nummrer : 617

Alla vill Mjorna, nmen ingen vill erké&nna

Liksomalla vill till himen, nmen ingen vill do

Dat um Lor dagen den 16 februari 2008,
19: 29: 18

Nam: Morten <83.248.244.*>

E- post : doh@loh. doh

Tranat i dag: 2:25 inkl intervaller i Skatas

Nunmer : 616

Doh!

Dat um Lor dagen den 16 februari 2008,
11:54:52

Namm: Bj orn H <217.213.92.*>

E- post: b@. se

Nunmer: 615

lustigt. Aven jag har placerats i Majorna i vissa
sanmmanhang. Vad ar det for nagot speciellt med den
kl ubben???

Nej, nu ser jag ju det Kjell. Majornas |IK, jag det var ju
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Dat um Lordagen den 16 februari 2008, 11:52:24

Nam: Bjorn H <217.213.92.*>

E- post : b@. se

Henort : Vi komrer att infora biltullar fér er som
vill hit

Tranat i dag: Tavlar vid 17-tiden

Nunmer : 614

Exakt vad ar det som ar anmérkni ngsvart Kjell ?
Segrartiden ar nastan exakt densanma som 2008(2

hundr adel ar battre). Bara 4 deltagare vil ket ar sallsynt
nunmera da startfalten oftast ar dubbelt s& stora. Ar det
detta du nenar? Att du tog brons Kjell &ar val inte
anmar kni ngsvart. Du var vass da och tillsanmmans ned
Qunnar sa var ni lite av forebilder fér nmg somvar
nyborj are.

Du har ju faktiskt distriktsrekord pad 1000m i nonhus i M5
Kiell (3.00.6m satt 2003 pa ditt 48:e |levnadsar. En tid
somi varje fall jag aldrig |lyckats na inonmhus.

Pa tal om VSM

| VSMi Ystad s& har man kastat omlite i dagsprogramen.
| stora drag kan man saga att fler grenar har forlagts
till fredagen. Tavlingarna startar da pa fredag fm
istallet for em

For ut om 400nmh och 5. 000m gar nu ocksa 100m 800m och
4x100m pa fredagen.

Eftersomdet a sa roligt att tavla funderar jag just nu
pa foljande scenario: fredag 400mh + 800m | 6rdag 200m +
3000 hi nder, sodndag 110mh + 400m

Sex starter ar nycket nar man knappt tranar | &angre nen
det later ju sa hima kul.
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Dat um Lor dagen den 16 februari 2008,
10: 33: 42

Nam: kjell <83.249.247.*>

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

Nunmer : 613

Hittade en ganmmal resultatlista pa natet,fran |VSM 2002,
det har rast ivag 10 sekunder sen dess, nmen det ar inte
det som ar anmarkni ngsvart.

MA5 800m (4 fullfoljande)

1. Tomry Patriksson Kisa SK 2:12.85

2. Geger Brodin FK Studenterna 2:14.75 522

3. Kiell Selander Mjornas |K 2:15.68

Dat um Fredagen den 15 februari 2008,
17:23: 40

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

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

Nunmer : 612

Aker pd lillsemester/kryssning ned delar av famljen till
Kiel ikvall sa det blir tyvarr inga skatasintervaller

i morgon for mn del

Ha det sa& roligt ni som amar aka till skatas.

Trevlig helg!! onskar Hall svi ksexpressen.

Dat um Tor sdagen den 14 februari 2008,
15: 34: 47

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 611

Startlinjen skulle jag nog orkat stalla mg pa.

&

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (116 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:millenniumgruppe@hotmail.com
mailto:berndt.hallberg@gmail.com
mailto:l@l.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Tor sdagen den 14 februari 2008,
13: 03: 00

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post: b@. se

Nummer: 610

Tack Lars, antligen!! C}

Det hade varit intressant att fatt sett &aven dig, Lars,
pa startlinjen i M35 800m | samma formsomforra aret sa
hade du kanske vunnit igen.

Loppet i sig var valdigt spannande att se pa ned flera
onkast ni ngar pa topp-3 positionerna. Aven 4:an i mal holl
ju sanar pa att sno nedaljen fran Mans som

| edde | oppet nellan 150m kvar och 40m kvar.

Barring somvann ar en triatlet med knappt nagon
erfarenhet fran banl 6pning och sa tar han en nedalj av
varje val 6r. Strongt.

@

Dat um Tor sdagen den 14 februari 2008,
12: 30: 24

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: upp@illka.np

Numrer: 609

1 mgj!
Da far vi ta ned fanorna och skrala pa nan av Fal kenber gs
gagator! Upp till kanp!

Dat um Tor sdagen den 14 februari 2008,

12: 15: 40
Namm: Bj 6rn <83.226. 147. *>
E- post: bjorn.suneson@vd. se
Numrer: 608

Jag har foreslagit traningsl ager i Skrea (Fal kenberg) 1-
maj hel gren. Hoppas vi blir manga dar eller pa annan
trevlig plats. Komin nmed forslag, gott folk!

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (117 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:b@b.se
mailto:upp@tillka.mp
mailto:bjorn.suneson@svd.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Tor sdagen den 14 februari 2008,
10: 58: 36

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: 3 intervaller igar kvall.

Nunmer : 607

Du har suktat efter det nen ingen uppnérksammar di g har
Bjorn. Det ar ju sa att vi har lite annat somfyller vara
tankar och du ar inte ned oss i tanken varje dag 24/7.
Bara 360 dagar om aret.

Bra jobbat i Huddi nge.

2:a 400m

1:a 800m

1:a 60mh

Jag undrar varfor du inte stéallde upp i hdjd och vikt?

Nar jag | aser resultaten ser jag att mina tider fran
forra arets VSM p& 200m skulle jag blivit trea. (forra
aret 2:a)

400 mskulle jag ha blivit tvaa i ar janfort med 3:a, 2007
800m skulle jag ha blivit 6:a janfor ned 1:a 2007. Loppet
pa 800m forra aret var inget nmaxlopp utan bara ett
bevakande lopp dar jag lag i rygg och foljde lugnt efter
Ni cl as, men nar det var ett varv kvar stegade jag latt

f 6rbi honom och vann enkelt ned fyra sekunder. Da var
tiden 2:10. Skulle nog ha klarat 2:07 minst da omjag
behovt trycka pa fran start. | ar vann de pa 2:07, 94.

Men ar man inte dar sa kan man inte heller vinna nat.
M na nedel di stansdr6mmar far vila ett tag till innan de
f orverkligas igen.
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Dat um Tor sdagen den 14 februari 2008,
10: 10: 55
Namm: Morten <130.241.45.*>
E- post : ham @ . se
Tranat i dag: 55 min med pannl anpa i Anggarden
Nummer : 606
Anl edni ngen till att min respons pa din fraga drojer (dvs

inte kommer alls), Lennart, ar att nmed en nyfodd pa gang
i april vagar jag inte |oval/dnska nagot. Darenot hoppas
jag att jag kan hanga pa nar det val gar av stapeln.

Qunnar, sOk pa el ektriker. Mnga el ektriker fixar
tel efonerna. Mn gjorde det i alla fall.

Att springa ar oftast fantastiskt, nen jag vet inte om
det ar sjalva springandet som ar det fantastiska eller
allt det som det Oppnar for, typ livet. Lite som Bjdrn
sade: springa ar neningen ned |ivet. Det kanns verkligen
sa ibland, nen jag undrar: ar det springandet eller |ivet
som egentligen ar grejen? Kan det vara sa att anl edni ngen
till att |opning ar sa gott ar att plotsligt rinner allt
det dar andra av en, allt det dar somligger i vagen for
"livet", somliksom stoppar upp och far en att helt tappa
per spektivet och gl &djen 6ver de sma (och stora) sakerna.
FOor mg tror jag att det ar grejen. Att | dpningen drar
mg narmare livet (vad det nu &ar). Sedan go6r det ju inget
att allt det dar andra somni sager (Lars, Per) ocksa
stamer, omatt man blir yngre och blir hog pa
endorfiner. Och att det &ar kul att jobba ned | 6psteget
och tekni ken. Nar det &ar som bast kanns det som dans
(aven omdet inte ser ut sa).

Nar | opningen inte ar kul sa ar det for att den har
blivit for stor/jobbig/skavig sa att den inte | angre
befriar. Det hander i bl and.

Tavling ar (hittills) nastan alltid kul. Som skill naden
mellan att lyssna pa en bra skiva hemma och att ga pa
konsert. Man klar upp sig lite och traffar andra ndrdar.

For oOvrigt anser jag att Lars idé omatt springa runt
runt Poseidon tills vi kommer i trans ar en utmarkt idé.
Jag ar pa.
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Dat um Onsdagen den 13 februari 2008,
10: 42: 20
Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>
E- post : Lennart @maj or nasi k. se
Henort : Asa
Tranat i dag: 6 km | 6pband
Nummrer : 605
Tr ani ngsl ager 2008! Ska vi aka till Fal kenberg dar det
var sa |lyckat 2007 eller finns andra forslag? Nar var hur
med andra ord. Komin nmed féorslag via mail till mg

snarast. Vi maste fornodligen bestanma oss snabbt om det
ska finnas plats nar bokning gérs. Sa& snabba svar sa
kanske det blir snabba beslut i styrel sen.

Dat um Onsdagen den 13 februari 2008,
08: 35: 23

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E-post: b@. se

Numrer: 604

Vi har sett ett tron skifte gall ande fo6reni ngarnas
veteran prestationer i distriktet.

Basta forening pa IVSM blev Kville 34p foljt av Hogsbo
26p. An sa lange ar siffrorna prelimnara,

men pl aceringarna ar klara. Mjorna hal kade ner i samm
botten | 6sa tréask dar for ovrigt Sol vikingarna harvar
med m ndre sm ckrande Op.

(Kunde inte komma pa fler sar skrivningar)
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Dat um Onsdagen den 13 februari 2008,

00: 08: 35
Nam: pph <213.66.188.*>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se

Nunmer : 603

* kdnner m g stolt Over att jag springer

* Kanner att jag har ett hogre nmAnni skovarde an andra
manni skor. (?)

* Att veta att man inte aldras |ika snabbt som andra
* Ett |yckat trani ngspass som kanns sadar rikti gt
perfekt, kan man njuta av resten av dagen.

* Nar det galler tavlingar kan man njuta flera dagar
efterat.

* Kanns j obbi gt innan en tavling

* vissa trani ngspass kénns skit.

* Maste lagga nmig nu

Dat um Ti sdagen den 12 februari 2008,
22:39:41

Nam: GQunnar <83.183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: 10 km med Kenneth Ortendahl

Nunmer : 602

For mig ar det bara ett tvang!

Ar det n&gon som kan hj al pa m g?

Det &ar kaos bland alla tel efonjack och henmagj or da

forl d&ngni ngar i huset.

P4 den gam a goda tiden, innan allt skulle bli sa mycket
battre nmed avregl eringar och fri konkurrens, kunde nman
bara ringa Tel everket sa kom en reparat 6r.

Ri ngde Tel e2 somjag tyvarr &ar kund hos.

De sa att jag skulle vanda mg till en | okal

tel ereparat 6r. Men hur hittar man det?

Sokte pa Eniro pa internet, det gav ingenting.

Fick bara ett fraga omjag stavat ratt!

Har glott i tel efonkatal ogen, nmen.........

Nu fungerar bara jacken i understa planet, och nagot som
fungerar somfoérsta jack har vi aldrig haft.

Ston, var det inte battre nar det bara fanns ett statligt
bol ag?
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Dat um Ti sdagen den 12 februari 2008,
17:00: 45

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : att.springa@ller.inte

Tranat i dag: Klattring tva timomen tim

Nunmer : 601

Vil ka svar!

Ni e gryma!!!
Jag skall snart ocksa bekanna.

Dat um Ti sdagen den 12 februari 2008,
16: 27: 16

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: tack@. ph

Nummer: 600

Tack Peppe pa Hisingen.

Att traningen gjorde mig tio & yngre lat bra, men att
den skulle gora nmig nastan 23 ar yngre hade jag inte
raknat med.

Ni ondekl assare!!! de du.

Dat um Ti sdagen den 12 februari 2008,
16:19: 57

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : j ag@ndr ar . se

Tranat i dag: |Ikvall springer jag i vattnet.

Nunmer : 599

Skont ?

- Jag springer for att halla sig yngre (mnst tio ar
sager den senaste popul arforskni ngen.)

- Jag springer for att kunna vara snygg pa strande och ha
en fin badbyxlinje. (Fo6r att inte bli en extra smal kille
med utméargl ad | 6parkropp néjer jag mg ned 3-6 m |l i
veckan)

- Jag springer for att jag vill fly undan allt annat.

- Jag springer for att slippa angest

- Jag springer for att sl appa | oss alla endorfiner och
annat skit i kroppen

- Jag springer for att det ar ett nodvandi gt ont manga
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ganger. Man vill ju kanna sig bra vid nagra tavlingar per
ar

- Jag tycker det ar skitjobbigt att tavla

- Jag tavlar for att gbra det som ar forjavligt

- Jag forstar inte varfor jag tavlar eller springer

i bl and nar det gar uselt

- Jag tycker definitivt inte att det ar skont eller kul
att springa alla ganger

- Jag kanner m g all mannt soci alt handi kapp och
efterbliven ibland nar jag tanker pa alla tinmar jag ar
ensam ut e och spri nger

- Jag &l skar att springa ensam stundtal s

- Jag har ett schizofrent forhallande till |6pning och
traning

- Jag undrar nar det tar slut

- Jag kommer sakert att fortsatta stalla mg nya fragor
och alta de ovanstaende sa | ange jag haller pa detta
egot ri ppande

- Jag springer i vattnet ikvall for att uppleva det
idiotiska att springa for fullt och knappt konmma
nagonst ans

- Jag tycker att alla |Oopare i Goteborg skall sam as pa
Got apl at sen och springa runt, runt, runt och runt och
runt poseidon tills vi faller i trans.

Dat um Mandagen den 11 februari 2008, 20:33:11
Namm: el rapido <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . .
Tré&nat i dag: 8x 850m

Nunmer : 598

Hej pa er alla. Det var |ange sedan jag skrev har.
Jag ser att det gar bra bade foér Marten och Bjorn.

Gattis till er tva for era fina prestationer.

Jag ocksd ar pa Gnu. Har anméalt nmig till 16 kmtavling
Skat &s och har borjat trana hart.

Vill ni veta hur jag | agger upp nmin traning? da skall n

kolla p& nmin hensida.
http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel ne

Gi till lanken "nmin traning".

Ha det bra ni alla C} K} C)
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Dat um Mandagen den 11 februari 2008,
15:17: 00

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : b@. se

Henort : Mmmmm

Tranat i dag: njet

Nummrer : 597

Jag ar val inte riktigt somandra nen jag tycker inte att
det ar speciellt roligt att trana. Ganska skont och

i bland smatrevligt skulle jag anvanda som uttryck och det
gal ler bara s& lange intensiteten ar |ag och | angden

hégst en timma. Annars ar det antingen jobbigt eller
traki gt men nagot nodvandi gt ont. Tavla darenot ar

roligt. Ordentligt roligt t.o.m Jag komer |
fortsattningen bara att tavla i kort hack och i och ned
det sa ar resan fullbordad, fran 42.195m ar 2003 till 60m

ar 2008. Snacka om personlig utveckling! ]

Dat um Mandagen den 11 februari 2008,
14: 25: 55
Namm: Besserw ssergunnar <213.65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Tranat i dag: O
Nunmer : 596
Pel | e!

Forst skrev du att du sprang 3 mnutersintervaller, sedan
skrev du att du sprang 9!?

Sjalv har jag somnest gjort en 30-40 st.

m nutintervaller.
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Dat um Sondagen den 10 februari 2008,
22:48: 26

Nam: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : bj orn. suneson@r edband. net

Tranat i dag: O

Nummer : 595

On det ar skont att springa? Sjalvklart, |dpning ar val
livets nmening? Cch |ivet ar for det nesta skont. Darenot
ar jag inte lika overtygad omatt det ar "skont" att
tavl a- nmest ett jakla slit, fast skont nar det ar over.

Dat um Séndagen den 10 februari 2008,
22: 25: 33

Namm: pph <213.66.188.*>

E- post : sjutti o@j ugo. i norgon. se

Tranat i dag: se tidigare inlagg

Nunmer : 594

Laste forra veckan ett reportage i Metro, dar det stod
att var fente niondeklassare i Mjorna har provat
droger!! Efter att ha | ast era pahopp och koment arer

forstar jag att det maste stamma. ]
@Qunnar: st. efter siffran nio betyder antal.

Dat um Sondagen den 10 februari 2008,

22:08: 14
Namm: | ars <90.224. 201.*>
E- post: ingen@hrist.er

Nunmer : 593

Christer var kanske pa annan ort for en gang skull, for
han var inte hemma pa Fysi ken. Kanske han har fatt jobb
pad Cirkus Cirkor nmed sin helikopter
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Dat um Sondagen den 10 februari 2008,

22:06: 52
Namm: Lars <90.224.201. *>
E- post: ingen@hrist.se

Nunmer : 592

vagar inte springa inorgon:

1.pelle ar pa krigstigen

2.mtt vanstra kna avrader mg

3.jag har ingen barnvakt.

St ykreyogan var myckewt trevlig. Manga trevliga
uppl evel ser pa en gang

Dat um Sondagen den 10 februari 2008,
21:56: 39

Namm: Morten <83.248.244.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: Varnt bad

Nummer : 591

Ar det skont att springa?
Vil ka stralande fragor. Existentiella. Essentiella.

Vi skulle egentligen krava ett svar pa den fragan av alla
gast boksskri benter. Kanske: |Innan nman far nagot poang i
arets grand prix sa nmaste man svara arligt och uttonmmande
pad den fragan? Jag tror inte att ditt senaste svar

racker, Lars... Men styrkeyoga AR skont.

Ar det skont att springa?
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Dat um Sondagen den 10 februari 2008,
21:54:11

Nam: Gunnar <83.183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: 10:an i Skatas

Nummer : 590

FOorst skriver du att du sprang 3, sedan 9.
Hur skall du ha det, Pelle.

Sanna(inte Kallur) pressade nig pa nilen i Skatas idag.
Si sta kil oneterna Okade hon farten till under 5-tenpo,
st 6n. Funderade pa att sl appa ivag henne nen nacho- egot
fick mig att kanpa pa.

Vagar inte deltaga i norgondagens Vastra Runda da jag
kanner att det stramar lite i baksidan av hoger |ar.

Dat um Sondagen den 10 februari 2008,
19:19:18

Namm: | ars <90.224. 201. *>

E- post: bra@ans. ke

Nunmer : 589

nej svarar jag pa fragan omdet &ar skont att springa.
Jag beger mg nu till Fysiken och kor styrkeyoga
istallet. Hoppas att Christer &ar dar.

Dat um Sondagen den 10 februari 2008,
18:37: 15

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post : | ars. ar @ eg. se

Tranat i dag: 14knt skatas

Nunmer : 588

Skat asi nterval |l erna var somvanligt ganska val besokt a
igar, forutomatt Lars var hemma och inte vagade dyka upp.
Det bjuds pa 3 minutersintervaller ned lite olika antal/
per individ. ( 9st.for egen del).

Gattis Morten! hur orkar du | adda infdér en nmara, det
fattar jag inte..

sa skont ar det val anda inte att springa?
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Dat um Sondagen den 10 februari 2008,
18:11: 53

Namm: Morten <83.248.244.*>

E- post : cone@ack. ki d

Tranat i dag: Pronenad

Nunmer : 587

Harligt nmed ordoverfl 6dande inlagg Lars. Ar det en ny
stil? Den harda tysta...

Cch tack Berndt for din uppnuntran. Nu finns vi ju i en
kl ubb dar man inte blir kanpe nmed stort K av att springa

en eller tva ynka naror. & Santidigt sa ar alla Kanpar
som vagar droémma och sedan foérverkliga dem vare sig

dr 6mmar na gal | er kontinentspringning eller Liding6l opp.
Eller somi nitt nuvarande forkylda tillstand: att ater
fa springa intervaller sa att det gor ont i hela kroppen.
| norgon bitti kl 7 gor jag mitt conebackfdrsok pa

Val hal | a ikl add vat vast .

Var Skat asi nterval |l erna val besdkta igar?

Dat um Lor dagen den 9 februari 2008,

22:17: 42
Nam: | ars <90.224. 201. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 586

br a
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Dat um Lor dagen den 9 februari 2008,
20: 03: 08

Nam: Morten <83.248.244.*>

E- post: ns@.com

Nummer: 585

Vajjert, Bjorn. Gattis till segern. Och MK-1innet
sitter pa dar borta ocksa. Vittnar om Majorna i frammande
| and. ..
Dat um Lordagen den 9 februari 2008,
19:41: 42
Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>
E- post : bj orn. suneson@vd. se
Hensi da: http://ww. suneson. se
Tranat i dag: 9,7 km
Nummrer : 584

Anna Hal |l berg gjorde det for ett ar sedan. | dag gjorde
j ag samma sak. =

http://ww. gavl e.to/ ~bore. cup/foto_bore cup_...

Dat um Lor dagen den 9 februari 2008,
00: 26: 24

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

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

Nunmer : 583

Skall forsoka ta mig till Skatas inorgon for skodna
intervaller (ihop med Rolf A. fran Sol vikingarna, har vi
"Over enskonmet ")

Efterat skynsamt till F-hus.

Morten, du ar verkligen en kanpe ned stort K Marathon ar
i nget man genonf 6r hur som hel st sager jag somaldrig

sprungit notsvarande. G attis till segern i Skdvde nu
senast !!
Jag skall iallafall inomnarmaste aren springa

l'i di ng6l oppets 30 KM f dr hoppni ngsvis och kanske &aven en
marathon i frantiden = en drom mal sattni ng.
Klart det skulle vara kul om Lennart go6r en liten
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" comeback"
Kanske vi ses inorgon. H expressen.

Dat um Fredagen den 8 februari 2008,
23: 31: 53

Namm: Morten <83.248.244.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: Pronenader

Nunmer : 582

Qunnar. Jag kan dessvarre inte yppa nagot om det exakta
uppl dgget i nfor Skovde marat hon. Tavlingshem i gheter. FOr
att halla konkurrenterna pa beho6rigt avstand.

Harligt Bjorn om Lennarts coneback. Sadana inlagg blir
svara for Kvillel 6pare att hanga nmed pa. Som att rycka
uppf or sbacke. Skont att det finns nagot satt att fa Pelle
att tappa takten.

Sjalv har jag antligen (?) akt dit pa forkylning. Tycker
att jag har haft ofdrskant frisk period sedan | d&nge och
Skovdemar an gj orde susen. Nu snérvlar jag och Kville far
regera ensami Skatas i norgon. Nagon annan fran MK som
ar dar och forsvarar de gul a-svarta-vita fargerna? Eller
ar ni i FH pa rodbla vinter?

Dat um Tor sdagen den 7 februari 2008,

21: 30: 59
Namm: GQunnar <83.183. 110. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nuner : 581

Varnde du upp i nnan | oppet, Mrten!?
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Dat um Tor sdagen den 7 februari 2008,
09: 15: 08

Nam: Lars <84.217.230.*>

E- post: skriv@astnivi.ll

Nunmer : 580

Bj orn, luslas inlagg 572 och 576, en spaklig godbit for

di g!

(Nu driver jag nmed dig och har somdu ser kopierat ett av
dina tidigare inlagor. Se nr.561. Tycker att det ar
trakigt att hoppa pa Daniel nfl nar du inte gor |ikadant
nmot Lennart. Antingen eller! eller helst inte alls. Lat

folk skriva bast de vill. Bara de skriver... Vanligen
Lars)
Dat um Onsdagen den 6 februari 2008,
22: 25: 05
Namm: Lars <90.224.201.*>
E- post : cykel @a. nd
Tranat i dag: ja
Nummrer : 579

Jag hoppas att alla fore mg i alla tavlingar ram ar och
stannar dar tills jag konmt i mél. Aven Lennart.

Jag saknade Christer idag pa fysi ken dar jag korde 60m n
cykel 3 pass, intervaller pa bandet i 2,30 och 3,00 nmin
fart. Kul

Dat um Onsdagen den 6 februari 2008,

22:06: 41
Namm: pph <213.66.188.*>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se
Nummer: 578

Dar gar val anda gransen!?
Att hoppas att nan annan konmer fore pa en | Opartavling.
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Dat um Onsdagen den 6 februari 2008,
20: 53: 13

Nam: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat i dag: Vil odag

Nunmer : 577

Vore fantasti skt om du kunde komma till baka. Skulle ocksa
bli en sporre for oss andra. Hoppas att du blir fére mg
pa Varvet i ar!

Kor vi traningslagret i Skrea aven i ar? Vandrarhemmet
och ongi vni ngarna var ju riktigt bra.

Dat um Onsdagen den 6 februari 2008,
11:57:59

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Henort: Asa
Nunmer : 576

Det skulle vara kul nmed en konmback, ar det ndjligt och
vader, knan haller sa ska jag forsoka trana 1 tinma om
dagen 5-6 dagar i veckan. Men foérst far jag bli frisk
fran magprobl enen och sedan kanna pa omjag har samm
vilja att trana som pa canarie hol marna. Jag dr 6nmer om
ett nytt Marathon nen da vill jag kunna springa
ordentligt under 3 timmr. Annars vet jag inte.

Dat um Ti sdagen den 5 februari 2008,
03:31: 24

Namm: Morten <83.248.244.*>

E- post: ns@.com

Numrer: 575

Tack (igen). Satt dock hart inne den har gangen, vil ket
kanske syns pa tiden. HOll 3-tinmarstenpo ner &an hal va

| oppet. G ck sedan in i vaggen efter 2/3 och borj ade
tappa typ 45 sek per km Sa ett tag var jag tvungen att
borja kolla marginalerna till tvaan... Kanske skall jag
inte ndmma att jag varnde upp innan, ifall Gunnar skulle

vara uppkoppl ad i Men, genonkl appni ngen kunde ju ocksa
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ha nmed gegganvojjan, notvi nden, nodden, isen och de
alltfor narliggande interval |l passen att gora. Kort sagt:
aven om benkraften tryter sa finns det alltid
tillrackligt med kraft for ursakter/forklaringar. Kul var
det anda. 35 varv ned goda vanner i Skovde. Battre blir

i nte en sondagf or m ddag, eller?

Mal nd (12/4?). Bra paminnel se, Bjo6rn. Jag hade inte
noterat det. Den maran héanger lite i luften. Franfor allt
pga att var forstfodda ar planerad till 4 april. Sa det
kan vara kort for min del. Men, om den dinper ner nagon
vecka for tidigt ar det nmdjligt att nodern sl apper ivag
mg pa V-SM Skulle vara goérkul. Malnd ar ju hyfsat nara

ocksa.

Dat um Mandagen den 4 februari 2008,
22:18: 53

Nam: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

Tranat i dag: 26

Nunmer : 574

Hoppsan, 13 mil- det var nycket! Ar ett cone back-forsok
pa gang, Lennart?

Gattis Mrten till seger nummer 2. Staller du upp
veteran SMi Ml nd till varen? For mig blir det kanske
arets viktigaste tavling. Hoppas vi ses dar!

Dat um Mandagen den 4 februari 2008,
13:32: 31

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: western@ ou. nd

Nunmer : 573

VR kI . 18. 00!
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Dat um Sondagen den 3 februari 2008,
23:45: 13

Namm: Lennart Bengtsson <217.20.127.*>

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

Henort: Asa
Nunmer : 572

- Hej har kommer en liten rapport fran vad det blev for
traning i Spanien Porto R co-Gan Canaria

Det blev 11 dagars trdning av 14 ndjliga eller rattare
sagt de sista 3 dagarna gick inte att trana p.g.a. den
ot &cka akonmman magsj uka + bl 6dande henorojder. 13 mil
samanl agt pa nest kraftiga upp & nerfoérsbackar de enda
raka vagarna var | O6pningen pa stranderna. Totalt uppfor
7136m o totalt nedfor 7160m Bra ned Gos? nedel hasti ghet
11.0 knmih. h=timma. Jag kande m g starkare for varje dag
somgick tills magsjukan satte stopp for vidare traning.
Jag kan trotts de bekgransade traningsrutterna p.g.a.
Berg utan vagar starkt rekomendera den somvill &ka och
trana backtraning Porto Rico. Klimtet ar underbart strax
over 20 grader och nest sol. Nagot battre en har hemm
med andra ord. Alla barnen och frugan badade och akte en
massa rutchkanor ned vatten i, det gick ned en hiskelig
fart. Nu har jag att |&aka nmina sar, bli frisk och ater
forsoka hitta den fina | 6pkansl an den resa nedf 6rde. 31
MK e-mail att ga i genomsant 299 O6vriga tar ett tag att
ga i genom nen jag svarar sa fort jag hinner. God natt o

| ev val . Ej

Dat um Sondagen den 3 februari 2008,
22: 38: 42

Namm: Morten <83.248.244.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: Tavl at

Nummer : 571

Tack, Lars! {j
Uppmar ksant
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Dat um Sondagen den 3 februari 2008,
20: 53: 09

Namm: Lars <78.82.203.*>

E-post: | @.se

Nummer: 570

Gattis ocksa till mAnga PB och bra insater av de manga
ungdomar na vi d dagens i nomhust avl i ngar.
Resul tatrapportering drdjer ett tag till.

Dat um Séndagen den 3 februari 2008,

20: 52: 17
Nam: Lars <78.82.203.*>
E-post: | @.se

Nunmmer: 569

Gattis Murten till segern igen
http://ww. ul trasweden. se/ 080203. ht m

Dat um Soéndagen den 3 februari 2008,
14: 06: 46

Namm: Per Skoog <217.208.13.*>

E- post: i nfo@anni ster. nu

Hensi da: http://ww. sai k. nu/ gpgal ani nomhus
Nunmer : 568

Omlite knappt tva veckor, |o6rdagen den 16 februari sa
arrangerar Savedal ens AIK "GP Gal an | nonhus” i
Friidrottens Hus. Genar blir i seniorklassen 60 m 400
m 800 moch 1500 m Det blir ungdonskl asser

nmedel di st ansgr enarna, PF15 springer 1000 m och PF13 800
m

GP @Gl an ar ursprungligen en tavling pa 1500 m som gatt
fyra ar i rad pa Vallhanra IP i Savedal en nmed drygt 100
anmalda i ar. Nu tar vi alltsa steget inonmhus och oOkar
grenprogrammet rejalt. § alva grundanl edni ngen till
varfor tavlingen arrangeras ar dock den samma - for att
det finns ett behov av en téavling vid den har tiden.

Pa hensi dan www. sai k. nu/ gpgal ani nomhus finns all info
I nkl usive ett prelimnart tidsprogram Sista
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anmél ni ngsdag ar sa sent som dagen innan, den 15 februari
kl ockan 12:00. Vi presenterar ocksa startlistan pa

henmsi dan samt vil ka som har sagt att de ar intresserade
av att deltaga nen annu inte gett klartecken.

Tavl i ngen arrangeras pa efterm ddagen for att det skal
finnas nojlighet for | angvaga gaster att ta sig till och
fran Goteborg Over dagen.

Dat um Tor sdagen den 31 januari 2008,
17:16: 26

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: bred@h. se

Nunmer : 567

tyckte val du lagt pa dig &)

Dat um Tor sdagen den 31 januari 2008,
08:17: 50

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post: b@. se

Henmort: Baston

Nunmrer: 566

Nu fungerar &ven veteranl anken till "D striktsbéasta

Got ebor g ut omhus™.

Kan ocksa santidigt meddela att jag siktar in mig pa att
slda 12 rekord i MO under sasongen 2012.

Al ltsa en satsning pa bredd istallet for topp pa nagon
enst aka di stans. Sa nycket roligare.

Mycket TV-tid till Torbjorn igar - SVH rul es!
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Dat um Onsdagen den 30 januari 2008, 17:12:14

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: Craw kurs, nest bensparksovni ngar, typ 30
mn

Nummrer : 565

Sag inte det, Lars.

Kan varnt rekommendera intervalltrani ngen pa Huset tisdag
kl 18. Vi hade det nycket hett. Gbran S och Anders S
korde 15 st 400-ingar pa typ 67-tenpo nmed hela 90 sek
vila (ooooh, vad skont det ar att vila). FOr m g och
Joaki m bl ev det 11 st snappet | angsammare. Skall forsoka
pricka in dessa sa gott det gar i var. Gor gott for

hj artat och stegfrekvensen. Men, franfor allt &ar det

kul !'! Huval | i ga.

| ngen som skall med upp till Skobévvde pa sondag?
(Forsokte anvanda |ite vaaastgotska dar, nen det ar svart
med ett QUERTY-tangentbord...)

Dat um Onsdagen den 30 januari 2008,
14:41: 19

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: nop

Nunmer : 564

Lugn han stammer inte, ®

Dat um Mandagen den 28 januari 2008,
21:28: 10

Nam: Morten <83.248.244.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: 45 vattenl 6pning

Nunmer : 563

In stamrer helt, Gunnar.
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Dat um Mandagen den 28 januari 2008,
20: 39: 07

Namm: GQunnar <83. 183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O, forkyld!

Nummer : 562

Jo, jag har noterat séarskrivningarna i sanband ned
"trani ngs" och fel stavni ngen av "tipps".

Men Dani el avslutade ju inlagget nmed "nvh".

Det fick mig att avsta nedsabl i ngen.

Har ju inte klagat s& nycket pa alla sarskrivningar pa
senare tid. Kanske jag blivit en battre ménni ska?

Jag undrar ocksa 6ver vad som nenas ned 2.5h?

Menar han 2.50, eller kanske 2.307?

Probl emet med séarskrivningar ar att jag helt plotsligt
inte forstar vad somstar dar, jag far stanna upp.

Dat um Mandagen den 28 januari 2008,
16: 09: 14

Nam: Bj orn <144.63.169. *>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: 13 kmsomskall bli 19

Nummer : 561

Qunnar, luslas inlagg 560, en spaklig godbit for dig!

Kan rapportera omett ol yckstill bud under dagens

| 6prunda. Hade varit hemma och &atit pa |unchen och var pa
vag tillbaka till jobbet da jag snubbl ade pa en oj amhet

i gatan och foll handl 6st i backen. Tur att jag hade gron
gubbe, vantar pa mig och att bilarna stannade. Nu sl app
jag undan ned ett skrapsar pa armen. Konstigt forresten
att man inte ram ar oftare. | USA var det nastan ondjli gt

eftersomjag hade en vagn att halla nig i hela tiden.
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Dat um Fredagen den 25 januari 2008,
21:08: 30
Nam: Dani el Boman <81.216.203.*>
E- post : dani el boman@dcmai | . se
Hensi da: http://allstarsrunners. se
Henort : GOt ebor g
Tranat i dag: Intervaller
Nunmer : 560
Hej ,
Vill sla ett slag for den sanna gl &djen av all traning
och vill darfér sprida informati onen om Al |l starsrunner.
se:

Al | startrunners.se ar en sida som ar skapad for att
notivera och att sprida gladje till notionarer och
idrottare. En plattformfor att enkelt kunna sprida sina
erfarenheter och att utbyta tipps och idéer nar det
galler all formav notion och idrott.

Vi erbjuder kostnadsfritt en konplett tré&nigs dagbok for
| 6pni ng, siming, cykling och skidor och nmen hjalp av

di skussi onsf orumet och vara kroni kor, del ar nman enkelt
med sig av sina erfarenheter och fardigheter.

Sedan starten 2004, har det hant en hel del ned sidan.
Flertal et nya funktioner har tillkommt och den nya
desi gnen var klar strax efter jul 2007.

Al'l starrunners.se har som anbition att kunna erbjuda en
konmpl ett traning sida for alla notionarer och idrottare,
oavsett om man planerar att ge sig ut pa sin forsta

| 6par runda nagonsin. Eller omnman har som nal att springa
ett maraton under 2.5h.

Mycket noje och lycka till nmed tranings aret 2008.

M/h Dani el
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Dat um Fredagen den 25 januari 2008,
20: 53: 19

Nam: per lilja <213.66.188.*>

E- post : not. |l jusare@i der. se

Tranat i dag: --) (-- (-- )--(

Nummer : 559

Springer mna intervaller i Malnd.
Det konmmer sakerligen folk till Skatas.

Ak du dit Lars &

Dat um Fredagen den 25 januari 2008,
10:41: 39

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: f@. us

Nummer: 558

Ar det ndgon som skall springa intervaller i Skatas
I mor gon?

Pal | asspel en.
Blir det inget i Skatas springer jag hellre i f-hus.

Blir osaker pa vilka som komer eftersomen del &ker

till

Dat um Tor sdagen den 24 januari 2008,
17:06: 13

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: ku@. aa

Nunmer: 557

kul a? skulle statt kyla.
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Dat um Tor sdagen den 24 januari 2008,
17: 05: 36

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : k@. se

Tradnat 1 dag: snart

Nummer : 556

duscha?

fet hy gor dig battre forbered for nordens klimat.

Da klarar du bla av att springa en runda eller tva i
saval kula somregn

Du sparar pa miljon: mindre vattenfdrbrukning,
uppvar mi ng, shanpoo och tval produktion, under st al
slipper du nm

Fast det vete katten omdu far betrada fastlandet igen.

M n backtréani ng sent igar kvall skedde i Nordhensbacken.
En bra tuff backe att bestiga. 2 olika distanser:
1-start Nordensko6l dsgatan not toppen,

darefter jogg ned not prinsgatan

2-start prinsgatan upp toppen.

j ogg ned nor denskél dsgat an etc.

Det var kul .

Dat um Torsdagen den 24 januari 2008,
08: 46: 49

Namm: Gbran S <217.150.175.*>

E- post: goransander @ot mai | . com

Nuner : 555

Tack Bjorn! Ja, det var harda bud i M40. Rekordj akten
kanske far vanta nagra ar, jag har hort att det ar i M5
man blir som bast. .

Bland FIH:s fordelar far nman | 4gga till att det inte
regnar dar inne. Omman nu skulle bry sig om sadana
detal j er.
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Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,
22:47: 37

Namm: pelle lilja <213.66.188.*>

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

Tranat i dag: 15km

Nunmer : 554

Kan fa for priset??
60 procent i hodjning, och inte ens nbjlighet att kunna

duscha?
Passa pa att aka till Hisingen, har ar fortfarande gratis
intrade till hela on!

Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,

20: 33: 06
Namm: Lars <84.217.231.*>
E-post: | @.se

Numrer: 553

Jag tycker inte att 80 kr &ar nycket for vad man fakti skt
kan fa for priset. Inonmhusl opning, styrkehall, etc...och

traffa varldens vanligaste vakt nmastare pa kopet =

Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,
15:41: 36

Nam: Curt B <159.190.251.*>

E- post : Cc@. dum

Tranat i dag: Nej

Nunmer : 552

For att bli av ned alla | 6shastar hoéjde FIH | 6spri set
fran 50 till 80 kr. Darned blev domav ned mig sominte
har och inte far nagot kort. Jag tranar hogst 10 ganger
i nomhus pa en sasong. Att da kopa ett kort kanns
bortkastat och | dspriset a nu for dyrt. Darfor kor jag
mna intervaller nellan batarna i Hi nshol nen ivrigt
pahej ad av nagra maskonpi sar. 30x200 ar dom sarskilt

fortjusta i. Underl aget ar perfekt, vinden mninmal och
kost naden noll. Kan det vara battre. Varfor inte prova
pa. Kontrollmatta banor utan kurvor finns fran 200- 700m
Vi ses.

Curt B.
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Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,
13:44: 02

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: pr@.tt

Nunmer: 551

Finland |igger vasterut!
Anser jag for jag har fjarrsyn |iksom Pph.

Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,
13:12: 46

Nam: Jag igen <192.138.116.*>

E- post: b@. se

Nummer: 550

Lars, bade du och Oscar gor nog ratt i att ta 2008 som en
liten mellansasong. Ni ar ju bada aldst i klassen. Skall
bli intressant att se er ta steget upp i MO aret darpa.
Det ar ju |l age att trappa upp traningen pa allvar i host
for att komma val rustade redan till inonmhussasongen.
Sedan vantar en mycket intressant utomhussasong.
Savedal en har/skall ans0ka om att fa arrangera utomnmhus-SM
pad S-vallen och sa blir sakert fallet. Innan SM gar

ut omhus-NM och jag ar ratt saker pa att det gar i Sverige
2009. Det ar riktigt skoj att tavla not Norrman, Danskar
och Finnar (Isl&anningar &ar ganska sallsynta), nen det ar
anda bara uppvarming i nfor VWM som gar sa nara som i
varat oOstra grannland (Finland for er som har svart for
vaderstreck). Jag ar nog ned pa alla dessa tavlingar nen
utan satsning sa blir det val bara héack/ hi nder och ev
stafett som komer ifraga for min del
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Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,
12: 48: 09

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : b@. se

Henort : My side

Tranat i dag: Styrka

Nunmer : 549

Goran, borja ifran GFIF: s hensida (ww. gfif.se), klicka
p& rubriken "veteraner", darefter pa "veteranl ankar" til
vanster pa sidan.

Nu skall du hitta | ankar ned distriktsrekord Goteborg

i nomhus resp utonhus. Tyvarr ar det nagot fel pa |anken
till utonhusrekorden nen jag har papekat detta for Per
Crona som ansvarar for att |agga upp informationen. Nu
kan jag ju alla rekorden i huvudet sa jag kan ju upplysa
dig omatt det ar tuffa tider somagaller for

| &ngdi st ansar e.

Vad sdgs om 31.30 resp 14.56 pa 10000/ 5000m i kl assen
MA0. | nonmhus ser du att det kravs 9.00 pa 3000m Alltsa
riktigt tuffa papper.

Lars, utomhus SMgar val i Ystad vill jag m nnas.

Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,
11: 16: 45

Namm: Goran Sander <217.150.175.*>

E- post: goransander @ot mail.com

Nunmer : 548

Hej Bjorn H och alla andra,

Du skriver omdistriktsrekord for veteraner, var hittar
man dessa?

Det ar forresten daligt nmed | angdi stansare i FIH

nuf 6rti den. Var haller Lars, Curt nfl hus? Vi har en
liten sol vikingskara som kér pa tisdagar vid 18-snaret om
nagon vill haka pa.
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Dat um Onsdagen den 23 januari 2008,
09: 21: 17

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: snow@i pp.ie

Numrer: 547

Ett tag | aste jag det somom "vi andra bara dromer om
Lars", men insdg sedan att det stod nat annat, vil ket
iofs var snallt sagt det ocksa.

Jag | yckades ta mig under 70 sek pa en 400 ing i | ordags.
12 sek sanre an pangti den.

Nar jag sprang VSMi Boras var jag vralforkyld, nen

| yckades halla ett varv. undrar vad det skulle blitt om
jag var frisk.

Det ar jag nu, nen det blir inget VSMinne i ar. Tyvarr
eftersom det ar sista aret i M35. Var ar utomhus SM?

Dat um Ti sdagen den 22 januari 2008,
10: 58: 57

Namm: Bjorn H <192.138.116. *>

E- post : b@. se

Henort : Yes

Tranat i dag: 15.30-17.30

Nummrer : 546

Vet eranernas distriktsrekord & nu uppdaterade t.o. m 2007
(i nomhus) .

Dar finns tex Lars nya tid pa 400m (56. 86).

Fotnot, Lars hade aven det tidigare rekordet (57.51).

Vi andra kan bara drémma om denna snabbhet .

Aven Curt var ju i farten forra vintern. P& 800m sankte
han sj al vaste Masters rekord nmed c:a 4s till 2.23.

Sjalv granmer jag mg fortfarande o6ver att ha m ssat Jounm
N tuves 9.30 pa 3000m ned knappa sekunden.

Far sikta in mg pa Curts 10.09 (Ms0) om 4 ar

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (145 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:snow@yipp.ie
mailto:b@b.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Mandagen den 21 januari 2008,

19:12: 00
Namm: Kassoren (Arnold) <81.224.209.*>
E-post: villintehaspam@mail.com

Nunmer : 545

hej alla nmedlemmar i Majornas IK-friidrott - dags att
betal a arsavgift for 2008 pa pg 84 07 11 - 6

- st odnedl em kr 150. -

- aktiv nedl em kr 500. -
- fam |l javgift kr 600. -
- junior kr 200.-

mvh
Arnol d Mul der
kassor MK-friidrott

Dat um Mandagen den 21 januari 2008,

16: 21: 27
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 544

ja det var val dans kul .

60m ar ju inte hans starkaste gren, nen 8,61 duger ju
bra. Hans starkaste gren ar ju tresteg.

Kan beratta att vid senaste tavlingen somvar UDM
stallde han upp i 200m tresteg och 800mefter att ha
haft simraning tva tinmmar pa fm Insatserna i UDM bl ev
inte sanre for det. Han ski ppade de ssista tva hoppen pa
tresteget for att vara beredd pa 800 m Beholl trots det
sin andra pl ats.
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Dat um Mandagen den 21 januari 2008,
15:30: 12

Nam: Magnus <83. 248. 131. *>

E- post: kul @ul . nu

Nunmer : 543

Noterar att Martin Selin blivit inbjuden att springa 60m
pa Sansunggal an. Hans | opp ar dessut om under
kval | spasset. Kul! GFIF ber tranarna infornera de
uttagna, sa det blir din uppgift Lars.

Dat um Sondagen den 20 januari 2008,
23:20: 13

Nam: Berndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 542

Vilar nagra dagar p.g.av ett nagot ommande hdgerkna efter
en relativt hard vecka.Vill inte riskera nagot utan tar
det lite lugnt.

Dessut om var Anna hemma denna veckan, (darav dom harda
passen) hon akte tillbaka till Uppsala pa | 6rdagen nmed ett
tag somgick kl:14.Det fick bli socialt ungange med
famljen istallet for traning.

Men nasta | ordag ar jag till baka omallt ar som det ska.
varen narmar sig ned stornsteg ned betoning pa storm H
expressen.

Dat um Sondagen den 20 januari 2008,
18: 44: 58

Namm: Magnus <83. 248. 135. *>

E-post: urt@irt.ur

Nunmer : 541

Bra insats av Tigrarna (forstarkta ned Linn) i dagens
ungdonmsmat ch. Tjejerna slog pers i parti och m nut,
vi | ket slutade ned seger not ett CGKIK-lag. Tre av
tjejerna var ned i sin férsta match och sag synnerligen
ndj da ut efterat.

Killarna fick inte riktigt ihop lag, utan slog sig ihop
med nagra | FK-killar. Det hjalpte dock inte utan det blev
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en hedersam forlust not Lerum

Dat um Sondagen den 20 januari 2008,
18: 34: 43

Namm: Morten <83.248.237.*>

E- post : nms@. com

Tranat i dag: 30 mn inlines

Nunmer : 540

k. Det duger somforklaring, Lars )

Cch Berndt? Har du giltig orsak till franvaro? |ngen
| 6r dagsi nterval | utan Hal | svi ksexpressen. ..

Dat um Sondagen den 20 januari 2008,
00: 31: 48
Nam: Lars <84.217.231.*>
E- post : | @. se
Tranat i dag: nej, inte annu.
Nunmer : 539
Jag vill inte pasta att jag brydde mig om SWVHI s
vaderrapporter. Jag var |lat och sov till kI.10,00. |

huset traffade jag pad Anders Hansson som sprang 8000m i
rak foljd. Jag ndjde m g nmed kortare intervaller.
Jag komer snart att vara ned i Skatas.

Dat um Lordagen den 19 januari 2008,
22:32:59
Namm: pell e <213.66.188.*>
E- post : not vi nd@kl ass?2. se
Tranat i dag: jo
Nunmer : 538
Ja du Morten.
Sprang ifran | ekande latt vill jag inte pasta.
Dagens pass kandes betydligt battre an forra | 6rdagen i
alla fall.
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Dat um Lordagen den 19 januari 2008,
22:04: 50
Nam: Morten <83.248.237.*>
E- post : flaas@| aas. puh
Tranat i dag: 31 km
Nummer : 537
Per och jag saknade dig i Skatas, Lars. Tror jag. Jag
gjorde det i alla fall. Men du |l yssnade kanske for mycket
P& SVHI ? &

Hur kandes for dig Per? Ar forkylningen slutgiltigt
driven ur kroppen? Du drog ju ifran nmig | ekande | att.
Alltid Iika forodm ukande nar man bet anker ditt

fodel sear. .. '@ skanmt &sido: bra j obbat! Lovar gott infor
varens tavlingar.

Bj orn, grattis till (i princip) Bore Cup-vinsten. Hall
kursen sista nu.

Tack for undervisningen, Lennart. Det kanns somatt jag
nunera har 6gon i nacken - i varje fall varje gang jag
reser mg fran sittande.

Dat um Lor dagen den 19 januari 2008,

14: 26: 26
Namm: Lars <90.224. 201. *>
E-post: inter@a.l

Nunmer : 536

j ag kan neddel a onvarlden att idag gjorde jag mtt forsta
ordentliga intervall for i ar i f-hus. Det var
jattejobbigt. Jag forstar avrfor jag sa sallan gor det

nuf ortiden. | hostas orkade jag ocksa med ett. Det kanske
racker nu fo6r denna sasongen. Nasta intervall blir val
till hosten.
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Dat um Lordagen den 19 januari 2008,
12: 34: 15

Namm: GQunnar <83. 183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nummer : 535

Kan vi inte skriva om Tahult istallet?

Dat um Fredagen den 18 januari 2008,
22:44: 10

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post : | ess@u. se

Trénat i dag: O

Nunmer : 534

Jag tror att tittarsiffrorna sjunker for varje dag i eran
gastbok for tillfallet.

Byte ame nu !! '3

( snalla)

Dat um Fredagen den 18 januari 2008,
12: 54: 49

Namm: |ars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. nyspace.com m a
Nummrer : 533

Nu har vi |st dessa inlagg. Nu vill jag se vemav Arnold
el ler Lennart somtar nacksving pa den andre forst. Stam
plats s& lovar jag att vi &a mnmanga somar ner an villiga

att sekonder a.
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Dat um Fredagen den 18 januari 2008,

10: 22: 10
Namm: Arnold <194.71.67.*>
E-post: jagvillintehaspam@nmail.com

Nunmer : 532

for att gora slut pa "nackdi skusi onen" sa drar jag nu
slutsatsen att din fraga var nmer av filosofisk art och
inte nmenat somen fysisk fraga ? sa som svar pa
resningsfragan vill jag nu pasta att det det inte finns
en nacknmuskel som aktiveras forst vid resning........

Dat um Fredagen den 18 januari 2008,
09: 31: 45

Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Henort : Asa

Tranat i dag: Nej nen hoppas kunna hi nna

Nummer : 531

Jag ska kolla Arnold omdet finns nagon kalla. Boken
handl ar om hur vi tror vi uppfattar livet. Vad ar sant
och inte sant. Ar ndgot riktigt bara for att vi tanker si
0 sa mm Sa egentligen handlar den inte om nacken nen
jag ska kolla. Jag har inte hunnit | &a hel a boken an.
Aker till Kanarieholmarna i nmorgon tar ned boken dit.

Dat um Fredagen den 18 januari 2008,
08:40: 24

Namm: Arnold <194.71.67.*>

E-post: jagvillintehaspam@nail . se

Nunmrer: 530

Lennart !

med "kallan" nmenar jag forfattare och vad boken eller

| i knande heter dar det star skriven omden nuskel n du
fragade efter. Du behover inte maila mg alla dessa sidor
- men star det inte bland dessa 178 sidor vad den nuskel n
heter ? Jag tror att fler vill veta - sa ger nmig garna
nammet pa nuskel n eller dar den star beskriven
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svart att
till dig omdu vill.

2008,

<87.227.1.*>

Dat um Torsdagen den 17 januari
23:27: 40

Namm: Lennart Bengtsson

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

Herort: Asa

Nummer: 529

Arnol d kallan ar pa 178 sidor och pa engel ska sa det ar
| &gga ut dessa si dor

har. Men jag kan e-posta

du Bj 6rn?

mast ar not et bor aga rum El

Jag och Fabi an var och bow ade under
mar kte da att jag behover tréana nagra ganger inann

2008,

Dat um Tor sdagen den 17 januari
13: 46: 32

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: bo@Mi.gn

Numrer: 528

stafettnatten kanske vore nat att testa eller vad séager

nel | andagar na. Jag

er inte alls utan bara gora

det till en rolig grej. Jag aterkommer ned forslag pa dag
och stalle sa far vi se hur manga eller inga alls som
vill folja ned.
Dat um Onsdagen den 16 januari 2008,
21:23: 25
Namm: M cke BK G am <90.228. 255.*>
E- post : m cke@t af ett natt en. se
Hensi da: http://ww. stafettnatten. se
Henort : Orebro
Nummer : 527
Hej pa er!

Nu ar det dax att anméla sig till Stafettnatten - en
tavling i stafettformfoér 2-6 manna | ag, | aget behdver
| NTE besta av spelare fran samma | ag enda kravet ar

giltig licens, HCP enligt licens. Stort prisbord 1:a
priset ar 15.000: -
Total a prisbordet ar 36.000:- (pluss ev.

over askni ngspri ser)
Mera info finns pa hensidan dar aven anmél an goérs. ww.
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stafettnatten. se

MvH
M kael Jansson
BK @ am

Dat um Onsdagen den 16 januari 2008,

08:39: 03
Namm: Arnold <194.71.67.*>
E-post: jagvillintehaspam@mail.com

Nunmmer : 526

Lennart kan du ge kallan till inl&gg 524 ? jag blir inte
kl okare av den engel ska teksten - man anger inte nammet
pad nuskeln som skulle vara forst ansvarig for resning
till staende fran sittande |age. Jag antar att du har
kopi erat teksten fran nan kalla och klistrat in den

Gaist boken eller ? fortsattning foljer ?

Dat um Ti sdagen den 15 januari 2008,

21: 20: 45
Namm: Lars <84.217.231.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 525

Jag vill aterigen |ansera den basta métni ngen du kan gora
pa natet. http://ww2.|antmateriet.se/ ksos/index. htni

Lant materi ets kartsodk. Den ar oOverl agsen Jogg. se som
anvander googles karta sominte har alla gatstunpar,
terrangstigar somlantmateriet har. De har ju hallt pa
att nmita Sverige i nagra ar nu. Googles variant bygger pa
Googl e earth och ar satellitestyrd, nen m ssar nycket.
Anvand kartsok. Det har jag i manga ar nu och det diffar
inte manga neter janfort med gps snubbarnas mnétni ngar.
Darenot har Jogg.se matningar alltid blivit fel och som
sagt innehdller |angt nar sa manga stigar och vagar. Cod
kvall nu aker jag till gymmet som har o6ppet till 23.00.
maste trana den daringa nacknmuskeln sa att jag kan kan
halla mg i kragen!
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Dat um Ti sdagen den 15 januari 2008,
19: 22: 10

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Henort: Asa
Nunmer : 524

Do You belive you \Wal k?

Ask anyone if they know exactly what is the first nuscle
in order to stand up froma seated position. Wat do you
think the first nmuscle is that has to nove for you to
stand up? If you don"t know fore sure how can you stand
up? How can you wal k?

OTHE first nuscles that nust nove for you to stand up
froma seated position are in the neck. How many f oot
pounds of pressure have to be exerted on those tiny
nmuscl es to make standing up possible? If you don"t know
t he answer how do you do it? We find in this sinple

i nvestigation that we really have no i dea how we stand up
or howto walk! Wthin the structure of a human being
there is sonething we cannot fully explain neasure or
describe in detail but we know it s present; an X factor
t hat nmakes everythi ng possible, even w thout us know ng
how.

Dat um Ti sdagen den 15 januari 2008,
17:59: 18

Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Hermort: Asa
Numrer: 523

Tyvarr kan jag inte namet pa den lilla nacknuskel n nen
jag ska forsoka ta reda pa det lite senare nar tid finnes
over. Jag ber att fa& aterkonmma i frégan Att Andra farten
nar man blivit trott som Rune L. skriver om var nog nagot
av det forsta jag larde mg som |l dpare. | mtt fal

hj al pte det att goéra en liten tenpodkning for att bryta

| opst eget och fa en liten anorlunda energi utvaxling.
Konsti gt nog att Oka energi at gangen kan om nman ar bra
tréanad ge extra energi fornodligen p.g.a. att en annan
bel ast ni ng pa nervsystenet och hornonsystenet i kroppen
sker .

Jogg.se ar en bra sida for kartor och for att hitta

| Opar konpi sar att trana ned. Ha det sa bra.
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Dat um Ti sdagen den 15 januari 2008,
16: 55: 02

Namm: Bj 6rn <144.63.168.*>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

Tranat i dag: 3 +17=20 skal bli 23 idag

Nummer : 522

Anvander ni kartan pa jogg.se? Far korrigera nina

gl adjesiffror om19 kmpa 1.14- alldeles for bra for mg.
Matte nu distansen till cirka 17 km suck. Mn erfarenhet
ar anda att jogg.se nater avstanden for kort. N nmed GPS,
vad ar er erfarenhet?

Dat um Ti sdagen den 15 januari 2008,

15: 38: 43
Namm: LARS <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmmer : 521

Naturligtvis skall man téanka pa | opteknik, hallning mm
Lopskol ning ar ett kart amme, nen inte anvant av all a.
Allra mnst trodde jag att ultra och marat honl 6pare hol
pa med det. Vore ju bra omen san somRL gick i braschen
i | angskubbar skr aet .

Jag har nu sakert testat att resa mig hundra ganger. Det
kdnns inte naturligt att man anvander en/fl era nuskl er
enbart i nackpartiet nar man reser sig. Axlar, rygg,
nacke mm sanverkar. M sstéanker tom att det ar olika om
man reser sig och santidigt tittar uppat, framat, nedat
etc. Men jag ar inte specialist. Darenot vill jag hora
vad en ner kunni g person ammet sager, sa | at oss hora vad
nacknuskel heter? Vart den sitter? mm Nu arjag nyfiken
pa hur det hanger i hop.
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Dat um Ti sdagen den 15 januari 2008,
15: 07: 25

Nam: Bjorn <144.63.168.*>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: ca 19 kmpa |unchen pa 1.14

Nunmmer : 520

Lennarts snack om nacknmuskel n ar befogat. Att springa ned
hogburet huvud, att se mallig ut, gor att |Opningen gar

| attare. Far trana den nuskeln nera, har alldeles for

| att att sjunka ihop och titta ner i marken. Rune Larsson
skrev i senaste RWom hur han under ett ultral opp fick
nya krafter not slutet genomatt &andra | 6ptekni k och rata
pa kroppen. Men nu maste specialisterna fa sitt, Lennart
vad heter nuskel n?

Dat um Mandagen den 14 januari 2008,

15: 04: 43
Namm: Arnold <194.71.67.*>
E-post: javillintehaspam@nail.com

Nunmer : 519

ja, nu maste komma in igen Lennart. Vad heter den nuskeln
du kal l ar for nacknuskel som aktiveras foérst vid

resning ? Ar det ett skanmt eller vad ? tacksam om du kan
ge nig nammet eftersomdet finns sa manga nuskler.....

Dat um Mandagen den 14 januari 2008,
13:47: 54

Namm: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Nuner : 518

Til 1l d&gg kan konsentrati ons trani ngen av | opteknik
utforas barfota ar det en klar fordel.
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Dat um Mandagen den 14 januari 2008,
13: 45: 28

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Henort: Asa
Nunmer : 517

Ursdkta att jag inte har i tid somjag sagt i nkommt ned
ratt muskel som forst anvands nar som nagra sager en
resning konmmer till. Jag sager stall dig uppratt. Den
muskel som forst aktiveras nar vi reser 0sSs upp ar en
liten muskel somfinns i nacken av alla stallen. Later
kanske ganska otroligt nen sa ar det. Varfor denna luriga
fraga som knappast manga kanner till? Jo jag ville att vi
skul | e fokusera pa var | optekni k. Tanka pa hur vi gar och
hur vi springer foér att fa ett sa energi sparande och
effektivt | Opsteg somndjligt. Ett tips ar att under
uppvarmingen eller de férsta 10 m nuterna av | 6ppassen

t anka pa hur | opstilen kanns, ser ut och eller ni kan
komma pa.

Ha det gott och trana pa.

Dat um Mandagen den 14 januari 2008,

10: 27: 55
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 516

Du kan ju jogga bredvid m g, Lars.
Nagon annan som ammar del taga i kvall?
(V)astra (Ryundan al |l tsa.
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Dat um Mandagen den 14 januari 2008,
07:37: 05

Namm: Lars <90.224.201. *>

E- post: sv@ar. et

Nurmrer: 515

asa var det mAndag och svaret forblev hemigt. Mtt svar
ang del tagande pa vr ikvall. Nej. Jag ar for sliten. Vet
inte vil ken nuskel som ar mnst sliten. Kanske

sl ut muskel n!

Dat um Sondagen den 13 januari 2008,

20: 49: 20
Nam: Arnol d <81.224.209. *>
E-post: jagvillintehaspam@mail.com

Nunmer : 514

Ja du Lennart ! var ar svaret pa din anatom fraga ?
sondagen gar pa sista versen och fortfarande inget svar.

&

Dat um Soéndagen den 13 januari 2008,
18:48: 01

Namm: Torbj 6rn <217.211.33.*>

E- post : www. bengt . bedrup@ vsporten. se

Hensi da: http://ww. haiti.ht

Tranat i dag: 0, 00km

Nunmer : 513

Ja, verkligen jattebra inbstser pa UDMidag. Diana var ju
4:a i F13 200 m pa ca 30s. Jacob hade hoga 2:41 som
sluttid pa 800m vilket far sagas vara riktigt bra, inte
m nst ned tanke pa den alltfor harda Oppni ngen. | dagens
sista gren gjorde Aiver Schafer-d sson en bra
medel di st ansdebut i P15 1000m och hade 3:17 inmél, trots
ett allt for snabbt forsta varv &ven han och lite val

| &ngsamt nast sista varv. Han var inte riktigt trott

i mal . Finns nog en del sekunder att ta bade fo6r Jacob och
Aiver bara genomatt |ara sig disponera | oppen battre.
Bra i nsatser aven av Ovriga..... roligt att sel!
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Dat um Soéndagen den 13 januari 2008,
17:41:59

Namm: Lars <90.224.201.*>

E- post : gbg@. dm

Tradnat 1 dag: snart

Nummer : 512

UDM

Martin Selin: 2:a tresteg, PB/ KR 200m och PB 800m

El sa Bally: Pb/KR och 5:e pl-Kula. PB/KR tresteg

Di ana Jacobs: 7:a och pB/KR | d4ngd. 4:a och PB/ KR 200m
Jacob Ranglin-Gissler: foll i kurvan, reste sig och
sprang anda in pa bra tid pa 200m Pa 800m 6ppnade han
lite for hart nen gjorde en pangtid i sin debut.PB i bada
gr enar na.

Bra insatser av alla och en trott nmen ndjd trénare jaser

I soffan nmed sin tréanarmage i skyn!

Dat um Lor dagen den 12 januari 2008,
22:26: 14

Nam: Lars <84.217.241.*>

E- post: brai ni s@otannusc.|e

Nunmmer : 511

ja det var ju inte slutnuskeln somdu anvande. Bra | obbat

och lycka till pa de aterstaende deltavlingarna.
Dat um Lordagen den 12 januari 2008,
20: 56: 22
Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>
E- post : bj or n. suneson@vd. se

Hensi da: http://ww. suneson. se
Nummer : 510

Las pa hensidan vil ka nuskler jag anvande i dag i Bore

Cup! &
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Dat um Lor dagen den 12 januari 2008,

14: 40: 07
Namm: Arnol d <81.224.209. *>
E-post: jagvillintehaspam@nmail.com

Nunmer : 509

Qunnar - savitt jag vet ar slutnuskeln (en ringnuskel)
i ngen skel ettnmuskel och ej delaktig i resningen -
nmdj ligtvis i rensningen !

Arnol d

Dat um Fredagen den 11 januari 2008,
21: 26: 56

Namm: Gunnar <83. 183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O

Nummer : 508

Som sl ut punkt pa denna intressanta di skussion foreslar
j ag sl ut nuskel n. ]

Dat um Fredagen den 11 januari 2008,

16: 54: 54
Namm: Magnus <130.241.17.*>
E-post: inte@lls.se

Nunmer : 507

Om Lennart ar ute efter en specifik nuskel och inte
sanmar bet ande nuskl er, sa gissar jag pa nagon av
magnuskl erna. Tvargaende, kanske.

I nga maj ornaiter annmalda till norgondagens DM JDM nen pa
sondag kan man heja fram vara dukti ga ungdomar pa UDM
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Dat um Fredagen den 11 januari 2008,

15: 35: 00
Namm: Lennart Bengtsson <217.20.127.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Henort: Asa
Nuner : 506

Jag kan séaga att Arnold ar narmast sanni ngen om vil ken
nmuskel eller var den sitter jag efterfragar. Pa Sondag
konmmer svaret omingen |6st fragan innan. Ha en trevlig
hel g!

Dat um Fredagen den 11 januari 2008,
12:51: 51

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: hun@r.ig

Nummer: 505

Det roliga omdin runpa ar spritt pa hela facebook!

Dat um Fredagen den 11 januari 2008,

10: 14: 16
Nam: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 504

Det forvanar mig fortfarande att Lars inte hittat pa

nagot lustigt om den ontal ade resni ngen 2
Forovrigt tycker jag liksom Arnold, tala nu eller hall
for evigt tyst.

Dat um Fredagen den 11 januari 2008,
09: 13: 36

Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post: runpa@um pa

Nunmer: 503

Om det fanns ett svar sa borde val det ha lagts fram nu.
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Dat um Tor sdagen den 10 januari 2008,

20: 04: 15
Namm: Arnol d <81.224.211.*>
E-post: jagvillintehaspam@nmail.com

Nunmer : 502

Omvi pratar om skel ettnuskler (det ar inte hjartat)sa
sanmar bet ar nuskl er pa olika satt en grupp spanns den
andra sl appnar av och viceversa. Sa en nuskel &ar aldrig
ensam ansvarig initialt vid resning !

Om nagon annan har en annan uppfattning sa vill jag garna
| &sa det !

Dat um Torsdagen den 10 januari 2008,

12: 59: 25
Nam: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmer : 501

Jag vet att det &ar samma nuskl ar som man anvander nar man
gbr massor utav utfall ssteg!

Forsta gangen jag gjorde dylika sa kunde jag inte dagen
efter satta mig pa en toalettstol utan att fritt falla
ner pa den.

Hyl | ni ng? Hm . .
Jag kunde nog blivit fysiker omjag inte kommit pa battre
tankar i ©vre tonaren.

Dat um Torsdagen den 10 januari 2008,
12:48: 21

Namm: Bj 6rn <144.63.168.*>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat i dag: 3

Nunmer : 500

Kan det vara hjartat, den nuskeln jobbar ju alltid?
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Dat um Tor sdagen den 10 januari 2008,
10: 05: 42

Namm: Arnold <194.71.67.*>

E-post: villejhaspam@nail.com

Nunmer: 499

vi | ken nuskel anvander vi forst vid resning ?

visserligen kan jag lite omanatom n nen jag har svart
for att tro att det ar en enda nuskel man bdrjar nmed utan
nmuskel kraften kommer aldrig fran en enda skel ettnuskel

ut an undant agsl 6st fran nuskel grupper, en synergi. Var

hj &rna ger incitanment fo6r en onskad rorelse, inte for
sammandr agni ng av en enskild nuskel. Eller har Lennart
kanske annan kunskap ? kuggfraga ?

Dat um Onsdagen den 9 januari 2008,
18: 38: 04

Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post: nuskel @ranp. se

Nunmer: 498

Rumpruskel n och vi ssa smanuskl er dar onkri ng!

Dat um Onsdagen den 9 januari 2008,
18: 08: 39
Namm: Lennart Bengtsson <207.218.231.*>
E- post : Lennart @mj or nasi k. se
Henort : Asa
Tranat i dag: nix
Nummer : 497

Ogonnuskel n och hoftboj arnmuskeln ar inte riktigt vad jag
lart mig. Fler forslag pa den stora fragan fran inl ag

489? Arnol d borde kunna denna fraga skulle jag tro. Cj
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Dat um Onsdagen den 9 januari 2008,
17:56: 27

Nam: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: 30 mn craw

Nunmer : 496

Hyl I ni ng, Gunnar! Duhem Qui ne-tesen sager att vid tester
av vetenskapliga teorier sa spelar inte negativa resultat
den roll vi ofta tror. Negativa resultat ar ju tankta att
not bevi sa en teori, nen i verkligheten s anpassar
forskarna ofta teorin efter de nya resultaten sa att de
anda kan havda att "teorin ar sann". De gOr detta genom
att hanvisa till andra onstandi gheter. | ditt fall sa
hanvi sar du till vadret och min tidigare traning sa att
du anda har ratt - och beter dig ned andra ord somen god

forskare i all manhet gor!! ﬁﬁ

St anmer det dar ned tillbringaren pa bl dsan ocksa? Hade
jag bara vetat det...

Berndt: alla tillfallen att fira a bra tillfallen!

Dat um Onsdagen den 9 januari 2008,
11: 26: 54

Namm: Ber ndt <62.88.128.*>

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

Nunmer : 495

Tankte komenteral/till agga ang. det som skrevs héarondagen
med att vinna s.k."skitl opp"

Jag vann ett c-heat i en resultattavling pa 800 Mi f-hus
for nagra ar sedan. Tiden ca 2,42 omjag m nns nagot sanar
ratt. En som jag faktiskt hade bakomm g i samma heat var
fakti skt Janne Slebic men da var han val relativt daligt
tr&nad/ f or ber edd.

Jag blev glad trots att det fornodligen klassas somett s.
k. skitl opp.

Kommer att testa att hanga pa nagon mandag typ vr
iallafall snart.
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Stark sprunget Mdrten och stort Gattis till segern
Skovde.

Dat um Onsdagen den 9 januari 2008,

10: 28: 20
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmrer : 494

Morten, jag maste erkanna tyvarr erkanna att jag inte

ri ktigt hadngde nmed i vad du skrev.

Ett fortydligande ar pa sin plats!

Vad vet inte omdet var en hyllning eller en sagning.

Men jag vet att omman har en liter vatten i en
tillbringare och haller ut innehdllet sa blir
tillbringaren tom

Detta illustrerar nmitt satt att hushalla pa energin infor
ett marat hon.

Pell e, var Janne Slebic representant for hela Sai ks

t r anar kar ?

Han kanske gor sig bra i sadana sallskap da han |iksom
jag garna talar omvad jag utréattat.

Kiell har ju en betydligt |lagre profil. Men det var ju
fakti skt han som startade M || enni ungruppen foér 10 ar
sedan som | i gger bakom Sai ks frangangar i

ungdonskl asserna pa senare ar.

Dat um Onsdagen den 9 januari 2008,
08:42: 23

Namm: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : b@. se

Henort : Yuo know where

Tranat i dag: Vilar en Oommande hoft

Nummrer : 493

Blir det nagra Mjornaiter som aker upp till 1VSMi

Huddi nge?

Kan meddel a att Ann och jag bokat rum pa Scandi ¢ Hotell
(Kungens Kurva) fre-so.
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Dat um Ti sdagen den 8 januari 2008,
22:44: 56

Namm: Morten <83.248.241.*>

E- post : hyf s@rasch. anda. nu

Tranat i dag: 80 nin |I6pning (pa 2 pass)

Nummer : 492

Harligt. Vi nar nya litterara och fysiol ogi ska hoj der

i nom sportradgi vni ngens adl a konst. Jag tror inte att
nagon hittills har fornulerat Bjorns recept till en

| 6par kol l ega: mindre intervalltraning, nmer pott-traning.
Men, bollen var upplagd. Bara att dramma till.

Skont, Gunnar, att du har ratt anda, trots mna

testresultat ) Du ar en ypperlig illustration av det
som vi i nom vetenskapsteorin kallar Duhem Qui ne-tesen,
vilket ju (somalla vet, annars kolla w ki pedia) har
varit en av grundbultarna for den postnoderna

epi stenologin - sa det ar inte sa illa pinkat.

Berndt, testade du VR i nmandags? Jag tycker det ar
sjalvklart att alla skall nmed. Enligt viss nytbildning séa
springer man i nagot afrikanskt |and gruppvis och de
basta far springa i di ket omde nu kanner sig sa frascha.
Men, det ar klart, ibland kravs det val olika tenpo i och
for sig.

Lennart, det maste val vara balen eller nagon
hoft boj ar ruskel (de hanger val nara samman) ?

Dat um Ti sdagen den 8 januari 2008,
17:19: 59

Namm: Bj 6rn <144.63.168.*>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: 9

Nunmer : 491

Kan det vara o6gonnuskel n?

Det dar ned intervalltraning innan |4t inte sa bra. Latt
upvarmmi ng tror jag darenot pa, sarskilt nar det ar
kal It.
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Dat um Ti sdagen den 8 januari 2008,
15: 37: 27
Namm: Besserw ssergunnar <213.65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@el i a.com
Tréanat i dag: O
Nunmer : 490

Prova min netod i béattre tenperatur och utan
i nterval ltrani ng dagen i nnan (}

Dat um Ti sdagen den 8 januari 2008,
15:19: 59

Namm: Lennart Bengtsson <207.218.231.*>

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

Henort: Asa
Nunmer : 489

Pott traning varfor inte. Mycket kul att det gick sa bra
for dig Morten, du blir bara battre och battre. Nu till
en annan nuskel fraga.

Vil ken nuskel ar det vi anvander forst nar vi reser 0sSs
upp fran sittande stallning? Nagon som vet? Jag vantar
med spanni ng! On det skulle vara sa att kunskap saknas om
detta ame, hur vet ni / Vi da hur nman gar eller for den
del en springer? Nagot att tanka pa under nasta traning!
Lycka till!

Omingen vet detta lovar jag att bringa klarhet i fragan

i nnom en snar frantid. Kor hart nen sansat nu.
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Dat um Ti sdagen den 8 januari 2008,
11: 04: 49

Nam: Bjorn <144.63.168.*>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

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

Tranat i dag: 3

Nunmmer : 488

Bl &snuskel at uren nog sa viktig som ovri g nusekel at ur.
Lennart, vi far ha pottraning pa nasta traningsl ager!
Intressant rapport. En mara ar oftast roligast efterat
och du kommer att |leva | ange pa den har. Bra jobbat i
nodden, Mort en!

Dat um Ti sdagen den 8 januari 2008,
00: 06: 00

Namm: Morten <83.248. 238. *>

E- post: ordordord@rd. ord

Nunmer : 487

Funderi ngarna borjar forstas snurra: jag skulle nog ha
tagit max en latt jogg pa | o6rdagen i stallet for att

i gga pa 3, 50-4, 05-tenpo dagen i nnan. Tva troskel pass
dagarna narmast innan a nog inte mn nelodi. Mn,
santidigt ar kroppen ett nysterium Det ar svart att
utr éna dess vagar.

Ett annat ner narliggande och eki vokt bekymrer borj ar

pl dga mig redan efter en km Trots ett toabesotk

onkl adni ngsrunmet verkar det som att bl asan nu var
tillrackligt full for att trycka pa lite hela tiden.
Trots att jag hade varit forsiktig nmed mina sippar pa
vattenf |l askan?? Jag hade upptackt en nackdel nmed Gunnars
uppl 4gg. M n bl asa fick inte den dar stress-signalen som
en mer onsorgsfull uppvarmming sander om att det var dags
att krama ur det sista. Men, mn hypotes var andock att
bl dsan inte skulle sakta ned mig. Att det anda inte
skull e ga snabbare efter en kiss. Att jag bara skulle ha
tappat de 30 sek, som kunde bli dyrbara omjag hade en
nmoj | i ghet att ga under 3 tinmar. Jag kni per ihop.

Varv efter varv pa samm bana. Ganska suggesti vt
fakti skt. Och jag varvade gubbe efter gubbe (nest gubbar
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kandes det som aven om det var nagra under 45 ocksa C3 )

i en for dagen hog hastighet. Forsokte trycka till sa
nycket det gick. Ett tag var jag nere pa 4, 15-tenpo,
vil ket skulle racka till sub-3 tim nen néar jag redan

efter en m| inte kunde halla det tenpot nmer &an enstaka
km sa insag jag redan innan halften att det var en dag
att bara knyta naven (och bl asnmuskul aturen) och gora det
basta nojliga.

Tappade en del pa slutet. 35 varv, nagon cmsnd och 12-13

hoéj dnmet er per varv... Benen blev anna ndra. Men, den
lilla publiken var stralande. Tre smatjejer i
forsyningstaltet utsag mig till deras favorit (eller sa

kandes det i alla fall) och deras hejarop pa "nr 16!"
rackte en stund av rundan i nnan nman var till baka.

val i mal var jag somalltid bade stolt Over att ha gett
vad jag haft och illanmdende av trotthet. | bastun fick
jag nbta nagra ravar som springer en nmara per vecka sa
man fick inte sa lang tid till hognod. Hal vt spyfardig

hal vsover jag pa taget heminnan aptiten gradvis infinner
sig och den harligt panyttfodda kanslan fran en kropp som
har varit pa gransen och nu borjar omfran borjan,

i ksom

Kort analys: 1. Hyfsat rejal uppvarming fér mg for att
HELA kroppen och toppen skall fatta vad som konma skal | .
2. Max ett troskel pass dagarna innan, inte tva. 3. En
mara ar aldrig fel!

Dat um Ti sdagen den 8 januari 2008,
00: 03: 58
Nam: Morten <83.248.238.*>
E- post : maj or nas @ast bok. regerar. nu
Tranat i dag: 50 mn cykel, 30 mn vattenl 6pni ng
Nummer : 486

Ni ar for goal

Tack for uppmarksanmheten och gratul ationer. Per, ta det
| ugnt med traningen sa blir det kanske en riktigt |yckad

tavlingsvar for oss andra C3 | nnan egotrippen tar vid sa
undrar jag ominte Gscar §j Ol ander ned sitt M K-
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mar arekord i M35 (just i Skoévde marat hon) kan ha vunnit

en mara. 2.53,30 borde kunna réacka till seger dar, nen
kanske inte danda - omstartfaltet bara var lite bredare
an i gar.

Rapport har oOnskats. Den blir |ang. Hiar kommer alla
detal j erna, aven de snaskiga. Kortversion for den otalige
se | angst ned.

Vi borjar ned toppningen. Forra gangen (Bovall strand)
kande jag mi g for seg. Johan Hanrin (Sunken) berattade da
att han kort di stanspass dagen fore ned viss

troskel traning. Med tanke pa hans resultat dar sa tyckte
jag det var vart att testa det uppl agget. Korde
troskeltraning i vatten pa fredag och kande nig frasch.

Pl anerade darfoér in aven Skatas-intervallerna pa

| 6r dagen. Forsokte forstas ta det lugnt och | yckades
ganska bra.

Eftersom jag var tvungen att stanna och kissa pa forra
maran sa drog jag ned pa vattendrickandet i god tid innan
tavling; bara sméklunkar pa taget.

SJ skotte sig perfekt pa sondag norgon. Taget stannade 4
m n gangvag fran tavlingsstart. Boul ognerskogen ligger ju
precis intill banvallen. | vackert dal ande sno6flingor sag
jag utspridda | 6pare som - utan att stanna - ned nagra
skrik och gester kunde guida mg ratt. Jag tyckte att det
var |ite val stressade norgonjoggare sominte hade tid
att stanna, innan jag insag att de forstas till horde
forsta startl edet. 4-tinmrarsl 6parna borjade ju redan

9. 00.

CGott nottagande, bra organi sation. Pa vag fran

onkl adni ngsrummet slog det mg (somtur var) att jag
kanske anda skulle grava frammna |IceBugs ned sna dobbar
fran ryggsackens botten. Det var en bra chansning en dag
som denna.

Eftersomtaget komin sa sent sa testade jag Qunnars

uppl 4gg: i ngen uppvarming ner an stegen fran

onkl adni ngsrummet till startlinjen. Vi var inte sa manga.
Tre. En kvinna och en kille i 30-arsal dern som skal
springa pa 4 tinmmar. De andra var redan ute pa banan.
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Mal et var - somalltid nunera - att sla MKs mararekord i
MB5 av Gscar S. R kttiden var 4,05 m n/km Brukar ta det
| ugnt forsta varvet, vilket forstas blir annu viktigare
nu nar jag testar Qunnars uppl dgg. Genom att halla igen

sa brukar jag i alla fall inte springa for tokigt snabbt,
men alltid for snabbt. Nu gar forsta kmpa 4,30. Och det
kanns anda inte latt... Snon ligger i ett latt tacke pa 1-

2 cm Pa vissa stallen ar det packat och dar biter

| ceBugsen bra. Pa andra stallen ar det noddigt, slirigt

| i ksom Dar suger det bara. | slutet av rundan gar det
ganska brant uppfor 12-13 hojdneter. Men, 4,30, utan att
det kéanns latt, utan att kanna sig stark! Inget bra
tecken. Redan dar anar jag att Oscar Sj 06l ander kan sitta
sakert i tv-soffan denna idylliska sdndag. Andra km
forsoker jag trycka till lite grann, latta lite i stegen,
dra lite i backen Den gar pa ca 4,22. Har handl ar det
inte omatt sikta pd 2.53 utan om att kanpa.

Funderingarna borjar forstas snurra: jag sku

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
22:03: 17

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post : onstart.2008@wu. se

Tranat i dag: 5km

Nummrer : 485

Svar till inlagg nr 455:

Ja Qunnar, Kjell borde ochsa varit med.

Men Janne Sl ebic var pa plats i d oben bl and el dsj al arna
och representerade SAl Ks farger.

har borjat rora mg lite forsiktigt nu efter 19 dagars
forkyl ning. Far jag vara frisk nu ett tag sa blir det
nagra nagra trani ngspass nmed aggresion

och ilska somstorsta drivkraften, sa brukar det snart

sl appa i gen..
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Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
20: 04: 02

Nam: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat 1 dag: 12

Nunmer : 484

"Ar det har forsta gangen i historien en Mjornal 6pare ar
forste man over mallinjen?", undrade jag i nitt forra

inl 4gg. Det var otydligt fornulerat, fragan gallde om det
var forsta gangen det skedde i ett marathonl opp. Men kul
att | dsa omalla andra bragdguld i klubben. Erinrar sjalv
m g en seger pa 90-tal et under en sonmarsenster pa en 0 i
St ockhol ns skargard, femdeltagare varav tre skulle
behdva rol |l ator och den fjarde kapp.

Nu vantar vi bara pa att firarformalet berattar omsitt
gul dl opp!

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,

19:47: 32
Namm: Arnol d <81.224.211.*>
E-post: jagvillintehaspam@mail.com

Nummrer: 483

jag skrev nr 481 nen den fo6rsvann. Skrev pa nytt nmen nu
kom den pl 6tsligt- sa dubbelt upp !

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,

19: 44: 24
Namm: Arnold <81.224.211.*>
E-post: jagvillintehaspam@mail.com

Nunmer : 482

Aven lille jag har vunnit en del tavlingar

1987 KBA--rundan i Kungsbacka, 1991 W ngal oppet och 1993
Vr angol oppet 12 km @unnar vet hur det kanns att bli tvaa
Lars da han komefter mig i W ngal oppet 1991

F-6- har jag aven vunnit en del andra (skit-)tavlingar

Hol  and. Men det &r historia nu.

GRATTIS pa dig Morten efter den fina skal pen i Skovde -
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vantar pa rapport fran Mrten !

Arnol d
Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
19: 28: 20
Nam: Arnold <81.224.211.*>
E- post : ar nol d. mul der. 52@mai | . com
Tranat i dag: 21 km
Nunmer : 481
Aven lille jag har vunnit "skitlopp" - kanske Gunnar har

fortrangd det hela nmen han blev tvaa i Vingal oppet 1991
efter undertecknad

sedan korsade jag mallinjen som 1:a 1993 pa Vrango (12 km
dd) sant vann 1987 KBA-rundan 8 kmi Kungsbacka. Har &ven
vunnit flera sma skitlopp i Holland. Det var da det ! Sa
Lars Gunnar vet hur det ar att bli 2:a !

Morten: STORT GRATTIS till vinsten - f....n vad mande
bliva av dig ? Varvet nedat 1t 10" ?

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
18:11: 58

Namm: el <83.248.173.*>

E- post: fernando.riquel ne. noral es@hbgsd. seJJ

Nummrer: 480

Jag skoj ade bara, det klart att der var utonmhus nen anda
stark av dig Mrten.
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Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
18: 08: 00
Nam: el <83.248.173.*>
E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 479

G attis Mrten
Var det inte inomhus nara? DA var en stor prestation.
Grattis en an gang.

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
17:27:09

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: vasrta@ undan. se

Nunmmer : 478

Svar till Berndt: Det ar bara att hanga pa Vastra rundan.
Ju fler desto battre. Testa i alla fall.

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,

16: 59: 22
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmrer : 477

Tranar for mig sjalv da ingen verkar folja med nmg pa
Vastra rundan.

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
15: 39: 20

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: nokaj sa@i ghj u. np

Nunmer: 476

Nej det var dumt att misslyckas ned att starta pa 145 cm
efter att inte ha hoppas pa de hojderna sedan feb 05. Jag
kl arade darenot 135cm sedan k&ndes det for nycket i mna
ben, franst kna.
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Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
14: 41: 07

Nam: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : b@. se

Tranat i dag: Lite styrka pa |unchen

Nunmer : 475

@Qunnar du ar en typisk vinnare och det ar darfor jag ser
upp till dig sd nmycket. Trots nmanga forsok i seniorkl ass
sa har jag aldrig vunnit "off track" (och komrer nog
heller aldrig att gora det). Kan rakna i hop m nst 10,
kanske 12st andra- eller tredjeplatser nen alltsa 0
segrar. Dock tva seniorsegrar pa bana, bada 2007.

Tack for stafetttipset (kolla 3st t i rad) Gunnar, du
hade helt ratt sa det skiter sig for oss.

Kl arade du 1.45 igar Lars? Det sag inte ut som om du

riktigt hade hdjden inne... ﬁﬁ

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
14: 20: 15

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 474

Vr dngovarvet som det faktiskt hette 1992 ar det sista jag
vill mnnas pa denna jord. Att konmm tvaa efter en viss
Gunnar Bengtsson. Attans.

St ockhol m mar at hon, NY marat hon och Rom 16 dagars ar bara
nagra av de skitlopp jag rakade vara forst over mallinjen.
Ar alldeles for stel och trott i mna ben idag for att
springa VR Satsar pa VRi alla ndjliga distanser nan
annan dag.
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Dat um Mandagen den 7 januari 2008,

14: 03: 59
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 473

Her r egud!

Jag gl onde | oppet pa Vrango.

Det konmmer du val ihag, Lars?

Det ar bra att komma tvaa ocksd, Lars.

Aven om man kommer 4 minuter efter ettan ﬁﬁ
Hur manga skitlopp har du vunnit, Lars?

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
11:44: 30

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: Mrten@l a. go

Nunmer : 472
Gattis Mrten.

finns det ett antal MK are somvarit forst over
mal linjen tidigare. Vore tjanstefel annars @

ju sa var och varannan gang.

sasongen.
Funderar pa VR

Inte for att forringa din insats eller Gunnars, nen visst

Antar att Reima sprang nmed sin fru, darav tiden. Han gor

Annu en gang stort grattis Morten. Bra tid i borjan pa

Dat um Mandagen den 7 januari 2008,
11: 08: 05

Namm: Maj or nagunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: Vastra rundan ikvall?

Nunmer : 471

Vi nterspring Marat hon
2008-01-06 -2 grader, snéfall, noddigt, mnimalvind

Totalt: Placering Namm Kl ubbnam Sluttid
M35 1 Sager Morten Maj ornas | K 3:05: 28
Msen 2 Nironen Kaj | FK Skovde FI K 3:24: 47
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M45 3 Harti kai nen Reina | FK Skovde FI K 3:28: 40
Mot 4 NI sson Cl aes Skdvde 3:46: 14

Gattis, Mrten!
Hu, springa nmarathon i sno

Jo, t.o.m jag har varit forst over mallinjen pa ett
| angl opp. 3 ggr. i mindre |opp pa Brannd och Aspero.

Nagon som t anker springa Vastra rundan ikvall?

Dat um Sondagen den 6 januari 2008,
21:24:13

Nam: Bj 6rn <83.226. 147. *>

E- post: bjorn.suneson@vd. se

Nunmer : 470

Morten slog en storhet som Rei ma Hartikai nen (s& skulle

det sta).

Dat um Sondagen den 6 januari 2008,
21:22:11

Namm: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat i dag: 26 km (170 km denna vecka)

Nuntrer : 469

Morten vann maran i Skoévde! Han vann inte bara sin grupp
utan blev etta i hela tavlingen, rena Reima Harti kai nen?
Ar det har forsta gadngen i historien en Mjornal 6pare ar
forste nan over nmallinjen?

Fant asti skt och grattis, Mdxrten! Nu vill vi |&sa din
utforliga rapport fran |l oppet! Spar inte pa nagra
detal j er!

&

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (177 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:bjorn.suneson@svd.se
mailto:bjorn.suneson@svd.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Sondagen den 6 januari 2008, 20:56:25
Namm: el rapido <83.248.173.*>

E- post : f ernando. ri quel nme. nor al es@bgsd. se

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . .
Henort : Maj or na

Tranat i dag: 2 tinmmar pa gymmet

Nummrer : 468

STORT GRATTIS BJORN i efterskott.
Hoppas du bl ev nmycket firad.

El rapido ar tillbaka ned hard traning, hoppas sanka min
tidtill 1.30 till arets Gbg varv.

Kommer att uppdatera min traning pa hensi dan | 6pande. hehe

@

Dat um Lor dagen den 5 januari 2008,
22:31: 32

Nam: Arnold <81.224.210.*>

E- post: arnol d. mul der52@nai | . com

Nummrer: 467

grattis BJORN i efterskott pa din 60-arsdag - skall bl
intressant att hora omdina insatser pa tavlingsbanorna
frambver - du &r ungdonen i klassen nu. ett nytt

“l opar"liv borjar !

Dat um Lordagen den 5 januari 2008,
22:12: 35
Namm: Thomas <217.211.215.*>
E- post : t homas @ker ed. se
Henort : Aker ed
Tranat i dag: Nej
Nunmer : 466
Hittade Berndt H hanvisning till manadens profil fran
2003.
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Dat um LOor dagen den 5 januari 2008,
09: 11: 25

Namm: Magnus <83. 248.128. *>

E- post: nejnej @ ekl am se

Nummer: 465

Sag att Berndt sprungit pa& Frolundaborg. Skulle inte det
byggas om under vintern? Ar det nagon somvet om och nar
onbyggnat i onen satter igang? Kan vara bra att veta for
0SS som ar ute och springer nmed barn- och

ungdomnsgr upper na.

Dat um Fredagen den 4 januari 2008,
23:53: 58

Namm: Thomas <217.211.215.*>

E- post : t homas. krantz@el i a. com

Henort : Aker ed

Tranat i dag: 12 km

Nummer : 464

Bernt Href. till "mnadens profil" - hur hittar jag dit?

Dat um Fredagen den 4 januari 2008,
23: 40: 03

Namm: Gunnar <83. 183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Henort : Kungsst en

Tranat i dag: O

Nunmer : 463

Ett stort grattis till evighetsmaskinen!

Dat um Fredagen den 4 januari 2008,
20:10: 12

Namm: Lars <84.217.230.*>

E- post: ny@lator. gott

Numrer: 462

Gattis Bjorn
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Dat um Fredagen den 4 januari 2008,
17: 36: 09

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 461

Hurra, Hurra Hurra, Hurra pa sexti oarsdagen Bj orn.

Hoppas du far en trevlig dag, ned en | agom dos traning
naturligtvis.

| dag sprang jag i sallskap med John och frugan Annika
di stans i frolundaborg drygt 60 m n. Kandes skont att
sl i ppa den bitande iskalla vinden somrader ute.

Far se hur jag g6r i norgon ang. skatasintervall erna
Sno och/eller iskall vind, da blir det inonhus igen.

Trevlig helg pa er. H expressen.

Dat um Fredagen den 4 januari 2008,
17:35: 38

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : dax@rar aspri nga. nu

Tranat i dag: 60 mn vattenl 6pning (intervaller)
Nummrer : 460

Ville bara neddel a den som ar intresserad att jag ned
stor sannol i khet aker upp till Skévde och forsoker ta mg
runt den forsta av de sex vintermarorna daruppe nu pa
sondag. 1200- net er shana 35 ganger - vemkan lata bli det?
Det gar ett perfekt tag for en billig penning vid 8. 42
fran Gbg C ned vil ket man hinner lagomtill start vid

10. 15 i Skovde.

Gattis pa fol sedagen Bj orn!
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Dat um Fredagen den 4 januari 2008,
15: 29: 05

Nam: Bjorn <144.63.168.*>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat 1 dag: 21

Nunmer : 459

Hej Berndt! Du tillhér demsomblir battre for varje ar
med of 6r &ndrad tr&ni ngsmingd. Dessut om verkar du trivas
pa den niva du nu ligger. Cch du verkar ocksa tappa nagra
kilo for varje ar. Sa da ar det val bara att kora pa som
tidigare? En dag vill du kanske ta "stora spranget" och
da ar det dags att oka mangd och intensitet.

Nej, nu springer jag hem och korkar upp chanpagnen pa 60-
ar sdagen.

Keep on runni ng!

Dat um Tor sdagen den 3 januari 2008,
14:27:02

Namm: Berndt <81.235. 236. *>

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

Tranat i dag: Inte annu

Nummer : 458

CGod fortsattning pa det nya "l Opararet"

Jag kollar i mn trani ngsdagbok och bl addrar till baka ett
par ar och ser att antal kmar relativt lite i
forhallande till vissa andra.

2005 = ca 1800 km 2006 = 1600 km och for 2007 bl ev det
ca 1800 km

Det lopp jag ar nest nodjd nmed under 2007 ar tvekl ost

| i di ng6l oppet 15 km dar jag sprang pa nytt pers ned 1,45
och var end. 10 sek fran att fa en silvernedalj, jag hade
1, 14, 10. En hel del backar dessutom

Ett annat | opp som ocksa gick riktigt bra var

sol vi ki ngarnas varlopp 16 km dar jag persade annu ner men
jag fick "draghjal p" av Arnold som hade den goda viljan
att springa tillsammans nmed nm g under hel a | oppet, nen
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j ag sprang sjalv, haha.

Att fa vara frisk och hel ar det absol ut viktigaste och
f ormanl i gaste som man oftast tar for givet.

Ang. syl vest erl oppet sa& ar jag inte speciellt ndjd, det
gi ck tungt och trogt hela vagen och tiden var ju sadar
for mg trots att |oppet var ca 185 mléangre an féorra
aret enl.uppgifr fran solv. gastbok.

2007 ars GP vinnare i Mrten Sager ar valfortjant da han
verkligen visat sig vara en nycket stark | opare. (Alltid
gl ad ocksa, vilket ar medryckande) Att jag konmit tvaa
enl .vad jag kan se i sanmma gp ar ingen indikation pa att
jag till hor dom béasta i kl ubben utan sanni ngen ar den att
domflesta i klubben &r betydligt battre d&n m g nen jag
ar mycket nojd nmed att jag har fatt en andra chans

livet efter min "svara" ryggskada somtvingade mig till
uppehal | fran all fysisk aktivitet fran 9602-2001-10. (SE
manadens profil)

Nu nar Anna studerar i Uppsala och tranar bra och John
gar pa Chalnmers somtar mycket tid i konbination ned
svi kt ande | 6pari ntresse hoppas jag att jag orkar halla
mtt eget intresse vid |iv.

Funderar pa att atninstande ibland ansluta nmig till
mandag el | er onsdagstrani ngarna somutgar fran S-vallen
men det kanske ar for hog niva for nmg.

Ar det nagon ide? eller blir det detsamma som
ensant r ani ng?

Phu, det blev | angt. Hal sn. Hall svi ksexpressen.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (182 of 370) [2008-05-15 23:46:44]




Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Tor sdagen den 3 januari 2008,
11:10: 01
Nam: Curt B <159.190.251.*>
E- post : C@. dum
Tranat i dag: forkyld
Nummer : 457
Tank att bli "anklagad" av Gunnar att vara foér snall i

m na onddonmen om honom Kanns konstigt ned tanke pa vara
annars sa spydi ga kommentarer av varandra. Skulle kanske
latit Laufen halla talet fran | 6parkonpi sarna.

Naj a, det var ett vackert brollopp och en trevlig fest.
Har nu haft en stadig |uftvagsinfektion sedan mtt
idiotiska |lopp pa Safjallet 19/12. Provat att jogga |att

vid tva tillfallen, nen kroppen vill inte. Sa jag borjar
snart bli lika nodfalld som Pelle brukar vara nar det
gal l er |06pningen. Skall som vannen Stenborg boérja kora pa
gymidag, sa far vi se omkroppen vakna till [liv.

Ha en bra fortsattning.

Curt B.

Dat um Onsdagen den 2 januari 2008,
13:40: 06

Nam: Lennart Bengtsson <87.117.203.*>

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

Hermort: Asa
Nummrer: 456

CGott Nytt Lopar AR 2008:

Summering av mtt | oparar 2007:

Ant al trani ngsdagar ned | 6pning blev 82 dagar och 17
tavl i ngsdagar. Di stansen blev 825 kmett snitt pa 16 km/
vecka. 2006 var tranad/tavl ad di stans 685 km sa en 6kni ng
av tranings / tavlingsmangd har det blivit nmed 20% ar
2007.

Jag ar nycket nojd ned alla arets tavlingar dar jag
alltid fatt ut det basta for dagen,det har varit kul nest
hel a tiden faktiskt.

Mn filosofi ar enkel - var dig sjalv, gor alltid ditt
basta och se alltid ndjligheter inte svarigheter
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Ha en bra dag!

Dat um Onsdagen den 2 januari 2008,
13:28: 14

Namm: Gunnar <213.65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 455

Jo, vi skryter ju ibland omprestati oner sominte ar sa
mar kvar di ga. Det ar kanske battre |liksomKjell gor, vanta
tills det verkligen finns ett berattigande for det!

Sag att det var en gala i TV dar eldsjal ar bel 6nades.
Borde inte Kjell varit dar?

Dat um Onsdagen den 2 januari 2008,
11: 55: 33
Nam: kjell <62.88.128.*>
E- post : m | | enni ungr uppe@ot mai | . com
Tranat i dag: Styrka pa jobbet
Nunmer : 454
Det var nog jag,det finns fa Kjell overhuvudtaget (i ngen
dopt till det sista 25 aren), och sakert ingen i Skatas.
Dat um Onsdagen den 2 januari 2008,
11: 20: 29
Nam: Morten <83.248.238.*>
E- post : nms@. com
Tranat i dag: 30 mn vattenl 6pning, 30 m n craw
Nummrer : 453

Tack for tipset GQunnar! 500 m |l ater ju perfekt for
tusingar t ex. Men, du far nog fortsatta att hofta nar
det galler p-husdi stanser (en annan behaglig

I hopskrivning) &ven i den nya hightech-eran... Din GPS

komrer val tillkorta under tak, eller hur ar det?? ﬁﬁ

Fernando, jag ar avis pa dig. Stanna dar. Kominte hem
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Det ar inte vart det. Sno... Mmm..

Kiell, var det dig jag traffade pa intervalltraningen
(eller "loparinfrastrukturen") i Skatas i |0rdags? Eller
finns det fler Kellar?

Dat um Onsdagen den 2 januari 2008,
09: 54: 24

Namm: kjell <62.88.128.*>

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

Nummrer: 452

Tj a, egot kan ju gddas om man har varit ned i

i nfrastrukturen kring de duktiga | dparna och deras

br avader .

Den dag jag gor

under

1.30 pa Varvet

2,20 /800

4. 55/ 1500

3. 00/ 1000

3. 20/ Mar an

28/ 200

61/ 400 el ler 6ver 90 i Bankpress, ska jag ohamat franhava
m na egna insatser,men dar ar vi ju inte.

Darenpot kan, och gor jag redan, skryta om dukti ga ungdonar
i var traningsgrupp.

Det har ju anda blivit huvudnél et nmed | 6pni ngen
allteftersom

Al lra noj dast hade jag varit omjag hade gatt under 75 i
vi kt, nen dar ar vi | NTE.

Nyarsl 6ften ar avgivna.....
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Dat um Onsdagen den 2 januari 2008,
07:15: 20

Nam: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : b@. se

Tranat i dag: njet

Nunmer : 451

Morten, jag sprang intervaller i P-huset under Ul evi for
nagra ar sedan. Ett par ganger var jag dar och tyckte det
var helt OK Vill nminnas att ett varv |ag pa ungeféar 500m
men det var innan GPS:ens storhetstid sa sag +/- 50m

Dat um Ti sdagen den 1 januari 2008,
22:41: 44

Namm: fernando <83.178.155.*>

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

Henort : Sal en

Tranat i dag: Ilgar 10 km | &ngdakni ng

Nummer : 450

Mycket sno, pul ka, skidakning, mat, fika, mat igen...
pr omenader .

| si ga backar, ned nysnd ovanpd, men inga brutna ben.
| rorgon henfard igen, synd nu nar vi antligen ar i
snoriket... arbetet kallar...

Vi onskar Er alla Ett Gott Nytt 2008 och manga harliga
| 6prundor franbver.

Vi ser framenot det nya Mdnattsl oppet i Goteborg ned
maskerad, det skall bli skoj!

Vi hors

Fernando o Yl va
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Dat um Ti sdagen den 1 januari 2008,
21:57: 09

Namm: Morten <83.248.233.*>

E- post: ns@.com

Nunmer: 449

Tack, M. Knéappgok. Ska forsodka m nnas det.

Lat ju ljuvligt med "p-husfartl eken". Aterstar

tips?

eller lite crawl. Ca kIl 07.

att hitta

ett lanpligt p-hus har i Gotet... Nagon som har nagot bra

| norgon bitti blir det nog vattenl 6pning i Val halla

m n hensi da.

Dat um Ti sdagen den 1 januari 2008,
20: 37: 43
Namm: Bj 6rn <83. 226. 147. *>
E- post : bj or n. suneson@vd. se
Hensi da: http://ww. suneson. se
Tranat i dag: 36 km
Nunmer : 448
Morten, nar du konmmer till Kataliden, ta det |ugnt och

tank bara pa | 6pningen. Da komnmer det att ga bra. @

Om dagens hal vmara avverkad i ett p-garage |aser du om pa
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Dat um Ti sdagen den 1 januari 2008,
15:31: 41
Namm: Morten <83.248.243.*>
E- post : ms@. com
Tranat i dag: Miiila
Nummer : 447
I nstamrer omego i |agona doser. Utan att dela ned sig,

I ngen gast bok, ingen genenskap.

Mtt basta | dparm nne 2007: foérutomalla roliga tavlingar
(bl a en dar jag nastan komikapp Per L) sa tror jag det
basta var en tvaménaders i hallande trani ngsperiod efter
Varvet da jag tranade oftare och ner &an nagonsin hittills
och det var BARA kul (eller det ar sa jag mnns det).
Langt ade efter nasta tréani ng redan vid nedj oggni ngen.
Avsl ut ades ned aventyrlig tredagars fjall-106pning i

Jamt | andstri angel n. Sedan blev jag forstas forkyld...

I nf 6r 2008 ser jag fram enot Lapland Utra 100 kmi Adak,
Mal &, i slutet av juni. http://ww.l apl andul tra. nu/

Man rundar orter som G undtraskliden, koktrask och inte
m nst kataliden. Det |ovar gott.

Men, det béasta ned | 6pning ar att man alltid kan fdrvanta
sig det ovantade runt hornet och darned ar alla prognoser
f orgaves infor ett bland annat gott nytt ar.

Tack for goda tankar i Pl i dag Master Bjorn. Jag forstar
dock inte riktigt vad de nenar ned att du skulle vara

extrem .. @
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Dat um Ti sdagen den 1 januari 2008,
14: 52: 14

Nam: Bjorn H <217.213.112.*>

E- post : b@. se

Tranat 1 dag: nope

Nunmer : 446

Har konmmer nmer om bade gaml a och nya eskapader:

Fran sasongen 1994 kan vi genom vet er aner nas

di stri ktsrekordtabell utl&sa att Master Svenn fortfarande
haller 7 distriktsrekord i MO (6 ute, 1 inne). Maister
kan den sasongen ha satt ytterligare ett par rekord som
slagits vid senare tillfalle.

Klart ar att nagot |iknande sannolikt inte intraffat
varken forr eller senare..... forrdn nu vill s&ga. Jag kan
rapportera om sanmanl agt 9 distriktsrekord i M5 under
aret som gi ck.

Det galler att sluta nar nman star pa topp!

(For ovrigt janfor jag mig inte pad nagot satt ned Master
Jag spelar inte i den divisionen).

Kanpar annars pa ned hoj dhoppstrani ngen nmen det gar inge
bra....

Tack for kal aset Gunnar, det |lat sig val snakas!

Dat um Ti sdagen den 1 januari 2008,
13:34: 42

Namm: Laufen <78.82.203.*>

E- post : ego@ | agondos. | ars

Tranat i dag: snart

Nummer : 445

Antal tavlingar: 29

D stanser: 200 till 21097,5 m

SM nedaljer: 1 guld, 1 silver, 1 brons.

Personliga rekord: 1000 m (2:43,5)

Mest nojd ned: att ha ett ar utan nagra storre skador.
M nst n6jd ned: en forkyld host.

| nsat serna: Orsom vin onsom vatten

Sista tavlingen i ar blev i alla fall SB pa hm
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Dat um Ti sdagen den 1 januari 2008,
07:51: 15

Namm: Magnus B <83. 248. 131. *>

E- post: nej @ntenuhel |l er. se

Nunmer : 444

Mtt | Oparar blev somvanligt knappt existerande, nen jag
var trots allt med och tog mig runt i tre |opp under
hosten. Lagger ner tid pa barnens traning an mn egen
nuner a.

Tre Mpjornabarn till start i Sylvesterloppet igar och bra
insatser av alla tre, speciellt med tanke pa att de har
ett eller tva ar kvar i yngsta klassen. Dessutom fem
foraldrar till start, vilket var valdigt roligt. Vi far
se hur manga vi kan | ocka ned pa varens terrangl opp.

I ngeno somforsetts med sa manga fragetecken i var
resultatbors a f 6 tranare for Tigrarna. Fran
barnfronten kan vidare rapporteras att den nya

tr ani ngsgruppen Ornarna (fodda 99-00) drar igdng nasta
vecka.

S} alv joggade jag runt i pronenadskorna, eftersom

| 6pardoj orna stod kvar i hallen dar jag stallt dem i nfor
packni ngen av vaskan. Sa har nman gjort den bl undern
ocksa.

CGott nytt ar!

Dat um Mandagen den 31 decenber 2007,

21: 39: 54
Namm: Gunnar <83.183. 110. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 443

Jo, Lars, t.o.m jag kan ibland tanka "nu maste han fa
beratta omsitt |opp" for att sedan fa rabbla upp sina
egna bedrifter.

Al la ar vi val egotrippade?

Ett undantag ar Kjell somaldrig berattar eller skriver
om si na eskapader. Det skulle jag aldrig klara av, da far
ju ingen veta vad nman gjort!

Jag tycker det ar roligt att hora diverse tréanings- och
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tavli ngsaventyr.

Det &ar roligt att lasa om Bjo6rn S. forunderliga

| angkubbande i USA; Bjorn och Ann Hell grens | opp

vet eran-VM Fernandos m rakul 6sa trani ngsrunda i H all bo
13 nov for nagra ar sedan; Pelle pa& Hi singens bekl agande
nar han inte sprang under 35 nin. pa nilen; Mrtens

mar at honbedrifter, Berndts rapporter omtréani ngen i

Skat as; Anders, Arnolds och andras skador osv.

Jag vill &ven hora dina egotrippar, Lars!

Klart att vi maste dela ned oss av vara egotri ppar!

Fram for alla egotrippar, vad ska vi annars skriva om Vi
kan ju gora somKjell, bara skriva omandras bedrifter.
Men da riskerar ju nmycket aldrig bli omamt.

Tack for alla gratul ati oner nmed anl edni ng av Sannas och
mtt brdllop.
Tack, Curt for ditt allt for snalla tal!

Jag blev somvanligt férkyld, tror jag m ssat
Syl vesterl oppet 5 ar i rad!

GOTT NYTT AR )

Dat um Mandagen den 31 decenber 2007,
21:21:08

Namm: Torbj 6rn <83. 253. 251. *>

E- post : hej at or bj orn@of orit. nu

Hensi da: http:// hej at orbj orn. se

Tranat i dag: |aaadaangt

Nummrer : 442

GOTT NYTT AR p& er allisammans. 2007 blev ett uselt
| 6parar for mig, nen bra pa manga nmanga andra satt. Skal
f or soka konmma i gdng ned trani ngen igen eferter nyar,......

0j nu borjar det urartar till nyarslofte =
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Dat um Mandagen den 31 decenber 2007,
18: 01: 29

Namm: Arnol d <81.224.96.*>

E- post: arnol d. mul der. 52@mai | . com

Nunmer : 441

GOTT NYTT 2008 TILL ALLA M K-are.

Berndt sprang en nkt bra tid idag. Sjalv har jag inte
hunnit kuta sa varst nkt sista tiden under
Australienvistel sen. Men nen nya turer konmer under 2008
- skal | forsoka Oka nagot pa trani ngsmangden. |dag ar det
mera for husbehov.

Dat um Mandagen den 31 decenber 2007,
14: 30: 42

Namm: Laufen <78.82.203.*>

E-post: gott@wytt. ar

Nummer: 440

jag besparar varlden mna egotrippar. Tror inte nagon ar
intresserad av nmitt &anda.

| arlighetens nacmm. Ar det nan | 6pare som | yssnar pa den
andre innan han &r beredd att beratta omsitt?

Dat um Mandagen den 31 decenber 2007,
14:15: 49

Nam: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Hensi da: htt p: / / ww. suneson. se

Tranat i dag: 25 km

Nunmer : 439

Berata om hur ditt | 6parar 2007 blev! Mtt blev
fantastiskt- hur manga mil jag komupp i och vilka
mal sattni ngar jag har for 2008 | aser du pa nmin hensida.

Keep on runni ng!
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Dat um Sondagen den 30 decenber 2007,

14: 40: 09
Nam: Lennart Bengtsson <123.242.230.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se
Herort: Asa

Nunmer : 438

den 1 januari 2008 kl ockan 10.03 P1!
Far | adda ned Elvis somvanligt da.

Aj det sprack! Bjorns radi oshow a ju inte i norgon utan

Tr ani ngen har vad det galler |6pning varit ytt

det racker ned de 90-110 m nuters fotboll sspel

Fal kenberg. Jag | addar upp ned Bjorn S pa radi
hoppas jag att se manga M Kare vid start/nal
inte traffar onskar jag redan nu ett Gott Nytt
2008

Dat um Sondagen den 30 decenber 2007,
14: 35: 18
Nam: Lennart Bengtsson <123.242.230.*>
E- post : Lennart @raj or nasi k. se
Henort : Asa
Tranat i dag: ja fotbollmatch 100 m nuter
Nummer : 437

Grattis Sanna & Gunnar, det var pa tiden att ni stadgade
er. Ska bli kul att hoéra Bj 6rn Suneson i radion i norgon
i bilenin till Sylvesterloppet arets sista race.

er st

blygsam 2 nil| totalt de sista 2 mAnaderna. Jag hoppas att

ande som

jag har genonfort varje sbndag i stort sett hela aret.
Tror jag missat 1 gang da& vi var pa traningsl ager i

on sa
Till de jag
Lopar Ar
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Dat um Lor dagen den 29 decenber 2007,
19: 57: 30
Namm: fernando <83.178.4.*>
E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Henort : Sal | en
Nunmer : 436

Grattis Gunnar idag, livets viktigaste stund. Synd att
det krockade ned resan till snon nen vi tanker pa hur
trevliigt Ni har det just nu.

Har uppe sndar det som sjutton och vi kan knappt ta oss
ut, jag undrar hur skall det ga inorgon nar jag aker

pul ka. ()

Dat um Lor dagen den 29 decenber 2007,
16: 52: 08

Namm: Bj 6rn & Ann <217.213.66.*>

E- post: b@. se

Nummer: 435

Sa blevo de tu antligen ett par och darned kan de sluta
leva i synd. Stort grattis, Sanna och Gunnar!

Dat um Lor dagen den 29 decenber 2007,
09: 55: 49

Namm: Morten <83.248.237.*>

E- post: ns@.com

Nunmer: 434

Lycka till idag, Gunnar. QOch grattis.
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Dat um Fredagen den 28 decenber 2007,
10: 13: 40
Namm: Morten <130.241.45.*>
E- post : kor nbr od@oxagott. nu
Tranat i dag: 90 mn vattenl 6pning, 30 m n craw
Nummer : 433

Tack Berndt. Du har m nsann ordning och reda. Hoppas vi

ses dar och da och att det goda vadret haller i sig! ]

Dat um Tor sdagen den 27 decenber 2007,
16: 58: 54

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmmer : 432

Sa vitt jag vet ar det santraning i skatas kl:11 som
vanligt pa | 6rdag. Det ser nman fram not somen rolig och
harlig aterkonmmande f or et eel se.

Vi ses da. God fortsattning.

Dat um Tor sdagen den 27 decenber 2007,
11: 02: 16

Namm: Morten <83. 248. 236. *>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: Snart en rejal runda

Nunmer : 431

Om nagon ar sugen pa att skaka | oss jul godi set ur kroppen
sa sticker nog jag och Emil Mut efter lunch. En runda
Anggarden blir det tror jag. Skulle tro att vi rullar
fran Margretebergsbron vid 12.30. Jag kol | ar gast boken
ocksa innan jag drar om nagon vill ned.

Hur blir det med intervalltraningen i Skatas pa | ordag?
Kér den pa somvanligt eller ar det juluppehall?

Far passa pa ocksa att tacka for allt gott hunor och alla
glada tillrop fran bade M Kare och andra kl ubbars | 6pare
under arets tavlingar. Det finns nycket varne i det
"resande teatersallskapet"” (for att citera Bjorn S),
vi |l ket verkligen har bidragit till ett gott 2007.
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Dat um Onsdagen den 26 decenber 2007,
23:20: 41

Namm: Gunnar <83. 183. 110. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: Jo, det blev kanske 8 idag!

Nummrer : 430

g, oj, oj, Bjorn!

Dat um Onsdagen den 26 decenber 2007,
23:17:13

Nam: Morten <83.248.236.*>

E- post : har ni smakat @i guebal I s. com

Tranat i dag: 90 mn cykel

Nummrer : 429

Ja, GOD JUL eller FORTSATTNI NG som det kanske heter sa
har dax i kal endern. Det har varit mtt forsta riktiga

| bparar pa allvar. Far se omdet gar att toppa eller om
jag drar mg tillbaka nu. ..

Tack Per for erbjudande. Dessvarre har jag ju min arliga
judotraning med det gaml a ganget just nar Syl vl oppet gar

sa jag naste missa det. (Senast, dvs forra nyar, brot jag
ett revben sa vi far val se nar jag kan konmmma igang ned

| 6pni ngen efter nyarstrani ngen.)

Skal | forsdka pricka in dig, Bjoérn, for att snappa upp
lite visdonsord!

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (196 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:jagvillintehaspam@telia.com
mailto:harnismakat@figueballs.com

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Onsdagen den 26 decenber 2007,
20: 24: 18

Nam: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : a.b@. se

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

Tranat i dag: 28 km

Nummrer : 428

Du missar val inte att pa nyarsdagen hora mig i radion
beratta om USA-|1 6pet? Cch sa kan jag avsl6ja att ett nytt
USA-10p ar pa gang. Omdetta | aser du nera pa nin

hensi da!

Keep on runni ng!

Dat um Onsdagen den 26 decenber 2007,

20: 23: 53
Namm: Qunnar <83.183.110.*>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Hermort: Kungssten
Nummer: 427

Jag ar tyvarr redan annal d.

Tyvarr; dels p.g.a. att jag ar i dalig form dels for att
det hade varit billigare omjag kunnat antaga ditt

er bj udande, Pell el

En vecka fore Savedal sl oppet sprang jag i Orebro en 10 km
| ang terrangbana. Da hade jag 21 nagonting sista 5 km

| forrgar sprang jag 5 km pa 23. 14! &
Hoppas jag tar mi g under 43 pa nmandag.
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Dat um Onsdagen den 26 decenber 2007,
11:17: 45

Namm: Lars <90.224.201.*>

E- post: Vart @kal | ni akapul ka. se

Nunmer : 426

andra varvet.

jag tror inte jag hinner runt innan de tar framrepet

pa

Dat um Onsdagen den 26 decenber 2007,
09: 36: 47

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post: pelle.snuva@ys. se

Nummrer: 425

Jasa du.

Dat um Ti sdagen den 25 decenber 2007,
11:37: 21

Namm: |l ars <84.217.231.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 424

nej tack.

Dat um Mandagen den 24 decenber 2007,
14: 08: 39

Namm: pph <213.66.188. *>

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

Tranat i dag: O

Nunmer : 423

God jul va de ja.

Ar det ndn somvill ha en gratis startavgift till
Syl vest er|l oppet ??

Da jag inte skall springa sjalv,

( vinst fran Fal kenberg st adsl opp)

den star ej pa mtt namm, den galler for vem som hel st
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Dat um Mandagen den 24 decenber 2007, 09:04: 04
Namm: fernando riquel me <83.248.173.*>

E- post : f ernando. ri quel nme. nor al es@bgsd. se

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . .
Tranat i dag: 13 kmigar

Nunmer : 422

GOD JUL till allai Majorna IK nmed famljer, jag komer
inte att delta i |oppet den 31 decenber eftersomjag

konmer att vara i Salen ned faniljen och aka pul ka, dar ned
passar jag aven pa att oOnkska alla Mjorna | 6pare ett
GOTT NYTT LOPARAR 2008.

Lycka till Gunnar den 29: e!

Fer nando o Yl va

Dat um Séndagen den 23 decenber 2007,
21: 33: 45

Namm: GQunnar <84.217.28.*>

E- post : god@ul . se

Tranat i dag: O

Nunmer : 421

God jul!

Ova pa O helga natt.

Dat um Sondagen den 23 decenber 2007,
11: 36:42

Namm: Lars <84.217.231.*>

E-post: god@ul.nu

Nummer: 420

eftersom i ngen annan behagar skriva mat far val jag gora
det i gen.

God jul mna kéara | 6parvanner.
http://ww. el fyoursel f.conl ?i d=1325160784
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Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
22:32:11

Namm: |l ars <84.217.241.*>

E- post: tank@nskr. aft

Nunmer : 419

ok. Jag skall tnka pa hur jag skall kunna hitta den ratta
bland alla Mats E i Ml ndal. Tank omjag ringer fel?
Tanker jag da!

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
22:17: 41

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmmer : 418

Kol la med ansvarige Mats E. i Ml ndal om det duger.

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,

21: 21: 49
Nammn: Lars <90.224. 201. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 417

till Curt: vagen vi sprang pa slutet ar 1,51 km Den
gam a vagen mater 1,59 km Marginellt, nen anda lite
kortare! M ndre an vad jag trodde.

Tack for att du orkade dra runt mg.

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
21:12: 56

Namm: | ars <90.224.201.*>

E- post: sl ut @ordav. curt

Nunmer : 416

jag kan fundera pa vil ka tankebanor | 6parna som spri nger
t anker i!
Duger det?
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Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
19: 15: 56

Nam: Ber ndt Hal | berg <81.235.236.*>

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

Nunmer : 415

Det maste vara Ml ndal s onsdagsarrangenang du syftar pa.
Hor av dig till Mats Erixson sa kan han sakert hitta en
ment al funkti onarsuppgi ft at dig.

Men skynda dig for | oppet gar redan nu pa onsdag.
Info. hittar du pa gfif,s hensida.

H- expressen.

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
15: 45: 51

Nam: Lars <217.28.207.*>

E- post: obligatoriskt @leltagande. sen

Nunmer : 414

jag tankte tanka en tanke omatt ndjligtvis stalla upp.
Duger det?

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
15: 35: 48

Namm: Ber ndt <62.88.128.*>

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

Nummrer: 413

Tanken raknas ocksd in Gunnar aven om man inte rent
prakti skt har speciellt nycket nytta av den nen norali skt
stod ar skont och vardefullt det ocksa.
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Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
15: 06: 30
Namm: Qunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Tranat i dag: lite distans ikvall
Nummer : 412
Jag hade tankt att hjalpa till, nmen Al mas |ussetdg blev

prioriterat.

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
14:51: 11

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: Lars@pringpartner.vem

Nunmmer : 411

Vem nmer an jag kommer for att springa fartl ek?

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
14:49: 23

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : GQunnar @anna. sant

Tré&nat i dag: snart

Nummrer : 410

Tr &ni ngsdagbok nméndag: Fartlek kl. 18,00 14,5 km nmed
start/mal vid Slottsskogsvallen.

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,
12:27:02

Namm: Ber ndt <62.88.128.*>

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

Nummrer: 409

Tor bj 6rn var ned uppe i Skatas och funktionerade
tillsammans nmed mig fran MK sa aven han fortjanar ett
tack. Vi noterade ordningsfoljden i mal och detta gick bra
trots tatt nellan | 6parna, totalt drygt sextio

ful |l f6ljande. Torbj6rn | aste och jag skrev.

Som vanligt underbara intervaller i Skatas i |6rdags.
Korde 2-3-4-5-6-5-4-3-2-2 min nmed 1 min vila fdérutom
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efter 6:e, da 2 min. Anna kommer hem fran Uppsal a pa
fredag kvall.Hon ser fram not | 6rdagens intervaller som
vanli gt.

Hal | svi ksexpressen héal sar.

Dat um Mandagen den 17 decenber 2007,

10: 23: 25
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com
Nummer: 408

Jag tittar hellre pa 2001 ars resultat.
2002 var jag skadad i stort sett hela aret, det forklarar

ju Fernandos frangangar det aret i)

P4 tal om skadad, sa snéartade det till i mn vanstra vad
I |1 6rdags nar forsokte springa 70/ 20.

Hoppas det var inte var nagon bri stning.

Skall forsoka jogga lite ikvall da jag inte kanner av det
nar jag gar idag.

Kommer ganska sakert och hejar pa pa onsdag.

Var det bara Berndt somhjalpte till fran MK i onsdags?
Dat um Lordagen den 15 decenber 2007,
20: 09: 01
Namm: Lars <84.217.241.*>
E- post : f er nando. gunnar @ vekanp08. kul
Tranat i dag: japp
Nummer : 407

Emil och jag sprang i ett harligt lerigt Anggéarden idag.
Vi sag ingen fernando, nmen val Qustav somvar ute och
vall ade sin famlj eller var det tvartom

Harligt trott i benen. Sager bara antligen kan jag
springa utan ont i huvet, lugor, hals, bihadlor ned alla
dess bieffekter.
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Dat um Fredagen den 14 decenber 2007,
23:51:10

Nam: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nummer : 406

Ett stort grattis, Fernando!
Det ar bara att trana pa i

Dat um Fredagen den 14 decenber 2007, 20:43:09
Namm: fernando riquel me <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . ..
Henort : j orden

Tranat i dag: inte idag, nen inorgon blir det

Nunmer : 405

Hej mina vanner, det var nagra dagar sedan jag skrev har.
Jag ar lycklig idag ty i natt blev jag farfar igen. Denna
gangen blev en flicka, hon heter Natalie och blir
Sveriges | a Rapida.

Har | ast nyligen gastboken fran 2002 och dar skrev vi
nmycket om hur vi gubbar var bra pa korta distanser. E
rapi do var bast da och blir jag lite deppig nar jag ser
hur kass ar jag idag, nen jag skall ge er en Jul present
till nasta ar. Vad blir da? Ju, jag kommer att bli |ika
bra ar 2008.

&
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Dat um Fredagen den 14 decenber 2007,
10: 14: 41

Nam: Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nummer : 404

Just det, Anders har val slutat jobbet da.

Men en hart arbetande gul dhandlare far sitta och slita
till 18.00 ikvall. Darefter ska vi traffa préasten som ska
vi ga Sanna och m g den 29/12.

Det smttar tydligen av sig. Forst gifte sig Kjell for
att hinna foére nmig, nasta | 6rdag ska sangaren i
" Bananr epubl i ken" gifta sig.

Jag spelar alltsa i ett kal ypsoband som heter "M ster
Ckey i Bananrepubl i ken".
Det var de som spel ade pa nitt 50-arskal as.

Dat um Fredagen den 14 decenber 2007,
09: 27: 59

Nam: kjell selander <62.88.128.*>

E-post: m |l enniungruppe@otmail.com

Nunmer : 403

Tack Berndt for din nedverkan i Terrangen.

Ska faktiskt ateruppta ganmal fredagstradition och kora
Sal damsbacke enligt konceptet 11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1
stolpar,somi en dimholjd frantid ska utnynna i att klara
15 x11.

Vill du hanga pa Anders?

Kor 17.15 sa ar jag klar i rinmig tid.

| norrn har jag | agt upp 4x2 kmi Skatas for min grupp,
men vet inte omjag far reducera den egna dosen till 2+1+2
+1 med 92:flickorna.
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Dat um Tor sdagen den 13 decenber 2007,
11: 00: 37

Nam: Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: lite distans ikvall

Nummer : 402

pi gga smatti ngar na.

Jag la mg lite efter 1 och vaknade val vid %7 av de

Dat um Tor sdagen den 13 decenber 2007,

09: 50: 55
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmmer : 401

hoppas att du ar trott idag Gunnar!

Dat um Onsdagen den 12 decenber 2007,
16: 54: 59

Namm: Magnus <130.241.17.*>

E-post: all @ow. nu

Nunmer : 400

Nunmer : 399

denna &ar lite snyggare

En sista notering fran Jul kl appsj akten ar att vi i ar
blev 33:a i |agtavlingen pa 22 poang. Foérra aret tog
ungdonmar na 13 poang, sa det gar uppat. Vi var fore |FK
men har en bit kvar till oOvriga . Narmast fore var Kville
med 31, sa det blir val nagot att sikta pa till nasta ar.
Dat um Onsdagen den 12 decenber 2007, 15:15:19

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensida: http://ww.el fyourself.com ?i d=132597638. . .
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Dat um Onsdagen den 12 decenber 2007, 14:19:04
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. el fyoursel f.coni ?i d=132480820. . .
Nunmer : 398

Du ar inte bara so6t Gunnar, du e rolig ocksa. E§
Du e sa fin nar du dansar, Qunnar.

Dat um Onsdagen den 12 decenber 2007,
10: 26: 48
Nam: Besserw ssergunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Tréanat i dag: O
Nunmer : 397

Jag ar tydligen inte ensamom att vara genial, Torbjdrn!
Ska f 6rsoka beronmma di g oxa nagon gang om noj ligt, Lars

@

Kl arade av 16x70/20 igar, det gick inte fort.

Lycka till ikvall, aker och tittar pa Al nas | uciatag
istallet for Lussel oppet.

Dat um Onsdagen den 12 decenber 2007,
09: 22: 42

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : 4@2. sex

Tranat i dag: nej nen faktiskt igar.

Nummer : 396

hahaha. Den var bra ﬁi ﬁﬁ
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Dat um Ti sdagen den 11 decenber 2007,
19: 27: 23

Nam: Torbj 6rn <81.234.93. *>

E- post : hej a@pam com

Hensi da: http://ww. | egstrong. se

Tranat i dag: 5km

Nummrer : 395

Maste ha vart 20 miuter senare.

Dat um Ti sdagen den 11 decenber 2007,

16: 10: 03
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 394

jag fick fram2 230 traffar nar jag sOkte pa muter.

Dat um Ti sdagen den 11 decenber 2007,
14: 37: 38

Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: kanske lite intervaller ikvall

Nummrer : 393

2.210 traffar pa internet nar jag sOker pa muter.

Dat um Ti sdagen den 11 decenber 2007,
14: 25: 01

Namm: Gunnar <213.65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 392

Nu springer jag pa 11 igen.

33 muter kvar!
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Dat um Ti sdagen den 11 decenber 2007,
14: 20: 18

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nummer: 391

fortsatt, du har ca 38 mnuter kvar av mn
konsul tation...

Dat um Mandagen den 10 decenber 2007,
23:41: 41

Namm: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 390

Jag antar att du ar trott pa tjatet.

Sprang knappt alls pa den tiden.

Jag akte nmycket skidor pa vintern nar det fanns sno.
Byggde nog upp kroppen lite ned det, hade bara ett tenpo
pa den tiden, MAX

Lopni ng var det inte nycket av.

Sprang ett terrangspar pa 2,6 kmonkring 11 min, aldrig
under. Nar jag borjade trana i 30-arsaldern sprang jag pa
9 mn...

Villl du veta ner, Lars Cj

Dat um Mandagen den 10 decenber 2007,

17:51: 07
Namm: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 389

Nu undrar jag vad du gjorde pa 600m nar du var 10 ar.
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Dat um Mandagen den 10 decenber 2007,
10: 14: 24
Namm: Qunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Tranat i dag: O
Nummer : 388
Kan inte vara ned pa nagon runda ikvall, da Sanna ska
i Vag.

Emil hade forresten 1.57.17 ett par nmanader efter.

Nu tranar han knappt alls. Han | aser fysik och matenati k

istallet.

Dat um Sondagen den 9 decenber 2007,
23:04: 36

Namm: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspanvillni @elia.com

Tranat i dag: 9 km 5-6tenpo

Nummer : 387

Gattis, Mrten!
Under 3 h pa maran, det var 13 ar sedan.

G attis, Bjorn!
Under 40 pa nilen, det var ett tag sedan.

pa mlen nagon dag, nen pa maran ar jag definitivt
narmare 4 timmar an 3.
Kanske t.o. m narmare 5.

Rol i gt nmed barnens goda resultat.
i nte radknas som kl ubbr ekord.

8.57! i tresteg och 2.01.8 pa 600 m
Si ktar pa att springa Vastra rundan i norgon.

Omjag far till det lite kan jag nog kl anmma mig under 40

Tycker att det ar lite trakigt att Emils resultat inonhus

Han gjorde t.ex. som 10-aring(P11) pa Jul kl appsj akt en
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Dat um Soéndagen den 9 decenber 2007,
21: 48: 52
Namm: Lars <90.224.201.*>
E- post : bra@mgnus. se
Tranat i dag: ja faktiskt. Hela 7km Helt otroligt.
Nummer : 386
KUL!

Dat um Sondagen den 9 decenber 2007,
21:18: 14

Nam: Magnus <83. 248. 130. *>

E- post: dagsatt @ova. nu

Nunmer : 385

En trevlig dag pa FIH Massor ned personliga rekord,
ndgot som vi nastan borjar vanja oss vid )

Sex nya kl ubbrekord blev det ocksa. A of pillrade sig
precis under 2.40 i ett val di sponerat 800m | opp, som
ocksa gav nedalj da han blev atta. Fredrik vann till sin
egen och alla andras forvaning 600mi stor stil pa 2.04.
Linn satte kl ubbrekord i varenda gren, dvs 60m |angd och
kula. | den sista | yckades hon nmed en ruski g sistast ot
klattra upp pa fenteplats och antligen fa sin

efterl dangtade nedalj. Alice |yckades trots att hon var

m ssnojd forbattra sitt eget rekord i kula ned tre cm
Aven de 6vriga gjorde nycket bra ifran sig och det var
manga gl ada och n6j da majornaiter som | amade
tavl i ngar na.
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Dat um Sondagen den 9 decenber 2007,
18:19: 31

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

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

Nunmer : 384

Grattis och bra kanpat utav MK, s ungdonar.

P4 onsdag Hogsbo,s |ussel opp somingar i terrangserien
dar vi kanske kan bidra nmed att det blir ett bra
arrangemang.

Har pratat nmed Stefan A och dom har bra koll pa | aget. Det
ar franst mal gangen som ar viktig for att rapportera ratt
numrer i ratt ordning ned ratt tid.

Kl :17: 00 i skatasstugan om det hinns nmed annars kom
senare ominte annat for att bevittna ett kul | opp.

Eller varfor inte springa. Har for mg att | oppet startar
18: 30. Vi ses.

Dat um Soéndagen den 9 decenber 2007,
14: 57: 59

Nam: Morten <83.248.241.*>

E- post : nms@. com

Tranat i dag: 45 inlines nmed stavar

Nunmer : 383

| nponer ande! ! 65

Dat um Séndagen den 9 decenber 2007,
06: 39: 58

Namm: Magnus <83. 248.134. *>

E-post: ratt@rott.nu

Nunmer : 382

Mycket folk och god staming pa Jul kl appsj aktens forsta
dag. Fast det blir valdigt |anga dagar, forsta start for
vara sma var 9.00 och sista 16.00. Tycker de holl hundret
uppe val di gt bra.

10 starter for Tigrarna (inkl August)gav 6 personliga
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rekord. Fredrik vann 60m och August blev fyra i kula.
Ali ce och David hade pl aceringar precis utanfor

medal jerna somges till de atta basta. Totalt tre nya

kl ubbrekord: Diana hack, Enelia tresteg och Fredrik 60m

Nu vantar en ny harlig dag i huset.

Dat um Lordagen den 8 decenber 2007, 23:16:07
Namm: Lars <78.82.203.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: snart e jag ute ur mn forkyl ni ngsbubbl a
Nunmer : 381

Gott jobbat vets.

De yngre visade ocksa upp sig idag. | f-hus sprang,
hoppade et c manga.

Jag kan nama de jag och Torbjdrn coachade. Enelia
hoppade hojd tresteg och sprang 600m prispall pa tresteg
och 600m Hon vann aterigen sitt heat pa 600, nmen blev
trea totalt.

Di ana sprang bfinal pa 60nmh och blev sexa totalt pa 800m
tvaa i sitt heat. Magnus berattar saker nmer om Tigrarna.

Dat um Lor dagen den 8 decenber 2007,

22:34:51
Namm: Morten <83.248.241.*>
E-post: en.pizza@ill.com

Nunmrer : 380

Tack for rapporten, Bjorn. Lite snuskigt ned kal songerna,
men annars runsrent C} Levande och sant om "det resande

teatersal | skapet” tycker jag. Speciellt ni gubbar 2 har
ett riktigt gott tjot. Det var sanma sak uppe i B-strand
idag. De aldste tjota nmest!! Det var fr allt nagra

sol vi ki ngar och lite annat |0dst folk.

Cch grattis till segern. Stralande! Vi kanske skulle be
styrel sen | dgga nagra fler GP-tavlingar darborta, sa att
du blir att rakna nmed till nasta ar? Eller skall det vara

en nackdel att vara ned i MK och raka bo i Fjarran
Ostern? Majorna ar ju en vidstrackt region. Riacker nastan
till H singen, eller hur Per? Du ar i alla fall vard
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nagra points for en sadan seger, Bjorn.

Dat um Lor dagen den 8 decenber 2007,
22:15: 37

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post: hisingens. nedbor gar gar de@u. se

Nunmer : 379

Tack for det Mrten ()

Dat um Lor dagen den 8 decenber 2007,
20: 33: 39
Nam: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : b. b@. se
Hensi da: http://ww. suneson. se
Nunmer : 378

Mycket starkt, Morten!

Aven jag visade upp MK-linnet i dag i Bore Cup. Mn
personliga rapport- dar inget ar for kansligt att namas-
| &ser du pa www. suneson. se

Keep on runni ng!

Dat um Lor dagen den 8 decenber 2007,
19: 53: 47

Namm: Morten <83.248.241.*>

E- post: neracol a. nerachi ps@ruskl er. nu

Nunmer : 377

Jo, just det Per. COvriga resultat: Dan-Eric vann
hal vimaran pa ca 1.13. Erik nanting komtva pa dito,
1.17,30 typ.
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Dat um Lordagen den 8 decenber 2007, 19:50:57
Namm: Morten <83.248.241.*>

E- post : var nt . bad@ ant chi pscocacol a. kebabpi zza. nu
Tranat i dag: nej men tavlat

Nummrer : 376

Jo tack, Qunnar. Jag har fortsatt var debatt. Denna gang
med Johan Hanrin (tidigare Sundqvist), Dan-Eric Archer
och Erik (nanting), santliga fran SAIK. De var pa mn

sida, eller skall jag sadga pa nmedel vagen. Nagon sl ags
uppvarmi ng nen det handlar omen kort och lugn (10 mn).
Som synes | angre ner var det - i alla fall for vissa -

ett frangangsrecept.

Vi akte i sam ad tropp opp till ett oerhort vackert
Boval I strand (eller B-vallstrand somvissa "forkortar"
detta nam). Klar himrel, 2-4°C i luften (dvs perf ekt

mar avader) och val organi serad Luci anara nmed | agom
startfalt. Du nmissade definitivt nagot Lars! Roligt |opp
pad 7km bana som gi ck saval i skog, somi villaonrade, som
| &ngs nmed hav och granitbrott. Dock en hel del upp och
ned och hit och dit, vilket gjorde att jag var tvungen
att ge upp pers-planer efter 28 km ungefar da kroppen
inte gav ratt signaler for att kunna halla uppe 4.05-
tempot somjag gatt ut pa. Tappade nagra minuter pa sista
fjardedel en nen var stolt over 2.58 (nanting), en
tredjeplats totalt och vinst i M35. Fick i mn

Maj ornaj acka ta enot folkets (=15 trotta nmarat honl 6par es)
jubel och en julros. Kanns bra nar det varker i Kkroppen
att tillsammans fa fira | oppet (apropad mina tidigare

egof underi ngar om behovet av prispall ar/-utdel ni ngar

() ). Sista tavlingen i ar for mig, somtvingas nissa

Syl vester pga arlig judotrani ng ned ganl a gardet. Nasta
tavling blir nadgon/nagra av de femsex (!) nmarorna som
gar i Skovde under jan-feb. Lycka till pa terrangserien i
veckan!!

En liten notis for kal enderbitaren. Johan Hanrin SLOG
sitt pers i |oppet och vann 26 min fore mg (och 22 mn
fore tvaan). Svart att fatta hur nman kan springa 2.32 pa
den banan. Mycket inponerande. Men han fick betala ett
visst pris for prestationen sominte passar sig att nama
I detta forum..
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Dat um Lordagen den 8 decenber 2007,
19: 43: 03

Nam: pph <213.66.188. *>

E- post : pel | e. angpannegat an@u. se

Tranat i dag: 8x0,1m |

Nummer : 375

Hur gick det for Morten idag??
Var det nara sai kare med ochsa?
Rapport Tack!!

Dat um Fredagen den 7 decenber 2007,
22:56: 08

Nam: GQunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tréanat i dag: O

Nummer : 374

Ta det |ugnt med uppvarmingen, Morten! i)
Spara pa energin sa du orkar |o6pa hela véagen.
Solisarna ar inte battre an dig(eller heter det DU?)

| hopskri vni ngsexpert sprakpol i sen (j

Dat um Fredagen den 7 decenber 2007,
13:44: 41

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: nada

Nunmer : 373

Roligt att hora Lars. Anders &ar duktig!

Jag konmer varken att springa eller hjalpa till nasta

onsdag, dessvarre. ﬁﬁ Jag har repetitioner hela kvallen i
Saron (for jul konserter nasta hel g).

Darenot sticker jag upp till B-vallstrand i norn och
f or soker knacka nagra Sai kare, nen | a knappast |yckas.

De har typ 20 nmin battre pers an mig pa nmaran ()
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Dat um Tor sdagen den 6 decenber 2007,
23:13: 01

Nam: Berndt <81.235. 236. *>

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

Tranat i dag: distans 70 mn + styrka i f-hus

Nummer : 372

Jag har tankt att vara nmed (omdomvill)som funktionar pa
onsdag nasta vecka uppe i skatas.Vet ej hur det ar

uppl agt nen jag kan skriva pa Hogsbo's gastbok och fraga
hur manga som behovs och vilken tid nman behover vara dar
0.S.v.N som kanner att ni kan och vill hjalpa till kan
val anmila ert intresse har pa gastboken.

Tor bj 6rn, GQunnar och jag annél da an sa | ange.
God natt.

H- expressen.

Dat um Tor sdagen den 6 decenber 2007, 21:20:03
Namm: fernando riquel me <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se

Hensida: http://ww. 123m nsi da. se/ fernando_ri quel . ..
Nunmrer : 371

hej Bernt, Kurre har skickat ett neddelande till dig
m n géast bok.

Hur gar det ned traning foresten??

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (217 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:berndt.hallberg@gmail.com
mailto:fernando.riquelme.morales@gbgsd.se
http://www.123minsida.se/fernando_riquelme

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Tor sdagen den 6 decenber 2007,
11:31: 11

Nam: Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 370

Ska inte springa sjalv. Hade inte tankt att aka upp da

j ag egentligen har oppet till 18.00.

Smiter ibland ivag tidigare. Ar nbjligt att jag kan komma
upp och hjalpa till, nmen kommer isafall vid 6-tiden.

Dat um Onsdagen den 5 decenber 2007,
22:51: 48

Namm: | ars <90.224.201.*>

E- post: skicka@l |l spantillsimann. nu

Nunmer : 369

har tyvarr ataganden som f 6ral der denna kvall nar Fabian
(och Matilda nfl) har urprem ar pa sin pjas i Frolunda.

Dat um Onsdagen den 5 decenber 2007,
22:00: 23

Namm: Torbj orn <81.234.93.*>

E- post : massor avspam@ ack. se

Tranat i dag: 3km

Nunmer : 368

Hej! nasta onsdag ar det ett nytt lopp i terré&ngserien
och vi ar arrangorer tillsammans ned Hogsbo. Det kall as
Lussel oppet och &ar pa 3,2 kmi Skatas (Vet ej hur banan
ar tankt att gd). Ar det nagon som har pejl pa vad som
mast e goras innan, under och efter |opppet. Vilka forutom

jag staller upp som funkti onarer?
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Dat um Onsdagen den 5 decenber 2007,
20:17:55

Namm: Lars <78.82.203.*>

E- post : m ndre@pand. nu

Hensi da: http://ww. ander snuskel servi ce. se
Nummer : 367

Tack Morten for ditt tips om Anders nuskel service. har nu
varit dar 2 ggr. Ar grynt nojd efter kvallens 70 min
hel kr oppsnmassage.

Dat um Ti sdagen den 4 decenber 2007,
17:29: 40

Narm: Lars <217.28.207.*>

E- post: nu@u. nu

Numrer: 366

Nu | juger du fernando! sa | ange sedan var det inte sedan
du skrev senast.

Lycka till nmed din storstilade satsning.

Dat um Mandagen den 3 decenber 2007, 23:26: 37
Namm: fernando riquel ne <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando_ri quel . .
Tranat i dag: 9 km

Nuntrer : 365

Hej pa er!!

Det var | ange sen. Nu ar jag frisk igen och bérjat ned
trani ngen. Jag tror att jag kommer att &aga ar 2008.
God natt.

Passa pa och kolla p& mn nya hensida.

Skriv garna ett inlagg i gastboken.
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Dat um Mandagen den 3 decenber 2007,
21: 58: 53
Namm: Morten <83.248.242.*>
E- post : kul or @crenme. com
Tranat i dag: 30 mn peeling?
Nummer : 364
Kande mi g rosen anda utan hostrusk i |06rdags. Vagade mig

att ga ut. Det enda de hade att erbjuda var 30 min

(pastod danen) inte sand utan "sma kulor". Kan det
som dagens trani ngspass?

inte pa Pers nordartenpo i Skatas. lkvall har jag varit
pad Hagabadet for att bli av ned presentkort som ar pa vag

"peeling”". Sominoljning med sandig kram fast det var

Ar det ndgon somskall till Huset i norgon (tisdag) kval
vid 18?
Dat um Mandagen den 3 decenber 2007,
14: 03: 33
Namm: Curt Borglund <159.190.251.*>
E- post : C@. dum
Tranat i dag: Inte an
Nummer : 363

Hel | gren skall springa pa s6ndag. Vi ser alla ned
spanni ng fram not denna nya gren

Vi ses kanske i kvall.

Curt B

Undrar om det &r 400m ned spjut och di skus som Bj 6rn
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Dat um Sondagen den 2 decenber 2007,
13: 07:55

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

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

Nunmer : 362

Sonen John och jag ratade skatas igar p.g.av regnrusket
och korde i frolundaborg istallet.Dar blev det 12x500 M
med 1 varv joggvila nellan. Det kandes ok trots att jag
foredrar att springa utonmhus.

| gar var vi pa Bjorkoé badhotell (inget bad) och at for
oss arets forsta jul bord ned betoni ng pa havets

| &cker het er, kanonfi nt.

H- expressen.

Dat um Sondagen den 2 decenber 2007,
11: 00: 53

Namm: Lars <78.82.203.*>

E- post: ha@u. se

Nummer: 361

| majorna ar vi sa gentila sa vi bjuder pa fler mnuter
an s& Vi har all tid i varlden @&

Dat um Lordagen den 1 decenber 2007,
22:01: 33

Namm: pph <213.66.188.*>

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

Henort : par adi sl i knande skar gardso

Tranat i dag: se nedan

Nummrer : 360

Hade ni vagat er till skatas hade det bjudits pa

3m ndm n5m n4m n3m n3nmi n, rédda for lite regn?
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Dat um Lordagen den 1 decenber 2007,
20:17: 18
Nam: Lars <78.82.203.*>
E- post : pa@ . en
Tranat i dag: faktiskt
Nunmer : 359
hal | & dar pa ParkeringsOn har du orkat springa uppfor den
lilla backen till huset hela 10 ggr idag! | nponerande.
Dat um Lordagen den 1 decenber 2007,
19: 04: 46
Nam: Bjorn H <217.213.102.*>
E- post : b@. com
Henort : P- 0n
Tranat i dag: Nagra(10)korta backar
Nunmer : 358
Avbestal |l inte katal ogerna. Jag behtéver 3 ex. Henms,
sommar st ugan och pa jobbet. Det fattas tva uppsattni ngar
al | tsal

FOor oOvrigt anser jag att "natet" bor forstoéras!!!

@

Dat um Fredagen den 30 novenber 2007,
18: 57: 40

Namm: per L <213.66.188.*>

E- post : Pel | e. positiv@u. se

Tranat i dag: njet

Nunmer : 357

Det ar nog sa, att vi kan nog inte stoppa jordens

under gdng och kli matforandri ngar osv..

Total forbjud: bilar, flygplan, bussar,industrier...

allt som spyr ut skit!

Gar inte sager alla, tank pa valfarden, arbeten,vi kan ju
inte ga tillbaka i utvecklingen!?

Tror tyvarr inte noder jord konpronmm ssar omdetta, blir
vi sjuka ned cancersvul ster,igensatta | ungor,

over svanmmi ngar, or kaner 0Sv O0OSvV. ..

tror hellre man hade varit frisk och utan bade valfard

och pengar/ Trevlig helg i
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Dat um Fredagen den 30 novenber 2007, 15:48:07
Nanmn: Lars <217.28.207.*>
E- post : | i vscykel @nal . ys

Tranat i dag: mininerar energiatgangen genomatt trana
sa lite somndjligt
Nunrer : 356

Det ar val bra ned arbetstillfallena, nen

m | j 6konsekvenser ar viktiga att ta hansyn till aven i de
fall. Skadar nat mljon for nycket sa har
arbetstillfallen en sekundar roll. Det &r mn nening.

Man kan ju ocksd se det somatt |astbhilstransporterna
Okar i och ned att papper, katal oger, nmanni skor mm
transporteras till och fran kba. Det ar ju inte bra. alla
dessa effekter miste man ocksa ta hansyn till. Varje
produkts paverkan ar vasentlig att beakta. Tank pa hur
stor paverkan somen liten produkt somtel ef onkat al og
eller tomen cd skiva gor pa niljon. Materialet har
komrit fran flera olika hérn. Koérs sedan vidare etc..

till ett storkOp, dar du aker ned din bil....osv.

Dat um Tor sdagen den 29 novenber 2007,
23:04: 41

Namm: Bj 6rn <83. 226. 147. *>

E- post : I nga. tusen@n | 2007. se

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

Tranat i dag: 30 km

Nunmer : 355

Jo nog ar katal ogerna helt onddiga, annu varre nmed Din
Del somjag aldrig tittar i. Enda positiva ar val att
kat al ogerna trycks pa El anders i Kungsbacka, Lars?

Har idag konmit upp i 900 nil| sedan arsskiftet.
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Dat um Tor sdagen den 29 novenber 2007, 17:09:03
Namm: Lars <90.224.201. *>

E- post : m nska@l i mat paver kan. nu

Hensi da: http://ww. eni rosveri ge. se/ se/ Sveri ge/ Ko. .

Tranat i dag: nej inte idag heller, borjar bli en vana...
ganskaskontel . hur BH
Nunmer : 354

| &r delas 5,5 miljoner tel efonkatal oger ut.

Jag kollar telenummer via hitta.se eller eniro.se.

Tel ef onkat al ogen bel astar nmilj6n pa onodi gt satt vad det
galler transporter och papper. (0,7% av Sveriges

f or br ukni ng)

Det gar att avbestalla sin katalog. Ta 1 minut av din tid
och du gor en insats for mljon!

2007 var det bara 3500 personer som avbestall de

t el ef onkat al ogerna. Jag tanker bli den 3501... Fast da
for ar 2008.

Lank: http://ww. eni rosveri ge. se/ se/ Sveri ge/ Kont ak. . .

Dat um Onsdagen den 28 novenber 2007,
15:59: 09

Namm: fernando <83.248.173.*>

E- post: fernando@one. gbg

Nunmer : 353

Kul att se att det gar bra for Mjornas ungdomar. Sjalv
kunde jag se deras stora insatser och héra Mjornas namm
pa prispal en.

Aven for de som | atmade kl ubben gick det bra, men gl 6m
inte att de bytte klubb p.g.a. de inte fanns flera | edare
som kunde tré&na den al dre gruppen. De kunde utveckla sig
lika bra i Majorna nen tyvarr blev gruppen splittrade
efter man satsade pa en | 6pni nggrupp. | nget fel ned det,
men j ag skulle hamma ensam som tréanare tva ganger i
veckan och aret runt.

Jag tycker att de |edare somfinns i Majorna just nu ar
nycket duktiga och jag ar sakert pa att de kommer att

ut veckl a ungdomarna pa ratt spar

Grattis till alla finna prestati oner bade fran flickornas
och poj karnas si da
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Dat um Onsdagen den 28 novenber 2007,
15: 36:12

Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 352

Hur gar det ned veteransidan, Bjorn H. ?

Dat um Onsdagen den 28 novenber 2007,
12: 59: 06

Namm: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : b@. com

Henort : Par adi son

Tranat i dag: Vilodag, idag ocksa :-)

Nunmer : 351

Pell e, det var sveket not dig somjag skrev omi mtt
forra inldgg. Ett jakla satt att bendta trevliga
Kvilleiter somtrotsar alla nedarvda instinkter och
korsar alven. Nej, sjalv var jag inte dar. Jag har ju som
bekant antligen Iyckats mg gora kvitt oket och sl utat

med | 6pning. | vinter skall jag tavla i hdj dhopp och 60m
hack. | sommar blir det ev diskus och spjut
Dat um Onsdagen den 28 novenber 2007,
12:47: 35
Namm: Maj or nagunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Tranat i dag: O
Nunmrer : 350

Har en fornodad i nfektion i prostatan och har fatt
penicillin. P& apoteket sa& hon att jag inte bor trana
under tiden somjag nmedicinerar, men jogga |lite kan val
inte skada. Tavla ar inte att tanka pa.

Kommer och hejar pa ikvall i Ruddal en.
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Dat um Ti sdagen den 27 novenber 2007,
23: 36: 03

Nam: pph <213.66.188.*>

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

Tranat i dag: se nedan

Nunmer : 349

Jag var dar bjorn, sag dig inte!!

akte hemistallet, blidde 70/20 18st

| dag backar och 500hundringar i skatas,
hur pigg ar jag pa onsdag? inte alls!!

Dat um Ti sdagen den 27 novenber 2007, 22:06:11
Nam: Torbj 6rn <81.234.93. *>

E- post : skitidetdu@pam se

Hensi da: http://ww. maj or nasi k. se/ ungdont gr upper/. ..
Tranat i dag: 35 mn lugn | 6pning med ungdonar na

Nummrer : 348

Har inte riktigt smalt alla intryck fran hel gens

Advent sspel an. Vara ungdomar var verkligen duktiga.
Enel i as seger pa 600m var enastaende, nen aven nmanga
andra bra pl aceringar, manga kl ubbrekord och personliga
rekord av de flesta. Kanske har vi anda ett bra
grundkoncept for traningen, dar det viktiga ar att alla
tycker det ar roligt och utvecklas enligt sina
foreutsattningar. Det finns inga resultat som MASTE
uppnas, inga kval ganser som naste klaras och inga
medal j er som kl ubben nméste ta. Kanske har anbitionsnivan
inte passat alla, sombytt till andra klubbar, nen roligt
att se att det gar att utvecklas och prestera bra aven om
man ar kvar och tranar ned Majorna. Jag hoppas att kunna
fortsatta ned nmin | Opgrupp under manga ar frandver och
Lars och Magnus gor verkligen ett bra jobb i sina
grupper. Dessutom &ar det en ny grupp pa gang for ungdonmar

fodda 98-00. X (& &
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Dat um Ti sdagen den 27 novenber 2007,

20: 06: 12
Nam: GQunnar <83.183. 106. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 347

Ja, det var en harlig m ddag!
Tack for att du bj6d oss allihop ()

M n nedver kan i norgondagens terréangl opp i Ruddal en ar

t veksam

Kadnns inte inspirerande att springa nar jag vet att det
konmer att ga daligt.

Far se hur jag kanner mig i norgon. |nfo6r Skatasl oppet

hoppades jag att det skulle borja Osregna, for da hade
jag bestéant att jag skulle strunta i det.

Bj orn, jag orkade inte springa Vastra rundan igar,
speciellt omjag skall delta inorgon.

Dat um Ti sdagen den 27 novenber 2007,
10: 21: 23

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : Long@o. se

Tranat i dag: skojar du

Nunmer : 346

hel gen i nnehél | som Magnus skrivit ménga grenar. Lang
vantan ibland. Insatserna bra. Minga pers. nedaljer och
g6t al andspl at ser.

BH och PPH ni ssade ju det fina jul bordet som MSRT at pa
sj Omagasi net. Attans. vi skall forsoka komma i hag att

bjuda in er nasta ar. i
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Dat um Ti sdagen den 27 novenber 2007,
06: 47:02

Nam: Bjorn H <192.138.111.*>

E- post : b@. com

Henort : Par adi son

Tranat i dag: N et

Nummrer : 345

Har far Vastra rundan fint besok fran den anrika
foreningen IF Kville anda fran exoti ska Hi singen, nen
vi | ket bendtande! Inte en sjal behagar infinna sig i

val konst kommi tt éen. Undvi ker ni oss fran den andra sidan?
Visst, vi ar lite annorlunda nen inte ar val det skal

nog.

Dat um Mandagen den 26 novenber 2007,

09: 53: 15
Namm: Magnus <130.241.17.*>
E- post: inte@aplats. se

Nunmmer : 344

Ser ut ha varit bra tavlingar aven under sodndagen.
Noterar att Martin blev tvda i tresteg pa ett resultat
som kval ar in aen honomtill Gotal ands. Nar hade vi
senast tva inkvalade till samma nésterskap?

Dat um Séndagen den 25 novenber 2007,
17:50: 09

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

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

Nunmer : 343

Kul att se barn/ungdomar kanpa sa inlevel sefullt som det
gjorts i helgen i f-hus. Igar var jag dar som

| opf unkti onar hel a dagen. Systrarna Jacobs sag inte ens
trotta ut efter mal gang, nycket duktiga som namts

ti di gare inl 4gg. Minga goda i nsatser och stort Gattis
till MK arna och deras insatser.

Hel gen gar fort och inorgon & nan till baka i

var dagsl unken.
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Dat um Sondagen den 25 novenber 2007,
07:19:18

Nam: Magnus <83. 248. 130. *>

E-post: trott@astanjant.se

Nunmer : 342

En kort rapport fran Tigrarna pa Adventsspel ens forsta
dag. En harlig dag ned skratt, tarar, jubel och el ande.
Med andra ord en ganska vanli g ungdonst avli ng.

21 starter gav 19 personliga rekord, varav fyra dessutom
var kl ubbrekord. Fredrik persade ned en hal vsekund pa 60m
till 9.48, Alice och Linn satte an en gang rekord i kul a.
Li nn hodj de dessutom rekordet i |angd. Mest

anmér kni ngsvart annars var val tjejernas fransteg pa
600m santliga persade och de flesta ned runt 10

sekunder .

Mest i nponerande maj ornaiter var annars systrarna Jacobs.
Di ana kapade 13 sek p& 800m och blev tvaa pa 2.35, vilket
dessut om med god nmargi nal kvalar in henne till Gobtal ands.
Emilia vann 600m ned 8 sek pa nya perset 1.53. Trani ngen
med Getingarna har sannerligen gett resultat.

Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
23:18: 31

Namm: Morten <83.248.236.*>

E- post : ns@. com

Tranat i dag: Det bidde inget

Nunmer : 341

Qooh. Qunnar. Du héaller pa att bli nin
i hopskri vni ngsi dol .

Ha det gott i norgon i Skatas. Jag far springa pa

Ost gotska (1 06-ti) och Stockhol mska skogsstigar (on-fr).
Till baka igen till nasta | ordagsintervall pass. Sedan ar
det bara en vecka kvar till Bovall strandsl uci amaran.
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Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
22:50:19

Nam: GQunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Henort : Kungsst en

Tranat i dag: 8 km

Nummrer : 340

Det beror nest pa att jag inte orkat ta tag i mn

Sj ukf or sakri ng.

Fick ett neddel ande for nagra ar sedan att jag inte

| angre fick nagra pengar omjag bl ev sjuk.

Nu blir jag ju aldrig riktigt sjuk, sa jag har inte tankt
nycket pa det.

Sprang Ruddal st vaochenhal van( det

I hopskri vni ngssanmansat t ni ngskonbi nati onsordet gillar val
du, Morten?) idag igen. Det gick 2% m nut snabbare(hurra)
och gps:en visade 2.493 m

Jag vant ade nagra sekunder efter att jag gatt i mal, sa
att matningen skulle bli nmera exakt.

Blir mer och nmer inponerad av appar at en.

Darenot blev jag inte inponerad av kil oneterangivel serna.
Forsta skylten komefter c:a 1060 m fo6ljd av en

"at t ahundr at j ugonet er skil oneter”! Andra skylten kom
alltsa efter c:a 1.880 neter!

Det innebar att sista "500" blev c:a 620 neter.

Detta pami nner ju omen del notionslopp vi sprungit.
Arrangoren har da havdat att det ar lika for alla och att
det inte ar sa viktigt!?

Hur kan det vara sa svart att satta skyltarna pa ratt

pl at s?

Jag tror att det beror pa att arrangoren bara satter ut
skyltar pa | agom avstand. Har man i nga skyltar kvar nar
man kommit i maAl, s& ar nan noj d.
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Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
22:13: 02

Namm: Lars <78.82.203.*>

E- post : f @. se

Tranat i dag: ha

Nunmer : 339

Det ar for att du bor pa Hi ssingen somFK |ater dig fa

ersattning. De tycker sa synd omer somdar ni bor!!!! ﬁﬁ
nan konpensation skall ni val fal

Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
20: 58: 34

Nam: per L <213.66.188.*>

E- post : pelle.lilja@nygg. se

Tranat i dag: vila infor Lérdagens Skat askanp

Nunmer : 338

Snal e Gunnar!
Du har val pengar fran Forsakringskassan om du

sj ukskriver dig!? det har jag i alla fall, omdu inte har
valt 30 karensdagar for att det ar billigare? jag far
betalt efter 3dgr.Sen har jag naturligtvis valt nagra
ol i ka sj ukfdrsékringar for sakerhetsskull. Eller fick du
inte teckna sadana forsakringar pga. att du ar skriven i
Maj or na?

&

Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
17: 46: 04

Namm: Morten <83.248. 246. *>

E- post: ns@.com

Nummer: 337

Qunnar, du har sakert full koll pa dessa ting, nen jag

m nns nagot om att man naste vara helt still ett tag vid
di st ansnét ni ngens borjan i nnan kl ockan har hittat
satelliterna. Det ar inte darfor det blir fel i borjan av

méat ni ngen va?
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Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
13:59: 34

Nam: Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 336

Jag skulle ju kunna ta en privat sjukfdrsékring,
henf 6r sakring har vi iaf.

Krya pa dig, Fernando!

For hoppni ngsvis sa ses vi i slutet av aret ominte forr.
Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
13: 07: 51
Nam: fernando riquel ne <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se

Hensida: http://ww. 123
Numer : 335

Tyvarr far jag inte vara pa jobbet och snitta andra. De
far smtta mg : @

Jag hoppas att du atninstane har skaffat dig ett hem
forsokring for ditt lilla hus.

Jag kan knappts prata nmed m n hosta. Vad skall jag gora

pa j obbet da nar jag maste lite skrika nar jag undervisar?
http://ww. 123m nsi da. se/ f er nando

Dat um Fredagen den 23 novenber 2007,
11: 50: 27
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@el i a.com
Tréanat i dag: O
Nunmer : 334
Gar du inte till jobbet nar du ar sjuk, Fernando?

S alv har jag inte varit hemma p.g.a. sjukdom en enda dag
sedan jag Oppnade affaren.

Jag har alltsa ingen sjukforsakring.

Ska jag tycka synd om nadgon som ar henmma p.g.a. sjukdom
och anda far betalt?
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Ckej d&, jag tycker synd omdig, Fernando Cj

Provsprang i Ruddal en i onsdags.

Anvande mn jatteli kgpskl ocka och fick exakt 2.491 m

Vil ket betyder att strackan ar exakt 2,5 km som angetts!
Gps:en missar de forsta nmeterna, sa efter 1 km pi per den
c:a 10 mforsent. Denna forskjutning kvarstar kil oneter
efter kiloneter. Provade att springa en |l angre bit pa den
kil onet er mar kt a Séar 6l eden. Kl ockan pep till 10 m efter
varj e markering.

Detta i nnebar att Savedal sl oppets ratta | angd ar 8.070 m
Men i ar fattades 150 m sa 7.920 mvar det nog.

P4 snariga skogsstigar néter gps:en nagon procent for
lite, tror jag. Den | &ser ju av positionen en gang i
sekunden.

Lennart, du séager att din gps mssar lite.

Jag tror att det gar att stalla in den sa att kl ockan
inte stannar om nman springer for |angsant eller om man

t appar kontakten med satelliterna.

Alla somar trotta pa mitt gps-tjat, rekommenderas att

sj al v kopa en.

Dat um Tor sdagen den 22 novenber 2007,
22:59: 45

Namm: Morten <83.248.241.*>

E- post : nms@. com

Tranat i dag: 40 min vattel dping, 45 mn cykling

Nunmer : 333

Jag tycker synd omdi g, Fernando. ﬁﬁ
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Dat um Tor sdagen den 22 novenber 2007, 15:51:46
Namm: fernando <83.248.173.*>

E- post : f ernando. ri quel nme. nor al es@bgsd. se

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando/ 117731. .
Henort : Maj or na

Tréanat i dag: O

Nunmer : 332

Precis en vecka har gatt sedan jag fick influensa. Jag
har sovit bara 4 timmar per dag.

Host a, hosta, hosta, hela dagarna nmen nu verkar att den
ger sig. Jag skall testa komm till jobbet inorgon.

Dat um Onsdagen den 21 novenber 2007,
22:57: 22

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post : pel | e. ost @ul a. se

Tranat i dag: 10km

Nummrer : 331

Kan det va sa att jordens nmagnetfalt paverkar din
j attegpsl oparkl ocka sa att det blir trogare att springa

Gunnar ?

Dat um Ti sdagen den 20 novenber 2007,
15: 20: 16

Namm: Gunnar <213.65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Trénat i dag: O

Nunmer : 330

Roligt att |&sa |istorna, Bjorn.

Det gick battre igar, nen tappade farten efter Hi nshol nen
da Lars kom i kapp.

Forstar inte att han har sa dalig inverkan pa mn | 6pning!
Sista strackan matte jag upp till 1150 m samma som nin
cykel dat or angett.

(De 1172 neterna var nagot annat, Lars.)

Mtt talanod ar val sadar, man vill ju gérna rusa ivag

f or snabbt om det gar.
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Dat um Mandagen den 19 novenber 2007, 22:18:40
Namm: fernando <83.248.173.*>

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

Hensi da: http://ww. 123m nsi da. se/ f ernando/ 117731. .
Henort : Got ebor g

Tranat i dag: | NGET FRAN | TORSDAGS

Nunmer : 329

HEJ PA ER ALLA

Hur mar ni? Vi har hemma ar alla ned influensa. Jag kan
inte sova pa natterna ty hostan hindrar mg.

Du maste ha tal amdd Gunnar. Snart ar du igang igen

Det ar fardigt tavlat for min del detta a nmen efter
forsta Januari borjar jag pa allvar.

Buenas noches, nen inte for mg for jag vet att jag inte
skal | kunna sova i kvall.

Dat um Mandagen den 19 novenber 2007,
14:21: 40

Namm: Bj 6rn <144.63.168.*>

E- post : bj orn. suneson@vd. se

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

Tréanat i dag: 12

Nunmer : 328

M nst tre | Opare fran Goteborgskl ubbar finns ned pa nin
rykande farska tiobastalista over veteranl Opare pa

mar at hon 2007. Den ene forstar ni nog vem det ar nmen
vilka a de tva andra? Svaret finns pa nmin hensida.
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Dat um Soéndagen den 18 novenber 2007,
22:22: 35

Namm: Morten <83.248. 246. *>

E- post : shart.sugenpa@rani ng. com

Tranat i dag: O

Nummer : 327

Du ar ju skyldig mig 100 pix anda, sa jag behovde inte
gi ssa. ..

Traki gt ned kraftl osheten GQunnar. Jag undrar omdu inte
ar utbrand anda.

Sjalv har jag haft i stort sett traningsuppehall nui tre
dagar efter hangi ghet. Kroppen njuter av dekadens - i
alla fall delvis. Skall snart satta igang ned putsningen
i nfor Luci amaran. Nagot rejalt | angpass. Nagra snabbpass
och i Ovrigt softa. Kroppen borjar kannas lite sliten
fakti skt (om man nu skall kanna efter). Markligt att
formen kan vara bra, nen kroppen santidigt sliten. Hal sa
och formverkar inte vara direkt proportionerliga,
snarare tvartom

Dat um Sondagen den 18 novenber 2007,
17:03: 09

Namm: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O, hostar bara lite.

Nunmer : 326

Det var daligt nmed gi ssningar!

38. 45 borde det varit onkring, aif omjag tanker pa hur
det kandes.

Ratt svar: 1 timma 3 mnuter och 17 sekunder.

Snabbaste kil onetern 7. 15.

Det finns ingen energi i mn kropp sedan Savedal sl oppet .
Men det | ossnar nog snart.
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Ha skon hel g!

Dat um Lordagen den 17 novenber 2007,
21:45:51

Nam: per lilja <213.66.188.*>

E- post : pel | epungkul a@u. se

Tranat i dag: Hals-skav=0km

Nunmer : 325

Qunnar sprang pa 38, 45!!

Dat um Lordagen den 17 novenber 2007,
17:51: 35

Namm: el <83.248.173.*>

E- post : el @one. se

Henort : gbg

Tranat i dag: ja

Nummer : 324

Gattis Kjell!

Ar det tavling vemsom hinner forst till
br 6l | opskl ockor na hehe. .

Jag var ju forst, sen du nen vem kan det vara som konmer
trea den har gangen..

Den som gi ssar ratt far springa ett arevarv runt huset..

Hej a Sverige ikvall!
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Dat um Lordagen den 17 novenber 2007,
16: 43: 07

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Tranat 1 dag: 12

Nunmer : 323

Interval l er i skatas idag. Perfekt |opvader, vindstilla och
| agom varnt/kal | t.

Alltid lika roligt och kravande.Vi var manga som vanli gt
fran ett antal olika klubbar, Ulevi,Os,Mlndal, Kville,
Hogsbo, en st fran MK och jag tror fran GKI K ocksa och
en hel dros i vanlig ordning fran SAIK ned el dsj al en
Kiell sompadrivare trots att han skall gifta sig idag
som Qunnar papekar i foregaende inlagg.Jag instamer i
ett stort GRATTIS till Kjell S.och hans fru Anneli
naturligtvis.Tank att han deltog idag trots det som star
for dorren. Det ar engagenang det.

Det kordes lite olika uppl&dgg, jag sjalv korde 1+2+1+3+1
km med 90 sek vila och det kandes bra.Jag saknar mn
sparringpartner fran forra aret namigen nin "konpis"
Cristian Tomasson fran Kongahalla nen jag skall skriva pa
deras gastbok att han verkligen behdvs och att vi

trani ngsmassi gt ar bra for varandra lite skant asido.

Trevlig hel g. H expressen

Dat um Lor dagen den 17 novenber 2007,

15: 39: 20
Namm: Gunnar <83.183. 106. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com
Numrer: 322

Nu har jag plockat bort dammrattorna ifréan | 6parskorna
och sprungit 8.312 m Det var c:a 3 kmi Sj6bergen
ovanf 6r Kungssten och resten pa asfalt.

Jag var ratt trott efteréat.

Hur | ange sprang j ag?

Den som anger den exakta tiden vinner 100 kr!

Pa tal omdetta ar jag skyldig Morten 100:-.

Siktar in mig pa en come back pa Vastra rundan pa mandag,
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men vet ej omjag orkar.

Trakigt att ingen fran var anrika klubb deltog i
terrdngserien. Det ar gratis, det ar roligt, det behdvs
fler terrangl opp!

Nast a onsdag 28/ 11, maste alla stalla upp i Ruddal en!
Gattis Kjell, somidag gifter sig.

Hurra, hurra, hurra!

Dat um Tor sdagen den 15 novenber 2007,
16:19: 26

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: 42 mn lugn | dpning

Nunmer : 321

Kan nagon nejla Anders om huruvi da han varnde upp i nnan
och i sa fall hur lange och i sa fall hur svettig han
bl ev? Tack.

Dat um Tor sdagen den 15 novenber 2007,

09: 24: 16
Nann: |ars <217.28.207.*>
E- post: hal s@nt. nu
Nunmer : 320
not 1 onar ?

Anders Szal kai Sparvagen 2:31:43
New Yor k mar at hon, 2007.

Dat um Ti sdagen den 13 novenber 2007,
22:05: 11

Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : bara. | att @ppvar mi ng. se

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

Tranat i dag: 13 (usch)

Nummer : 319

Qunnar far visst eldunderstdd i debatten om det kil oka i
att varma upp infor ett marathonl opp. | ett el ektroni skt
nyhet sbrev skriver i dag aneri kanska Runners World s& har
efter att ha radfréagat sex filosofie doktorer om deras
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basta ti ps:

Keep your warnmup short. It nakes sense to not warm up

much before a marathon. After all, you want to save
energy. But you'll actually run nore efficiently if you
first | oosen up your leg nuscles. "I do a warnmup just to

the point of a very light sweat,"” says Kitty Consol o, who
has a Ph.D. in exercise physiology and a narat hon best of
2:42. "1 also use ny warnup to gauge the weather, to see
how I'Il need to adjust ny pace to the conditions."

Dat um Ti sdagen den 13 novenber 2007,

11:15:12
Namm: Magnus <130.241.17.*>
E- post: inte@rerpost.nu

Nunmer : 318

Ett stort tack till alla somhjalpte till pa

ungdonsmat chen i sondags! Det blev en | ang och intensiv
efterm ddag. Utan de duktiga | edarna fran Lerum hade det
aldrig gatt, sa de ska ha ett extra stort TACK

Fl i ckorna och pojkarna skotte sig bra. Bada fick nbta | FK
Gbg och det blev en vinst och en forlust. Det ar svart

att plocka ut nagon enskild prestation da |agen var ratt

j ama, nen August 6.02 i kula var valdigt bra ned tanke
pad att han ar ett par ar yngre an de andra. Nu ser vi
fram enot Advent sspel en och Jul kl appsj akt en.

Dat um Mandagen den 12 novenber 2007,
17:26: 17

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : nms@ot mai | . com

Tranat i dag: Snart |ite aterhantningsvattenl 6pning

Nummrer : 317

Jo, det var speciellt. Gch kul! Att ha cyklisten franfor
sig sista 3 km Tack Bjorn, jag uppskattar att du |lyfter
fram gl adjen. Men, det finns ju vinna och sa finns det
vinna, sa att sdga. Mssforstd mig ratt. Riskerar att

| ata gnallig nu och i sa fall far ni korrigera mg
virtuellt. Narnmsta man var 3,30 bakom (om jag har | ast
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ratt i resultatlistan). Ingen kanp pa nmallinjen direkt

alltsd. &) och sedan hade val egot matt lite battre om
det varit nagon slags prisutdelning eller en liten
prispall... Det blir liksomlite snopet att konma i mal,
fa priset direkt i handen och sedan ar det bara att aka
hem Déar var ju bade Gbgsmaran och Final |l oppet
foredomiga (och for all del aven Edet Runt). Med sma
medel fick de en att k&nna sig somen riktig idrottsman!

&

Ja, ja. Det viktigaste a ju anda att nman kanner att man
har gett allt man har och det gjorde jag. Nu ser jag fram
enot Luci amaran i Boval | strand 8 dec, somjag (och ev.
Lars Woch Enil M planerar att aka upp pa. Hing garna

pad. Det finns alla distanser nellan 2,5 kmoch 42 km och
banan skall tydligen vara "lite speciell". Jag m ssar
terrangserien nu pa onsdag pga Saron-engagemang sa Lars W
behdver nog lite hjalp omvi skall bérja ta poang dar.
Gunnar, ar du ohjalpligt fast i forkylnings- och

vol tarentréasket ? Fernando, du borde ha aterhantat dig
fran bra Finallopp och det galler val aven 6vriga M Kare
dar ?

PS. Mn tréani ngsdosangi vel se ar delvis en protest not sar
skrivnings el dandet. Men, det ar nog en kanp not vader

kvar nar.

Dat um Mandagen den 12 novenber 2007,
13:22: 25

Nam: Bj 6rn <144.63.168.*>

E- post : b. b@. se

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

Tranat i dag: 6

Nummer : 316

Morten, att vara forste nman 6ver mallinjen i en

| opartavling ar stort, tycker jag. Har aldrig fatt

uppl eva detta och kommer heller aldrig att fa gora det.
Har foOrresten nagon annan i klubben vunnit en

| opartavling, inte bara sin klass? Lars gjorde 1.22.51 pa
hal vmar an. Ocksd starkt i hostrusket.
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Dat um Mandagen den 12 novenber 2007,
09: 34: 46

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : have@i red. | egs

Tranat 1 dag: nop

Nunmer : 315

Jag och Fabi an har haft en underbar helg fran fredag till
sondag kvall i Kopenhamm. En rad aktiviteter och

rest auranger avverkades. En trevlig stad dar man kan
pronenera och se nycket.

igar norse sprang jag istallet. Kastrup Lufthavn runt pa
den del vi s konstgjorda 6on Amager. Det var underbart
soligt vader, nen sista femkm var kraftig notvind.
Arsbasta, trott och néjd komjag i mal. Oppnade féarskt pa
3,46 min/km (5km), 3,50 min/km (10km)...Friskt vagat. Lag
10 efter 4 km nen arbetade m g fram och pl ockade den ene
efter den andre och vid 15 hann jag i kapp de sista

i ntagbara | 6parna. Blev fyra i mal. (vinnaren sprang in
pad 1:10) Trots att det gick | angsammare efterhand ar jag
nycket nojd for det a andad nastan 6 ni nuter snabbare an
I Vanersborg. (Dessutom bara 1 vecka efter att jag var
sjuk nmed feber som hade varat da i ca 1 1/2 vecka.)

Vilar fran fartleken idag for att istallet ta sikte not
onsdagens terrangserie. Blir vi lag da? Mrten, Enmil|l nan
mer ?

Dat um Mandagen den 12 novenber 2007,
07:43: 27

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Numrer: 314

Jonas Melke. Komin pa 54,24. 3:a i M35. Gattis,
f orresten!!
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Dat um Soéndagen den 11 novenber 2007,
22: 35: 43

Nam: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O, hostar och ater voltaren.

Nunmer : 313

4.20 for dig a som5-tenpo for m g!
Jag lovar att det kommer att kannas somatt du bara

] oggar!

Gattis till segern!
I nga andra fran Maj orna som del t 0og?

Dat um Sondagen den 11 novenber 2007,
21:18: 20

Nam: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Nummer: 312

Bra. 41.11 pa 12 km banan som var 8:an + sparet runt
Lilla Delsjon dvs ca 11,5 km Var nycket nojd ned

i nsatsen. Antagligen nytt pers pa den typen av stracka
och terrang. Mycket fréaschare i benen an forra | 6rdagen.
Cl aes Gstby var ned mig i tvd kmoch sedan solo. Han fick
probl em ned magen. Vet inte hur |angt efter tvaan var,
men han var aldrig i narheten. Startfaltet var som sagt
inte sa jattestarkt.

Darenot var startfaltet starkare i Friidrotttens Hus dar
tjejerna gjorde nmycket bra i fran sig och vann sin natch
nmed 3-0 (omjag har fattat raknesystenet ratt). Killarna
fick jag ingen koll pa nen de sprang pa bra sag jag.
Magnus och Torbj 6rn var kvar nar jag var tvungen att
kasta i n handduken vid halv fem D& hade vissa | ag

fortfarande inte avslutat fdrsta grenen B Hoppas att
ni har kommt hem nar detta skrivs, pojkar @ |

4,20-tenpo fran helt stillasittande. Tror inte att jag
vagar. Kanske pa nagot varnt |opp, typ Sth-maran dar nman
anda har gatt sig trott genom T-banan och til
startfallorna. Vi far se.
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Dat um Sondagen den 11 novenber 2007,
19: 58: 20

Namm: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O, hostar och ater voltaren.

Nunmer : 311

Morten, somjag skrev i forra inléagget, sd kan man starta
lite | angsanmare an man tankt i snitt.

Du kan alltsa borja i 4.20 for att sedan efter hand oka
farten.

Det lilla du forlorar i tid i borjan har du igen nanga
ganger pa sl utet.

Jag vet att jag sett manga narat honl opp pa tv dar eliten
borjat | oppen strax under 4-tenpo, nmed nagon opti mi st
springande ett hundratal neter foére klungan.

For eliten ar problemet inte lika stort d&d de inte ar ute
i ka | &hge som oss vanli ga.

Hur gick det i Korpl oppet?

Dat um Soéndagen den 11 novenber 2007,
17:07: 29

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : trott. bel aten@ar nt bad. nu

Tranat i dag: ca 12 kmi hogt tenpo

Nummer : 310

Harli gt vader i dag pa Korploppet nen lite tont i sparet.

Jo, Qunnar, jag "vagade" dubblera foér att jag inte hade
nagot val. Jag trodde att vi satsade pa att fa ett bra

lag till terrangserien och stallde upp for att Maj ornas
I K skulle ta viktiga | agpoang. | efterhand sa var det
kanske inte idealisk uppladdning infér Finall oppet, nen
vemvet... Finalloppet var jag ju tvungen att springa

eftersomdet ar ett |angt, kul lopp somjag aldrig

sprungit och sa (kanske vikti gast ) var den ju med i
G and Pri xen.

Uppvar mi ng: det &ar mycket ndjligt att det finns strikt
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medi ci nska/ fysi ol ogi ska skal att gora som du foreslar
Qunnar, nen for nmig finns det ocksa en nental aspekt av
att varma upp. Fyra-m nuterstenpo &ar inget jag bara
satter igang ned utan att riskera skador. Tranpar jag
snett de forsta minuterna utan att ha varnt upp sa kan
stukni ngen vara ett faktum Speciellt inte nar det ar
lite kyligt somdet var pa arets GBGmara.

Cch sa det nmentala: att fa kanna pa nagra | opsteg, kanna
hur det flyter, ger mg en slags energi ocksa. Det
handl ar forstas inte omnagon intervalltraning, nen att
kroppen far vara varm Cch jag har inget enot att varnmm
en hal vti mma i nnan och sedan stoppa i mg lite |attsnmalt
kak ganska kort innan |loppet. | s& fall konpenserar man
val for energiforlusten pa det satter ocksa? Jag vet
inte, men jag ar lite forsiktig ned att gora saker bara
for att det rent fysiol ogi skt borde stanma. FOor m g ar
kanslan lika viktig. Sa, med andra ord ar det nycket
nmbjligt att du har ratt (i teorin), nen i mn egen
praktik sa vill jag anda varma innan.

Men, vemvet... kanske testar jag ditt uppl agg pa nagon
mara snart. Trial and error. Santal et fortsatter...

Dat um Lordagen den 10 novenber 2007,
13:59: 28

Namm: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 309

Jo, det beror pa att vi pratade om Mrtens marat honl opp
nar vi varnde upp infor Skatasattan forra onsdagen. Vi
tal ade om forstorda | opp beroende pa att man hangt pa
nagon i en uppvarmming i ett alltfor hogt tenpo.

Man har ju en begransad nmangd energi i Kkroppen.
| ett marathonlopp tar det nastan alltid slut innan
mal i njen. Lika |angt som man varnt upp, lika | &ngt innan

mal et tar nan sl ut!

Jag forstar inte varfor man ska riskera att ga in i
vaggen i fortid? Det ar tillrackligt jobbigt anda.

| bl and ser man nar at honl 6pare som goér stegringsl opp i nfor
ett | opp.
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Stegringslopp ar till for att fa kroppen att snabbt borja
satta igang en spj al kni ngsprcess av | agrade kol hydr at er
for att man ska slippa en trog inledning pa ett | opp.
Stegringslopp infor ett marathonl opp ar ett garanterat
satt att snabbt tomma kroppens depaer.

I nf6r Y2maror och kortare &r en uppvarmi ng noédvandi g. Ju
kortare man ska springa, desto |angre uppvarmming. |nfor
ett hundranetersl opp krdvs en timmas uppvarmi ng(mycket
for att undvi ka skador), infér en Y2mara 10 m nuter.
Springer man marat hon behéver man energin i slutet av

| oppet .

Den 2m nut man forlorar forsta kil onmeterna har man igen
med kanske en kvart i slutet av | oppet.

Gattis till alla fina prestationer i Finalloppet.

Hur or kade du dubblera , Mrten? (Onsdag+l 6rdag)

Var det nagon ner som vagade den dubbl eri ngen?

Lycka till inmorgon i Korpl oppet, sager en voltarenatande
och natthostande f.d. | dpare.

Dat um Fredagen den 9 novenber 2007,
21:16: 30

Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : varmer. allti d@ipp. se

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

Tranat i dag: 24

Nunmer : 308

Expert och expert. Sjalv har jag varm upp fore de flesta
mar at honl opp nmen sallan i Stockhol m marat hon dar
trangseln gor det ondjligt, dessutomar det tillrackligt
varmt anda. Men en hostmara i Goteborg kraver for egen
del uppvarming. Hoppar man Over skulle det ocksa kannas
somman inte tog tavlingen pa allvar, brukar bli 15-20
mnuters valdigt |att joggande. Men visst |igger det en
del i Q@unnars resonenang aven omelitl 6parna inte gor sa.
Var f 6r denna di skussi on nu?
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Dat um Fredagen den 9 novenber 2007,

18: 01: 16
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 307

val di gt vad tyst det blivit p& gastboken!

En anledning till mn vila ar att jag tagit en

vol tarenkur for att forsoka fa bort den omma punkt i
ryggen sominte velat forsvinna.

Lanpl i gt nog har jag blivit foérkyld &
Det passar ju bra nu, nar jag anda vil ar.

Jag och Morten hade en di skussion huruvida det &ar bra ned
en uppvarmming innat ett marathonl opp.

Jag havdade att det basta ar att halla sig sa stilla man
bara kan innan | oppet for att hushalla ned energin man

har. Omman vill varma upp kan man goéra det forsta
kilonmeterna i |oppet, alltsd ga ut lite lugnare.
Morten tycker att han vill kanna lite pa det innan

| oppet, sa att han kan ga ut i tenpo han tankt sig.
Jag vet inte omjag citerat dig ratt , Mrten

Vi kanske kan ha en liten debatt om detta?
Langdi st ansexperten Bj orn har val nagon asikt t.ex.

Dat um Tor sdagen den 8 novenber 2007,
09: 46: 18

Namm: Morten <130.241.45.*>

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

Tranat i dag: 60 mn styrkeyoga

Nunmer : 306

Lennart, jag har nejlat dig om nedanst aende.
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Dat um Mandagen den 5 novenber 2007,
17:03: 25

Namm: Lennart Bengtsson <207.218.231.*>

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

Nunmer : 305

Efterlysning! 2 stycken nedl emmar eller foraldrar gar
ocksa adl el ses utmarkt for att hjalpa till vid ungdons
mat chen till sanmmans ned Leruns friidrott nu pa sdndag.
Det som behovs ar Startrar Majorna (2 st)

(KIOSK Majorna (2 st) frivilligt och latt satt att fa in
nagra kronor till klubbkassan).

| nbj udan match 2 S6ndag 11/ 11 2007 kI 14:00

Plats Friidrottens Hus

Arrango6r Lerum Mj orna

Grenar P12 96-98 5steg, kula, 80m

Grenar F12 96-98 Hojd, 60m hack, 300m

Kontakta mi g Lennart @mj ornasi k.se eller tel 0707 164384

om ni kan.
Dat um Mandagen den 5 novenber 2007,
16:16: 01
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : inte@llting.se
Henort : sovl unda
Tré&nat i dag: nop
Nummrer : 304
mail finns levererat till styrelsen. Vanligen se inkorg.

Dat um Sondagen den 4 novenber 2007,
23: 35: 27

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

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

Numrer: 303

Manga riktigt bra insatser utav MK, are igar, bade pa
manl i ga och kvinnliga sidan i formav Edi be Jacobs som
jag inte kanner nmen har sett skynta forbi.Dottern D ana
ar mycket duktig ocksa.

Morten forst som dessutom ser oberord och stral ande gl ad
ut . Sedan GOscar, Emi| och darefter tva fullvaxta seniorer
nam i gen | angl 6par mannen hi nsel f Bj 6rn och en stund
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senare Fernando. Harligt och stort grattis till er alla.
Kandes riktigt harligt att fa overl ama bucklan till

Bj orn f6r sin enastdaende prestation fran i sonras da han
avver kade 510 ni| pa& 95 dagar genom att springa fran vast
till ostkusten i USA

Jag sjalv nojde mg ned att tillsanmans ned sonen John
kora ett distanspass pa ca 1.25 ned lite fartokni ng dom
sista 4 km

God natt.

Dat um Sondagen den 4 novenber 2007,
17:57:07

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : trott. bel aten@ar nt bad. nu

Tranat i dag: 25 mn inlines

Nummrer : 302

Stort grattis Bjorn!! Den var du vard. Stammer det att du
forst fyllde den med chanpagne och sedan toénde den i ett

drag i gl &dj en 6ver aran? ) satt den mitt pa koksbor det
sa riskerar du inte att fa den i huvut nagon natt.

Visst var det en kul dag (Finalloppet). Stral ande vader
och I agom (dvs mycket) svarsprunget i markerna. FoOrsta
men f Or hoppni ngsvis inte sista gangen. Kanns mer som "t he
real thing" an Lidingo faktiskt. Lite risktagande i
slippriga nerforsbackar satte en extra krydda til

anr attni ngen. "Tjana nagra sekunder, men kanske riskera
att forlora hela stycket nmed en stukning?". Dessutom
manga Maj or nal 6pare igang ned fina prestationer eller som
st 6dj ande supporters fréan sidlinjen. Jag vantar med
spanni ng pa grand prix-poangen for att utrona hur

pl aceri ngarna enligt WAVA-skalan blir. Bjorn tippade att

han slog m g med nagon WAVA-mi nut. Vi far val se... ()
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Dat um Sondagen den 4 novenber 2007,
14: 21: 41

Nam: Bj orn <83.250.1.*>

E- post : stor. buckl a@l adj e. se

Hensi da: http://ww. suneson. se
Nummer : 301

Nu ar buckl an ocksa forevigad pa bild pa min hensida. Las
vad jag skriver om | oppet!

Dat um Sondagen den 4 novenber 2007,
11: 06: 02

Namm: Arnold <81.224.208.*>

E- post: arnol d. mul der52@nmuai | . com

Nunmer : 300

Gattis till alla fantastiska resultat i Finall oppet
igar. Fint vader var det nen jag kan tanka mig lite bl ott
ute i terrangen.... efter allt regnande i nnan. Som

Fer nando skrev flera Maj ornal 6pare(skor) i topp bl.a.
Edi be somblev 7:a nmed en nkt bra tid, Mdirten 3:a och
Gscar 7:a i sin klass. Fernando som tappert kanpade och
kom under 1t40°. Alla Majornas barn somvar ute och sl et
nmed Emlia Jacobs i spetsen GRATTIS till segern.

Jag hade annmalt mg tidigt till Finalloppet somjag
alltid har tyckt omatt springa sedan tidigt 80-tal (da
fran Landvetter) nen sjukdom sedan flera veckor satte
stopp - nu galler det att kurera sig och konma igen.
Kunde inte vara ned pa Bjorns tillstallning igar pga
fam|ljeskal. grattis till den "lilla pokal en" Bj6rn du
har fortjanat den !

Ar nol d
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Dat um Lor dagen den 3 novenber 2007,
21:50: 28

Nam: Bj 6rn <83.226. 147. *>

E- post : battre. an@O001. se

Hensi da: http://ww. suneson. se
Nummer : 299

Javisst gick det bra for alla Majornal 6pare idag. Mrtens
tredjeplats inponerar. Cch vilken harlig dag vi hade i
skogen, soligt, perfekt tenperatur och | agom kl af si gt.
Hoppas nu att ocksa Fernando fick bl odad tand och

at eruppt ar trani ngen igen.

Den stora bucklan du ser i bildspelet har inget ned

Fi nal | oppet att goéra. Den var klubbens tack fér mn

| 6pning i USA. Pokalen & sa tung att jag nog inte vagar
stalla den pa prishyllan hemma ovanf 6r sangen. Skulle
hyll an braka, ja da har jag tagit mitt sista | opsteg.

&

Dat um Lor dagen den 3 novenber 2007,

19: 04: 26
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando@one. gbg
Henort: gbg

Nunmmer : 298

Grattis alla grabbar och tjejer for fina resultat i
Fi nal | oppet. Majorna kan idag skryta ned att Vi boérjar
trona toppen pa resultatlistorna. Heja Heja Mjorna!!

Sjalv ar jag nycket nojd ned ner an 200 efter nmig da jag
inte varit speciellt aktiv det senaste aret.

Gattis Bjorn till dig somidag antligen till del ades ett
pris for din enorma insats "over there". Over 5000 km pé
95 dagar. WOW
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Dat um Lor dagen den 3 novenber 2007,

09: 50: 13
Nam: fernando riquel ne <83.248.173.*>
E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 297

God norgon Got enbur go.

Ar alla redo for idag?? Jag vet vilka andra till som
| &gger sig idag nmen ni sjalva kommer att upptéacka innan
| oppet .

Vi ses snart vid starten. ﬂj

Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
22:56: 16

Nam: GQunnar <83.183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a. com

Tranat i dag: O

Nummer : 296

Just det Modrten, det var vad han sa.

Men han var nog overtrdanad.

Det ar nmanga som m ssbrukar nodesj ukdonen ut br andhet
tyvarr.

Jag ar en nedi oker bow are, nmen en gang har jag gjort 217
podng. Det lustiga var att fdrsta och sista rutan var
helt m sslyckade, nen darenellan gjorde jag 8 raka
strikar!

Kommer inte och hejar pa utan tar det lugnt for att
f orsoka aterhanta nig

Lycka till i nmorgon!
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Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,

20: 26: 01
Namm: | ars <84.217.231.*>
E-post: inte@nte.se

Henort: nagorl unda
Numrer: 295

mn ar inte sapass bra skulle det sta.

Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
20: 25: 22

Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post: di sco@ow i ngetontigt.se

Henort: sammal unda

Nunmer: 294

jag blev dm klubbmastare, seplade i A | aget redan nar
jag var 14.

Dvs jag har ocksa en bakgrund som bow are. Inte i Div 1,
men sa slutade jag innan jag var fyllda 16.

Jag antar utnmani ngen. Det |ater som omdu har en ganska
hyggl i g rekordseri e.

M n ar sépass bra, nmen jag har varit Over 200 x antal

ganger .
Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
19:56: 17
Namm: Morten <83.248.231.*>
E- post : ms@. com
Tranat i dag: 20 mn latt |0pning, 60 mn styrkeyoga
Nummrer : 293

Gunnar, blev inte Per Elofsson utbrand? Jag tror att det
var vad han sade pa SIN presskonferens nar han tog time-
out och senare kastade i n handduken.

Vi ses inorrn allihop, ned eller utan ursakter.
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Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
19: 37: 34

Nam: Bjorn H <217.213.112.*>

E- post : b@. com

Henort : P- 0n

Tranat i dag: Ja, styrka och gynping

Nummrer : 292

Bow ing - ganmal div 1 spelare somjag ar.

| opkarri aen. Lyckades dock aldrig sla 12 strikes i
serie nen val 11. Det kanske kan bli mitt nya nal
nu nar | 6pni ngen ar over. Japp, sa far det nog bli,

skjortan av Laufen och sla 12 strikes..... ()

Ps gillar er aldrig sinande fantasi nar det galler
address, henort etc. Ota roligare an inl aggen i)

Ha, ha Laufen, det skulle vara roligt att krossa dig i

Ar det négon som borde bérja ned bow ing s& ar det jag.
Vann betydligt nmer prispengar i bow ingkarriaren jnf ned

en
l'ivet
spel a

e- post

Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,

18: 08: 14
Namm: aldrig i livet <83.248.173.*>
E- post : f ernando. ri quel nme. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: skall vi i tva tinmr &ata tappas
Nummrer : 291

t appas i dag.
En liten 6l al koholfritt blir det.

p& bra ursakter omdet gar daligt for mg.

Det blir inga ursékter inorgon. Jag komrer att | adda med

Jag vill inte traffa dig Bjorn inorgon ty da hittar jag
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Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
17:53: 15

Nam: Lars <84.217.231.*>

E- post: bo@Mi.ng

Nummer: 290

gar det inte bra i |odpning kan man ju alltid borja spela
bowing i Lerum
Jag tar garna en match pa fyra serier not nagon som vagar

ut mana.

Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
17:51: 07

Nanmn: Lars <84.217.231.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: ha

Nunmer : 289

skall bli kul att fa vilka ursakter somuttal as nagra
timmar innan start, vid uppvarmmingen och pa startlinjen.
Sedan spritter det i benen pa alla anda nar startskottet
gar. Efterat i bastun haglar det nog en och annan ursakt
el | er kanske det heter atergivning av | oppet. Kom i hag.
Inga bortforklaring a bra forklaring. Komihag att ni ar
ansvriga for era handlingar utom ol yckshandel ser. (som

man till viss del har en vissinverkan 6ver ocksa iofs).
Spring val.
Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
14: 34: 47
Namm: John <85.224. 166. *>

E- post : Sol kat t enOpen@okai dag. nu
Hensi da: http://ww. bksol katten. se
Nummrer : 288

Kom och spel a Sol katten Open i Lerum
3/11-11/11 8 serier EU HCP/ungdom
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Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
13:03: 21

Nam: kjell <62.88.128.*>

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

Nunmer : 287

M ddag El Rapi do-hmmgaller att dosera ratt infor den
stora anstrangni ngen i norgon.

Ar du ett |ika karaktarsl st krak som jag, anger du |att
hal sont lagomtill |oppet i norogon, och avstar den

ut basuner ade starten.

Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
12:18: 53

Namm: Bj 6rn <144.63.168.*>

E- post : b. b@. se

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

Trénat i dag: O

Nunmer : 286

Aven jag kastar in handduken i Finalloppet- har varit
magsj uk i oOver en vecka. Men jag konmer ner till Goteborg
och tittar pd den MK-spillra somstaller upp. Ar jag
inte allt for slak inorgon joggar jag kanske runt banan

anda.

Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
12: 07:19

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post : C@. dum

Tranat i dag: nej, nej

Nummer : 285

Gunnar, det ar inte de talangfulla somlyckas, utan de
somtréanar, tranar och fortsatter att trana. Sa& det ar
bara att fortsatta ned trani ngen, Gunnar!!!

Ha en trevlig hel g!

Curt B
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Dat um Fredagen den 2 novenber 2007,
09: 26: 43

Namm: Gunnar O sson <195.67.70.*>

E- post : gunnar . ol sson4d6@onmhem se

Hensi da: http://ww. syl vesterl oppet. se

Henort : Skat as

Tranat i dag: Gatt till jobbet

Nunmer : 284

Sol vi ki ngarna i nbjuder til
27:e Sylvesterl oppet

pa nyarsafton

Nyhet er
Banan kontrol | matt
Vandringspris till segrarna och prispengar till de basta

I dam och herrkl asserna
Per Skoog ny speaker
Hoj d ef t er anndl ni ngsavgi ft for | anga banan

Anmél an och info pa www. syl vesterl oppet. se

Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007, 20:17:15
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post : f ernando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se

Tranat i dag: o km ty jag vilar m g for | 6rdagens
storsta mrakel
Nunmer : 283

Tyvarr kunde jag inte vara med pa Gunnars stora
pressneddel ande ty pa den tiden gar jag pa neditation och
da nediterar jag pa hur kan slippa bli skadad eller sjuk
I nnan ett | opp.

An sa | ange funkar det, men det vet nman aldrig da jag

i morgon bjuder min fru pa mddag nar hon fyller ar.
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Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007,
19: 09: 11

Nam: Gunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nummer : 282

Nej, Morten.

Dessutom har jag aldrig hort talas omatt en | Opare
blivit utbrand.
Det hé&nder nog nest de somaldrig notionerar.

Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007,
17:19: 22

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: 12 mn |6pning, 70 m n nassage :-)

Nunmer : 281

Ar du ut brand Qunnar?

Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007,
16: 37: 41

Nam: Curt B <159.190.251.*>

E- post : C@. dum

Tranat | dag: senare

Nunmer : 280

Tyvarr m ssade jag din presskonferens Gunnar. Kan du

| &ma en kort sammanfattni ng. Har du verkligen haft en
karl eksaffar ned Reinfelts narnmaste nedarbetare eller var
det ned Gudrun Shyman???

Du har ju ocksa setts ned | andshovdi ngens narnmaste nan, en
annan Bengtsson. Ar ni sl &akt?? Tvingas du nu salja din
penni ngstinna butik och bli ny | andshdvdi ng?? Ja,
fragorna ar ménga och svaren fa. Vi far val |asa

sanni ngen pa Schul mans bl ogg.

Nagon fragade i ett tidigare inlagg vilka fler &an Anders
som var skadade i MK Det var en latt fraga.

Vi ses.
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Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007,

13:53: 25
Nam: | ars <84.217.231.*>
E-post: silledill@illedill.se
Henort: i ngal unda

Nunmer : 279

?
nej man orkar eller rokar inget nar man fatt spam

Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007,
13:52: 30

Nam: lars <84.217.231.*>

E- post: spam@pam se

Nunmer: 278

Jag tror faktiskt du har fatt spam Gunnar. Har man va
fatt det s& rokar nman inget | angre!

Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007,

12:53: 03
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 277

Gattis till den fina placeringen, Mrten!

Herregud, jag tog slut i forsta backen!

Mn fetma ger mig ett hoppl 6st utgangsl age infor

t errangl opp.

| det platta Savedal sl oppet var jag 45 s. fore Ann
Hel | gren och 19 s. fére Hanna Erl andsson. Nu var jag 1
mn.och 56 s. efter dem Men bada vager 48 kg, och jag

83.

Jag har kallat till presskonferens kl. 15.00 i mn butik
har i Antikhallarna( du &ar val konmen, Fernando). Dar
amar jag, |liksom Peter Forsberg har gjort, deklarera att

jag tar en tine out.

Har kant m g mycket kraftl 6s efter Savedal sl oppet, och
bara orkat trana var tredje dag senaste veckorna. Tenpot
pd dessa korta pass har i allnminhet skett i 7.30-tenpo.
Anda har jag dagarna efter varit sd trott att jag inte
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orkat satta pa mg | dparskorna.

Jag har haft det ganska korigt pa jobbet ocksa. Stundtals
nmed en liten k6 av kunder somvill séalja sitt

byr al adsgul d och sina nyntsamlingar nu nar netall priserna
star pa topp.

Det har blivit lite stressigt. Dessutom har barnen varit
sjuka nmed nattlig hosta somfdljd. Sombrist ar inte bra.

Nu blir vilan inte sa& | ang hoppas jag, raknar nmed att jag
sticker ut igen omett par veckor.

Dat um Tor sdagen den 1 novenber 2007,

10: 48: 04
Namm: Lars <84.217.231.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 276

grattis bra prestationer. Gunnar tog ju tom Mats Eri xon.
Fi na poang du skaffade dig Mrten.

Skull e garna vart med bade igar och pa | 6rdag, nen har

| &mat i n handduken. Huvet &ar tjockt av snor och ar hemm
idag for att forsodka kurera mg

Dat um Onsdagen den 31 oktober 2007,
21:52:19

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Nummer: 275

Fint arr ikvall uppe i Skatas. Det fanns t o m varnkorv.
Gunnar och jag forsokte dra fram foreni ngen, nen saknade
en tredje nusketor sa vi har fortfarande inte paborj at
terrangserien somforening/lag. Synd pa sa fina poang.

Qunnar och jag fick dock god tavlingstraning. Bada i o f
sig ned sédnre resultat an vanligt, men vad gor val det
nar kroppen bel atet njuter av den rening som endast

| 6parsmarta giva. Tack for i kvall Gunnar, Kville-
arrangérer och ovriga del tagare.
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Dat um Onsdagen den 31 oktober 2007,
21:31: 50

Nam: kjell <83.248.251.*>

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

Tranat i dag: O

Nummer : 274

Bra j obbat gubbar,tyckte ni gjorde vassa prestationer.
Ni har nya goda | 6pare i teanet.Skoj det.

Dat um Onsdagen den 31 okt ober 2007,
16: 19: 22

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: 20 mn inlines

Nunmer : 273

Jag skall &anda upp och tavla ikvall sa jag kan hjal pa
till om det behovs. Beror forstas pa hur dags ni vill att
jag skall vara dar och hur det gar att konbi nera ned

sj alva | 6pandet. Jag har ju Gunnars stranga order om att
f orsvara kl ubbens farger... Forsoker na dig direkt pa den
nej | adress du anger, Kjell.

Dat um Onsdagen den 31 oktober 2007,
14: 38: 38

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post : C@. dum

Tranat i dag: nej

Nunmer : 272

I ngen, jag sager ingen av o0ss trasiga veteraner skulle
tavla eller ens trana omdet forutsatte att vi var hela
och friska.

Alla, jag sager alla av oss ar nmer eller mndre sjuka,
halta och |ytta. Vem som ar sjukast spelar mndre rol
eftersom det bara ar en tidsfraga i nnan naste nman far en
al | varligare skada. Al dersfoéréandringarna i hjarnan gor
det bara allt svarare att halla reda pa alla skador. "Nu
har jag inte kant av vaden pa nagra dagar, det verkar
orovackande. Eller var det baksidan | aret som brukade
smarta". Det allt ner borttynande m nnet gor livet allt
svarare for vara |ivskanrater somvarje norgon naste
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pam nna oss om vara kranpor.

"A@Omnu inte bort att det ar hoger ben du skall halta pa
Qunnar" sager t. ex Sanna varje norgon.

Tja, vad vore livet utan alla dessa underbara skador.

For nodl i gen ganska trist och innehall sl dst.

Vi ses pa henmet, gubbar.

Curt B.

Dat um Onsdagen den 31 oktober 2007,
07:55: 27

Nam: fernando <83.248.173.*>

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

Tranat i dag: senare 7 kmterrang

Nummrer : 271

8 kmar for kort for mg for att tavla.
Jag skall inte till Skatas idag ty jag tranar U levis

ungdonmar i Larjean idag. &

Dat um Ti sdagen den 30 oktober 2007,
22:30: 00
Namm: kjell <83.248.251.*>
E- post : m | | enni ungr uppe@ot mai | . com
Tranat i dag: 5
Nummrer : 270
Om El Rapi do kommer upp till 8:an i norrn,sa | agger jag

over funktionarsskapet pa nan annan och springer.

Da ar jag inte orolig att komua sist i alla fall.
Resten sl ar jag inte.

Men som sagt var,jag uppskattar stughjal pen,och vi ska
at ergal da det.
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Dat um Ti sdagen den 30 okt ober 2007,
17:13: 32

Namm: Lars <84.217.231.*>

E-post: | @.se

Henort: nowhere, everywhere, overthere

Nunmer: 269

- vilka ar skadade ner an Anders?

- Har man lovat nat sa far man val halla det.

- Det skall bli att se Fernando pa tavlingsbanan i gen nu
nar du har nat pa gang.

Dat um Ti sdagen den 30 okt ober 2007,
17:02: 04

Namm: fernando <83.248.173.*>

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

Tranat i dag: 10 kmterrang

Nunmer : 268

MW Det verkar att jag a pa gang nu. 10 km upp och ner
i hogt fart far nmig vara njod. | norgon tranar jag
ungdomar i skogen och da ar jag klar for finallopet.
Synd att ni andra &ar skadade, nen ni kommer snart att bl
friska igen

Krya pa er. i

Dat um Ti sdagen den 30 okt ober 2007,
16: 20: 46

Namm: kjell selander <62.88.128.*>

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

Nummer: 267

Det verkar svart att fa lag va?
Lennart har |ovat att ni ska stalla upp stugan i norrn,
finns det nan dar som kan gora det?
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Dat um Ti sdagen den 30 okt ober 2007,
13: 45: 48

Namm: anders <62.119.30.*>

E- post : ori ent ander s@ot mai | . com

Hensi da: http://vodkabeat. bl ogdog. se/ bl og. ht m
Nummer : 266

tyvarr har en rejalt ommande knasena och en ond vad
tillkomit pa skadelistan somnu boérjar bli |ang. Ett
uppehal | tycks bara generera fler skador. Finall oppet
kdnns nycket avl agset, for att inte tala omterrangl oppet
i norgon. Sa jag kan nog fortsatta att gnalla lite
avundsj ukt péa alla skadefria och skriva pa nmin definitivt
tréani ngsfria blogg for att avreagera mg.

Dat um Ti sdagen den 30 oktober 2007,
12: 43: 31

Namm: Lars <62.119.98.*>

E- post : | @ . se

Tranat i dag: haha

Nunmer : 265

pga av forkyl ning sedan torsdag kédnns en nedverkan vid

Fi nal | opet ganska avl agsen.

Det var darfoér och nycket jobb somjag inte kunde vara
med pa vastra rundan.

resor, kurser, nycket jobb, forkylning sliter pa kroppen.
Hal | er med Kjell och Gunnar i deras inl agg.

Jag har gjort 27 tavlingar i ar och att bara deltaga pa
en dar jag inte skulle bli ndjd kanns inte aktuellt just
nu. (redan gjort alltfor minga |l opp dar jag inte blivit
noj d) .
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Gunnar och andra (hi, hi).

nmest popul ara di st ansndt ar e.

Studien ar for ovrigt gjord av Ranasl 6parna JoOrgen
(MB5) och M kael Tennare (M5),

bada nedel di st ansl 6pare och notstandare till Oscar
m g pa senaste VSM

hi stori ska segrar (skont att fa saga det ocksa ] )

Trevlig | &sni ng!

Dat um Ti sdagen den 30 oktober 2007,
08: 15: 37
Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>
E- post : b@. com
Henort : Par adi s6n
Tranat i dag: Ha, ha, ha, haaaa
Nunmer : 264
Har konmmer ett |&astips till teknikntérdar som Lennart,

Pa mar at hon.se finns det en stor studie av marknadens

Till och nmed jag tyckte att det var ganska intressant.

Li ndh

resp

Bada blev forresten 4:a pa 1500 dar jag Oscar och jag tog

Dat um Mandagen den 29 okt ober 2007,
20: 57: 21
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. noral es@hbgsd. se

Numer: 263
Helt ratt Pelle. Gunnar skall inte springa omhan i

oss i stallet.
FOorsta, andra ,tredje. Vilket skit bra program

lite pa hans grejer. Det blir spannande. )

nte

kanner att han ar hel frisk. Det a bra om han hejar pa

I veckan skall jag komma fo6rbi Gunnars afféar och kolla
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Dat um Mandagen den 29 okt ober 2007,
20: 29: 35

Nam: pelle <213.66.188.*>

E- post : 10@1. se

Tranat i dag: vastra rundan

Nummer : 262

Det ar ju ganska bra for Maj ornal 6parna att det finns
Got ebor gskl ubbar som ordnar lite té&vlingar runt omi

distriktet sa ni kan tavla. eller hur? ﬁﬁ

Sta pa dig Qunnar, spring bara omdu kanner di g okej

Dat um Mandagen den 29 okt ober 2007,
19: 08: 48
Namm: I gen <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 261

Dat um Mandagen den 29 okt ober 2007,
18: 04: 15
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 260

Jag hoppades att Gunnar sjéalv skulle foérsvara sig, nen
det visar sig att han har en forsvar advokat sominte
sjalv ar sa tuff for att ta sig ut i tunga strider.
Bra GQunnar att du staller upp da blir vi mAnga fran
Maj orna aven omvi inte presterar sa bra.

Spring for halsan skull och lite till
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Dat um Mandagen den 29 okt ober 2007,

10: 38: 25
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 259

Tack Kjell!
Nu behdver jag inte skriva ett forsvarstal sjalv.

Just nu ké&nns det inte somatt jag orkar springa kortare
strackor heller!

Natten bestod av att tillse de smd som hostade och skrek
och ki ssade pa sig.

Det ar inte helt onmbjligt att jag springer Finalloppet.
Men risken ar stor att jag drabbas av smattingarnas
baci | | er.

Dat um Mandagen den 29 okt ober 2007,
08: 24: 13

Namm: kjell <62.88.128.*>

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

Nunmer : 258

Gunnar har ju nyss sagt att han ska springa
Terrangserien,dvs 5 tavlingar pa skiftande distanser. Att
inte springa en halvmara i svar vildmark, ar val som han
sager,inte det hans idoga traning gatt ut pa.Lite hogre
tenpo,i terrang, pa nagot kortare banor, passar hans

t rani ngsbakgrund battre.

Att genonfora prestationen att relativt otranad pl aga sig
i genom 18 kmvet alla att vi klarar,fast tenpot blir

usel t.

Den ut mani ngen har vi alla antagit, och klarat nmanga
ganger.Bedriften att halla traning igang,i ur och skur, ar
val det somhaller oss friska och i form

Det hedrar jag nulti smbarnspappan Gunnar att han |yckas
med.

Det gor ju inte jag, och det utan smabarn.

val ndtt pad onsdag, 18.30 gar starten.
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Dat um Sondagen den 28 oktober 2007,

12: 01: 52
Nam: fernando riquel ne <83.248.173.*>
E- post : f er nando. ri quel me. nor al es@bgsd. se
Tranat i dag: 20 kmi Anggarden
Nummer : 257

Arnol d har helt ratt. Varfor trana och trana och inte
tavl a?

Ar Gunnar radd for att bli nobbad av sina | 6par konpi sar ??
Varfor stéaller Berndt inte upp i Finallopet?? Han som
tranar sa nycket.

Kom i gen gubbar, var inte radd for att m sslyckas.

| dag sprang jag 20 kmi skogen och kdnde m g stark. Det
betyder att jag skall konma i mal pa | 6rdag.

Vanos nuchachos, no sean cobardes. Inscribanse para | a
carrera del sabado.

Arriba, arri ba.

Dat um Lordagen den 27 okt ober 2007,
18: 56: 44

Nam: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Tranat i dag: skatasintervaller

Nummrer : 256

I dag ansl 6t MK ned 100% fl er deltagare an forra | 6rdagen
nam igen 2 st och det & som Morten uttryckte det, vi
hade den hogsta tillvaxten i dag ned den del t agar 6kni ngen.

Harligt somvanligt var det hur som helst. Kul att det
ansl uter sa manga fran olika klubbar, det tyder pa att
det ar en foreteel se som uppskatt as.

Det finns en eldsjal(ar) som pa gastbockerna st andi gt

el dar pa for att halla denna trivsamma santraning i gang
vil ket &ar guld vart, jag ndmer inget namm idag, finns
risk for att det blir tjatigt nen sa ar det.

Hade jag varit lite snabbare hade jag sluppit pa mn
attonde och sista intervall nmita ett stort gang nar dom
j oggar ner.

Att f& vara skadefri och frisk och kunna trana, som man
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nastan alltid tar for givet, det ar livskvalite det!!!!
Man | ever bara en gang och det galler att ta vara pa just
det "tillfallet” I'm going on.

Ha en trevlig helg.

Dat um Fredagen den 26 okt ober 2007,
22:18: 51

Namm: pph <213.66.188.*>

E-post: 1@.se

Nummer: 255

gldbminte intervallerna i norgon 11, 00.
bra traning infoér finall oppet

Dat um Fredagen den 26 okt ober 2007,

21:41: 18
Namm: Arnold <81.224.210.*>
E- post: ingenspam@ahoo. se

Nunmer : 254

Komigen nu Gunnar - ser |anga banan pa Final |l oppet som
ett bra | angdi st anspass det gor jag och "skiter"
foljaktigen i vilken tid det blir - har varit krassligt
nagra veckor nmen kan forhoppni ngsvis springa nasta | 6rdag
- tiden spelar ingen roll.

Dat um Fredagen den 26 okt ober 2007,
17:27:53

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: 60 mn styrkeyoga

Nunmer : 253

Den ar inte bortgl dnd Gunnar. Bra att du styr upp det
lite. Jag kommer i alla fall pa forsta gangen, nu pa
onsdag.
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Dat um Fredagen den 26 okt ober 2007,

14:18: 17
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 252

A ominte bort Goteborgs terrangserie!
DELTAVLI NGAR / Starttid i santliga |opp 18.30

31/ 10 Skatas Hogerattan 8 km SAI K Kstuga SAI K/ M K/ HAI K, m
centr

14/ 11 Tuve Motionsspar 2x2 kmKville Kvilles Kstuga, Tuve
m centr

28/ 11 Ruddal en 2x3,2 km O S/U | evi Motionscentral

12/ 12 Skat as Lussel oppet 3,2 km Hogsbo/ Maj or na Kst uga
HAl K/ MK, mcentr

19/ 12 Safj allet 4 oggl oppet 2x2¥%km MAI K e] kl art

Anmél an i nl edni ngsvi s endast pa plats, senast 30 min fore
start.

Det var den informationen. Tillaggas kan att det &aven ar
en | agtavling( 3-mannal ag).

Jag kanner mig inte sa |l ockad av Finalloppet i ar.
Kanner mig daligt distanstréanad, springer battre pa
kortare distanser tror jag.

Siktar in nig pa Skatasattan pa onsdag.

Nagon ner som .
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Dat um Tor sdagen den 25 oktober 2007,
23: 25: 52

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: 70 mn inlines

Nunmer : 251

Hej alla skadade. Harligt att hora Arnold coacha pa

gast boken. Jag kan ocksa gnalla lite. Sedan Lars knackte
mg pa sitt halvmaratest sa& har jag varit riktigt otaggad
for | 0pning. Fotterna har kant sig olustiga ned en del
vark. Inget i "er" klass forstas, men anda lite trakigt.
Mn | 6sning har varit att kora simming, vattenl 6pning och
inlines. Jag hoppas att det skall hjalpa sa att jag (och
franfor allt fotterna) ar hungrig igen till Finall oppet.
Vi ses da ominte forr.

Johan Kjorks 6-timmarsl 6pning blir till allas stora sorg
inte av nu pa | 6rdag. Det var for lite intresse den har
angen. Darenot forsoker han fa till den igen senare i ar.

Han vill definitivt fa till en ultra. Stackaren i} har
forlast sig pa nagra bocker omultral 6pning, bl a
“Runni ng through the wall: personal encounters with the
ul tramar at hon", dar vanliga manni skor som sprungit ultra
(ja, vanliga!) berattar om hur de hammat pa dessa
vansi nni ga och fantastiska tavlingar. Kan varm
rekommender as, speciellt omnman har tid 6ver (typ nagra
dagar i veckan) till att borja satsa pa ultra. Lyckas
inte Johan sa& finns ju alltid 5-dagars i Skovde i

Val borgstid nasta var. 5 maror pa fem dagar. Lagom

uppl addni ng f6r Varvet som gar tva veckor senare Cj
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Dat um Tor sdagen den 25 oktober 2007,
20: 44: 37

Namm: Arnol d <81.224.210.*>

E- post: arnol d. mul der52@mai | . com

Nunmer : 250

Fortsatt traningen Ylva sa forsvinner forhoppni ngsvis det
onda.

Ar nol d

Dat um Tor sdagen den 25 oktober 2007,

18: 10: 06
Namm: Magnus <130.241.17.*>
E- post: | angsant @ensakert. se

Nunmer : 249

2005 tog sig fyra Majornaiter i mal i de olika
Fi nal | oppen, 2006 var det 18. | ar ar det hittills 19
annél da. Det gar onekligen at ratt hall.

Var uppe och joggade runt korta banan i norse. Klart
| 6pbar aven inne i skogen. Hoppas det fortsatter vara
torrt en vecka till. Peppar, peppar.

Dat um Tor sdagen den 25 oktober 2007,
14: 37: 28

Namm: Ylva <213.115.54.*>

E-post: ylv4l@otnmail.com

Henort: Maj orna
Nunmer : 248

Tack Arnol d,
ditt tips gav resultat,
mvh

Yl va
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Dat um Onsdagen den 24 oktober 2007,
14:47: 05

Namm: anders <62.119.30.*>

E- post : ori ent ander s@ot mai | . com

Hensi da: http://vodkabeat. bl ogdog. se/ bl og. ht m
Nunmer : 247

M n bl odbl asa(nodel | storre)somjag fatt av de nya

i nl &ggen har torkar ihop s& inorgon skall jag forsoka
springa i gen. Vagar inte annmidla mi g, nen siktar nog pa
Finalloppet i alla fall.

Dat um Onsdagen den 24 okt ober 2007,
11: 39: 25

Nam: Arnold <194.71.67.*>

E- post: arnol d. mul der52@muai | . com

Nunmmer : 246

Ja inte blev det battre att ho hal sena tyckte att det var
dags for en inflammati onsprocess pagaende nagra veckor
som gor att | 6pningen blir darefter dvs nastan
obefintligt. Kroppen tyckte att va f'n du kan ocksa fa
ovre luftvagsinfektion nu nar vi anda haller pa - den
andre pa en manad. Va roligt det skall bli att ta sig ut
i (lang-)sparet den 3e novenber ned Fernando - dvs

Fi nal | oppet om halsan tillater forstas. Jag backar inte
nu nar jag har anmiald m g nen uppl addni ngen kunde vara en
hel annan...

Men snart vantar Australien under en manad ned sol och
varme och da far man val forsodka trana downunder for att
sedan ta sig en maskerad tur pa Nyarsafton !

LOP VAHL !!
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Dat um Ti sdagen den 23 okt ober 2007,
20: 34: 20
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 245

Hej Anders. Du &ar inte ensam bade jag och Arnold ar i
usel form nmen anda kommer vi att springa Finallopet. Vil
du hanga ned da erbjuder vi dig en |ang pronenad i 5,5
m nut er tenpo.

Passar detta dig?? jag nmenar Sub 2 tinmar.

Vi ses den 3 Novenber da. i'

Dat um Ti sdagen den 23 okt ober 2007,
18: 49: 56

Namm: anders <83.248.131.*>

E- post : ori ent ander s@ot mai | . com

Hensi da: http://vodkabeat. bl ogdog. se/ bl og. ht m
Nunmer : 244

Har nu borjat springa lite latt igen. Nya inlagg nen
samma trotta fotter. Undrar om det verkligen ar | age for
finall oppet. Trogt och trist &ar det.

Mast e kanske springa ett lopp for att kanna mig riktigt
kass och fa lite javlar anamma igen. Alla verkar sa
oskadade och i s& bra form Ar det ingen som kan gnalla
lite sd jag inte kanner nig sa ensam

Dat um Ti sdagen den 23 okt ober 2007,
16: 44: 34

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : hu@ st hel eaderi nchi na. hu

Tranat i dag: vilar idag

Nummrer : 243

Synd att du inte kan komma och springa ned m g i norgon
Gunnar. Jag skull e uppskattat en | 6ptur ned just dig i
Sthim Det blir uppenbarligen en egen runda da ingen
annan ar intresserad.

Du verkar ha begavats ned en nasa |ikt Patrik Suskinds
romanfigur. Du kan lukta till dig andra dofter &n oss
andra. En bra egenskap. Kan du ned hj al p av | uktsi nnet
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hitta vaderstrecken ocksa?

Dat um Ti sdagen den 23 okt ober 2007,
13:38: 14

Nam: GQunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O

Nummer : 242

Det var synd for dig Lars att jag inte var ned igar.
Isadfall hade du ju latt tagit in de 5 nminuterna, kanske

i nnan den stinkande Hi nshol nen.

Jag tror att det ar lite narmare fo6r mig fran Kungssten
till Majorna, an det ar till Hinshol nen(angdende Lars och
Curts argunentation pa Hogsbos gast bok).

Jag har tyvarr det ruttna Kungsl adugard( dar Lars bor!)
pa vagen till Majorna, somar boérjar Oster om

Sl ot t sskogsgat an.

Vilar en dag till.

Dat um Mandagen den 22 okt ober 2007,

22: 36: 36
Namm: Lars <84.217.230.*>
E-post: | @.es

Nunmer : 241

Attans. M ssade jag er. Sa ar det nar man ar for sen.

Dat um Mandagen den 22 okt ober 2007,
22:29:41

Namm: pelle <213.66.188.*>

E- post : pel | e. hi si ngspoj k@vensk. se

Tranat i dag: VASTRA RUNDAN

Nummer : 240

SORRY! !

Jag och Curt vann!
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Dat um Mandagen den 22 okt ober 2007,
22:17:19

Nam: Lars <84.217.230.*>

E- post: spam@pam se

Nummer: 239

jag bvlev ensameller sa spran de andra nagra m nuter
innan jag kom vilket jag betvivlar att nagon gjorde. Kom

18,07 till parkei ngen utanfor borgen efter att ha kort
f orbi Overgangstall et nm dar | 6parna brukar korsa.
Anl @ande till entren 10 Over. Sprang sedan jag vastra

runda sjalv. Jag vann alltsa for tredje mandagen i rad ]

Dat um Mandagen den 22 okt ober 2007,

17:13: 21
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com
Nunmer: 238
Jag tror inte det, Lars.
Dessutom orkar jag inte springa ikvall, kanner m g helt
sl ut!

Har sprungit var 3:e dag efter forra nmandagen och det gar
oer hort | angsant.

Dat um Mandagen den 22 okt ober 2007,
13: 36: 02

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @ . se

Tré&nat i dag: senare

Nunmer : 237

en | 6ptur pa Djurgarden eller annan plats i sthl mnmed
start pa hotorget blir det nog pa onsdag vid 17,30 ca.
Nan som hanger pa?
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Dat um Sondagen den 21 oktober 2007,
09: 38: 47

Nam: Lars <84.217.241.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: nej

Nunmer : 236

Jag gl 6nde tacka Mdrten och Em | for sparringen.
Svenn pa cykel .

annan trani ng.

Nar vi gav oss ivag fran vallen nbtte vi sjalvaste Master

Jag vilar fran | O6pningen idag och agnar nmig istallet at

Dat um Lordagen den 20 okt ober 2007,
22: 26: 20

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: ca 32 km (pa tva pass)

Nunmer : 235

pa Per!
Lars korde ju en halvmara i rasande tenpo. U stark!

Lars har natt pa gang. Kul!

Kanske |ite konpl enenttrani ng, nen inget ner.

Nammde Johan Kj ork forsdker ordna en infornel

sa manga varv somndjligt. Men, jag vet inte om han

det nagon annan gang. Han ar inte bara trevlig (nen
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Men, jag tanker pa det oftal! Faktiskt. Och hoppas att
jag ocksa skall fa en tid "dar uppe". Bra att du trycker

Jag

forstar plotsligt Curts vittnesmal fran mandagssl akten.

| norgon blir nog vilodag for mig. Lars korde slut pa
mg. Sliten i benen, nen fr allt fotterna, fotl ederna.

sexti mmar sl 6pning i Skatas nasta | ordag, 27/10, nellan 6
och 12 (form ddagen). Det skulle i sa fall bygga pa 8:an

konmer att |yckas fa igenomden. Sker det inte nu sa sker

det

ar han). Han ar ocksa mycket bra pa att dr6mma och i bl and
sa blir det sanndrommar. Det ar bra att veta om pl anerna
for den som ar sugen att testa lite ultra i mniformt.
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Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,
21:41: 08

Namm: Lars <84.217.241.*>

E-post: | @.se

Numrer: 234

det lat illavarslande. Mn tid "daruppe"!

Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,

21:39: 13
Nam: Lars <84.217.241.*>
E-post: | @.se

Numrer: 233

mn tid daruppe komrer i vinter.

Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,
21:27: 25

Nam: pph <213.66.188.*>

E- post: pelle.broccoli @u.se

Nunmer : 232

Var var alla Mjornal Oparna nar det vankades 8x1000
Skat as? Berndt var somvanligt ned och gav jéarnet.

Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,

20: 11: 58
Nam: Lars <84.217.241.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 231

lite osaker om norgondagens pass. Har nyss varit ute ned
Morten och Enmi|l och sprungit hal vmaratest pa gbg nmarans
bana. Fick omvaxl ande farthallning av Morten och Enil de
strackor de hangde med. Nojd s& har dags. Arets basta hm
At erkommer om en stund hur jag tankt tr&na inmorgon. Men
foredrar ett pass pa kvallen fore fm Tranar ungar till
17. 00.
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Tror att Morten, Emil och Johan Kjork springer i Skatas
senare pa kvalen kring 19 el 20 tiden. Johan e en ganska
anonym nedl em En trevlig kille.

Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,
17:59:51

Namm: Gunnar <83.183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nunmer : 230

KI. 10.15 passar daligt!

Gor ni nagot | angpass ifréan Mari ebergsnotet inorgon
kl. 9.00?

Annars passar Y4-4 bra.

Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,
17:40: 00

Namm: fernando <83.248.173.*>

E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmmer: 229

Vill ni springa | angt inorgon? Da far ni |asa detta.
Passa pa att provl 6pa Final | oppsbanan!
Nu ar det snart bara 2 veckor kvar till det 40:e

Fi nal | oppet. Dags att |ara kanna banan. Till sanmans ned
var samarbet spartner jogg.se finns nmojlighet att provl 6pa
Langa banan 18, 8km sant Tj arnrundan 8, 8km nu pa sodndag
den 21/10. Vi | o6per i ett lugnt tenpo och delar givietvis
upp oss i grupper om det behodvs. Ett antal enklare kartor
kommer finnas till hjalp.

Sam i ng: GOt eborgs Ski dkl ubbs stuga i Skat as.

Tid: saming kl 10.00, vi springer ivag kl 10.15

I ngen véatska kommer finnas, utan ta ned eget vatskebélte.
Varnt val komal!

Sjalv skall jag springa 10 kmi Skat as.
Vi ses dar da.
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Dat um Lordagen den 20 okt ober 2007,
15: 29: 15

Nam: GQunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tranat i dag: O

Nummer : 228

I norgon efterm ddag?

Vi maste nobilisera basta tankbara |ag infor
M nst 3 maste vara ned.

plus sa manga till som nmojligt!

Nagon somvill springa ett 15 km 20 kmi |ugnt tenpo

terrangserien somborjar 18:30 31/10 ned Skat asatt an.

Gscar, Morten, Em |, Oskar, Lars(utan inbordes ordning)

Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,

10: 51: 52
Namm: Lars <84.217.230.*>
E-post: | @.se
Nunmer: 227
Enjoy ar pa vag. Annmal till mig om hur mdnga guider du
saljer till forman for klubben i ar.

for att ge kl ubben en inkonst. Viktigt.
| ar s(a) maj or nasi k. se

| nga begransningar i antalet. Saljs sa manga som ndj | i gt

Dat um Lor dagen den 20 okt ober 2007,
08: 30: 39

Nam: Bjorn H <217.213.82.*>

E- post: b@. se

Nummer: 226

Jaklar..... jag kan ha stavat forresten fel. Later

riktigt. Man far den skiten nman betalar for....

bortforklaring nmen tangent bodet klarar inte dubbel sl ag
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Dat um Lordagen den 20 okt ober 2007,
08: 28: 13

Nam: Bjorn H <217.213.82.*>

E- post : b@. se

Henort : Par adi son

Tranat i dag: Skojar du!

Nummrer : 225

Nu kan vi sluta trata om vl ken sida av alven som &ar bast.
| idag kom svaret. Pa sjalvaste forstasidan i GP. "Dar
kan man | dasa hur allting ar, och hur det star till med
bade fol k och fa".

Fyra forslag visas upp hur man skall kunna gora den
mycket nergangna, forfallna och all mint oi nbj udande SCODRA
al vstranden nera trevlig.

Vi i norr har ju som bekant redan sett om varat hus.
Godnorgon foresten, nu skall jag bladdra till sidan 2.
Dat um Lordagen den 20 okt ober 2007,
00: 10: 38
Nam: Morten <83.248.231.*>
E- post : ns@. com
Tranat i dag: Fast det var ju igar
Nunmer : 224

Qunnar: Jag bugar mig infor en sadan 6dnj ukhet och
arlighet. Fantastiskt. Ett foredone.

Dat um Lordagen den 20 okt ober 2007,
00: 09: 09

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : sonondet vari gaar @wu. nu

Tranat i dag: 45 mn varav 15 m n backtrani ng

Nunmer : 223

"Nae, jag har inte pluggat natt alls infor provet."
“"Nae, inte jag heller. Man ar val ingen plugghast
hel l er."
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Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,
23:50: 36

Nam: Pelle <213.66.188.*>

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

Tranat i dag: 1 norgon kI 11.00

Nunmer : 222

Tank om det vore sa val Curt,jag tycker nmig kunna | 4sa en
vi ss avundsj uka nel | an rader na.

Nar du ar uppe sent pa kvallskvisten och sitter och

anal yserar och bekynrar dig for mn traning. Stackars
Curt blir tvingad att ga pa dans sager han? Har sett
honom varje kvall i skatas.

| gar gi ck han dock oOver gransen da han sprang nmed 2st.
solisar i slaptag sant viftandes ned sin roda flagga...
munml andes nanting om pelle..nu djé&. .nu du...

Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,
22:47: 42

Nam: Curt B <159.190.251.*>

E-post: c@. dum

Nummer: 221

St enshul t srundan ar definitivt inte nagot for Pelle kula
(eller var det Palle kula han hette?). Banan &r ren

r at err ang.

Nar jag harondagen satt och studerade SKF:s del arsrapport
komjag plosligt pa varfor Pelle ar sa snabb pa asfalt.
Han har naturligtvis vid sina |junskoperationer passat pa
att operera in kullager fran SKF i sina hofter. Det ar
darfor han rullar pa sa fantastiskt latt pa asfalten nen
gar tyngre i terrangen.

Sen ar det nagot annat lurt ned Pelle broccolikul a.

Han tranar dubbelt sa nycket som han sager under

f 6rmenande att han &ar skadad.

P4 enbart fyra dagar denna veckan har han savitt kant ar
kort 6-7 ml enligt foljande. 17 km + backar, 20 x 20/70
med uppvéarmi ng/ nedjogg totalt 12 km 26 km 12 km
Enligt en vanligen valunderrattat kalla kor han dessutom
flera pass vissa dagar. Detta till sammans nedd hans

val snorda kul |l ager ger en fullt forklarlig bild till hans
annars anmar kni ngsvart goda resultat. En renoljad

t rani ngspr odukt ned andra ord.

God natt nu blir det dans.
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Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,
21:28:02

Namm: Per Lilja <213.66.188.*>

E- post : pel | e. pph@ej . se

Tranat i dag: NA

Nunmer : 220

Uppat . .

Skatas blir der nog i norgon fo6r nagon typ av

intervalltraning, orkar nog inte aka till Uddevall a.

Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,

18: 17: 57
Nam: | ala <90.224.201. *>
E-post: | @.se

Nunmer : 219

uppat ?

Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,
17:55:52

Namm: Besserw ssergunnar <213. 65. 251. *>

E- post: varfoervillduhaspam@elia.com

Nunmer : 218

Det ar inte bara pa internet det gar att se eller hora
b6j ni ngen sekundrar, mnutrar.

Kanske &ar det Anders Girderud som uppfunnit det?

Han sa det under hela VM et.

Morten, att jag ej klagade pa Curts beskrivning 6ver hur
jag vek ner mig i mandags, beror pa& att det var sant!
Det beror till stor del pa att jag |iksomdu var nycket
sliten efter bragden i | 0rdags.

Ar fortfarande nycket n6jd med tiden.

Har inte haft battre an 3.59 i snitt da jag som nest
sprungit 6 st enkilonetersintervaller.

Trots att det var for kort hade jag en battre snittfart
an det.

Nu ska jag stanga affaren och cykla norrut eller ar det
vast erut ?
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Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,
15: 33: 46

Namm: LArs <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. st enshul t. com

Tranat i dag: skojar du?

Nunmer : 217

till pph som fragade omtavlingar.

St enshul t srundan. Terréangtavling i Uddeval | a konmun.
Som KAN | 4sa och tol ka en karta och funderar pa att
springa Oringen nasta ar.

Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,

15: 28: 01
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post: jagvill haspam@au. se

Nunmer : 216

jag har mina stunder da jag undrar om Qundrar har
forstatt hur internetsprakets uppbyggnad skiljer sig fran
svenska akadem ns ordli sta.

Nasta tavlingstillfalle ar Vastra rundan fo6r Gunnar.

Orkar du hel a rundan denna gang ?Cj
I nnan dess finns andra téavlingar att springa for den som

sa onskar.
Dat um Fredagen den 19 okt ober 2007,
10: 33: 33
Namm: Besserw ssergunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@el i a.com
Henort : V. Frol unda
Trénat i dag: O
Nummrer : 215

Lars, jag har mina stundrar da jag undrar om
"sekundrar"!?

Nasta tavlingstillfalle jag kanner till ar val Vastra
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rundan pa nmandag.
Annars ar ju terrdangserien i annal kande!
Onsdagen 31/3 18.30 borjar den ned 8:an i Skatas(c:a 7800

gott

MVH Peter J

m

Dat um Tor sdagen den 18 okt ober 2007,
22:41: 46

Namm: pph <213.66.188.*>

E- post : pel | e. broccol i @anan. se

Tranat i dag: 12km

Nummer : 214

Har vi nagra tavlingar till hel gen?

Dat um Tor sdagen den 18 okt ober 2007,
16: 24: 09

Namm: Peter <81.225.97.*>

E- post : pj ohanssonl@ot mai | . com

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

Henort : Lodose

Tranat i dag: 7 km|dpning ;)

Nunmer : 213

Hej pa dig Lars och alla andra | 0pare. ser att det oftas
gar bra for Er har. Man e ju inne ibland och | aser lite.
Detta ar en flitigt anvand gastbok. Kul kul. Lycka till
med traningen nu sa ndts vi val pa VSM nasta ar. Ha det

Nunmer : 212

Dat um Tor sdagen den 18 oktober 2007,
11:11: 45

Namm: Mort en

E-post: ns@otmail.com

<130. 241. 45. *>

Det finns ju skador och forkyl ni ngar ocksa...
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Dat um Tor sdagen den 18 oktober 2007,
11: 00: 42
Namm: Morten <130.241.45.*>
E- post : ms@ot mai | . com
Tranat i dag: 30 mn siming
Nunmer : 211
Gattis Lars till andraplatsen. Det ar inte fy skam Cch

det viktigaste var ju andd att du slog Gunnar i néndags.
Markligt att den senare inte har varit inne och nyanserat

Curts bild lite... §alv hade jag garna varit dar som
oparti sk domare, nen hel gens tavlande/tréanande tog ut sin
ratt. Jag orkade helt enkelt inte. | sadana | agen av

svaghet paminner nman sig att det ar vilan nellan
tréani ngarna som gor att man blir battre &

Jag vill inte rakna bort Oscar annu. Hans poang raknas ju
p& endast 7 tavlingar, sa han kan fortfarande ta full

pott pa de sista tre evenemangen. Han ar &anda reger ande
GP-mastare och kan lura i vassen. Kanske Fernando

ocksa. . . ﬁﬁ

Bast att anméla sig till Finalloppet buns.

Dat um Onsdagen den 17 oktober 2007,
23:50: 17

Namm: Lars <90.224.201.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 210

atta futtiga sekundrar fréan guldet. Surt.
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Dat um Onsdagen den 17 oktober 2007,
22:38: 16

Nam: pph <213.66.188. *>

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

Tranat i dag: 18km snabbdi st ans(ndj a nast an)

Nunmer : 209

Nu har den antligen sl apps!!
reultatlistan fran Vargarda.....
http://ww. friskissvettis.se/vargarda/

Dat um Ti sdagen den 16 oktober 2007,
19: 55: 52

Nam: Lars <90.224.201. *>

E- post : | @. se

Tranat I dag: nope

Nummer : 208

vem som vinner/vunnit gp i ar ar ju ganska klart.

Morten ar 0, 0006 ganger pengarna. Berndt och Lennart 400
ggr. (de har sprungit 10 | opp och kan darfdr endast

till godorakna sig nellanskil nadspoang ej hela

t avl i ngspoangen de aterstaende tva) Oscar ar den enda som
kan narma sig, nen e nog avkapad efter de senaste tva
tavl i ngar na.

G attis Morten for det enorma ryck du gjorde.

Dock saknas fortfarande 7 poang till alla de som ar
veteraner och deltog vid Dm hal vmarathon i maj, dvs

Got eborgsvarvet. vil ket faktiskt gor att placeringarna

| &ngre ned i tabell en &ndras.
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Dat um Ti sdagen den 16 oktober 2007,
11: 04: 01

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E- post : C@. dum

Tranat i dag: Senare

Nummer : 207

Jag al skar min flagga och fick faktiskt behalla den for
eget bruk pa Vastra rundan. Tack vare den kande Gunnar
och Lasse igen nig. Det blev aldrig nagon riktig match
igar. Laufens fotarbete var for bra. @unnar fo6rsokte
utnyttja sin overl agsna tyngd i bérjan nen Laufen bara
dansade undan. Efter 10 ronder somalla gick till Laufen
pa poang kastade Gunnar in handuken och jag fick antligen
flagga av matchen ned m n rdda fl agga.

Jag fortsatte sedan att sparra Laufen infdr konmande

mat ch nmed Pell e G askake. Det lar bli en enkel match for
Lauf en.

Vi ses.

Curt B.

Dat um Mandagen den 15 okt ober 2007,
23:19: 53

Namm: pph <213.66.188. *>

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

Tranat i dag: sent pa kvallen, 16st 70/20

Nunmer : 206

Jasa Curt vagade sig ut?

Present erade han sig pa samlingen idag nmed orden
Hej jag heter Curt Borglund.. och ..jag ar | opare!
Hej Curt svarade dom andra kan tankas.

Trivs du inte ned din flagga |langre Curt, har ditt daliga
sanvete kommt ikapp dig?
val kommen till baka Curt! /Pelle
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Dat um Mandagen den 15 okt ober 2007,
22:26:19

Namm: Lars <90.224.201.*>

E-post: | @.se

Nummer: 205

just det. Vi mangl ade slut pa honom Nu &ar han tunn och
vager endast 7?kg.

Jag tror att Pph blev sa skarrad nar han | aste om fi ghten
att han fick ont i magen.

Dat um Mandagen den 15 okt ober 2007,
22:01:12

Namm: Maj or nagunnar <83. 183. 106. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: 13 km

Nunmer : 204

Nar du skrev detta hade jag redan gett upp och | amat
Curt och Lars at sitt oOde!

Krya pa dig!

Dat um Mandagen den 15 okt ober 2007,
18: 52: 06

Namm: Per Lilja <213.66.188.*>

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

Tranat i dag: kanske ska jogga?

Nummer : 203

Sitter Hemma vid datorn, nmitt under pagaende fight pa
Vastra rundan!! Har fatt nmagont. Naturligtvis nisstanker
jag GQunnar for att ha matforgiftat m g under dagen, for
att pa sa sett kunna placera sig battre pa
fartstackorna / | Be Back!!
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Dat um

Namm:
E- post:
Nunmer :

Det ar

Mandagen den 15 okt ober 2007,
18:42: 16

fernando <83.248.173.*>

f er nando. ri quel ne. nor al es@bgsd. se

202

mer och ner spannande ned G P. Vemvinner i ar??
Odset for Berndt ar 30 ganger, for Lennart 20 ganger, f Or

Oscar 10 ganger och for Morten 2.0. Eﬁ
| dag anndlde jag mig till Finalldppet.

Hur skall det ga& for mig? )

Dat um

Namm:
E- post:
Nunmmrer :

Mandagen den 15 okt ober 2007,
17:25: 06

Lars <217.28.207.*>

| @. se

201

d onde skriva att det ar tillatet av anvanda spi kskor. Ju
| &ngre spik desto battre. Ta ned di g hdj dhoppsskorna. De
har ju spik pa hal och franfot.

Dat um

Namm:
E- post:
Nunmer :

Mandagen den 15 okt ober 2007,
14:58: 38

Lennart Bengtsson <216.12.206.*>
Lennart @raj or nasi k. se

200

Goteborg har fatt | nonmhus-EM 2013 sa nu har vi ett nma
att trana efter. Fantastiskt kul!
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Dat um Mandagen den 15 okt ober 2007,
10: 47: 02

Nam: Curt B <159.190.251.*>

E- post: c@.dum

Nummer: 199

kvar Pelle. Vilken tar du?

Skal | forsoka sldpa mg till S-vallen ikvall. Vil
m ssa figthen oavsett vilken stracka det blir.
Tar med mig spi kskor nmed splitter nya spikar.

Vi ses.

Curt B

Stackars @unnar. Jag hade inte | ast Pelles pahopp nedan
innan jag gjorde nitt eget brutala "angrepp" pa honomi
SAl K:' s gast bok. Hogsbos och Solisarnas gastbok har vi

i nte

Dat um Mandagen den 15 oktober 2007,

10: 19: 44
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 198

Det &ar Vastra rundan somgaller. Kanner mg ratt trott

benen nmen ska foérsoka ta mg till vallen klI. 18.00.

Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,
23:08: 20

Nam: pph <213.66.188. *>

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

Tranat i dag: 26km snabbdi st ans, pl us backar.

Nummrer : 197

Far se omjag vagar, kanske tranar hemma i lugn o ro

istallet.
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Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,
23:07: 35

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: ca 10 blev det till slut

Nunmer : 196

Vi | ken di stans gal |l er uppgorel sen?

Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,

20: 56: 32
Nann: | ars <90.224. 201. *>
E-post: | @. se

Nunmer : 195

vad snackar du om Det &ar jag somvinner varje gang.
Muckar du el ler?!

Far se omfu vagar konmma inorgon kl.18 till vallens entre
dar vi kan gora upp en gang for alla.Pelle och Curt vil
nog pcksa vara ned i fighten. Inga knogjarn e tillatna,
bara val danpade skor. Gas, Wave, Cel eller vad som

hel st .

Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,

20: 36: 08
Nam: Gunnar <83.183. 106. *>
E-post: jagvillinehaspam@elia.com

Nunmer : 194

Men snalla Pelle, Curt och dvriga!

Nu far jag varja mg ifran ankl agel ser pa div.

gast bocker. Ryktet omtavling pa traning harstanmmar ifran
att jag maste springa i tavlingstenpo for att orka folja
med i ert tenpo.

Dessut om har det rapporterats omslutkilometrar dar det
beskrivits hur en efter en blivit tvungna att sl appa.
Nagon gang ned Pelle utndammd som segrare! Undertecknad
har da for |ange sedan i lugn och ro sl &appt innan
tavlingshetsen infunnit sig! Dv. nedl 6pare har dock ned
gl &dj e rapporterat vunna fartstrackor.
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Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,
18: 56: 36

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Nummer: 193

Trakigt att hora omfel-kilonetern. Jag var annars ratt
nojd med nmin sjatte kil oneter som gi ck pa precis under
2,50. Yesss! tankte jag. A andra sidan ar det nog bra att
fa den ni ssuppfattningen justerad i tid - innan jag
sticker ut och gor mina tusingar pa 3 mn-tenpo bara for
att jag pa tavling anda ligger pa 2, 50-tenpo!

Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,
18:48: 36

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: 8 kmi Skatas kI 20

Nunmer : 192

val korma nmed i kvall pa en 8:a och kanske lite ner i
Skatas omni | aser detta den narmaste tinmen. Vi ses ki
20 pa P-pl atsen.

Gynt kul tavling i gar. (Men, det ar det forstas alltid
nar nman persar.) Gott nmed sd nycket M K-folk och bra for
grandpri xen... Enda somvar synd var att Per fick korn pa
m g pa sista 500. Annars hade jag fatt ned nig en fin

skalp till klubbhuset. Den hade hammat pa hederspl ats. (j
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Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,
15: 01: 07

Nam: Per Lilja <213.66.188.*>

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

Tradnat 1 dag: snart

Nunmer : 191

Fortydl i gande for ut onst aende!

nar vi tranar!

Qunnar trodde att det var en tavling i Anggardsbergen
si st nar Ann var battre, det tror han forresten alltid

Dat um Séndagen den 14 okt ober 2007,

14: 09: 45
Namm: Gunnar <83.183. 106. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmrer : 190

Fy f-n, va vi ar bra!
Jag var n6jd, nmen Morten var 4.18 fére m g!

Forl at, Lars, nmen jag kunde inte notsta frestel sen.
Det ar bara att sl & tillbaka. o

Vaderna ar omma, nen det var det vart.

ha skulle sla mg

att inte vara fére mg.

Nar jag sag Ann Hellgren pa startlinjen blev jag radd att

Hon var ju battre an jag i Anggarden for ett par veckor
sedan. Men 35 kg extra vikt gick ju bra nar det inte var
sa kuperat. Eller sa |lydde hon min uppmaning vid starten
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Dat um Sondagen den 14 oktober 2007, 12:05:34
Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. banni st er. nu/ savedal sl oppet/r. ..
Nunmer : 189

Morten blev etta i MB5, jag 5:a
Lennart 5:a...

Qunnar 2:a !..

Berndt 4:a...

Dat um Sondagen den 14 oktober 2007,

10: 29: 47
Namm: | aufen <90.224.201. *>
E-post: | @.se

Nurmmrer : 188

i do not care at all...

Dat um Lor dagen den 13 okt ober 2007,
22:29: 47

Namm: Maj or nagunnar <83. 183. 106. *>

E-post: jagvillintehaspam@elia. se

Nummer: 187

Snalla Lars, det var val en inbecill stavning pa Saik:s
hensi da! (i mvbeci | )&

Antligen nojd med ett | opp!

Sista kilonmetern var en plaga da jag desperat forsokte ta
m g under 31. Men istallet blev jag ifransprungen av de
jag jagat ifatt kilonmeterna innan. Fo6rsta och sista 3
kilonmeterna gick pa i snitt 3.50, de Ovriga kring 4 mn.
Loppet c:a 87 m for kort da& forcyklisten cyklat en
genvag pa 6:e kilometern. Officiellt gissade arrango6ren
pd 150 m for kort, nmen nin GPS pep kilonetrar( sa kan
man faktisk skriva i pluralis) ganska exakt dar de férsta
5 skyltarna stod och i mal stod det 7.913 m pa m#taren.
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Dat um Lordagen den 13 okt ober 2007,
15:52: 10

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Trénat i dag: na

Nunmer : 186

Savedal sl oppet gick ju utmarkt bra for mAnga av oss.

| nponer ande av Morten att springa sa snabbt 1 vecka efter
sin fina Marathon i Goteborg. GQunnar &ar ordentligt pa
hugget och sprang kanonbra. Berndt slar rekord efer
rekord en fin vana han fatt, nycket inponerad av detta
trani ngs och tavlings fenonen. Sjalv blev det pers pa
denna bana och det gick fortare an jag kunde tro sa jag
ar glad for detta. GPS kanpen blev en jam kanp Gunnars
GPS vi sade att strackan var 7.91 Och nmin 7.92. Tva andra
GPSer av samma nmarke visade 7.98 o 8.00. Nu blir det
fest. 30 ar efter att grundskol an i Kungsbacka avsl ut ades
sam as vi for klassfest pa hammkrogen i Gottskars ham.
D4 kanske man far dansa nmed nagra gami a flammor? 30 AR
det kanns ju somi gar nen ser vi ut somda, ska bl
spannande att se.

Dat um Lor dagen den 13 okt ober 2007,
14:19: 09

Namm: Lars <90.224.201. *>

E- post : save@lal en. se

Tranat i dag: tavlat

Nunmer : 185

det gick jui alla fall battre &n senaste asfaltsl oppet,
dvs Hamml oppet. Det &ar alltid en trost. Men asfalt e inte
mn grej just nu.
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Dat um Lor dagen den 13 okt ober 2007,
10: 15: 43

Namm: | ars <90.224. 201. *>

E-post: | @.se

Nunmer: 184

Ber ndt, uppenbarligen har du m ssat vem som skrev

i nl &ggen i sonras. Han gav sig tillkénna efter ett tag.
Men du kanske fa&r grunna pa det ett tag till. Aker nu
till savedalen, far se omjag springer

Dat um Lor dagen den 13 okt ober 2007,
09: 54: 54

Nam: Berndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 183

Jag tycker ocksa inlagg 173 var kul nen det var synd att
du gav dig tillkanna sa snart Torbj orn.

Klart ingen kan storas av sa oskyl diga inl agg.

Men i bland ar det roligt ned anonynma skrivare ominte
annat sa ger det extra huvudbry a dom dom ev. kanner
kontr ol | behov.

Har for mig att det forekomett antal anonyma inl agg pa
var gastbok i sonras eller omdet var nagot tidigare, dar
frangick aldrig vemsomvar férfattaren nen klart ar att
personen i fraga hade god inblick i det han skrev om Det
handl ade bl .annat om | angl 6pning omjag mnns réatt och
som skrevs fran ett antal olika adresser.

Men aven da var inlaggen snalla och oskyl diga.
Vi ses pa Vallhanra vid starten kl: 12.00

H- expressen.
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Dat um Lor dagen den 13 okt ober 2007,

08: 56: 59
Nam: Lennart Bengtsson <64.15.157.*>
E- post: Lennart @mj or nasi k. se

Nunmer : 182

3 tinmmr till GQunnar och jag ska GPS:a Séavedal sl oppet ska
bli spé&nnande att se vens GPS som visar narmast 8 km

Dat um Lor dagen den 13 okt ober 2007,
08: 54: 47

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Nunmer : 181

Inl &gg 173 var ju roligt Torbjorn, har svart att tanka
mg att nagon blev stord av det. Hoppas att forkyl ni ngen
sl apper sa vi far se dig pa tavlingarna, springande. Allt
got t!

Dat um Fredagen den 12 okt ober 2007,
21: 25: 25

Nam: Torbj 6rn <81.234.93. *>

E- post: hej pa@li g. se

Nummer: 180

Erkanner och rodnar @ Det var jag som skrev inlagg 173.
Kunde inte lata bli att kommentera Curts fina dikt, nmen i
eget namm hade det inte varit lika roligt. Stort grattis
till Morten och alla andra som presterar bra, sjalv har
jag varit forkyld i tre veckor och inte kunnat tréana,

borjar bli lite trott pd det @& .. prosit!
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Dat um Fredagen den 12 okt ober 2007,
20: 59: 06

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Tranat i dag: 6km

Nunmer : 179

I nget snack om saken Morten ar verkligen vard och har
forkanat varje poadng. Det blir sakert inte latt att ta GP
segern i ar fran honom nen jag trodde nog att det skulle
bli en stenhard kanp nellan Oscar och Mrten tills
Nyarsaftons avslutning pa GP. En forutsattning for att fa
poang ar bl.a. att stalla upp i GP | oppen. Varfor skriver
jag sa? Jo ofta konmmer det invandni ngar om poang i bl and
|atta av de sominte har varit nmed sa mycket i GP. Hoppas

att bade Mrten, Oscar kommer till kanp i norgondagens
Savedal s | opp. #3 ar anmilda just nu s& visst fins det
plats for manga fler MKare. Lycka till till alla som
kutar i nmorgon. Vi syns dar, i alla fall innan start.
Dat um Fredagen den 12 okt ober 2007,

18: 38: 09
Namm: M. Leader <130.241.45.*>
E- post : | t oppen@=P. nu
Tranat i dag: Styrkeyoga 60 mn
Nummer : 178

Joda Berndt, jag vet en som konmer i norgon - ominte
bakterier i luftvagarna satter stopp.

Lars: vad gal |l er GP-poangen sa instamer jag. Det var
lite av en chock att marka hur nycket som skram ade till
Men, for en gangs skull kande jag mig riktigt vard det.
Jag kdnner m g helt hoég. Gol den League - slang dig i
vaggen! Vad som an hander kan ingen ta ifran nmig att jag

en gang har lett MKs grand prix &
Har Oscar drabbats av skada eller virus eller...?

Far passa pa att gratta algloparna i Vargarda (och
Orebro) till fina prestationer.

C U 2norrow (som ungdomar na skriver).
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Dat um Fredagen den 12 okt ober 2007,
17:32: 11

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 177

Nu ar du allt nyfiken Gunnar och sakert fler nmed dig nen
vad ar det somfar dig att tro att jag skrivit inlagg
1737

Jag "vet" att det finns mnst 2 MK,are somi bl and
skriver anonynt och det ar val inte osannolikt att det ar
nagon av dessa som som ar producent av inlagg 173. Men
det finns ju massor av andra poeter vilket &ar roligt och
I ntressant.

Jag skall stilla din undran ned att s&ga att jag aldrig
skriver anonynt och sal edes ar det inte jag som ar
skrivaren till namda i nl agg.

Jag tycker bada "di kterna" ar underfundi ga och roliga sa
sl app framdessa rinvirtuoser i full bloming, harligt.

Jag ar inte bra pdrimmen jag dristar mg till att
citera Stefan Denert fran den pillimariska | aten och saga
att domarn ar en luring utan till agget,det ar vi allihop.

| norgon savedal sl oppet iallafall.
GP- poang att hama !!

Morten och Oscar inte anmal da vad jag kan se nmen m nst en
av dom kommer f 6rnodli gen.

Hoppas den starka vinden avtagit tills i norgon.

H- expressen.
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Dat um Fredagen den 12 okt ober 2007, 11:56: 31
<217. 28. 207. *>

E-post: c@. se

Nunmer : 176

allt ar relativt har jag fatt lara ng.

Namm: Ca Lars eller Laufen ibland, M G een eller?

Dat um Fredagen den 12 okt ober 2007,

10: 53: 50
Namm: Besserw ssergunnar <213.65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmer : 175

"ca 40 eller 60 meter efter ettan”
Bestam dig , Lars!

@

Ar det Berndt som skrev inlagg 173?
Lennart somdeltar fran M K?

Tror att jag gor c:a 31 eller c:a 33 mnuter.

Ant i ngen skriver du c:a 50 meller sa skriver du 40-60 m

Vi ses inorgon i Savedal en. Ar det ingen mer &n vi och

Benen ké&nns tunga idag, nen det blir val béattre inorgon.

Dat um Tor sdagen den 11 oktober 2007,
23:50: 37

Namm: Lars <84.217.230.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: nja 2,5 km nmed ungar na.

Nunmer : 174

M35 ( somjag inte visste var ettan forran efterét).
totalt 8:a.

vann nastan M35, var ca 40 eller 60 neter efter ettan i

bl ev
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Dat um Tor sdagen den 11 oktober 2007, 21:04:14
Nam: En av de fyra al dermannen <81.234.93.*>
E-post: detvarbattre@orr. se

Nunmer : 173

Ja du Curt i borglunden, nu blir det harda tag not

m ssl yckade poeter har i gastboken. FOor att inte tala om
fel stavande di ktare och sarade skrivare. Dagen ungdom vet
da ingen hyfs, det a sa man sliter sitt graa skagg. Ack,
ack annat var det forr.

Dat um Tor sdagen den 11 oktober 2007,
18: 26: 13
Nam: pph <213.66.188.*>
E- post : pel | ebroccoli @il ja.se
Hensi da: http://ww. friskissvettis.se/vargarda/
Tranat i dag: pa G
Nummrer : 172

Var garda | anken nedf ol jer har ovanf or,

tyvarr har inte resultaten kommt dit &annu..

Kort rapport: Ann vann. Jag vann md5 trea totalt,

Lars vann nB5(eller?) vad han blev totalt vet jag inte,
jag var tvungen att a&ka heminnan det blev for sent pa

kval | en. @

Dat um Tor sdagen den 11 oktober 2007,
13:37: 08

Namm: Rapport fran Vargarda. <217.28.207.*>

E- post: noose@el g. se

Nummer: 171

en al g komrusande utifran skogen och skrek. "Det ar
hel g, @k hemned er. Vi vill helga sondagen i |ugn och
ro."

noose, goose, potatisnos.
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Dat um Tor sdagen den 11 oktober 2007,

13:21: 34
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 170

Tack for den dickten, Curt!

Det var nagra ar sedan jag blev avstangd fran denna gast
bok. Kanske ar det dags ned nagra villda pa hopp? =

vantar ned spanning pa resultaten fréan Vargardaruset,
Vad hande dar egentligen?

Dat um Tor sdagen den 11 oktober 2007,
08: 32: 30

Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: nej nen igar

Nunmer : 169

trodde inte jag var sa eftertraktansvard.
Det ar sa norkt pa kvallarna. Jag saknar redan kortbyxor
och | juset.

Dat um Onsdagen den 10 oktober 2007,
22: 39: 38

Namm: pph <213.66.188. *>

E- post: pellebroccoli@ilja.se

Nunmer : 168

@ @ @

den va bra Curtan.
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Dat um Onsdagen den 10 oktober 2007,
10: 59: 19

Nam: Curt Borglund <159.190.251.*>

E- post : curt. bor gl und@om se

Tranat i dag: Nej, nen igar

Nunmer : 167

Fyra aldre Majorer pa ndbte i stuga,
varandra ned kaffe och bulle vill truga,
vad pratar domom ser allvarliga ut

skal | Lasse och Gunnar fran Wbben tas ut?

Den storste Majoren nmed namet Berndt H,
reser sig upp och fran mitet vill ga,

skal | Lasse och @unnar fran gastboken bort,
blir livet s& trakigt och fruktansvart torrt.

Nej, |lat dom féa skoja ned var veteran,
ordet ar fritt i klubben for fan,

sl ar naven i bordet sa bullarna yr,

fran stugan till bilen snarast jag flyr.

Dat um Mandagen den 8 oktober 2007,

17:08: 25
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 166

Vil ar idag!
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Dat um Mandagen den 8 oktober 2007,

16: 16: 00
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 165

Hmm . .tillat mig tvivlal

Kanner mg lite konstigare an vanli gt idag.
Kanske ar jag pa vag att bli forkyld?
Far se omjag kommer ikvall.

Annars ar fornmen pa vag upp.

G orde 44.43 pa en 10 kmterrangbana i Oebro i |06rdags.
Ovanligt nog sa stande kil oneterskyltarna nastan perfekt
med GPS:en, trots att det var terrdng. Forsta kil oneterna
gick i 4.45-tenpo nen sedan Okade jag efterhand och

sl utade pa 4.20, 4.17 och 4.11.

Dat um Mandagen den 8 oktober 2007,

15: 50: 55
Nam: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmmrer : 164

18, 00 ok.

Tavl i ng? bade jag och Pelle, ram ade och br6t benen,
skrapade nasan, fick lera pa kinden och bl ev onsprungna
av radjur, nen anda vann vi!

Dat um Mandagen den 8 oktober 2007,

13: 50: 48
Namm: lars <84.217.241.*>
E-post: | @.se

Nurmmrer : 163

fast for att gora det annu ner spannande sa saknar alla
av 0ss veteraner som sprang Goteborgsvarvet 7 p for Dm
del t agande. GBG varvet var dm for veteraner

hal vimar at on
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Dat um Mandagen den 8 oktober 2007,

13:49: 52
Nam: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nuner : 162

Sprang Lars och Pelle nagot |lopp i hel gen?

Vastra rundan bor det bli, det ar nog for nodrkt for
Anggar den
Men tiden vill jag helst att det akall vara det vanliga

18.00 sa att jag slipper stressa somforra veckan.

Dat um Mandagen den 8 okt ober 2007,
13:47:59
Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>
E- post : b@. se
Tréanat i dag: N
Nummrer : 161
Jag skickar frugAnn till Slottskogsvallens entre idag.

Dat um Mandagen den 8 okt ober 2007,

12: 38: 56
Namm: I gen <217.28.207.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 160

ny ledare i GP. Det |oOnar sig att springa Dm och marat hon
sanmt ensam pa gbg maran. 7+10+25=42 p

Dat um Mandagen den 8 okt ober 2007,

12: 22: 42
Nanmmn: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 159

vastra rundan kl. 17, 507!
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Dat um Sondagen den 7 oktober 2007,
13: 20: 45
Namm: Morten <83.248.231.*>
E- post : ms@. com
Tranat i dag: 20 mn inlines
Nummer : 158
Tack Kjell. Jo, det stamrer nog. | alla fall de férsta 33

kil ometrarna. Efter det vet jag inte omman kan kalla mn
grimas for "glad"...

Dat um Sondagen den 7 oktober 2007,
12: 26: 33

Nam: kjell <83.248.251.*>

E-post: m |l enniungruppe@otmail.com

Nunmmer: 157

Morten maste vara han som sprang och sag gl ad ut,och ratt
pi 9g.
En bra prestation,grattis.

Dat um Sondagen den 7 oktober 2007,
01: 28: 54

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Nummer: 156

Tack - for |yckonskni ngar som var ner!
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Dat um Lor dagen den 6 oktober 2007,
23: 45: 26
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 155

Felicitaciones Morten. Du och Bj 6rn ar bast i kl ubben
just nu, men QGscar ar grym

Sjalv ar jag kass nmen jag konmer igen nasta ar.

Jag nojer mig ned att fira ett ar brollop och kommer att

bjuda min fru pa en nysig mddag inorgon. )

Dat um Lor dagen den 6 oktober 2007,
21:14: 24

Namm: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : bj orn. suneson@r edband. net

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

Tranat i dag: 20 km

Nunmer : 154

Bra Morten! Roligt ned ett personrekord.

Javi sst ar Goteborgs M en hojdare. Tyvarr kunde jag inte
vara ned den har gangen nen kommer troligen ner och
springer Finalloppet aven omterrang inte ar mn nel odi.

Dat um Lor dagen den 6 oktober 2007,
21: 07: 36

Nam: Arnold <81.224.209.*>

E- post: arnol d. mul der52@mai | . com

Nunmmrer : 153

() GRATTI'S Morten till ett bra genonf ort | opp. 2t 54" ar
fantasti skt - det vittnar om bra uppl agg.

Arnol d
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Dat um Lor dagen den 6 oktober 2007,
16: 35: 05

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Nummer: 152

| vissa | agen ar chips sa gott.

Dat um Lordagen den 6 oktober 2007,
16: 32: 41

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : ms@. com

Henort : Sal i ghet

Tranat i dag: ca 42 km

Nummer : 151

Tack Lars! Och tack Gunnar! Dina varnande ord gjorde att
jag drog ned anbitionerna ett snapp. | stallet for 4-
tenpo satsade jag pa ett tenpo, somom det skulle halla,
skulle racka till nytt klubbrekord i M5, dvs 4,05 mn/
km Det var helt ratt beslut. Behaglig resa framtill

si sta vandni ngen och | agom nycket smarta (dvs for mycket)
sista 6-7 km Jag var en harsman (naja...) fran rekordet

och nasta gang tar jag det &

Fantastisk tavling!! Mycket folk. Bra att man kunde hanga
p& hal vmar af ol ket forsta hal van. Mer sall skap pa det
sattet. Bra service ned vatten o dyl. Bra priser. Bra
vader. Och nycket vacker bana - i varje fall den andra
hal van av rundan. Lycka till med V-ruset i norgon, dem av
er som avser besegra det!
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Dat um Lordagen den 6 oktober 2007,
16: 05: 49

Nam: Lars <84.217.241.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: ja

Nunmer : 150

nej, jag springer inmorgon. Har problem ned |ar/runpa som
du, som Christer, somalla. Jag joggade |latt och tittade
pd dagens tavling i gbg.

Spriner du inorgon?

Jag hoppas att det lattar tillrackligt.

Dat um Lordagen den 6 oktober 2007,
15:40: 16

Namm: per lilja <213.64.137.*>

E- post : pel | ebroccoli @il ja.se

Tranat i dag: nej, skall jogga 4km

Nunmer : 149

Mosseberg - Lars? sprang du? rapport!

Dat um Lor dagen den 6 oktober 2007,
14:52: 39

Namm: Lars <84.217.241.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 148

Morten 2:54... bra jobbat. 1:a M35. 5:a totalt.

Fi nt pers.

Dat um Lordagen den 6 oktober 2007,
00: 16: 12

Namm: Lars <84.217.241.*>

E- post : | @ . se

Tranat i dag: nej, knappast sa har dags.

Nummrer : 147

pavel undsbackarna ar grynma.
Li kasd bergen |angst ut pa Hinshol nskil en.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (310 of 370) [2008-05-15 23:46:45]


mailto:l@l.se
mailto:pellebroccoli@lilja.se
mailto:l@l.se
mailto:l@l.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

Dat um Fredagen den 5 oktober 2007,
23:46: 21

Namm: kjell <83.248.251.*>

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

Nunmer : 146

Ah,allt gar bra,men faktum ar att det skulle racka att
Hogsbo arrangerar sitt vanliga Lussel opp,och MK ar lite
bej al pliga,det blir jui sa fall nagot fler an vanligt.
Fast Hagen ar | Oopvanligt, visst....

Dat um Fredagen den 5 oktober 2007,
18: 28: 44

Namm: Lars <84.217.241.*>

E- post : | @ . se

Tranat i dag: nej

Nunmmer : 145

bara ett stort hjarta? vagar nog soga att det finns en
stor hjarna bakom ell er innan pannbenet pa honom ocksa.

Dat um Fredagen den 5 oktober 2007,
16:19: 09

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 144

Med stort hjarta nenar jag Kjell S. nen sjalvklart finns
det manga ned stort hjarta bl and veteranerna.

Jag sjalv har ett stort hjarta nen det beror nest pa att
jag har en stor kropp.

Ha det gott.
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Dat um Fredagen den 5 oktober 2007,
16: 14: 45

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

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

Nunmer : 143

Eftersom jag utgdr 20% av den "s. k.| edni ngen" sa tycker
jag det |ater somen utnmarkt id e. Men sjalvklart sa
behandl as alla fragor somror klubben i vanlig
denokrati sk ordning for att alla nedl enmar skall ké&nna
att deras intressen tillvaratas pa absolut ndjligaste
basta satt.Men for min egen del s& tycker jag att nya
initiativ sompresenteras alltid ar roligt och nu vet jag
ocksa att det finns ett stort hjarta bakom

Sjalv skall jag ut pa en liten segeltur i helgen ned en
snall granne som | ater mig agera gast pa sin bat.

Trevlig hel g dnsker Hall svi ksexpressen.

Dat um Fredagen den 5 oktober 2007, 11:41:27

Narm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. yout ube. conf wat ch?v=8XuGYRXhP. . .
Nunmer : 142

Bra ide Curt. En terrangbana i vaster vore kul som
onvaxling. Tycker att | dpargbg borde se andra del ar av
gbg och inte bara skat as.

En terrangbana i Anggdrdsbergen kanske M K skul | e kunna
rigga? Hur ser ledningen i MK pa GFIF:s inbjudan till
detta?
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Dat um Fredagen den 5 oktober 2007,
10: 27: 29
Namm: Curt B <159.190.251.*>
E- post : C@. se
Tranat i dag: Ar forkyld
Nummer : 141
Later bra Kjell, problenet &ar bara att julafton |igger pa

en mandag och d& gar ju Vastra rundan. Kan annars téanka
mg att ordna stans tuffaste terréngbana ute i vaster ned
ndj | i ghet for Kjell att vinterbada i Fi skeback efterat.

Vi ses.

Curt B

Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,

16: 14: 22
Nam: Morten <130.241.45.*>
E-post: ns@otnmail.com
Numrer: 140

Jag har gjort 2.58, nen det var ett tag sedan. Enligt
runni ng cal culators (McM I lan) sa skall jag utifran mna
basta resultat i host ha en snitt-tid per km pa 3.56 pa
maran (forutsatt att jag i Ovrigt ar tranad for

di stansen). Nar jag sprang 2.58 gick jag och Em| Mut pa
4-min-tenpo utan att ga in i nagon vagg. Men, det &ar ju

alltid en chansning. Jag vill ju garna sla mitt pers och
kanske ha en chans pa Oscars kl ubbrekord (M35), nen inte
hel ler bryta ihop... Svart. Beror ju ocksa pa om det

finns folk att hanga pa eller inte.

Jag har helt missat kanelbullen. Daligt. Jag tar igen det
i kval I .
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Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,
16: 03: 25

Nam: kjell selander <62.88.128.*>

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

Nummer: 139

Hej .

Vi gjorde upp omen terréngserie ned 5-6 sessioner nu
host innan jul.

Det konmer att ske pa& onsdagar samt givetvis julafton,och
med ol i ka arrangorer,dar vi skulle vilja ha Mjornas

hj al p Lussekvallen 12/12, omvi far ihop det som det ar

t ankt . Om det ater konmer vi .

Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,
14: 09: 06

Namm: |l ars <217.28.207.*>

E- post : | @ . se

Tranat i dag: nej

Nummer : 138

skall vi ringa varandra och konmma 6verens om vem som

skall ringa till den andre
nu ar jag uppe i 2 kanel bul l ar pa denna kanel bul | ens dag.
Leder | ag?

Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,
13: 24: 55
Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>
E- post : b@. com
Tranat i dag: Ja, tunga 7km
Nummrer : 137
Vi har en plats i bilen till Vargarda Lars, den &ar din.

Vi far val ringa varandra pa | 6rdag forslagsvis.
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Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,

11: 34: 32
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 136

4-t enpol
Har du gjort under 3 tinmar, Mrten?

en sluttid pa strax under 3 tinmmar?

Ar det inte battre att du springer i 4.15-tenpo som ger

Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,
09: 40: 55

Namm: Morten <130.241.45.*>

E-post: ns@otmail.com

Nunmer : 135

&

Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,

09: 34: 09
Nanmmn: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 134

da har vi konmit ett steg narnare pudel ns karna...

] ag.

Det ar alltsa | 6pning ar problenet! Det dar horde inte
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Dat um Tor sdagen den 4 okt ober 2007,
09: 03: 15
Namm: Morten <130.241.45.*>
E- post : ms@ot mai | . com
Tranat i dag: 60 mn styrkeyoga
Nunmer : 133
M n inbjudan till 4-min-tenpo pa GBGraran gal |l er forstas
vem som hel st som ar hugad - inte endast Oscar.

Epi demin: jag far sana problemibland nar jag har tréanat
| 6pni ng.

Dat um Onsdagen den 3 oktober 2007,
22:53: 04

Namm: | ars <84.217.241.*>

E-post: | @.se

Nummer: 132

baksida | ar/runpa e det nan j-a epidenm ? Har sjalv detta
robl em stundtal s. Franmst nar jag sprungit bana nen aven
vid andra tillfallen.

Dat um Onsdagen den 3 oktober 2007,
22:44: 05

Namm: Lars <84.217.241.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: ja

Numer : 131

http://ww. pl anet dan. net/ pi cs/ m sc/ georgi e. ht m
denna tyckte jag var kul.
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Dat um Onsdagen den 3 oktober 2007,
20: 29: 34

Namm: pell e pd 6n <213.66.90.*>

E- post: pellebroccoli@ilja.se

Nunmer : 130

Kommer inte att springa bada | oppen Lars !!

Baksi dan | aret ej ok. skall fa lite el behandling pa
fredag hos farbror Arto i Bohus, blir nog Vargarda om det
kanns okej .

Kol | a hamml oppets sida, nu finns alla bilder dar.

Dat um Onsdagen den 3 oktober 2007,
20: 03: 07
Namm: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. noral es@hbgsd. se

Nunmmrer : 129

Ar 2000

Man 45

Gunnar 1.19 (2)
Fernando 1.22 (4)
Arnold 1.29 (10)

Det var da. Ej

Dat um Onsdagen den 3 okt ober 2007,
18: 30: 26

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: 55 mn inlines (ned stavar)

Nunmmer : 128

Gunnar: Dax att kopa in en | aguppséattni ng pannl anpor ?
Myskansl a pa | 6ppassen. Kan varnt rekonmender as.

I nf 6r | 6rdagen: Oscar, vilket tenpo gar du ut pa? Eller
vill du inte tillkannage det sa har i offentlighetens
ljus? Sjalv tankte jag ga ut i 4-min-tenpo och tar géarna

sal | skap for att slippa |lite vind och ensamhet )
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Dat um Onsdagen den 3 oktober 2007,

16: 02: 19
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 127
Hej !

Ann hangde ned bra och hade det daliga ondonet att
springa ifran mig i uppforsbackarna i nmandags.

Nu vager hon 48 kg och jag 82-3 kg och s& har hon ju
vilat sigi formefter VM naran.

Dar vann hon en bronsnedalj i | agtavlingen!

Ti den var skitdalig tyckte hon, ville knappt saga den.
Jag hade varit no6jd nmed 3.26 i 28 grader och enbart
vatten vid vatskestati onerna. Tydligen sag hon anbul anser
och utslagna | 6pare har och dar.

Jag tror att det blir svart ned Anggarden nasta vecka. |
mandags startade Pelle, jag och Ann 17.51.

Men sista strackan var svarsprungen p.g.a. norkret.

Jag kan inte starta innan 17.45 da jag ej hinner
tidigare.

Lycka till med era lopp i hel gen

Dat um Onsdagen den 3 okt ober 2007,

14: 24: 32
Nam: Lars <217.28.207.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 126

Nost al gi .
Bj orn, skall du ned till Vargéarda?
Till Fal képi ng aker jag ned familjen, nmen till Vargarda

sanmaker jag garna.
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Dat um Onsdagen den 3 oktober 2007,
14: 09: 24
Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>
E- post : b@. com
Tranat 1 dag: No
Nunmer : 125
En manad kvar till Finalloppet. Mnns ni argang 20017

Har konmmer ett smakprov fran resultatlistan.
Det var tider det.. .o

M45

1 Bengt sson Gunnar Maj ornas | K

6 Mul der Arnol d Mpj ornas | K 01. 26. 47
9 Ri quel ne Fer nando Maj ornas | K

01. 18.15

01. 32. 52

Dat um Onsdagen den 3 okt ober 2007,
13:43: 55

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: ut @al andet. se

Nunmer : 124

Spri nger nog bade Fal kopi ng och Var gar da.

Dat um Ti sdagen den 2 okt ober 2007,
23:43: 41

Nam: pph <213.66.90. *>

E- post: pellebroccoli@ilja.se

Nunmer : 123

Mosseberg el |l er Vargarda?
Thats the question?
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Dat um Mandagen den 1 oktober 2007,
14:47: 13

Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post: mai. nu

Nummer: 122

Bi | dbevi sen pa att @unnar behdvde | edsagare pa Hamml oppet
htt p: // hamml oppet . com i mages/ al bum 18 1 g. | pg

htt p: // hamml oppet . com i mages/ al bum 17 _1g. | pg

Dat um Mandagen den 1 oktober 2007,

14: 01: 10
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 121

Jag kommer 17.45 ominget oforutsett intraffar.

Tankte gora en "Lars" i fredags, alltsa springa ett
revanschl opp. Men istallet for att aka till Kullavik
anvande jag m n GPS- Kkl ocka.

Stack ut i ett tenpo som kandes som ett tavlingstenpo pa
5 km nmen nar jag passerade 3 km pa 11.33 var jag nojd.

Hade lite svart att notivera mig till ett nmaxlopp Over 5
km
Gattis till persen!

Dat um Mandagen den 1 oktober 2007,
07:42:19

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post: b@.com

Nummer: 120

Jag skickar Ann, 17.45. Hon &ar i ruggig form nu!
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Dat um Sondagen den 30 septenber 2007, 22:44:45
Nam: Lars <84.217.230.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: det ble faktiskt hela 21,7 kmtotalt! Puh.
Nunmer : 119

17.45 ar en ok tid, nen jag bangar inorgon. Har sprungit
pa i tre dagar nu, med en sammmanagd dos pa 44 km Det
k&nns i kroppen.

Dat um Séndagen den 30 septenber 2007,
21:59: 05

Namm: pph <213. 66. 90. *>

E- post: pellebroccoli@ilja.se

Nunmmer : 118

ursakta gl 6nde bokstaven D i Ber ndt

Dat um Sondagen den 30 septenber 2007,
21:56: 22

Namm: pph <213.66.90. *>

E- post: pellebroccoli@ilja.se

Nunmer : 117

Gattis Bernt!
Du persar nog ned en mnut nasta ar igen.
och klarar silvernedaljen!!

Ska vi sla till med kl.17.45 inmorgon for vidare avfard
not bergen?
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Dat um Soéndagen den 30 septenber 2007,
20: 27: 25
Nam: Laufen alias M Geen. <83.233.138.*>
E- post : | @. se
Tranat 1 dag: 18
Nummer : 116

| era, vatten, backar och gott ungange. En kort sunmering
av kval | ens pass i Anggardsbergen ned Em| och Mrten.

Dat um Lor dagen den 29 septenber 2007,
19: 31: 18

Nam: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: 16 km

Nunmer : 115

attans nara, nen bra sprunget ned ett godkant pers.

Dat um Lor dagen den 29 septenber 2007,
18:38: 13

Namm: Ber ndt <85.224.231. *>

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

Nunmmrer : 114

En rapport fran regntungt Lidingo.Sjalv klarade jag nmig
ganska bra somsprang i M50 15 km nen dom som sprang 30
km 2 tinmmr senare fick ordentligt ned regn.

1,14 somvar gransen for silvernedalj klarade jag inte
men val 1,14,10 vilket kédnns lite irriterande. Jag
persade ned 1,45 sa jag ar trots allt nojd.(Som

got ebor gare havdade jag m g ganska val enl.resultatlistan
vad jag kan se)

Anna sprang 10 kmi K 22.

Hennes tid blev idag 41,04 och det i1innebar pers nmed 40
sek. Behover jag tillagga att aven Anna kanner sig nycket
noj d.

Li di ng6l oppet ar en naturuppl evel se som ar harlig och
arrangemanget ar nycket proffsigt nmen lite val dyrt nen
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det gynnar naturligtvis
ungdomar/friidrotten sa det nmad vara hant.

val kanda Hal | svi ksexpr essen.

Trevlig helg onskas fran Anna och Annas pappa d.v.s.den

Dat um Lor dagen den 29 septenber 2007,
17:29: 35

Namm: | ars <83.233.138.*>

E- post : | @ . se

Tré&nat i dag: snart

Nunmer : 113

Robert 2:18 pa Lidingd. Nara 2:15, nen battre an du
troddé. Bra.

Dat um Lor dagen den 29 septenber 2007, 09:53: 38
Namm: Per Lilja <213.66.90.*>

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

Hensida: http://web.telia.conm ~u51509104/ pdf/ Moss. ..
Nummrer : 112

Mosseber gsl unken

Dat um Fredagen den 28 septenber 2007,

16: 36: 10
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 111

det .

17. 45 pa mandag ar okey, nen jag hinner inte tidigare an
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Dat um Tor sdagen den 27 septenber 2007, 17:07:40
Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensida: http://sidor.friskissvettis.se/vargarda/...
Nunmer : 110

Var gar dar uset

Dat um Tor sdagen den 27 septenber 2007,
13:30: 13

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: Styrkeyoga 60 mn

Nummrer : 109

Tack for gratul ationerna Lars. Och bra att ni har blivit
vanner all esanmans i gen.

DM Bl asig kvall, nen bra tenperatur - pa alla satt.
Varnt bade utonmhus och nellan oss | dpare.

Det var verkligen roligt att se sd& nmanga M Kare dar. Jag
har nog aldrig sett sa minga pa en och samma gang.
Antligen fick jag traffa den nystiske Oscar ocksd. Kul!

Jag kande mig tung och tackar M cke Arvidsson (fran
Lerun) for tiden. Lade mig i rygg pa honomefter nagra
varv och sl app darned en hel del vind. God foérsta
erfarenhet av tavling pa bana. Blodad tand. Vil

forbattra tiden. (Vemvill inte det?) Nu ser vi fram enot
&BG maran. Kan nog bli lite vind dar ocksa...?
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Dat um Tor sdagen den 27 septenber 2007,
07:59: 11

Nam: fernando <83.248.173.*>

E- post: fernando. riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 108

K Curt.

Jag ocksa sett dig alltid somen nmycket korrekt person
och beundrat dig som | 6pare och darfor blev jag lite

f orvanad o6ver ditt ondoénet, men nu forstar jag att
allting gick snett efter alla desssa skantar. Du far

forsatta skriva hos oss. C}

Dat um Tor sdagen den 27 septenber 2007,
06: 27: 40

Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : b@. se

Tranat i dag: |cke, sa nicke

Nunmer : 107

Later OK Pelle. Vi skall forsoka skicka en representant
fran Fanmiljen. Cklart vem

Dat um Onsdagen den 26 septenber 2007,
20: 43: 40

Nam: pph <213.66. 90. *>

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

Tranat i dag: 20km Hi singsasfalt

Nummrer : 106

Anggar dsdebat t en:

Skul I e vi kanske téanka oss att tidigarel agga passet till
17.45? for att pa sa vis ta tillvara pa |juset som var
herre har skankt oss.
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Dat um Onsdagen den 26 septenber 2007,
14:12: 55

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : b@. com

Tranat i dag: Ja, faktiskt. Kandes inte bra!

Nummer : 105

Enligt min kal ender sa ar det en hel manad kvar tills
sommartid upphor. 28 okt skall klockorna stallas ratt

I gen.

Dat um Onsdagen den 26 septenber 2007,
14: 02: 22

Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tréanat i dag: O

Nunmrer : 104

Nu ska vi bli snalla igen )

Blir det inte vintertid pa séndag?
Det var ratt svart att springa de sista strackorna
Anggarden i mAndags, nmen omdet inte ar vintertid nasta

o

mandag s& gar det val att springa dar.

Dat um Onsdagen den 26 septenber 2007,
12: 37: 44

Namm: Curt B <159.190.251.*>

E-post: curt. borglund@om se

Nunmer : 103

Forl at m g Fernando, det var verkligen inte neningen att
angripa dig och ditt | dpande. Du blev bara ett nedel i
skant andet ned de andra. Omdet nu skulle finnas en nagot
ra skant kul tur inom Maj orna sa onfattas du, Fernando,
verkligen inte av denna. Mn bild av dig ar en nycket
odnj uk och ont anksam kille. 1bland kan skojet ga for

| angt och komma snett. Sa jag tycket att vi | agger ner
den snedvri dna debatten och Overgar till den nmer seriodsa
som Bj 6rn efterlyste. Vi bor alla uppnuntra och stotta
varandra och fortsatta med vara genensamma trani ngar nar
det passar var och en. Just nu har jag lagt mtt eget
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ofta med dem

t avl ande at sidan for att stotta nmina dottrar och tranar

Vi ses.

Curt B

Dat um Onsdagen den 26 septenber 2007,
09:11:31

Nam: Bjorn H <192.138.116.*>

E- post : b@. com

Tranat i dag: Kanske lite pa |unchen

Nummrer : 102

sitter pa en bra idé sjalv?

Nytt inldgg i debatten - ja den ner seridsa debatten vil
sdga - pa Hogsbo:s sida. Kommentera garna. DU kanske

Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,

23:16: 57
Nam: Lars <83.233.138. *>
E-post: | @.se

Nunmmer : 101

Anders gul d MO
Ber ndt sil ver
Lennart silver M5

grattis till M5 silver pa 10000 m Mbrten. Oscar brons.

Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
21:02: 35

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post: face@ook.com

Nurmmrer : 100

nu, byter bilder etc och blir alldeles sentinental.
Borjar jag bli sa gammal. Borjar jag bli somKjell

med Facebook. Mn grej.

for ovrigt regerar Facebook mtt liv i hdg grad just nu.
Fantasti kt kul. hittar gam a goa konpisar fran forr och

brell.

Jag forstar hans tjusning ned en blogg, nen jag nojer mg
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Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
21: 00: 06

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: 70x20x16

Nummer : 99

kanske det kanske. Far se hur |ange After work haller pa
och hur sliten jag blir pa fredagen.

Kram pa dig Curt. & I ksom nar det gal l er Gunnar, al skar
jag dig ocksa.

Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
20: 29: 48

Namm: per lilja <213.66.90.*>

E- post: pelle.pungkul a@eli a. se

Nunmrer: 98

Va gor 1 poj kar ??
Borjar vi hama pa sandl adeni va?

Fran det ena te de andra.

Lars: Sag att Missebergsl unken i fal kdopi ng gar sanma hel g
som Var gardaruset, 9, 9km ned kl assi ndel ning, det blir ett
svart val eller springer man bada | oppet ?? Msse-| 6rdag
Var gar da- séndag??

Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
19: 16: 01
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 97

Det ar synd Curt att du tycker sa omoss. Det var du som
borjade nmed att skoja. Sjalv svarade jag inte dig for
mtt inl&agg var bara ett skant men anda pratade du illa
ommtt liv soml 6pare. Jag tyckte att det var inte vart
det, nmen tyvarr ar det du somvisar en | ag kul tur genom
angri pa mg.

Gllar du inte att nagon svarar dina skantar som du sager
ar det sa da skall du inte skriva har
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Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
16: 28: 37

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: L@.se

Nunmer: 96

Jag klarar av att man skantar ned m g, nen jag undrar om
det ar det onvanda i alla lagen. Ir sa msspffatar jag
tonen aterigen...

Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
15:41: 01

Nam: Curt Borglund <159.190.251.*>

E- post: curt. borglund@om se

Nunmer : 95

Surt sa raven (Skurt) nar han snubbl ade pa graset och
satte ronnbaren i hal sen.

Vi ses.

Curt B.

Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
13: 33: 15

Namm: Curt Borglund <159.190.251.*>

E-post: curt. borglund@om se

Nunmer : 94

Jag tal |eken, GQunnar, nen anonyma inlagg ar for |ag niva
for att ens fortjana en kormmentar aven om det ar
uppenbart vem som skriver/skrivit dom Far val ses som
ytterligare ett tydligt bevis pa den nycket |aga kulturen
I Maj orna.

Den stackars Skurt somtydligen skriver till sig sjalv
far springa vilka rundor han vill.

Nagra Vastra rundor innan sommartiden slutar blir det
inte for mn del.

Vi ses.

Curt B.
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Dat um Ti sdagen den 25 septenber 2007,
10: 17: 49
Namm: @Qunnar <213. 65. 251. *>
E- post : jagvillintehaspam@elia.com
Tranat i dag: O
Nummer : 93
Har man gett sig in i leken, far nman | eken tala, Curt!

Annars var det en njutning att se alla plaga sig runt de
100. 000. 000 nm erna i gar.

Dat um Mandagen den 24 septenber 2007,
20: 49: 14

Namm: Skurt <84.217.241.*>

E- post : skoj @redcurt. se

Tranat i dag: nja

Nunmer : 92

Veckans brev. (somalltid maste vi tillagga att den som
star med namm inte ar den rktiga personen och somalltid

vill vi pa Bullen hjalpa till)

Hej Bull en,

jag borjar nu komma upp i aldern, nagra ar oOver fentio
faktiskt. Jag kanske skriver till fel program nmen vore

taksam om jag kunde fa lite tid for den vet ja inte
riktigt hur mycket den ar nufoértiden. I nnan jag hamade
dar jag ar nu sa sa mina vanner att jag inte far springa
med demnu f6r jag kan inte halla jamt tenpo, de tyckte
inte omalla gavilor. Vad de nenar ned det vet jag inte.
Mtt tenpo ar ju sadant och jag har inte upplevt att jag
gar, jag har ett jamt tenpo hela tiden, jag vet hur

| &ngt en km ar och farten kan darefter bedoéma. Har alltid
gjort.

Jag har haft lite problemden sista tiden, borjar fa
gikt, men sadg inte det till mna vanner, gikten hugger
mn runpa. Jag gar nunera ned bo6jd kropp, vilket gjort
att jag inte nar upp och kan ta ner nina skor fran hyllan
dar de star. For en tid sedan kom nagon och hantade m g.
De sa att jag skulle folja nmed, de hade order att hanta
mg for jag skulle ha salt nagra stulna och vardefulla
nynt till nagon smdhandl are som syssl ade ned

anti kviteter. Han var en elak typ, for det var en set up.
Nu vet jag inte riktigt vad jag skall gora. De har tom
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hotat med att tvangsforflytta m g innanfor
Kungstensnotet. De sdger att det &ar inget hot, nen jag
uppl ever det sa. De tycker att det ar ett bra satt att
acklimatisera sig till verkligheten. Det skulle innebéara
att jag var tvungen att vistas i Mjorna. HJALP

Kara Skurt. Vi kan bara konstatera efter att ha pratat
med nagra | 6pare ikvall i Anggarden och pé

Sl ott sskogsval l en att ingen lagt nmarke till att du varit
borta eller narvarande heller. De sade ocksa att from
nasta vecka ar det Vastra rundan som gal |l er pad mandagar

vad an Curt sager. = &

Dat um Mandagen den 24 septenber 2007,
14: 36: 35
Namm: Bjorn H <192.138. 116. *>
E- post : b@. com
Henort : Par adi son
Tranat i dag: Inte idag heller, kanske aldrig ner
Nunmer : 91

DM 1000000cm gar av stapeln 20.00 pa s-vallen, Gunnar.
Jag hade planer pa att springa nen da jag fortfarande
inte a frisk foér jag néja mg ned att rakna varv. En nog
sa viktig (och svar!?!) uppgift.

Dat um Mandagen den 24 sept enber 2007,
14: 09: 56
Namm: Curt Borglund <159.190.251.*>
E- post : curt. bor gl und@om se
Tranat i dag: tranar inte idag
Nummrer : 90
Snacka om bortforklaringar!!! Att inte kunna félja en

snittsl ad bana och att snubbla pa nagra grasstran. Det ar
ju otroligt!! Pelle sprang sanma bana och dubbelt sa fort
utan att vare sig snubbla eller komma fel. Da ar El

Rapi dos forklaring att han drack en hel flaska Wi skey
kval l en innan bara for att reta Bj 6rn Sunesson nycket
battre.

Har en Maj or nal 6bpare nagonsin sprungit ett | opp och bara
konstaterat efterat att jag ar inte battre?? Knappast
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troligt.

Sa nar du nyktrat till Fernando fortsatt din vag til
Kville. Dar finns domriktiga | 6parna.

Vi ses.

Curt B

Dat um Mandagen den 24 sept enber 2007,

11: 21: 04
Namm: Lars <84.217.231.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 89

att snedda 1 neter Over graset istéallet for att ta en 110
graders kurva ar odesdigert! Det kan jag halla ned om

Dat um Mandagen den 24 sept enber 2007,

10: 39: 05
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 88

"Hej Q@unnar,

Vi bekl agar att utmirkning av 5-km banan var sa
bristfallig att en del deltagare sprang fel.

Som du nammde for oss efter mal gang sa tappade du en
pl acering p.g.a. detta.

Men aven del tagaren som vann sprang den ”l anga vagen” sa
segern var aldrig diskutabel.

Vi vill anda konpensera di g pd nagot satt och erbjuder
dig att springa gratis nasta ar.

H artligt val konmen nasta ar igen.
Med véanli g hal sning

Kul | avi ks Hamml opp

Ral ph Nordl i ng"

Det ar ju en av en | Opares varsta mardrom att ké&nna "var
ar jag nu" i ett |opp!
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400 mextra fick jag springa, Pelle tycker val att jag
fick mer valuta for pengarna.

Mycket tacksam att en privatperson ropade att vi var pa
fel vag!

Vid kraftiga svangar bor ju en funktiondr vara placerad.
Tur att Oscar Edman var ned sa att jag inte tappade
segern pa fel springningen. Han var dryga 3% nmin fore m g,
och sprang aven han fel.

Annars kandes det tungt att springa(forkylning?), var
trott redan efter 1 km

Man far inte snedda 6ver grasmattor, Lars!

Tankt e kombi nera Anggarden och 10.000 m (&skéadare el l er
varvraknare). Hur dags ar | oppet?

Dat um Soéndagen den 23 septenber 2007,
21:16: 30

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: ja, har jag ju sagt.

Nummrer : 87

du e s& fin @

komrer troligtvis inorgon. Det verkar roligare &n att
titta pa ndgra sombara springer runt, runt, runt, runt..
puh blev snurrig bara jag tanker pa det.

Dat um Sondagen den 23 septenber 2007,

16: 46: 42
Namm: PPH <213.66.90.*>
E-post: per.lilja@lelta.tel enordia.se

Nunmer : 86

Klart att du kunde springa snabbare an igar Lars.

Det hade du val inte behovt aka dit for att springa pa
nytt, det kunde jag ha talat omfor dig istallet! sa hade
du sluppit detta idag.

Hoppas det blir lite fler folk i A-bergen i norgon &n
veckan innan da jag iofs. vann nen det ar inget kul a
springa ensami dom henska stadsskogar na.
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Dat um Sondagen den 23 sept enber 2007,

16: 28: 20
Nanm: Raknade fel <83.233.138.*>
E-post: | @.se

Nummer: 85

tom 18 st var dar varav 11 boende i Mjorna...

Dat um Soéndagen den 23 septenber 2007,
16: 25: 15

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: ja, 15,5 km

Nunmer : 84

faktiskt. Av 14 somvar dar igar ar 10 boende i
sdf (sjalv bor jag ju faktiskt i Kungsl adugard.)
Jag var inte nojd ned min insats igar, vilket ni

springa banan igen. Trots tavling igar, 20 kmi
sedan igar, tva felspringningar pa nagra hundra
sprang j ag snabbare an igar. Skont att visa for
att det gar. Behovdes infor frantiden.

nadgra av oss bor i Majorna, de flesta somvar dar igar

Maj or nas

sakert

forstatt och for att radda nmin egen heder, franst infor
mg sjalv var jag tvungen att aka ut till Kullavik och

benen
met er
mg sjalv

Dat um Sondagen den 23 septenber 2007,
13:13: 45

Namm: kjell <83.248.251.*>

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

Tranat i dag: kommer,|angpass pa G

Nunmrer : 83

Maj orna. El |l er?

Nja, mer att det a inte sd manga i Majorna | K som bor i
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Dat um Soéndagen den 23 septenber 2007,
13: 03: 10

Nam: Det skulle sta <83.233.138.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 82

Till Kjell: Tvivliar du pa att det finns trevligt folk i
Maj or na?

Dat um Sondagen den 23 septenber 2007,

12: 41: 04
Namm: Lars <83.233.138.*>
E-post: | @. se

Nunmer : 81

tvivlar pa att det finns trevligt folk fran Mjorna?
Gscar vann 5: an.

Det var kul att se Svenn igen. Det var ett tag sedan och
att dessutom se honom springa som var LANGESEDAN var

gl &dj ande.

Dat um Soéndagen den 23 septenber 2007,
11:30: 13

Nam: kjell <83.248.251.*>

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

Nunmmer : 80

Tal ade nmed Master Svenn somvar ndjd ned att ha traffat
mycket trevligt folk fan Majorna(?),samt Bjorn ned fru
och barn.

Om trani ngsvarken gav sig skulle har fortsatta springa
den stréackan pa traning.

Nan gang ville han cykla ned er pa Vastra Rundan

Nar borjar den?

Nar konmer det resultat fran | oppet.Hur gick det for
Oscar fran SAIK?
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Dat um LOor dagen den 22 septenber 2007,
18: 02: 38

Nam: pell e ph <213.66.90.*>

E- post: pelle.pungkul a@eli a. se

Nunmer : 79

FOrrest en:

Grattis Gunnar till Pokal en.

kan vi kanske fa en detaljerad rapport omditt |opp nasta
gang vi ses.

Dat um LOor dagen den 22 septenber 2007,
18: 02: 28
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. noral es@hbgsd. se

Nunmer : 78

Gattis till de fina prestationer idag.Det var |ange sen
jag fick heja pa andra somtavl ade, det kandes helt OK
Jag fick veta att en kvinlig | 6parina fran Majorna var
med ocks@, hon sprang nycket bra.”

Tack Gunnar for skjutsen och grattis for din placering.
Jag sag M ster Sven springa idag, vilken gladje att se
honom pa& gatarna igen.

Nu vantar jag bara pa min fru somtar ned sig en flaska
whi skey fran Skottland och da dodar jag hela nin

f or kyl ni ng.

Buenas tardes a todos.

Dat um Lor dagen den 22 septenber 2007,
17:59: 05

Nam: pell e ph <213.66.90. *>

E- post: pelle.pungkul a@eli a. se

Nunmer : 77

Om nan gor vissa utrakni ngar och justeringar sa klarade
jag av att konma under 35.

60neter 12sek. ( 10.06 star pa inbjudan)

knyta om en sko ca. 10sek.

totalt 5st.olika gangbanehi nder ca. 10 sek.

Franforallt ar jag n6jd att vi hittade runt pa den dali gt
mar ker ade banan. Tycker anda att |oppet ar vart ett nytt
besok nasta ar.
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Lars: genvéagar ar oftast senvéagar ﬁﬁ

Dat um Lordagen den 22 septenber 2007,
15:40: 59

Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. hamml oppet . com

Tranat | dag: Ha

Nummrer : 76

en kul bana, nen nagot fler backar &an beraknat. Hlag

t appade lusten, farten, gl adjen och styrkan i héger steg
nar jag hal kade och ram ade i kurva dar det var glatt pa
gr aset .

Nasta ar lar jag val ta den tid jag gjorde idag. (det
vore katastrof annars) Jag hoppas mer pa 10,06 eller mer
med mn tid.

Grattis till Qunnar som hamade pa pallen. (det |ar vi
far hora om och allra nmest hans barn. .. )
Gattis ocksa till Elisabeth somkomtvaa pa 10 km

Fabi an vann ett presentkort.

Dat um LOor dagen den 22 septenber 2007,
15:32: 10

Nam: Bjorn H <217.213.97.*>

E-post: billy@illy.se

Nummer: 75

...och for alla sominte var dar maste vi ju bara hdja
Qunnar till skyarna for den nagot ovantade tredjepl atsen
pa korta banan. Det nmaste varit ett tag sedan du stod pa
pallen. Gattis!
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Dat um Lor dagen den 22 septenber 2007,
15: 23: 37

Nam: Lennart Bengtsson <87.117.203.*>

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

Tranat i dag: Kullaviks hamml opp 10 km

Nummer : 74

Trevligt |lopp med ovantad brant backe gj orde | oppet
spdnnande att springa. GPS:en tror att stéackan var 9, 88
km uppfor 272m nedf 6r 276m

En annan kalla ute pa natet sager att |oppet ar 10,06 km
Valj vil ket som passar bast?

Kul | opp som kandes bra att springa. Hit aker jag garna
nasta ar ned omjag far tillfalle och for att sla dagens
tid 41:43 pa egna kl ockor, Garmin forerunner & Pol ar
accurex. Vantar pa GPS data fran 5:an Qunnar.

Dat um Fredagen den 21 septenber 2007,
21:51: 48

Namm: samma ocksd& <83.248.173.*>

E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Nunmer : 73

Ont i nacken och hal sen. Jag far se hur jag vaknar
i norgon. FOor att battra till tar jag nagra drinkar, det

gillar inte Bjorn fran Stockhol m )

Dat um Fredagen den 21 septenber 2007,
21:12: 26

Namm: pell e pa hisingen <213.66.90.*>

E- post: pelle.pungkul a@eli a. se

Nunmer: 72

Samma har. kommer efter kI 10. 30

skall snbrja in kroppen ned en spann Voltaren idag!kanner
konsti gt nog ingen forkyl ni ngssyntom i dag,

men det varker i vaderna .../ ses i nonn
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Dat um Fredagen den 21 septenber 2007,
15: 30: 04

Namm: Maj or nagunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O

Nummer : 71

Sag att nunmerl apparna i Hamml oppet delas ut framtil
kl. 10.00 inorgonbitti.

Ni har val skrivit ut anmal ni ngsbl anketten, den skall
vi sas upp pa nunmer | appsut del ni ngen.

Jag kommer efter kl. 10.30, nmen raknar ned att fa ut
nunmer | appen anda.

Kanner vi ssa forkyl ni ngssynptom nen hoppas att jag
kanner m g piggare inorgon.

Dat um Tor sdagen den 20 septenber 2007,
16: 29: 52

Namm: Lennart Bengtsson <64.118.87.*>

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

Nunmer : 70

Det verkar somalla ar inne pa sanma spar nar det galler
Bjorn S. och sa ska det vara, det ar givet att nagot
speciellt komer att ske nar Bj 6rn konmer till GoOteborg.
En sadan prestation sl apper vi inte forbi obendrkt, det ar
en sak som ar séaker

Dat um Tor sdagen den 20 sept enmber 2007,
14:19: 23

Namm: Berndt <62.88.128. *>

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

Nummer: 69

Nagot uppskattande bevis fran kl ubben efter Bjorns USA-

| 6pni ng vore kul att ge honom och pa sa satt visa att han
bet yder nycket for MK och somjag nmarker att fler
uttrycker har pa gastboken. Sjalvklart ar vi glada och
stolta Over att ha Bjorn somnedlemi MK

H- expressen.
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Dat um Tor sdagen den 20 sept enber 2007,
13: 26: 37

Nam: I gen <217.28.207.*>

E- post: pho@. se

Nunmer: 68

http://ww. | kt v88. di nstudi 0. se/fil es/P9151417. JPG

Jag la visst in en thunb. har komrer en |ite storre bild

Dat um Tor sdagen den 20 sept enber 2007,
13:25:18

Namm: bi |l dservice <217.28.207.*>

E- post: skrackl an@rar a. se

Nummer: 67

En annan M K: are
http://ww. | kt v88. di nstudi 0. se/files/120x120. ..

Dat um Tor sdagen den 20 septenber 2007,
12: 26: 01

Nam: Bj rn <83.226.147.*>

E-post: b.b@. se

Nummer: 66

Ratt gissat, Qunnar. Jag ar kvar i Majornas | K aven 2008.
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Dat um Tor sdagen den 20 septenber 2007,
09: 58: 57

Nam: Lennart Bengtsson <116.50.9.*>

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

Tranat i dag: nej nen ska

Nummer : 65

starten for 10 km gar klockan 12.10 pa | 6rdag Kul | avi ks
haml opp, de som springer 5 kmstartar 12.25. Vi ses dar.
http://ww. hamml oppet.com | startlistan kan nman se att
stora delar av fam Wngfors o fam simann sant Magnus B
och en ganmal stjarna fran 70-80 talet ulrika Rydén

del tager. Manga ner tillkomer sakert senare. Roligt!

Senast redigerat av Majornas |drottsklubb, Friidrott,
Fot bol I , Handbol I o Bowl i ng (2007-09-20 10: 09: 16)

Dat um Tor sdagen den 20 sept enber 2007,
09: 52: 45

Namm: Gunnar <213.65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Tréanat i dag: O

Nunmer : 64

Tack for den redogérel sen Bj 6rn H.

Men gl adast ar du sakert sjalv att nagon bad di g gora den.
Bj 6rn, du har sakert anmalt dig i Maj ornas nam.

Kan man vara for | angsam f 6r marat hon?

Ar det Lydiard som foresprakar nagra manaders rejal a

| &ngpass for att sasméni ngom springa bra pa t.ex. 800 nP
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Dat um Tor sdagen den 20 septenber 2007,
06: 44: 15

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : billy@illy.com

Tranat i dag: Har nog sl utat

Nummer : 63

Gk, pa& Qunnars begaran sa kommer har "Riccione - the
Story" i kortversion. En langre version komer ut i
bokformtill varen.

Torsdag forsta veckan var det kvartsfinaler pa 800m Det
blev ett taktiklopp ned Oppni ng pad 64s. Jag hade ett
enormt tryck over uppl oppet och tog nig vidare pa

pl acering (2 platser), 2.07.18. Kanslan efter |oppet var
positiv och jag trodde m g ha ganska nycket ner att ge.
Dagen efter var det sem final och har gick det desto
fortare. Jag forsokte bara halla kontakt med taten.
Oppnade pa 62 nmen hade rejalt med syra i benen 100 kvar.
Tungt upplopp, 8:a i nmal av 12 nen | angt efter 7:an.

Kl art besvi ken pa 2.06.43(SB) da jag hade forhoppni ng om
att persa (en sekund battre). Det var inget fel pa fornen
sa sannol i kt satt gardagens |opp kvar i benen. Det
kravdes | aga 2.05 for final (12st), jag fick placering 15.
P& nandag andra veckan var det dags for senifinal pa
1500m 4 heat dar 3 gick vidare pa placering + 4 tider,

det blir alltsa 16 till final. 78 var anndl da och jag var
seedad 27:a pa forhand. Det blev ett visst svinn sa till
slut blev det c:a 60 somkomtill start dar jag var
rankad 23: a.

Det innebar att jag fick 5 | 6pare i mtt heat ned battre
ranki ng och 10 nmed séanre ranking.

Detta ar |oppet jag tranat for i 12 mnader. Nu gal |l de
det! Jag hamade som 3:a invandigt och |ag rejalt
instangd i ett nycket |angsant |opp dar jag snart insag
att inga tider skulle racka. Anerikanen( tidigare

var | dsrekorhal |l aren och segrare pa 800) var given pa en
topp3 plats. Vi andra slogs om 2 platser till final. 250m
kvar blir det rusning och jag lyckas ta mg forbi en
spanjor och en italienare pa upploppet. En britt tillats
vinna heatet nedan jag tar mg till final sida vid sida
med aneri kanen. Sista 300m gi ck pa vansi nni ga 45s. Anda
blev tiden "bara" 4.24 fér mg. Men jag var knappt trott

i mal sa kanslan var enornt positiv bl.a efter att ha
slagit tva | opare somskulle vara 10-12s battre an mg pa
pappret. Spurt och iskyla ar en viktig tillgang i sadana
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| opp kan man bara konstatera. De killarna sprang

ut vandi gt hela | oppet och jag inne vid sargen.

P4 fredag norgon andra veckan, final dagen, vaknade jag
med i gent 4ppt nasa och bi hal or, huvudvark och lite sveda
i hal sen. Pa bussen till |oppet kandes det aven som att
jag hade | att feber. Helt osannolikt da jag inte haft en
sj ukdag pa 12 manader. Att stalla in var inte ett
alternativ.

Fi nal en gick snabbt fran borjan och innehéll ingen stoérre
dramati k forutomett ryckigt forsta varv ned tva
tvarstopp. Hammade nast sist in i foérsta kurvan, tog
nagra pl aceri ngar under |oppet, och sprang in pa 4.18.21
som 10: a efter varvtiderna 68/69/70/51. Strax franfér mg
hade jag tva | 6pare somjag raknat nmed att sl a innan

| oppet nen jag tror att infektionen i kroppen kan ha
lurat mi g pa dessa tva skal per. Dagen efter var jag
dackad ned konstaterad feber och fick stalla in

hi nder | oppet dar jag sanst hade blivit 5:a. Lite snopligt.
4.18 (nytt pers ned 3s) blir den tiden jag tar nmed mg

till sankte Per sa& det far jag leva ned till dess.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
22:37: 33

Nam: Bj 6rn <83.226.147.*>

E- post : b. b@. se

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

Tranat i dag: 6 km

Nunmer : 62

Hemma igen- harligt! Kanner m g frasch efter USA-
aventyret och tanker inte ta nagon extra vila nen nagra
5,3 m!| vareviga dag blir det inte franbver. Pa mandag
borjar jag jobba igen- ocksa det harligt- sa har jag nog
aldrig kant det efter en vanlig senester

| dag anmalde jag mg till Stockhol m Marat hon 2008.
Funderar du pa att vara ned sa anméal dig direkt, det ar
30-arsj ubil eumoch intresset ar rekordstort sa det blir
sakert fullt fore arsskiftet. G ssa vil ket klubbnam jag
anmal de mg i ? Goteborgs Marathon till hor mna favoriter
men det &r osdkert omdet blir start dar eftersomjag nu
fornodligen blivit |angsam Men lyckas jag fa upp farten
nagor |l unda staller jag upp.
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Jag har under hela tiden misstankt att jag tappat rejalt
i vikt. Nar jag akte ivag i borjan av juni visade vagen
pa 61,3 kilo. Sammma vag visar idag 61,7 kilo. d adjande!
"Jag ar ganska mager om bena, tillika om armar och hal s".
Nils Ferlin-dikten stammer bra nar det géaller armarna,
hal sen och aven fo6r den del en revbenen nen inte de andra
benen, dar finns muskl er na.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
22:36: 01

Namm: fernando <83.248.173.*>

E- post: fernando.riquel ne. noral es@hbgsd. se

Nunmer : 61

Vi sst ar det konstigt, sa fort EL RAPIDO skriver har

Gast boken ar det fart nmed det hela. Det blir inte | angre
bara tva som skriver utan mAnga andra som satter fart.
Jag far inte somma sa ofta.

Berndt. Jag vet inte omjag a i formnen det kanns sa.
Laste idag i tidningen att det ar farligt fér mg att var
ute nar det askar ty da kan jag f& nera problem ned nmin
atsma och det kande jag igar nar jag var ute.

Al dern och atsma gor att jag inte kan vara en riktig

| 6bpare just nu. @ nen jag lovar att nar jag gar i

pension da blir jag farlig. = .

Pa | 6rdag tanker jag bara pa att sla Berndt och pa mandag
med. Sedan konmer maraton da springer jag pa 3.15 och
tanker ta mAnga poang fran de unga. Jejjej e

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
20: 03: 42

Namm: Morten <81.231.71.*>

E- post : benhi nnor@ill.vila.nu

Tranat i dag: 60 mn cykling

Nummer : 60

Den typen av nyheter (Skatas-strackorna) borde publiceras
i GOt eborgsPosten. P& forstasi dan. Tank hur manga
nmot i onarer som har raknat pa sina kmtider genom aren!

Det blir somett senkommet besked fran Skatteverket.
Vissa far restskatt. Andra kvarskatt.
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Nar man anda haller pa kan man val ta upp fragan om

grandpri xpoang foér mara pa basta | edarpl ats. ) En fraga
for var man och kvi nna. Kréav fol konrdst ni ng!

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,

17:39:17
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 59

Nagon pa | OFF har gatt ned hjul och natt.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
17: 35: 22

Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@el i a.com

Tranat i dag: O

Nummrer : 58

Nej, Bjorn!

Di na pl aceringar och tider i WMIi Riccione.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007, 14:08: 38
Namm: Lars <217.28.207.*>
E- post : | @ . se

Tranat i dag: Travel mapl Q pa Facebook ardet enda jag
tréanat och tavlat idag
Nunmer : 57

Men du Gunnar. Inte trodde jag att du litade pd om nagon
annan varit ute med cykel hjulet och matt.

Matt blev jag pa lunchen da jag at buffe.

Jag behover sannolikt trana bort Overfl 6det ikvall.

Bjorn. det ar trevligt att (den enda i varlden!?) tror pa
m g och Oscar som ndjliga varl dnast are.
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Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
13: 55:51

Nam: Bjorn H <192.138. 116. *>

E- post : billy@illy.com

Tranat i dag: Neeeheeej

Nummer : 56

Henmskt garna Gunnar, mna insatser ar mtt favoritannemﬂj
Menar du under VM eller hela sasongen (ned alla 9

di striktsrekord, 2 svenska rekord, 5 SMguld, tva NMguld
och ett okant antal DM guld)?

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,

13:41: 54
Namm: Besserw ssergunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmer : 55

Koper ade?
Kopul er ade?
Nej , kopi er ade!

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
13: 39: 20

Namm: @Qunnar <213. 65. 251. *>

E- post : jagvillintehaspam@elia.com

Henort : V. Fr o6l unda

Tranat i dag: O

Nunmer : 54

Koper ade detta pa Sol vi ki ngarns gast bok, korrigerade dock
sar skri vni ngen.

Skat asspar ens exakta | angd:

2,5:an 2523m
5. an 4845m
8:an ar 7,8 km
M1l en 10028m
18km 18500m

Kan du gora en sammafattning av dina insatser, Bjo6rn H?
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Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
13:38: 31

Nam: Bjorn H <192.138.116. *>

E- post : billy@illy.com

Tranat i dag: Skojar du?

Nummrer : 53

2009 gar WM i Lahti (FIN). Hur ser det ut pa MSRT-
fronten omtva ar? Finns det nagra forstakl assare?
Jonenvi sst, Majorna kan skryta ned 2 st nyblivna 40-
aringar (och blivande varldsnastare?). Det galler att ha
fyllt ar innan masterskapet startar och eftersom bade
Lars och Oscar fyller i Maj sa ar det inga problem EM

i nomhus sanma ar gar i Ancona nen dar maste killarna
tavla i M35. OK, nu har ni tva ar pa er att komma i ert
livs formoch till Finland a det ju inte sa | angt. Det
ar bara att |agga upp en plan och borja forankra den hos
famljen. Jag lovar att ni komrer inte att bli besvi kna
pa uppl evel sen.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
12: 44: 06

Namm: @Qunnar 4 sson <195.67.70.*>

E- post : gunnar . ol sson4d6@onmhem se

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

Henor t : Skat as

Tranat i dag: O, nen inorgon 12 km

Nummer : 52

Got ebor g mar at hon
Si sta dag foranmal an 24/9
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Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
10: 37: 32

Nam: Ber ndt <62.88.128.*>

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

Nunmer : 51

2003, 2005, 2006 och 2007=nuvar ande regel system sa fick/far
man det inte om man | &ser regel verket men ingenting ar
heligt utan allt kan onprodvas i sedvanlig denokati sk
ordning omdet a4 somsa att nedl enmarna tycker annat.

Ar du pa gang igen Fernando efter dina ev. astnaprobl en?
el er var det bara dalig formtidigare?

Vilken tid pa | 6rdag gar 10 km | oppet i Kul |l avi k?

H expressen.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
10: 27: 26

Nam: Bjorn H <192.138.116.*>

E- post : billy@illy.com

Tranat i dag: Aldrig mer?

Nummer : 50

Pa |istan daliga arrangenmang satter jag upp VWM i

Ri cci one.

Sprint- medel - och | angdi stans var utspridda pa 3 olika
orter. Darenellan skulle det ga bussar. Pa kvallarna var
det minst sagt glest nellan turerna omdet kom nagon buss
alls. Kvallen innan senin pa 1500m hade jag tagit bussen
till Msano for att titta pa 800m final erna. Passade pa
att kora ett 30 minuters |attpass med nagra snabba
intervaller i tavlingsfart. Blev sedan tvungen att g4,

| unka, springa for att komma hemvil ket tog ytterligare 1
time och 20 minuter. Ett riktigt |angpass alltsa,
kvallen fore mtt livs viktigaste lopp. Ue i M sano
fanns det i princip heller ingen mat att fa och eftersom
man bara tar en kaffe och cigarett till frukost i Italien
sa bar det sig inte battre an att jag blev utan riktig
mat i 24 tinmmar... .dygnet fore mtt |livs viktigaste | opp!
Nu gi ck det ju vagen anda.

Mat och transporter en katastrof alltsa.. Darenot var
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snabba ned resultatlistor bade |ive och pa natet.

resul t at servicen den basta jag nagonsin sett. Qroligt

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
10:17: 41

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 49

2004 fick man 10 p extra for marathon enligt det
davar ande regel systenet.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,

08: 43: 38
Namm: Lars <84.217.231.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 48

...bara sa ni vet! Jag far betalt for att skriva ofardiga

ord.

Dat um Onsdagen den 19 septenber 2007,
08:42: 23

Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post : | @. se

Tranat i dag: nej

Nunmer : 47

...bar sa ni vet. Nasta ar ar det jag som vinner GP.
Jo han skrev sa. Men du vet journalister. De far ju

betalt per ord

evi gheter. Ungarna var dar 2 tim45 mnuter. Deras
effektiva tavlingstid= 1 mn 47 sekunder!

tre bollkast, 200m kurirstafett. @Qud sa daligt arr.

gren!!tkallt var det dessutom

| gar var det fullt pa allen. Ungdomsmacth som héll pa

Nat

konstigt blev det. Mnst en times vantan nellan varje
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Dat um Ti sdagen den 18 septenber 2007,
22:47: 15

Nam: kjell <83.248.251.*>

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

Nunmer : 46

Han skrev sd i alla fall,trodde att det bl ev Studenternas.
Fast det skrev han inte.

Dat um Ti sdagen den 18 septenber 2007,

17:27:11
Namm: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 45

Bj orn pratade om att | ama kl ubben i varas, nen har nog
tvekat lite.
Vi hoppas att Bjo6rn som ar var stora stolthet stannar i

kl ubben!

Dat um Ti sdagen den 18 septenber 2007,
17:18:12

Nam: fernando <83.248.173.*>

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

Tranat i dag: intervaller strax

Nummrer : 44

Detta ned att Bj6rn | anmar Majorna ar somatt saga att EL
RAPI DO har blivit nmas rapido och att han flyttar fran

Maj orna och | amar Maj ornas | K

Det &ar gratis att droma Kjell.

Somjag tolkar reglerna for GandPrixen far man 10 pi nnar
extra for varje marathon . Eller??

Vad sager O df 6rande??? Det var han som fi xade regl erna.
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Dat um Ti sdagen den 18 septenber 2007,
16: 57: 04

Namm: Morten <130.241.45. *>

E-post: ns@otmail.com

Nunmer : 43

Nanmen... Detta ar dagen for de stora insikterna. FOrst
Ber ndt oanP—poang for maror. Sedan detta om Bj 6rn. Det
var nytt for mg. Han finns i alla fall nmed i grandprixen
med 25 poang fran Varvet, vilket val tyder pa nedl enskap,
men nunera oOverraskar inget mg

Dat um Ti sdagen den 18 sept enber 2007,
15: 58: 54

Nam: kjell <62.88.128.*>

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

Tranat i dag: O

Nunmmer : 42

Nat stort.

Vad sdags omen stor O, det ar nog gott efter s& ménga

stater.

Men stolt Over samma Kkl ubb?

Gck inte Bjorn till annan klubb i vintras?

Ell er har jag dront?
Ska se pa Sol vi ki ngarnas KM Skogsmi | en, om en stund nu.

Dat um Ti sdagen den 18 septenber 2007,
15: 50: 29

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: 30 mn |6pning, 60 mn styrkeyoga

Numrer : 41

Tack for info om mara-poang. Det var ju attans! Jag far
val sl& er allihop pa Gbgsmaran da och resten av | oppen

ocksal!! (}

Jag i nstamer ned Fernando om en pokal till Bjo6rn. Tank
vad nycket PR foéreni ngen far av en sadan | 6pande
rekl anpelare!! "Han ar nmed i mn klubb" sager jag till

m na pol ar e.
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Dat um Ti sdagen den 18 septenber 2007,

14: 09: 20
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 40

Det ar val inga problematt springa nmarathon under 3
timmar.

Ses i Kullavik pa | 6rdag )

Dat um Ti sdagen den 18 septenber 2007,
10: 47: 43

Namm: Lennart Bengtsson <64.18.139.*>

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

Henort : Asa

Tranat i dag: 6km

Nummrer : 39

For att javlias lite i Gandprixen staller jag upp pa

Got eborgs Marathon i ar, siktet ar installt pa en bit
under 3 tinmmar vilket jag kanner mig saker pa att klara.
Som uppvarming blir det Kullaviks haml opp (ej GP) sant
DM 10. 000m Det ar kul att det ar lite fajt i GP o i
gast boken.

Dat um Mandagen den 17 sept enber 2007,
22:35:21

Namm: Berndt Hal | berg <81.235.236.*>

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

Nunmer : 38

Mor t en!

Man far endast bonuspoang fo6r maror som i ngar i
grandpri xen. Sa star det i regelverket omni gar in och
| aser.Jag tror Oscar S. fick bonuspoang vid nagot
tidigare ar for genonfoérande av en nara nen det var
tydligen av m sstag.

Kul att fler bryr sig omtavlingar somingar i GP, n.
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CGodnat t'!

Dat um Mandagen den 17 sept enber 2007,
20: 51: 39
Nam: fernando <83.248.173.*>
E- post: fernando.riquel ne. nor al es@hbgsd. se

Henort: jorden
Nummer: 37

Lite diskussion far det vara infor sista Grand- Prix
tavlingarna. Berndt kommer inte att fa det latt ty bade
Lennart och jag springer 10000 neter pa banan. Dessutom
springer han Got eborgsmara ocksa.

Tack Berndt for dina ord omVictor. Han flyttar till

U |l evi dar jag ocksa blev tillfragad att hjalpa till som
tranare och da tackade jag ja.

Jag tycker att Bjorn borde fa ett eget pris for den stora
prestationen, en stor pokal och nat annat stort somjag

i nte kan konma pa nu.

Jag tavlar ocksa pa | 6rdag.

Dat um Mandagen den 17 sept enber 2007,
20: 32: 51

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Nunmer: 36

Berndt, Per mfl: Lindhol nenl oppet var 7 967 neter,
enl i gt deras hensi da idag.
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Dat um Mandagen den 17 sept enber 2007,
19:42: 15

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : ms@. com

Tranat i dag: 60 mn vattenl 6pning

Nummer : 35

Tack Fernando for att du hojer tenpen lite i GP-
tavlingen. Berndt: det ar inte 47 podng, tror jag. Omjag
raknar ratt sa ar det bara 37 poang ned de 10 p jag fick
for hel gens Skrackl anmaran. Darra!!

Sedan tycker jag att man kan fundera pa hur manga poéang
Bj 6rn borde ha i GP. Han har ju sprungit ungefar en nmara
per dag i drygt 90 dagar (typ). Omman far 10 poang per
tavli ngsmara sa kan nan kanske andd ge honom 5 poang per
"mar at hondag" i United States. Hur nmdnga poang hammar han
pa da, Berndt?

Dat um Mandagen den 17 sept enber 2007,
19: 33: 51

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

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

Nunmer : 34

Somvanligt & du en riktig skojare Fernando!

Morten kan inte ga forbi,inte ens omhan tar full GP-
podng i GBG maran. Han ar 47 poang efter nmen han eller
OGscar kan naturligvis latt

ga forbi bade nmig och Lennart genom att delta i nagra
fler GP-Iopp.

Dessut om fi nns DM 10000 M pa nandagen 24/9 pa vallen och
dar finns ytterligare GP-poang att hama for den som
kanner for det, hnm vem vet, kanske man gor ett forsok.

Gattis till sonen Viktor foér sina fina prestationer.
Vil ken kl ubb representerar han nasta ar?

Skall du springa i Kullavik pa | 6rdag?

Later somett trevligt |opp. Ar det fler somskall dit?
H- expressen.
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Dat um Mandagen den 17 septenber 2007,
10: 51: 43

Nam: fernando <62.88.128.*>

E- post: fernando.riquel ne. noral es@gsd. se

Nunmer : 33

Forl at. Jag nenade Morten. &

Dat um Mandagen den 17 sept enber 2007,
10: 46: 39

Nam: fernando <62.88.128.*>

E- post: fernando.riquel ne. noral es@gsd. se

Henort: henli gt
Nunmer: 32

| helgen gjorde Victor sin sista insats for Mjorna, han
bi drog ocksa for att ta guldet till Goteborg. Alltsa det
var GOt ebor gskl ubbarna som vann hel a

GOt al andsmést er skapen.

Vi ctor kunde inte hoppa 6ver 5 neter nen slog pers igen.

Medan han gar framat gar hans pappan bakat &
Pa | 6rdag springer jag ocksa 10 km Vi ses dar da.
Grand- Prixen ser spannande ut. Om Marten och Oscar

spri nger Goteborgsmarat hon gar de om Ber ndt . 2

Dat um Soéndagen den 16 septenber 2007,
21: 49: 55

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post : | aar ont @ ot ont . nu

Tranat i dag: 30 mnuters cykling

Nunmer : 31

Lars, du ar odnjuk. Du skriver inte att du slog mg tva
ganger om (aven omvi sprang olika distanser). Du blev ju
2:a i MB5 och jag 3:a (av sex startande i mn klass) och
du blev 9:a totalt och jag 10:a. Gattis!

Trots oOverraskande al derdonmig tidtagning sa stande
fakti skt deras tid exakt nmed mn egen digitala. S alv var
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jag nycket ndjd ned kil onetermarkeringarna somsatt som

en smick & Jag tyckte banan var nycket trevlig. Vackert
i Skrackl anparken. Lite blasigt. Speciellt nara vattnet.
Men dar var det ocksd& som vackrast. Fina slingrande
stigar och ocksa asfalt da stegen gar lite lattare.
Roligt att springa samm varv fem ganger. Vid det har

| aget har man |iksom | art kanna stallet. De flesta

pl at ser | angs ned banan har fatt en dubbel kéansl onéssig
"| addni ng" eftersom nman passerat pa sanma stéalle bade som
gorfrasch och som ursketen. Skrackl anmaran kan var nt
rekommender as. Snyggt ned bade rott och vitt vin vid

mal gang ocksa. . .

Jag har repat nig nagorlunda aven omjag sallan varit sa
matt och illamdende efter en mara. Usch! Och da var det
anda tankt somen "traningsmara"... Men trots snértan sa
ger det alltid nmersmak! Marklig psykol ogi det dar. Far se
om kr oppen hi nner konma igen tills Gogsnaran.

Dat um Sondagen den 16 septenber 2007, 17:33:21
Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post : | eri g@chskonti dag. se

Hensi da: http://ww. | kt v88. di nstudi o.se/filearea_...
Tranat i dag: Ja

Nummrer : 30

jo vi sprang i Vanersborg, nen tidsnmissigt inget at
skryta med. Men insatsen &ar vi ar nojda nmed efter de
forutsattningar vi hade nmed oss. Vi bestande oss dagen
i nnan och uppl addni ngen var darefter.

Hamml oppet ligger nu i sikte. Denna veckan blir det
aterhanmtning och lite ner fokus pa tavling.

| rorse var jag Gunnar och fyra andra ute for en runda

I hop trodde vi, féaltet hade spritt sig redan nar vi kom
ini Anggarden i tre grupper! Lite trakigt, nen jag och
GQunnar sominte skulle hanga nmed 26 km sprang pa i vart
t empo genom anggar dsber gen- pri pps- f r 6l unda- gri nmer ed-
kungsten dar vi sa hej och jag fortsatte not

Kungsl adugard. totalt for mig 15,7 km Skont och inget
konstigt trots att jag spang 26 kmigar. Nu pa

efterm ddagen blev ca 2 kmtill nar jag tranade ungarna.
| ror gon kanns det nog desto ner. eller borjar jag bli som
Bj 6rn?!!
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Detta nedanstdende fick jag pa nmin nail tidigare idag om
Hamml oppet .

val korma till Hamml oppet!

Lordagen den 22/9 ar det dags!!!

265 del tagare anmil da! JATTE KUL! (140 st. skall springa
m | en)

Lama garna bilen hemma da det kan bli parkeringsprobl em
I Hammen.

For | angvaga deltagare finns parkeringsndjligheter vid
Kul | avi ksskol an

Hant a garna era nunmer | appar pa fredag kvall 19-21
(Kul I avi ks Hamexp.)

Ti dt agni ngschi ps maste aterl amas! Annars utgar en
straffavgi ft pa 300 kr

Ulottning av fina priser pa startnunret

Hal | ti der

10. 50 Uppvarming ned Friskis for Knattar och Juniorer

11.15 Start Knattar

11.30 Start Juniorer

11. 45 Uppvarming ovriga | opp

12.10 Start 10 km

12.20 Start 5 km gang

12.25 Start 5 km | 6pni ng

14. 00 Prisutdel ning och utlottning av priser
Kul | avi ks Hamml opp

Loppet for allal!!!

www. hamml oppet . com

Dat um Sondagen den 16 septenber 2007,
17:15: 45

Namm: pelle <213.66.90.*>

E- post: pelle. pungkul a@n se

Nunmer: 29

Jasa, har tavlas det till bade hoger & vanster verkar det
som hur gick det Mrten/ Lars??
Ar det ndgon som ska springa i Kullavik till hel gen?
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Dat um Sondagen den 16 septenber 2007,
09: 46: 55

Namm: Cl aes Rei negard <217.208.73.*>

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

Henort: Claes R

Nummer: 28

Gattis Bjorn Still vad man far fornoda ar Tidernas
Langpass i M K. Hatten (eller kepsen) av!

Dat um Séndagen den 16 septenber 2007,

08:51:12
Nam: Lars <83.233.138.*>
E-post: | @.se

Nunmmer : 27

0j sag att jag gl omt andra "idag" till igar i mtt

meddel ande. Jag skrev neddel andet igar, nen blev avstangd
fran denna gastbok pga att jag skrev ett ord som stavas
ungef ar sa har re...am Skriver man det rakt ut sa blir
man avstangd for att man skickar sp. m

Bushsamhal | e!

Dat um Sondagen den 16 septenber 2007,
08: 48: 30

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Tréanat i dag: Snart

Nuntrer : 26

Bj orn har jag gjord nagra stora bedrifter. Att vara borta
fran fanmlj mmi 95 dagar ser jag som den storsta
bedriften. Att springa sa | angt ar ocksa oerhoért stort.
Jag och Morten sprang desto kortare idag i Vanersborg,
men |lite snabbare per km an bj 6rn dock. Bl asigt vader nen
soligt och

skont. Vi ar nojda ned vara insatser. (Lars hmoch Mrten
mar at hon), nen vi narkte ocksa att vi ar ovana vid

di stanserna bada tva. Men bra och harda trani ngspass som
ger erfarenhet infor frantiden. Aven har var tidtagni ngen
speciell. De anvédnde sig av vanliga klockor, som de
snabbt | aste av nedan den fortfarande rul |l ade, dvs de
tryckte inte en nellanitd och | aste av efterat. Ok det
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blev val inte sarkilt manga sek fel, nen andock,
Resultaten? De var inte klara igar. Cch ar inte heller
nagra att skryta ned.

| Italien satte Bjorn H pers ned 6 sek pa 1500 m och bl ev
10: a M45 VeteranVM Br a.

Lycka till ned arets bow i ngsasong, Cert.

Dat um Lor dagen den 15 septenber 2007,
22: 30: 45

Namm: Cert BOrve <81.227.146.*>

E- post: borve@w pnet. se

Nunmer : 25

Hej alli hopa!

Vill bara neddela att bow i nssasongen har kommit igang
nu. Vi tranar ju i Partillebohallen pa tisdagar kl.18.30
om det ar nagon som ar intresserad!

Forra veckan spel ade vi oavgjort 10-10 och idag forl orade
vi tyvarr nmed 8-12.

@

Ha det bra!l
M/h Gert BOrve

Dat um Lor dagen den 15 septenber 2007,
21:59: 19

Nam: Em| <213.112.136.*>

E- post : a@lf . com

Tréanat i dag: 12,5

Nunmer : 24

Har idag sprungit X-trail i Delsjo6terréangen. Val di gt

roligt 12,5 km |l opp, ruggi gt kuperat nmed Getryggen och
Brudar ebacken x 2, 1,2 kilonmeter |angs en nosse ned
vatten till knana pa i princip varje steg. Tyvarr verkade
de ha lite problem ned tidtagni ngen s& jag undrar om det
blir nagra resultat. Kanske 100 | 6pare, nagra sol vi ki ngar
men i O6vrigt inte s& manga | 6parli nnen.
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Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
23:56: 57

Namm: Morten <83.248.231.*>

E- post: ns@.com

Nunmer: 23

Stort grattis Bjorn! Bugni ngar och bockni ngar i nfor
prestati onen.

Tack for besked om DM 10. 000 m Langspurt |ater
spannande. S& kort har jag aldrig sprungit (pa lopp). Vi

far se.

Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
20:47: 39

Nam: Bj 6rn <70. 165. 66. *>

E- post : bj or n. suneson@vd. se

Tranat i dag: 2 km (rekordkort)

Nunmer : 22

Tack Lennart och alla ni andra i klubben somstédttat mg
under denna 500 mil och 95 dagar | anga resa. De flesta

ser det stora i den fysiska prestati onen nen det kanske
svaraste ar det nmentala. Da hjalper allt stéd du kan fa.

Jag har fatt fragor omjag staller upp i Goteborgs
mar at hon i oktober. Jag tvekar eftersomdetta |op
visserligen gjort mig uthallig nen santidgt har jag
blivit |angsam

Spring nu i vag och kdop Svesnka Dagbl adet pa | ordag.
Under tiden kan ni se bilder fran mal gangen pa tidni ngens
webpl ats: www. svd. se
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Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
19: 18: 00

Nam: Lennart Bengtsson <64.118.87.*>

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

Henort : Asa

Tranat i dag: nej

Nunmer : 21

Grattis Bjorn Suneson, du klarade det, du ar i nal.

det nu lungt ett tag och njut av chanpanj och annat
uppl i vande.

Men

att du skulle klara av det var jag helt 6vertygad om Ta

Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
15:41: 55

Namm: Lars <84.217.231.*>

E- post : | @s. se

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

Nunmer : 20

Om i nget konstigt hant borde Bj6rn vara franmme nu.
Bra j obbat.

Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
13: 50: 02

Namm: Lars <84.217.231.*>

E-post: re@n.nu

Numrer: 19

...da har man hel a dagen kvar till annat.

Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,

13: 28: 07
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 18

Varfor sa grym tidigt?
Langpasset pa sondag, alltsa.
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Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,

12: 31: 33
Nam: Lars <84.217.231.*>
E-post: | @.se

Nunmer : 17

DM pa 10.000m M K gar pa
Sl ot t sskogsval | en mandag 24/ 9 kIl 20. 00!

| nnan dess:

| nbj udan Curre Ljungs Langspurt

Dat um Tor sdag 20/9 kI 19.45

Pl ats Sl ottsskogsvall en

G en 800m M K

Anmél an Pa plats, ingen avgift / inga priser
Arrangor Utby IK/ Curre Ljung

Nat for dig att prova pa Mrten?

Nat som |igger annu narnmare i tiden : Langpass 0-26 km
sondag. Vi samlas kl. 9,00 vid rondellen Dal ens |ekfalt.

Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
12: 30: 19

Namm: Ber ndt <62.88.128. *>

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

Nunmer : 16

DM 10000 M gar 070924 kl:20:00 pa S-vallen enl.

uppgi fter jag har sett pa gfif,s gastbok som Per Crona
skrivit.

Later intressant, |ange sedan nan tavl ade pa bana.
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Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
11: 57: 26

Namm: Morten <130.241.45. *>

E-post: ns@otmail.com

Nunmer : 15

Ar det ndgon som vet var DM 10.000 mgar? 24 sept enligt
grandpri xgui den. Eller ar det tryckfel snisse som har
varit framez Jag har kollat GFIFs hensida nen hittar

i nte arrangemanget .

Dat um Fredagen den 14 septenber 2007,
11:21: 16

Namm: Morten <130.241.45.*>

E- post : ms@ot mai | . com

Tranat i dag: Vila infdr norgondagen

Nummer : 14

| nst anmer omtrivsel pa& Hi singen. Aven om man kan oénska
mer av km markeringarna. Det & ju mitt vanliga krav.
Kanns som nodvandi gt att fa veta vil ket tenpo nman
egentligen har. | detta fall var 1 och 2 km utmarkta och
sedan var man tvungen att rakna 1,5 kmnellan 2-km

mar keri ngen och nasta varvs 1-km nmarkering, nmen det var
ju somvissa har antytt sakert langre an 1,5 km nell an
dessa. Jag hoppas pa det trots vissa Kvillel 6pares

m sst ankar om | angsanhet. Var var du foérresten, Per? Hol
du i nagon flagga nanstans?

Men vi hade tur ned vadret. Fantastiskt. Och trevligt och
sm digt. Dock nissade jag aterigen att hal sa pa Gskar.

Let ade efter Majornalinnen i startfallan nen hittade
nada. LOp och sko var en bra ndjlighet nen jag hade fel

storlek. Komstrax innan 19 och da var alla 110 (45r)
slut, utomen klassiker, DS trainer. Nasta gang skall jag
f or soka hanga pa | aset .

| helgen blir det nog x-trail i delsjoterrangen eftersom
jag inte far med nmig nagon till V-borg. X-trail later ju
roligt. 1/3 i terrang, 1/3 i oléandig terrdng, 1/3 i
mycket ol andig terrang. Skall ta ungefar sa lang tid som
ett Cbgsvarv aven om det bara ar 15 km
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Hejja hejja Bjorn!! Snart ar du tillbaka i den gra
vardagen. Det regnar och ar gratt har i Goteborg, nen i
St ockhol m ar det val sol. ..

Dat um Onsdagen den 12 septenber 2007,
21:20: 52

Namm: Lars <83.233.138.*>

E- post : | @. se

Hensida: http://1ktv88.dinstudio.se/textl 2. htm

Nummrer : 13

nagra fran kville gjorde ett bestk pa fastlandet ikvall
dar de frotterade sig ned MK are och ulleviiter och sag
ut att trivas. LOop och sko bjdd pa manga rabatterade
skor. Kopte ett par for 800 som kostade 1600 i nnan. Det
gor vi val omtill varen. NI sominte var dar denna gang
tag chansen nar den kommer... Skor kan man aldrig ha nog
av. Har sjalv igang 5 olika danpade skor plus 1 par

spi kskor. Hal vamara el l er hel i Vanersborg pa | 6rdag
kanske?

Dat um Onsdagen den 12 septenber 2007,
18: 51: 17

Namm: Ber ndt <81.235. 236. *>

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

Nunmer : 12

Att vistas pa Hi singen gick bra, kdnde inget speciellt men
jag ar ju van som bor ute i Torsl anda

och faktiskt tyckte jag mig niarka att alla sag ut att
trivas i den fina sensommarsol en

Hal svi kexpr essen!
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Dat um Onsdagen den 12 septenber 2007,
18: 45: 21

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

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

Nunmer : 11

Det stamer att |oppet enl.en jag pratade ned efter

| oppet som hade gps-kl ocka sa vi sade den 8,15 km

Jag pratade |lite ned Tobias Lundvall ocksa som sprang
stafetten somsa att det var langre an 2,5 km per varv,
det markte han tydligt.

Banan var nastan helt platt nen nycket trevlig och
arrangemanget var nycket |yckat tycker jag.

Efterat blev alla deltagare bjudna pa buffe.Vi fick en
fribiljett till fotbollsderbyt nellan Hicken och G's
ocksad och en veckas gratis traning pa sportlife.

Det kan man kal | a gener6st och "prisvart"

P4 vissa lopp far man inte ens en banan efter mél gang som
anda tar nminst |ika nycket i anmil ni ngsavgift.

vadret var ju kanon sa det gjorde val sitt till.
Har hade dom basta i Kkl ubben havdat sig val i stafetten.

Jag kan verkligen rekommendera detta arrangemang
och jag komrer ominget hindrar m g aven till baka néasta
ar .

Dat um Onsdagen den 12 septenber 2007,

18:18: 13
Nam: pph <213.66.90. *>
E-post: per.lilja@lelta.tw nordia. se

Nunmer : 10

Ni va |la inte snabbare! HA HA HA!'!
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Dat um Onsdagen den 12 septenber 2007,
11: 29: 26

Namm: Lars <217.28.207.*>

E-post: | @.se

Nunmer: 9

tiderna i ndi kerar det..

Dat um Onsdagen den 12 septenber 2007,

11: 25: 00
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmmer : 8

Li ndhol menl oppet méste val vara |langre an 7,5 knf

Dat um Onsdagen den 12 septenber 2007, 11:04:49
Namm: Lars <217.28.207.*>

E- post : | @. se

Hensi da: http://ww. neptron. se/linds07/Lindhol nen. ..
Nummer : 7

Li ndhol nenl oppet :

Morten 4:a

Gscar 8:a

Ber ndt 43: a

Hur var | oppet?

Var banan rolig?Jobbig?

Kandes det jobbigt att tvingas vistas pa Hisingen sa | ang
tid?
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Dat um Ti sdagen den 11 septenber 2007,
20:17: 40

Namm: Laufen <83.233.138.*>

E- post : | op@kokl i ni ken. se

Tranat i dag: ja

Nummer : 6

Man kan nog | dgga pa ett antal extra netrar pa

fartl ekspasset da m n beréakning ar fagel vagen sominte
tar hansyn till backar nmm

| kval | sprang jag och Elisabeth intervaller pa vallen Jag
sprang 1000m Elisabeth hangde ned 800i ngar. Langpass 26
km pa sondag kIl 9.00 fran dalens lekfalt. Inorgon ar det
skokval | pa | 6p och sko ned goa priser.

God natt A&l skling, puss puss.

Dat um Ti sdagen den 11 septenber 2007,

16: 34: 40
Namm: Gunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nuner : 5

Puss, puss.

Dat um Ti sdagen den 11 septenber 2007,

16: 00: 50
Namm: Lars <217.28. 207.*>
E-post: | @.se

Nunmmrer : 4

Bra sprunget Bj Orn.

Fart| eksrundan fran vallen runt anggardsbergen ater
val l en ar drygt 12km

Jag al skar di g ocksa Gunnar
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Dat um Ti sdagen den 11 septenber 2007,
15: 30: 29

Nam: Bjorn <71.16.83.*>

E- post : a.a@. se

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

Nummer : 3

Nu pa fredag ar det troligen nmalgang for mg i Virgina
Beach efter 500 sprungna ml. Kan vara vart att kopa

| 6r dagens Svenska Dagbl adet som kommer att ha en stor
grej om det hel a.

Dat um Ti sdagen den 11 septenber 2007,

12: 45: 21
Nam: GQunnar <213. 65. 251. *>
E-post: jagvillintehaspam@elia.com

Nunmer : 2

Lars ar lite elak enot mg igen! Jag kunde ju sagt att
strackan var 5 km nen skiver alltsa 4,9. Det stanmmer

inte med di na ankl agel ser. ﬁﬁ

GPS:en visar lite i underkant tyvarr, har provat de pa
kontrol | matta banor.

| terrang ar avvi kel sen storre.

Mitt e banan somvi springer pa mandagar. Den visade sig
vara ganska precis 12 km Jag fragade Curt hur | angt han
trodde det var, och han svarade 14 km Men 12,5 km kanske
det ar.

Sprang Hornsj 6n runt 21 juli pa norra 4 and.

Trevlig tillstallning somjag kan rekonmender a.

G ck ut betydligt hardare an fegspringni ngen pa Branno.
(25.50 pa 6.15 km

Hor nsj on runt ar ett terrangl opp utan backar pa sma
skogssti gar genom kohagar ned kor ivagen och koskit pa
marken. Kl attring Over stéangsel o.s.v.

Trots det hade jag nagra sekunder battre vid 5 km 21.08
an pa Branno. Men strax efter det tog jag helt slut,

st appl ade de sista kil oneterna pa 4.40-tenpo.

Hade i mal 47.59 pa 10.9 kil oneter.

Sonen Emi| var 4:a imal pa 39. 30.

Visste inte att det var din Hel en, Anders.
D& hade jag forstatt tiden.
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Dat um Ti sdagen den 11 septenber 2007,
12:19: 41

Nam: Lennart Bengtsson <87.227.1.*>

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

Henort : Asa

Tranat i dag: Nej coachar fotbollsmatch i dag

Nunmmer : 1

Gam a inlagg finns som PDF fil under Gistbok.
Jag tankte springa 7,5 km pa Hisingen i dag, nu blir det

inte s& da jag ska coacha G's P97 mot Gais nere pa
Val halla istallet. Lycka till ni som ska springa
Li ndhol nenl oppet !

Skriv i géastboken!

Hensi da (frivilligt)
http://

Henmort (frivilligt)

Tréanat i dag (frivilligt)
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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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