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.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (16 of 370) [2008-05-15 23:46:43]



mailto:fernando.riquelme.morales@gbgsd.se
mailto:lum@bago.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

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!

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (72 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:bjorn.suneson@svd.se
http://www.suneson.se/
mailto:ylv41@hotmail.com

Majornas Idrottsklubb 92 ar

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.

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (76 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:bil@tullar.nu
mailto:Lennart@majornasik.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

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

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (80 of 370) [2008-05-15 23:46:44]




Majornas Idrottsklubb 92 ar

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

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (83 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:l@l.se
mailto:l@l.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

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!

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (88 of 370) [2008-05-15 23:46:44]


mailto:jagvillintehaspam@telia.com
mailto:bjorn.suneson@svd.se
http://www.suneson.se/

Majornas Idrottsklubb 92 ar

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

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (100 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:bil@tullar.nu
http://www.solvikingarna.se/Solv/Form/UserProfile.aspx?InstId=550
http://www.solvikingarna.se/Solv/Form/UserProfile.aspx?InstId=13030
mailto:l@l.se

Majornas Idrottsklubb 92 ar

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!!!
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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.

&
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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!
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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?

http://www.olzzon.com/g/g.php?a=s&i=g9-00294-78&m=alla&p=1 (121 of 370) [2008-05-15 23:46:44]



mailto:per.lilja@delta.telenordia.se
mailto:jagvillintehaspam@telia.com

Majornas Idrottsklubb 92 ar

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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