Registrera Gratis Gastbok

Valkommen till Majornas
Idrottsklubb,Friidrott,Fotboll, Handboll o
Bowlings gastbok

Majornas Idrottsklubb 95 ar

Valkommen att skriva i1 var gastbok

[Skriv nytt] - [Gastbok till din hemsida]
[Spara som favorit] - [Tipsa en kompis]

122 320 personer har besdkt gdstboken som innehdller 561 meddelanden.
Senaste meddelandet postades fredagen den 24 februari 2012, 18:58:34.

Gratis blogg pa svenska

[Tillbaka till Majornas Idrottsklubb,Friidrott,Fotboll,Handboll o
Bowlings hemsida]

Nu visas alla meddelanden!

Datum: Fredagen den 24 februari 2012, 18:58:34
Namn: Lennart Bengtsson <109.58.41.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:561

Aven Goéran Frodin klar f6r traningslidgret i Falkenberg.
sd nu blir vi minst 8

Datum: Torsdagen den 23 februari 2012, 15:55:25
Namn: Lennart Bengtsson <109.58.32.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 560

Hej!

Den 27 april ar det dags for &rets traningslager i
Falkenberg. I ar blir det fredag-séndag 27-29 april med
Laxaloppet for de som vill. Anmdl er snarast till mig sa
att bokningen av antal rum stammer.

Anmdlda hittils ar:

Lola

Berndt
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Lennart

Emil

Torbjdrn

(Lotta o Joakim kommer formodligen med)

Datum: Torsdagen den 23 februari 2012, 11:53:16
Namn: Berndt <62.88.128.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com

Nummer:559

Kommer inte heller idag p g a att svarmor firar
75-arsdag som man inte far missa.

Kanske kan koéra lite tidigare men da i Skatads da det
inte ar sa langt fran min arbetsplats och aven svarmor
bor i dom krokarna.

Datum: Torsdagen den 23 februari 2012, 11:01:27
Namn: lotta <213.65.163.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:558

Torsdag 23 feb. Tyvarr - kommer inte in till traningen
idag. Joggade 8 km igar - helt kass i foten. Nu galler
det att inte bli knackt att det gdr ont igen... ﬁﬁSka pa
magnetréntgen pa tisdag. Far aterkomma om var
gemensamhetstid! Hogsbo har ju ndgra lopare som varje
torsdag koér k1 18 frédn Slottskogsvallen - mr Svens
fartleksrunda. Varfér inte haka pa dar?

Man vill ju bara SPRINGA!!!

Datum: Onsdagen den 22 februari 2012, 19:06:50
Namn: Arnold <81.229.73.*>
E-post:arnold.mulder52@gmail.com

Nummer:557

glémde pg-nummer:
MAJORNAS IDROTTSKLUBB pg 84 07 11-6

Arnold

Datum: Onsdagen den 22 februari 2012, 19:03:38
Namn: Arnold <81.229.73.*>
E-post:arnold.mulder52@gmail.com

Nummer:556

HEJ GOVANNER !

Dags for att betala in medlemsavgift for 2012 igen:
150 kr for stddmedlem

500 kr for aktiva medlemmar vuxna

600 kr: familjavgift

200 kr for barnen
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Arnold - "ekonomidepartementet"
kassér MIK-friidrott

Datum: Tisdagen den 21 februari 2012, 14:54:13
Namn: Gunnar Olsson <85.225.63.*>

E-post: kansli@solvikingarna.se
Hemsida:http://www.solvikingarna.se

Hemort: Skatés

Nummer: 555

17 och 24/3 &terkommer Solvikingarnas traditionella
Vartavlingar. 8 km och ungdomsklas 3 km 17/3 och 16/32
km 24/3

Valkomna!

www.solvikingarna.se

Datum: Mandagen den 20 februari 2012, 12:48:22
Namn: lotta <46.194.58.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:554

Hej ni ute i vintern!

"Gangen" torsdag blev ett pass pa halt underlag. Vi var
4 entusiaster som sladdade fram och tillbaka pa
sdrdleden - 4 s.k. "hoghastighetsmonster" - for att
citera var "gamle" k&re Goran Frodin!

Roligt att se Emil igen - dessutom i gott slag - likasa
Berndt, som ar tillbaka & banan efter ett smarre
uppehall.

Ang torsdag vill jag ladgga in lite reservation: Har ont
i en sena i foten. Varit hos doktorn, och vantar nu pa
tid for rdéntgen. Far springa lungt om det inte gor ont,
men efter torsdagens ispass ar foten helt kass. Blir det

inte battre till torsdag maste jag tyvarr stalla in

Aterkommer. Fridens liljor.

Datum: Onsdagen den 15 februari 2012, 21:39:35
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:553

Jag kommer ocksa.

Bevittnade Jacobs R/G framfart i 1lo6rdagens
junior-DM 1 f-hus d& jag funktionerade.Jacob &r en
harligt frisk flakt=jatteduktig.

Berndt
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Datum: Tisdagen den 14 februari 2012, 21:20:30
Namn: Emil <83.227.78.*>

E-post:j@j.com

Nummer:552

Yes Lotta (och ni andra), pd& torsdag ar det
forhoppningsvis antligen dags fO6r min intervallpremiar.
Be fOr mig nu att ingenting kommer emellan. Gladje.

Datum: Tisdagen den 14 februari 2012, 11:56:29
Namn: lotta <46.194.136.%*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:551

Torsdag 16/2 kl1.18 - samling vid Slottskogsvallens
entré. Dags for en uppryckning fran mitt hall, efter
afrikavisit, bilreparationen och allmé&n snd...fdr att
samla ihop lopglada manniskor for en frojdefylld tur i
oanade (och kanske odnskade...) hastigheter i Slottskog
med omnejd. Kan ju bli hur skoj som helst! Anders - du
kommer v&l? Och ni andra?

Ses!!!

Datum: Mandagen den 6 februari 2012, 22:02:24
Namn: Lars <83.233.131.*>

E-post:1@1.se

Nummer:550

Bra jobbat alla aktiva och tranare under helgens
tavlingar

Datum: Mandagen den 6 februari 2012, 11:03:03
Namn: Lennart Bengtsson <109.58.12.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:549

Hej!

Den 27 april &r det dags for arets trédningslager i
Falkenberg. I ar blir det fredag-séndag 27-29 april med
Laxaloppet for de som vill. Anm&dl er snarast till mig sa
att bokningen av antal rum stammer. Vi kommer att bo pa
det gula vandrarhemmet som vi utnyttjat vid tidigare
tillfallen. For narvarande ar 4 dubbelrum bokade i den
langa léngan. Trédna pa i kylan!

Datum: S6ndagen den 5 februari 2012, 20:25:19
Namn: Magnus <83.248.87.*>

E-post:g@we.rt

Nummer: 548

Massor av nojda ungdomar efter dagens inomhustadvlingar.
Som vanligt personliga rekord i massor och pa kuppen
aven tva nya klubbrekord. P17 1500m Jakob Ranglin-
Grissler 4.20,53 och F12 600m Embla Ingelman-Sundberg
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1,59, 60,

Vi sdg att Lerum hade tagit fram en t-shirt med
ryggtexten "Jag har klubbrekord i Lerum". En kul idé.
Kan vi inte géra nagot liknande fo6r de rekordhallare som
fortfarande &r aktiva hos oss? Pa ungdomssidan roér det
fem stycken.

Datum: Torsdagen den 2 februari 2012, 13:32:18
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:547

Jag kan tyvarr inte heller vara med idag da jag ar pa
konferens med jobbet och inte hinner hem i tid. Hoppas
det &r fler som kan nésta torsdag istédllet.

Datum: Onsdagen den 1 februari 2012, 15:53:33
Namn: lotta <46.194.165.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:546

Hade gé&rna varit utan bil - men bor i kollektivldst
land, och mé&ste darfér ha en. Ar didremot mycket néjda
over att klara oss med en - en i familjen cyklar ju och

springer en del... ED
Trist med alla skador, Gunnar!

Angaende gemensam traning imorgon: Fatt dterbud av flera
stycken - &r det NAGON som &mnar dyka upp? Jag tranar
GARNA gemensamt, men har ingen lust att dka till stan om
det bara blir jag. Maila eller skriv har, du eller ni
som vill trotsa snd och is.

val mott! Broddar pa!

Datum: Tisdagen den 31 januari 2012, 20:47:32
Namn: Bjorn <85.229.251.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 545

Nd, bil ska man inte &ga. Har varit billdés sedan tidigt
80-tal- har forbattrat saval konditionen som
privatekonomin.

Frisk, Gunnar?

Har du ocksa stott pa kvacksalvare i ortopedbranschen?
Las mer pa bloggen!

Keep on running!
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Datum: Mandagen den 30 januari 2012, 22:04:23
Namn: lotta <46.194.6.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:544

Bilskrdllet &r lagat, och vi a4r 6000 spann fattigare!!!

@

Torsdag 2/2 k1 18 - samling entrén Slottskogsvallen!

Har ingen aning om l&épméjligheterna inne i GOteborg -
men vi ses och ser vad som gar att kéra. I varsta fall
far det val bli en gemensam forsiktig jogg genom
kvallningen. ..

C u all. Blir trevligt.

Datum: Fredagen den 27 januari 2012, 20:33:01
Namn: Bjorn <83.50.181.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 543

Ja, fy vad trist. Har daligt samvete for att jag lurade
ut dig pa dessa daligheter. Hoppas det bara &r kramp och
inget varre. Blev det nagon torsdagstraning for er
ovriga?

Sjalv befinner jag mig utanfdr Barcelona (Sitges) dar
Jag loptrédnar under tre dagar. Kopte en billig resa och
la pengarna pa hotellet istallet. Sprang idag en tur pa
37 km upp i bergen. Med en gps kadnner man sig trygg att
springa pa smdvagarna. Att Spanien ar ett krisland mé&rks
tydligt; mé&ngder av halvfardiga bostdder och kontor, som
lamnats, syssloldsa ungdomar pa gatorna och lag
aktivitet 1 storsta allmadnhet. Bra 1opforhallanden med
12-14 grader, kortbyxor och langarmat med andra ord men
inga bad.

Keep on running!

Datum: Fredagen den 27 januari 2012, 19:57:23
Namn: Gunnar <90.142.150.%*>
E-post:vad@bra.ig.en

Nummer:542

Nagon som blev forvanad? Forsta gemensamma traningspass
pa 3 ar-ont direkt.

Nu tror jag det bara var kramp, men det gar inte att
trdna med det heller. Har dtit magnesiumpiller sedan
dess, det ska mjuka upp musklerna.

Datum: Torsdagen den 26 januari 2012, 10:06:20
Namn: lotta <95.206.30.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:541
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Kamrater! Ledsen ledsen, men Jjag kan inte komma pa
trédningen idag. Ar strandad i Falkenberg! Skulle fa
hjdlp av svarfadern att laga bilen igdar, men det korde
ihop sig sa idag maste vi kéra in bilen till verkstaden.
Far inte loss bromsslangarna.Tror inte jag hinner in
till goteborg till k1 18. Trakigt trakigt.

Aterkommer. Kanske kan kdéra ett pass ihop en annan dag?!

Datum: Onsdagen den 25 januari 2012, 23:25:18
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:540

Hadr fick man inget svar men for egen del svanger det
fort. Blir kanske/troligtvis uppbokad av fotbollen i
morgon och kan da inte komma pa& intervallpasset. Om det
ar intervallpass i morgon sa kanske nagon vanlig sjal
kan meddela detta via gastboken sa kanske jag kan hinna
till en del av det.

Manga kansken blev det men sd &r livet ibland. ()

Datum: Mandagen den 23 januari 2012, 20:56:33
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:539

Hej MIK-ganget! Lotta ar val tillbaks nu pd torsdag? Det
vore ju himla bra. Oavsett detta undrar jag om vi kor
ett pass nu pa torsdag pa Slottskogens ishala asfalt?
Jag &r pa i alla fall. Forra torsdagen blev det
intervaller runt Vita Bandet-dammen tillsammans med
Bjorn S, Anders och Gunnar (som tyvarr skadade sig
igen) . Svettigt men kul. Ses sdledes pa torsdag om inte
annat. Dyker upp vid Slottskogsvallen senast 18:15.

Datum: Fredagen den 20 januari 2012, 08:11:44
Namn: Bjorn H <192.138.116.*>
E-post:bjorn@hisingen.nu

Hemort:Elevator nobody

Nummer:538

Till alla som fragar: nej tyvarr sa &r Jjag inte med pa
Facebok, jag ar fri och glad

Datum: Onsdagen den 18 januari 2012, 12:44:49
Namn: Bjorn <85.229.248.*>
E-post:bjorn.suneson@bredband.net

Nummer: 537

Bra, d& &r jag vid Vallens entré 18.15 pa torsdag.
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Datum: Onsdagen den 18 januari 2012, 10:20:42
Namn: Gunnar <213.66.177.*>
E-post:ejlont.nu

Nummer:536

Da kommer jag 18.15 ocksa!

Datum: Onsdagen den 18 januari 2012, 09:35:38
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:535

Jag tankte ocksd vara med pa torsdag. Kommer till
Slottskogsvallen 18:15. Har varit foérkyld med ont i
halsen igen sa jag hidnger pad efter formaga.

Datum: Tisdagen den 17 januari 2012, 23:26:23
Namn: Gunnar <78.79.1.*>

E-post:ej@ont.nu

Nummer: 534

Vilken tid? Var?
Vart? d& menar jag en riktning ﬁﬁ

Datum: Tisdagen den 17 januari 2012, 18:35:01
Namn: Bjorn <85.229.248.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 533

Jag kommer ocksa till torsdagstraningen. Hoppas vi blir
ndgra stycken trots att Lotta & Co inte &r dar. For egen
del blir det nog lugn jogg eftersom det blir dagens
andra traningspass. Omklddning och dusch m6jligt pa
Slottsskogsvallen, hoérde jag. Vi ses!

Keep on running!

Datum: Soéndagen den 15 januari 2012, 19:59:44
Namn: Gunnar <78.79.21.*>

E-post:ej@ont.nu

Nummer: 532

Hoppsan, Bjorn!

Vet inte om jag orkar ta tag i det?
Kanske kan man f& lite hjalp av hugade.
I mitten av mars, kanske?

Gjorde ett hyggligt intervallpass idag iaf.
Siktar pa torsdagstraningen.

Datum: Onsdagen den 11 januari 2012, 07:53:19
Namn: Bjorn H <192.138.116.*>
E-post:hellgrenblgmail.com

Hemort:Hisingen
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Nummer:531

Hej Gunnar, jag anmaler mig till Majorna-majlen.
Ndr i1 Mars var det loppet skulle ga-?

Datum: Tisdagen den 10 januari 2012, 19:59:14
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 530

Hade tankt mig en comeback pa torsdag sa& det var trakigt
att du &r bortrest Lotta. Onskar dock dig och Joakim en
fin resa till Kenya!

Tanker ni andra kora &nda?

Kan komma till torsdagstraningarna vid (senast) 18:15 sa
det vore kul att veta var ni springer varje gang ifall
ni dragit ivag. Finns det ndgot satt att 1ldsa
informationen pa? Har eller via sms t ex (har dock inte
mobilnummer till ndgon av er)?

Vet ndgon om man kan ldsa in en vaska med klader etc pa
Slottskogsvallen medan vi springer? Det skulle
underléatta en del.

Grattis till forstaplatsen i GP:n Bjdrn och grattis &aven
till Lennart och Berndt for silver och brons! Bra
sprunget av er och alla andra deltagande.

For att ta upp Lennarts stafettpinne sa blir mina mal
2012 att genomfdr mitt forsta marathon (Jubileumsloppet
i Stockholm) samt att springa fler t&vlingar an 2011.

Vi md vara fa men MIK ar &nda alltid pa! ()

Datum: Mandagen den 9 januari 2012, 20:37:27
Namn: lotta <46.194.173.*>
E-post:olofssonlottalhotmail.com

Nummer:529

Bonustraningfdér de sugna!

Forst: Bjorn - vad trist att du byter klubb. Du kanns sa
given i MIK-linnet! Men som du skriver - vi ses!

Tyvarr tyvarr ar Joakim och jag bortresta tva torsdagar
framéver (12 och 19 januari) (tyvdrr map missad traning
med Majorna...men traning pa hoghéjd i Iten, Kenya, far

duga...) E)Sjalvklart kommer den gemensamma trdningen
anda "rulla pa". Mycket dalig tajming, med tanke pa att
bade Bjorn och Gunnar planerar att komma.

Imorgon a&r det planerat lite troéskeltrdning som "bonus",
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da vi inte ses pa torsdag. Samling k1l 18 i stugan 1
Skatds. Rolig harlig loépning utlovas!

Datum: Lordagen den 7 januari 2012, 18:59:54
Namn: Bjorn <85.229.248.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Hemort: Stockholm

Nummer: 528

Idag sprang jag sista tavlingen for Majorna- ca 7,5 km i
Bore Cup och blev tvaa i1 M60 pa 29.46. Vi kommer sakert
att ses p& en och annan tavling i Goteborgstrakten
framéver, bl a Goteborgs maraton/halvmaraton och
Finalloppet, de basta tavlingarna i Goteborg. Och sa
médste jag val ner och hamta mitt pris i Grandprixen och
kanske springa en Tahultare med Mats Perelius & Co. Tack
for elva roliga &r i klubben.

Keep on running!

Datum: Fredagen den 6 januari 2012, 18:37:28
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:men@isk.halspor.re

Nummer:527

Berndt, det "ordspraket" har jag uppsatt i1 butiken!
Lite annorlunda oversatt bara.

Datum: Fredagen den 6 januari 2012, 15:23:35
Namn: Bjorn <85.229.248.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 526

Ja, det var ett tufft pass. Har de senaste veckorna
sprungit l&attvarianten pa 250 meter. Det ar ju de sista
metrarna som ka&nns. Bara det inte blir en
Sdldammenrepris den 19:e eftersom jag da varmt upp nagra

mil innan. ED

Keep on running!

Datum: Fredagen den 6 Jjanuari 2012, 00:47:36
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:525

Ett riktigt tufft backpass idag = 10xhela sdldamsbacken
= 10x300m genomfdért av nagra entusiastiska MIK,are 1
vintermérkret. Lotta har nat klurigt och spannande att
bjuda pa till varje tillfalle vi traffas for en rejal
pulsh6jning.Rejal uppvarmning och nerjogg star ocksa pa
menyn. Tack till Lotta,Jocke,Lola och Lennart for ett
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fint gemensamt traningspass idag.

Tankvart talesdtt som jag har kopierat fran Curres
blogg.

De som inte tycker att dom har tid att motionera,

blir forr eller senare tvungna att se till att dom har
tid att vara sjuka.

Myntat av Edward Stanley och Hallsviksexpressen stammer
in till fullo.

Godnatt

Datum: Onsdagen den 4 januari 2012, 12:51:20
Namn: Lennart Bengtsson <95.209.118.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:524

Jo Bjorn! Du vann pa flest segrar lika med full pott pa
alla dina lopp, dar var ingen i narheten. Stort Grattis
till segern och fédelsedagen.

Mitt mdl f6r 2012 blir att springa fortare an 2011 i
samtliga lopp som gar att jamfora med samt att na en
allmant battre form = battre hdlsa fysiskt & psykiskt.

Minst 2 traningar per vecka.

Datum: Tisdagen den 3 januari 2012, 22:55:55
Namn : Bjorn <85.229.248.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Hemort: Stockholm

Nummer: 523

Dramatik i MIK GP- Lennart och jag kom pa lika poang.
Tabellverket ar mycket svarldst men stammer siffrorna
vann kanske jag 1 kraft av flest segrar. Hur ligger det
till Lennart, vem vann 2011 ars Grandprix?

Datum: Tisdagen den 3 januari 2012, 20:37:25
Namn: Gunnar <78.79.15.*>

E-post:ejlont.nu

Nummer:522

D& kanske jag far ta mig samman och vara med den 19:e.
Lyckades iaf gdra ett mediokert intervallpass 12x70/20 i
soéndags. Avverkade i snitt 289 m, en bit ifran de 325-
330 m jag klarade innan meniskskadan.

Da gjorde jag dessutom 20 intervaller.

Det &r mycket viktigt att vara skadefri!

Datum: Soéndagen den 1 januari 2012, 21:22:20
Namn: Bjorn <85.229.248.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Hemort: Stockholm

Nummer: 521
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Hur blev ditt loparar 2011? Sa& héar blev mitt:

* Totalt 611 mil

* Ett av de mest tavlingsintensiva nagonsin, mest for
att jag for forsta gangen satsade pa Majornas GP

* Storsta framgang Sthlm Marathon pa 3.12, en tid som
rackte till forstaplatsen pa a&rsbidstalistan pd maraton i
M60.

* Seger 1 M60 pa Stockholm Halvmarathon (1.29)

* Ensamlop Stockholm-Molle, 63 mil pa elva dagar.

* Annu ett skadefritt &r!

Fran och med februari 2012 kommer jag att tavla for
Vallentuna efter elva ar i Majorna. Sista tavlingen i
Majornas klubblinne blir deltavling 2 i Bore Cup, 7,5 km
i Balinge den 7 januari. Lite vemodigt att lamna klubben
men kvarstar som medlem. Dyker formodligen upp pa
torsdagstraningen den 19 januari. Vi ses da!

Keep on running!

Datum: Torsdagen den 29 december 2011, 19:44:43
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:ont@iryggen.nu

Nummer: 520

Ont i ryggen nu!
Vet knappt om jag vagar kora kvalietetstrdning i grupp,
dad jag ar i1 sa dalig form att jag ar radd att skada mig

om jag hédnger pa.

Trakigt men inte ovantat att Bjorn byter klubb. Du bor
ju 1 Stockholm s& det &r naturligt att tavla for en
stockholmsklubb.

Datum: Torsdagen den 29 december 2011, 13:02:31
Namn: lotta <46.194.149.*>
E-post:olofssonlottalhotmail.com

Nummer:519

Saa klart ar det trédning idag! Joakim kommer inte med,
men ddremot Lolakola. Kanske backe idag...Lolas
favorit...?! Anders - synd - ses nasta vecka da. Fattar
iofs inte hur du kan riskera franvaro: tank om Gunnar

dyker upp och SMYGTRANAR...? CDBerndt - du ar en klippa!
K1 18.

Datum: Onsdagen den 28 december 2011, 23:40:59
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:518

Jag ar installd pa att mota upp k1l 18 vid S-vallens
entre. Vi ses, Godnatt.
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Datum: Onsdagen den 28 december 2011, 19:55:21
Namn: Lennart Bengtsson <79.138.201.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:517

Traning vid S-vallen i morgon Torsdag?

Datum: Onsdagen den 28 december 2011, 19:36:02
Namn: anders <83.254.124.*>
E-post:orientanders@hotmail.com

Nummer:516

kan inte vara med pa& torsdag pga omflyttad repetition
jag far val springa sjalv annan tid

Datum: Mandagen den 26 december 2011, 20:02:10
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:515

Igen, vid mal hade JAG skall det naturligtvis vara, det
hade ni redan forstatt men &anda.
Ha de

Datum: Mandagen den 26 december 2011, 19:11:33
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Goéteborg/Sverige

Nummer:514

24,10 skulle vi haft enligt uppgjord intervallplan efter
5 km sedan vi vid varje km skulle 6ka farten med 10 sek
med en utgangsfart pa 5,10/km. Vid "mal" hade 23,32 och
va anda bortat 200m efter den ndarmast mig. Lotta ar i
riktigt gott slag vilket &r roligt och Anders springer
som alltid pa latt fot, Anders t.o.m. raceade i dom fa
uppforsluten sa det stod harliga till. Sen &ar det ju
ytterligare en deltagare som inte ens marker att det gar
uppfdér. Man hor ingen som helst andning eller
fotisattning, han bara finns och dérframme star han o
vantar forstdende pa oss andra och ropar glada tillrop.
En fin kille och inspirerande och en ynnest att fa trana
ihop med denne &6dmjuka lattfotade finspringande riktiga
lopare. Hoppas jag inte tar i for mycket nu men det ar
faktiskt sd& jag kanner/tycker.

God fortsattning pa er fran Hadllsviksexpressen med
familj.

Datum: Tisdagen den 20 december 2011, 00:52:59
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:513
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Ingen traning for mig pd torsdag men efter nydr ar jag
P& igen. Da har allt lugnat ned sig och jag ser fram
emot lite intervaller mer er i det hdrliga MIK-ganget.

Trakigt for oss att du byter tavlingsklubb Bjdérn men kul
att du stannar kvar i klubben &nda. Far folja din blogg
och se hur det gar pa& dina aventyr 2012.

God Jul & Gott Nytt Ar till er alla! Tror pd ett nytt
fint ar i lopningens tecken. Hoppas flera av oss
fortsatter springa i klubbens farger och att vi kanske
fadr in lite nya medlemmar som hanger pa.

Datum: Mandagen den 19 december 2011, 22:29:36
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:512

Jag kommer till S-vallen pd& torsdag.

Skall bli kul som alltid.

Vi har inte bara kdpt en gran utan aven tagit in och
klatt den. Faktiskt ganska mysigt.Blev en kungsgran.
H-expressen

Datum: Mandagen den 19 december 2011, 12:04:37
Namn: lotta <46.194.140.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:511

Gemensam traning torsdag 22/12?7?7

Da’n fore da’'n fore... Ja, ni vet. Star och saljer
julgranar sa det ryker om det i utanfér ICA Maxi 1
Hoégsbo. En ny och riktigt trevlig erfarenhet! Tank att
man kan vara sa petig med ett trad som ska std inne

nagra veckor...{} "Arets svaraste beslut" siger en del
av dem som koper!

Ar det nd&gon som vill kéra ett gemensamt pass p& tosdag
k1.18? Kollar denna vagen, da jag ni kan ha saker att
sta 1 sdhdr infdér stundande helg. Maila, svara pa
gastboken eller sla mig en signal, sa att jag vet...sa
att Joakim och jag inte dundrar in till stan "i onddan".

Vi kommer gdrna och springer (i alla fall jag(}! Inte
sprungit en meter (eller 17 mil...) senaste veckan, sa
skorna ar laddade och redo.

Kanske ses?! Lotta - kop en gran!

Datum: Mandagen den 19 december 2011, 11:26:24
Namn: Bjorn <85.229.253.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 510
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Gunnar, jag ger upp forsdoket med Majorna-majlen. Efter
arsskiftet tavlar jag for Vallentuna FK men a&r kvar som
medlem i1 Majorna.

Det blev 17 mil aven forra veckan,tva 17-milaveckor pa
raken alltsa.

Keep on running

Datum: Lordagen den 17 december 2011, 18:22:14
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:men@isk.halspor.re

Nummer:509

Kanske kommer jag upp i 17 kilometer.
Bjorn, vilken ar sista sdéndagen du kan innan du drar
ivag? Galler Majorna-majlen.

Datum: Soéndagen den 11 december 2011, 18:36:10
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 508

Nar jag var ung kandes nagra mil som fy sjutton
Idag kanner jag mig ung med 17 mil i wveckan!

Keep on running!

Datum: Lordagen den 10 december 2011, 11:57:59
Namn: lotta <46.194.163.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:507

Tack Michael! Du dyker nar du kan. Roligt nar det an
blir. Vi var en liten tapper kvartett som rusade runt
dammen i Slottskogen i vind och regn i torsdags. Mitt i
pléagan dyker dessa markliga tankar upp, om att det &ar
bade skoént och roligt, dessa vedermédor i moérkret! Visst
ar det markligt? Anders och Berndt - ni ar tva klippor!
Sa roligt att ni kommer, och dessutom denna entusiasm
till vilka pass som an foreslas!

Bjorn. Jocke och jag var 1 dina "hood" for nagra veckor
sedan. Bodde pa& Sankt Eriksgatan. Dar har val du
sprungit en och annan meter?

P4 torsdag 15/12 kommer inte Jocke och jag till Vallen.
Men det verkar som A och B planerar att kdéra k1.18 som
vanligt dnda. S& - alla som har tid och lust. Be there!

Datum: Fredagen den 9 december 2011, 21:41:19
Namn : Bjorn <85.229.253.*>
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E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://solvikingarna.org/Solv/PDF/solvik. ..
Nummer: 506

Gunnar, roddmaskin har jag inte provat. Men det ar
kanske bra tradning for den som vill ro over Atlanten,
Rune Larsson gjorde ju det. Hur gar det forresten med
engelska milen i Gbg?

Det skulle kunna bli strid om andraplatsen i MIK GP men
varken Berndt eller Lennart verkar anmalda. Varfor?
Keep on running!

Datum: Torsdagen den 8 december 2011, 08:34:05
Namn: Gunnar <78.79.3.*>

E-post:hej@hej.nu

Nummer:505

Hej!

Kan liksom Michael inte denna vecka heller, far se hur
det passar nasta vecka.

Kor nu enbart kvalitetstraning pa roddmaskinen.

Gjorde 1.36.5 pa 500 for en vecka sedan.

Har ni provat roddmaskin?

Datum: Onsdagen den 7 december 2011, 23:14:37
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 504

Det bdérjar anna kannas tjatigt Lotta men den har tiden
p& aret ar helt overjavlig vad gidller olika atagande.
Dottern har Nobelfest pa skolan och vi maste lamna,
héamta, hjdlpa till etc etc. Hade varit mycket roligare
att loptrana med MIK:s fina gadng. Hoppas ni fortsatter
med torsdagspassen for sa fort jag far livspusslet att
ga ihop kommer jag dit. Du gor ett superbra jobb som
dragit igédng det hela!!

Datum: Onsdagen den 7 december 2011, 12:08:56
Namn: Lars <193.235.138.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:503

Med atta aktiva gjorde vi en bra insats 1 Julklappjakten
och placerade oss pa en 50 plats i1 lagtavlingen. Bakom
oss hade 24 klubbar!
http://www.trackandfield.se/resultat/2011/jk...

Datum: Mandagen den 5 december 2011, 10:56:00
Namn: lotta <46.194.135.*>
E-post:torsddg.ses

Nummer:502

Detta boérjar bli en vana! Gemensam traning. Torsdag -
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samling kl 18 vid Vallens entré. Forra veckan blev det
intervaller runt "Flamingodammen", d& bouleparken var

full av grindar, slangar och...vattenpdlar... Far se
vart vi tar vagen denna veckan. Spannande spannande.
Mikael - Gunnar: looking 4wad seeing u. Och alla ni

andra, icke morkerskygga!

Datum: Sondagen den 4 december 2011, 18:39:55
Namn: Lars <83.233.131.*>

E-post: 1Q@la.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 501

Tvad nya klubbrekord (P11-600m, Ture Olsson. P17-400m,
Jakob Ranglin Grissler) och manga bra insatser i
Friidrottens hus i helgen av Sigrid, Flora, Alva, Embla,
Jakob, Ture, Elliot, William.

Datum: Torsdagen den 1 december 2011, 17:18:52
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:500

Sorry Lotta och resten av ganget. Det har koért ihop sig
idag ocksa. Siktar liksom Gunnar mot nasta vecka...

Datum: Séndagen den 27 november 2011, 21:56:00
Namn: Gunnar <78.79.1.*>

E-post:ejlont.nu

Nummer: 499

Hoppsan, kan inte pa torsdag.
Nasta vecka, da!

Datum: Séndagen den 27 november 2011, 15:28:50
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:men@isk.halspor.re

Nummer:498

Kanske kan jag slita mig frdn metallhandeln lite

tidigare pa torsdag.

Datum: Séndagen den 27 november 2011, 14:43:21
Namn: lotta <46.194.187.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:497

Torsdag 1/12 koér vi! Ses kl 18 vid Vallens entré, dar vi
startar upp med gemensam jogg, for att darefter likt
fartvidunder rusa runt bouleparken nagra val genomtankta
och genomforda varv...fdr att slutligen i1 sakta mak ta
ett varv genom Slottskogen i hostskrud. Gar detta att
motsta???
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c u runners!

Datum: Torsdagen den 24 november 2011, 21:57:36
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:496

Fint att ndgon av aldringarna haller fanan hogt Anders.
Magnus & Lars: Kul att det fins manga duktiga flickor
och pojkar som tranar och tavlar for MIK. Bra jobbat av
er alla som kampar pa ar efter ar!!

Datum: Torsdagen den 24 november 2011, 19:30:30
Namn: anders <83.254.125.*>
E-post:orientanders@hotmail.com

Nummer: 495

Jajamen, lite ensam kladmde jag 5 x 3 intervaller pa
gruset, innan jag hakade pa Lars och Emil och ungdomarna
pad tre till sd att intervalldemonen skulle halla sig i
skinnet (ni vet bara jamna tal).

Datum: Torsdagen den 24 november 2011, 13:58:59
Namn: Lars <193.235.138.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:494

Jag laste att lotta inte kunde vara med idag. Om ni vill
springa med yngre och en &ldre formaga sa kan ni gdra
det en halvtimme senare &n vanligt.

Jag ar vid bouleplanerna med H&G:s gang strax efter halv
sju. Ni som vill far gdrna springa intervaller med oss.

Datum: Torsdagen den 24 november 2011, 10:08:11
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:gler.ty

Nummer:493

Det finns betydligt fler barn i tradning &n i tavling
just nu. Det finns flera tjejer i Lars grupp (00-01)som
varit med pa ungdomsmatcherna, men som inte var pa
Adventsspelen. Dessutom finns tva yngre grupper. En del
av dessa var med i1 helgen, sa totalt hade vi 10 pojkar
och sju flickor med.

Datum: Onsdagen den 23 november 2011, 23:22:29
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:492

Lars: forutom Embla som du ndmner i ditt inlagg...
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Angande torsdagstrdningen sa ar Jjag tyvarr uppbokad av
fotbollen den har veckan.

Datum: Onsdagen den 23 november 2011, 23:19:36
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:491

Lars, nar man l&dser dina resultat fran Adventspelen blir
man oerhdrt imponerad! Jag undrar dock var tjejerna
finns? Som gammal, och fotfarande aktiv,
tjej/damfotbollstranare tillika far till en dotter som
tidigare var med i MIK undrar jag vad som hande efter
att Alice, Linn, Emelia, Fanny med flera slutade i
klubben? Visst maste det finnas en massa duktiga
friidrottstjejer som ocksd kan visa upp fina resultat?

Datum: Onsdagen den 23 november 2011, 21:51:39
Namn: Emil <83.227.74.*>
E-post:emil.mattsson@gmail.com

Nummer:490

Jag ska forsdka komma imorgon, kanske dock blir tio
minuter sen. Ar det fler som ar pa-?

Datum: Tisdagen den 22 november 2011, 16:10:08
Namn: Magnus <83.248.87.*>

E-post:gler.ty

Nummer: 489

Vet inte om det var diskning. Det hela skedde i den
bortre kurvan fran dar jag stod, men nog gick han in
valdigt tvart framfor.

Datum: Mandagen den 21 november 2011, 17:01:23
Namn: hej! <83.233.140.%*>
E-post:heja@majorna.nu

Nummer: 488

Tre nya KR (F12 3steg, pl0 hojd, P17 1500m)! GRATTIS!

Datum: Mandagen den 21 november 2011, 13:29:20
Namn: Ilotta <46.194.34.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:487

Roligt att det tavlas. Vad duktiga de/ni &ar!

Nu pa torsdag - 24/11 - kan jag tyvarr inte komma pa den
gemensamma traningen. Forhoppningsvis loser det sig anda
Cjoch de Ovriga hjdltar som trotsar mdrker och duggregn

efter sin arbetsdag (da lusten att krypa ner i soffan
istdllet fOor ner i sina tights brukar vara som
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stdrst...)kanske kor nagra varv i alla fall...?!
Ha en bra vecka, sa ses vi nasta!

P.S. Var i Stockholm i helgen som gick. Sprang en liten
svang med maken i Hagaparken. Det innebdr ju att vi
NASTAN s&g var kronprinsessa...val?! I alla fall - de
har en jattestor tomt - inhangnad - med breda fina
grusvagar. Tank att ha en EGEN park att trédna i! Med
lampor! Vilken superlyx!!!

Datum: Mandagen den 21 november 2011, 09:42:54
Namn: Lars <193.235.138.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 486

Jag forstod pa Jakob att han fick en rejal knuff som
borde diskat motstandaren.

Datum: Mandagen den 21 november 2011, 08:44:53
Namn: Magnus <83.248.87.*>

E-post:gler.ty

Nummer: 485

Jakob hade en riktig holmgang pa 1500m i P17. Efter
snabba forsta 300m blev det langsamt fram till 1000m,
som passerades pd 3.01 med Jakob i spets. Sedan blev det
riktig kubbning sista 500m och ledningen védxlade flera
ganger innan Jakob blev utkontrad pa& sista metrarna.
Helgens roligaste lopp for askadarna. Lite surt att
forlora sd& knappt, men killen han forlorade mot var
trots allt fyra pd USM i ar.

Datum: S6ndagen den 20 november 2011, 22:05:12
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 484

Mycket bra insatser av de aktiva i helgens Adventsspel i
Friidrottens hus.

Senast pa tisdag maste ni anmdla er till Julklappsjakten
om ni ar intresserade. Det gar att anmédla sig senare,
men da star ni for efteranmédlningsavgiften. www.gkik.se

Resultat fran helgens tavlingar med aktiva fran
leoparderna, H&G:s gang

F12, Embla:

60 m- 9.57 Personligt rekord

Kula -7,33m Klubbrekord Fll. 7:a

Tresteg 8,48 m. Klubbrekord Fll. 6:a
600m-2:16,14. Pr

H6jd 120cm. Pr

Langd- 381 cm. Pr

P10
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Timothy Rudhner

Kula. 12:e. 498cm. Pr
60m-16:e. 10,61 sek.
Langd- 26:e. 288 cm

P11
60 m-William Sander 4:a. 9,54 sek. Pr
60m—- Elliot Wallin. 5:a. 9,58 sek. Pr

60m- Ture Olsson. 7:a. 9.65 sek. Pr

H6jd-Elliot Wallin. 2:a. 126 cm. Klubbrekord.
H6jd- Ture Olsson. 4:a 113.

Kula- Tobias Lundborg. 8:a. 658 cm. Pr
Kula Elliot Wallin. 12:e. 635 cm. Pr.

Langd- 19:e. Tobias Lundborg. 307 cm. Pr
Langd- 7:a. Elliot Wallin. 364 cm. Pr
Langd- 8:a. William Sander. 347 cm. Pr.

600m-Ture Olsson. 6:a. 2.02,91. Pr

P17
Jakob Ranglin Grissler
2:a 4:22,67 min. KR

Alla resultat fradn tavlingen ni héar:
http://gfif.se/NR/rdonlyres/BB03913A-3FE0-44. ..

Datum: Fredagen den 18 november 2011, 16:19:24
Namn: Lola <193.183.16.*>
E-post:sizmob@hotmail.com

Hemort:Psykakuten varberg

Nummer: 483

Tack Lotta och tappra medtranande for annu ett
intervallpass i1 morkret!

Har det i kropp och sjal nu nar ytterligare 18 timmar
aterstar av detta arbetspass.

Lars! Jag fattade inte att det var du!!! N&r det gick
upp for mig sprang ni sa fort och jag har tyvdrr ingen
kapacitet att komma ikapp... an...

Ses kanske nasta torsdag!?!

val mott alla hosttrotta slashasar! Kan jag sa kan ni!

Datum: Tisdagen den 15 november 2011, 10:49:59
Namn: lotta <46.194.188.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer: 482

Gemensam traning i morkret!



http://gfif.se/NR/rdonlyres/BB03913A-3FE0-4459-834E-18D0A939A665/0/111120advspel.htm
mailto:sizmob@hotmail.com
mailto:olofssonlotta@hotmail.com

Slottskogsvallens entré.
Torsdag 17/11.

K1 18.

Ladda dojjorna.

€ u.

Datum: Tisdagen den 15 november 2011, 09:15:05
Namn : Lars <193.235.138.*>

E-post: 1@1.se
Hemsida:http://www.enjoyguiden.se

Nummer: 481

Lite segt med Enjoyfdrsdljningen. Den perfekta
julklappen eller till dig sjalv. 395 pix, tjadnas in nar
du koper ett par nya skor eller gar ut pa restaurant ett
par ggr.

MIK far 75 kronor per sa&lt hafte. S&lj och samtidigt
bidra till var verksamhet dvs era subventioner vid
tdvlingar och resor! Nu ar det bara ett fatal som
bidrar. Kom igen aven ni seniorer i klubben.

Lank foér er som inte vet vad det ar.

Datum: So6ndagen den 13 november 2011, 22:11:34
Namn: Bjorn <85.229.253.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 480

Idag har jag pa min hemsida korat "Sveriges béasta
langdistansklubb". Vilken klubb tror ni det kan vara?
Keep on running!

Datum: Fredagen den 11 november 2011, 00:12:33
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:479

Laddar for fullt Lotta och kommer tillbaks till
torsdagarna efter Berlinresan som gar av stapeln nasta

vecka. Extra hjadlpt av en arbetskamrats ryggprogram. (j

"H & G's gang" &r Lars pigga ungdomar i hans
traningsgrupp. De lar fa oss &dldre lopare att kanna

0ss... aldre

Datum: Torsdagen den 10 november 2011, 17:05:42
Namn: Anders <83.254.114.*>
E-post:orientanders@hotmail.com

Nummer:478

Lider tyvarr fortfarande av ett virus, fdrmodligen var
det Gunnar som smittade mig, vagar inte nadrvara i dag.

Datum: Torsdagen den 10 november 2011, 12:07:06
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Namn: lotta <46.194.18.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com
Nummer:477

Tordag.

Sjalvklart finns det planer. Idag kl 18 samlas alla
sugna vid Vallens entré. Om det sedan blir
bouleparkslopning eller nagot annat spannande och

pulshdjande...aterstar att se...

Synd att du inte kan inom det narmaste Mikael - du far
val helt enkelt ladda! Vet inte vilka "H & G's gang" &ar
Lars - men det visar val sig nasta torsdag. Skoj med
fler! Kom du med! D& jag inte springer s& fort, har jag

med mig en hare for de lite snabbare... (j

Ha det bra - vi ses ikvall, nagra.

Datum: Onsdagen den 9 november 2011, 22:47:18
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:476

From nasta torsdag ansluter Hannes&Gotes gang en stund
P& passen vid Bouleparken.

Datum: Onsdagen den 9 november 2011, 22:36:59
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:475

I morgon torsdag samt nédsta torsdag ar jag upptagen av
fotbollstraning respektive resa. Saledes kan jag inte
komma till vara roliga intervallpass. Om de nu
fortsatter vill sdga? Har du nagra planer angaende detta
Lotta? Jag tycker att de dr superbra for loptraningen
och klubbsammanhdllningen!

Datum: Tisdagen den 8 november 2011, 20:56:26
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 474

Harligt galen idé med Majornamajlen! Men det &r kanske
jattemycket jobb? Jag vet inget om vad som kravs for att
resultaten ska kunna godkannas som ev svenska
veteranrekord. Ugadr fran att det maste vara en Oppen
tavling foér alla och pa en riktig bana (Friidrottens
Hus?). Skulle klubben/du kunna ordna en inomhustavling i
Gbg pa en engelsk mile stdller jag gadrna upp om det sker
fore vecka 10 eller efter vecka 28 (far inte &ventyra
mitt ndsta coast to coast med start 19 mars eller Sthlm
Jubileumsmarathon 14 juli). Det ar val bara 100, 400,
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800 eller 1 500 meter som skulle vara en annu mer

katastrofal distans for mig.

Datum: Mandagen den 7 november 2011, 20:09:58
Namn: Gunnar <78.79.18.*>

E-post:ej@ont.nu

Nummer:473

Bjorn, p.g.a en lattare virusinfektion backade jag ur,
tyvarr. Frisk nu!
Majornamajlen till varen inomhus?

Datum: Mandagen den 7 november 2011, 09:19:29
Namn: Magnus <83.248.87.*>

E-post:gler.ty

Nummer:472

Barnen som sprang pa formiddagen hdlsar och tackar ocksa
fo6r korven. Inte sd madnga startande denna gang, men for
de flesta var det forsta gangen och de tyckte det var
roligt. Bra att de delar ut sa& mycket priser i de yngsta
dldersklasserna. Det uppmuntrar verkligen.

Datum: S6ndagen den 6 november 2011, 23:44:51
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:471

Vill ocksa tacka Lennart med sina tre séner for
grillservicen igdar uppe vid stugan i skatas. Gott med
bade hamburgare och korv.

Finalloppet kunde slutat med katastrof for min del da
jag efter ca 16 km snubblade pa en sten i en utfdrslopa
i det harda grusunderlaget och f6l1ll handlést men som tur
var klarade jag ansiktet/huvudet. Armar,hdnder bloédde
rejalt och sa slog jag i broést/mage sa kraftigt att jag
helt tappade andan. Vet inte hur mycket tid jag tappade
men sakert flera minuter men som sagt det kunde gatt
mycket varre. Upplevelsemdssigt i Ovrigt under och efter
loppet var endast positivt och kd&nde mig stark hela
tiden.

Godnatt. H-expressen.

Datum: Soéndagen den 6 november 2011, 19:51:06
Namn: Bjorn <94.220.138.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 470

Grattis Anders till en bra placering i Finalloppet! Du
skulle ha varit med langt tidigare i MIK:s Grand Prix.
Varfor stdllde inte Gunnar upp?

Idag sd6ndag sprang jag en halvmara i Diisseldorf och wvann
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min aldersklass. Jag har tavlat mycket i Tyskland men
detta var forsta gangen det slutade med seger.

Keep on running!

Datum: Séndagen den 6 november 2011, 13:51:55
Namn: Gunnar <78.79.0.*>

E-post:ejlont.nu

Nummer: 469

Just det!
Tack, Lennart!

Datum: Séndagen den 6 november 2011, 09:43:05
Namn: Anna Hallberg <83.248.171.*>
E-post:anna.hallberg@sportlife.se

Nummer: 468

Ett stort TACK till Lennart som var grillmadstare igar pa
Finalloppet! Valdigt uppskattat och precis wvad man
behdvde efter att ha kampat slut pd alla krafter i

ler/rot/spdng- terrangen

Datum: Loérdagen den 5 november 2011, 10:04:01
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:467

Efter en kortare testrunda nu pa morgonen star det klart
att ryggen inte haller for Finalloppet. Till min stora
besvikelse skall till&aggas...

Jag haller dock tummarna for alla som springer, unga som
gamla, och hoppas pa manga fina MIK-resultat! Lycka till
och ge jarnet!

Datum: Fredagen den 4 november 2011, 11:07:27
Namn: Lennart Bengtsson <95.209.17.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 466

Hej!

Imorgon lordag &r det Finalloppet och da

kér vi igang grillen med hamburgare och korv.

Vi grillar vid 11 tiden d& ungdomarna kommit i mal
och vid 14 tiden da langa banans kampar kommit i mal
Alla valkomna! Aktiv som fordlder.

Vi ses o Lycka Till med loppet!

Datum: Onsdagen den 2 november 2011, 10:24:48
Namn: lotta <46.194.8.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer:465
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Traning tillsammans!

Imorgon - torsdag - kor vi ett litet gemensamt pass
igen. Samling k1l 18 vid Slottskogens entré - as usual.

S& - alla som inte &r alltfor halta och lytta: VI SES!

Lotta

Datum: Onsdagen den 2 november 2011, 10:00:50
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 464

Majornamajlen a&r ju ett fantastiskt bra namnfdrslag &ven

om dlderklassen i frdga inte galler mig.

Tyvarr finns det fler lopp som kanske inte galler mig
for tillfallet. Halkade pa ett nyskurat golv i soéndags
och har fortfarande ont i ryggen. I dagsléget ser det
sdledes ut som att bade torsdagstraningen och

Finalloppet ar i fara for min del.
Om jag inte kommer dit sa& haller jag tummarna for er
andra hemifran. Kémpa pd MIK!

Datum: Mandagen den 31 oktober 2011, 13:28:23
Namn: Gunnar <194.17.166.*>
E-post:ej@ont.nu

Nummer: 463

Men de &r ju utomhusrekord!
Inomhus ser det ut sa& har!

1 mile (1609,344m) EJ VSM-gren

M35 4.49.70 Lennart Nilsson, Bjdrnstorps IF Ilmar54 Malmo
92-01-26

M40 5.18.2m Torbjdrn Simann, Majornas IK 5julé63
Goteborg/Fh 04-03-08 (slaget 1 1l6rdags av Peter
Johansson 4.56.1

M45 5.25.6m Gunnar Bengtsson, Majornas IK 23jul55
Goteborg/Fh 04-03-08

Datum: Mandagen den 31 oktober 2011, 11:05:54
Namn: Bjorn <85.229.253.*>
E-post:bjorn.suneson@bredband.net

Nummer:462

Ditt Majornamajlen var ett battre namn. [}

Datum: Mandagen den 31 oktober 2011, 11:03:01
Namn: Bjorn <85.229.253.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.seMaj

Nummer: 461
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Majmajlen, jakligt bra namn! Forst blev jag eld och
lagor, den tavlingen maste vi anordna. Men efter att ha
kollat statistiken (Svensk Veteran Friidrott 2009, Sv
Friidrottsfdrbundet) dadmpades entusiasmen. Det finns
svenska rekord fran 80- och 90-talet noterade pa
engelska milen och vi, i alla fall jag, ar chansldsa.
Utomhusrekordet 1 M55 ar 5.10.3 satt av Esbjorn Wiberg,
Sundsvall FI. I M60 sprang 1987 Rune Bergman, Warnamo SK
pd 5.04.36. Suck!

Datum: Mandagen den 31 oktober 2011, 07:58:00
Namn: Gunnar <78.79.5.*>

E-post:ej@ont.nu

Nummer:460

Ganska saker pa att det inte finns noterat rekord i 55-
och 60-klassen. Vet ej om det finns nagon tavling, men
vi kan ju arrangera ett lopp 1 mars t.ex.
"Majornamajlen".

Datum: So6ndagen den 30 oktober 2011, 22:23:35
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 459

Gunnar, vet du vad utomhus- resp inomhusrekordet ar i
M60 pa engelska milen? Var gar nasta tavling?

Réknat sedan arsskiftet har jag nu sprunget o6ver 500
mil.

Datum: Séndagen den 30 oktober 2011, 20:12:58
Namn: Gunnar <78.79.27.*>

E-post:ej@ont.nu

Nummer:458

Maste tyvarr meddela att Torbjorns svenska rekord pa den
engelska milen inomhus i H40 ar slaget.

Friidrottens svar pa E-type dvs Peter Johansson gjorde
igdr 4.56.1 i Uddevallas nya hall.

Datum: Loérdagen den 29 oktober 2011, 09:03:44
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:457

Bra och kul och riktigt hart pass "det sistnamnda hogst
personlig upplevelse" i torsdags men sa hade vi en
farthdllare som heter duga nadmligen, &h namnet inte sa
noga. Lotta har med sig lite av ovrraskning och
variation till varje gang hitills vilket ar
stimulerande. Dessutom var vi en fler an forra veckan
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och lyckas vi h&lla liv i denna rutin sa blir det
riktigt kul tror jag. Tack for trevlig samvaro.

Trevlig helg!

Hadllsviksexpressen

Datum: Torsdagen den 27 oktober 2011, 21:42:25
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@l.se
Hemsida:http://www.enjoyguiden.se

Nummer: 456

Dags att salja enjoyguiden igen. Bestall av mig for
vidare férsaljning. Pris som vanligt 395kr
0703-684320

Datum: Torsdagen den 27 oktober 2011, 11:45:55
Namn: lotta <46.194.1.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.cm

Nummer:455

Mikael.

Efersom vi joggar ihop, koér vi ju inte igang forran vid
18.20 (c:a) vid "anden" pa Vallen - s.k. Boulebanan.
Kanske hinner du nagra varv. Om inte annars - sa ses vi
en annan dag. Ingen stress! Eftersom nagra joggar till
det gemensamma passet, kanske vi fran och med néasta
vecka kan sdga bade samlingstid for icke uppvarmda
resp.uppvarmda, om ni vill?!

Ses ikvall, alla hugade!

Datum: Onsdagen den 26 oktober 2011, 22:24:43
Namn: Michael <83.248.86.*>

E-post: michael.nson@gmail.com
Hemsida:http://www.svenskalag.se/gffdam
Nummer: 454

Okej Lars. HOr av dig nar du har det s& kommer jag
forbi.

Vad galler morgondagens gemensamma torsdagstrdning sa
har jag svart att komma fran jobbet i tid. Jag skall
forsdka komma dit men dyker i sa& fall upp lite senare.
Far val koéra nagra kortare pass pa kontoret som

kompensation. .. ﬁﬁ

Datum: Tisdagen den 25 oktober 2011, 21:58:04
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 453
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Mikael: Kanske...

Men jag ser pa schemat att vi skall ha traningen pa
Kungen pa torsdag. Sa &r man intreserad av klader far
man ta kontakt med mig for hamtning hos mig...

Datum: Séndagen den 23 oktober 2011, 22:52:42
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 452

Lotta & Berndt: Mycket bra intervalltraning i torsdags.
Himla kul dessutom. Tack for upplagget L! Lyckas kanske
locka med en icke-klubbansluten van pa torsdag.

Lars: Har du aven mitt kladesplagg?

Datum: Soéndagen den 23 oktober 2011, 21:26:03
Namn: lars <83.233.140.*>

E-post: 1@1l.se
Hemsida:http://www.enjoyguiden.se/

Nummer: 451

Dags att vara med och sdlja Enjoyguider och bidra med
nagra kronor till klubbens verksamhet.

Hor av er till mg, hur manga exemplar ni kan salja.
Berndt! Jag har lite klader till dig. Om du har vagarna
forbi far du garna hamta dem hemma hos mig alt att jag
forsoker komma ihag att ta med dem till torsdagens
traning. Jag kommer troligtvis trdna med ungdomarna vid
bouleparken pa torsdag

Datum: Loérdagen den 22 oktober 2011, 14:03:41
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:450

Instammer helt i Lottas beskrivning ang.torsdagens
aktivitet vid s-vallen. Roligt uppldgg dessutom

& la Lotta. Denna gang va dessutom antalet deltagare
utdokad med ytterligare en vilket ka&nns positivt.
Precis som Lotta skriver i sitt inlagg sa ar alla
oavsett klubbtillhoérighet eller klubbloés valkomna.
Trevlig helg pd er alla, bade losa och icke 1lésa.
H-expressen

Datum: Lordagen den 22 oktober 2011, 09:59:33
Namn: lotta <46.194.133.*>
E-post:olofssonlotta@hotmail.com

Nummer: 449

Som jag skrev forra veckan: Tank att 1lépnig kan vara sa
roligt! Att det dessutom kan vara roligt att i regn och
morker springa nagra varv pa boulebanan, nar formen
dessutom &r laangt ifran o6nskvard, &ar snudd pa
obegripligt. Nar vi befann oss nagomstans i mitten av
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intervall-seten, tankte ja: "VAD a&r det som ar
roligt???" Fann inget svar denna gang heller. Kanske man
inte heller skall rédkna med at goéra det, da man i ett

endorfinrus inte kan vara vid sina sinnes... {j

P4 torsdag kor vi igen. Samling k1l 18 wvid
Slottskogsvallens entré, for ALLA hugade. Skall bli
skoj!

Datum: Mandagen den 17 oktober 2011, 12:37:52
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:448

Jag tror jag kan vara med pa torsdag sa om inget ovantat
dyker upp ses vi da.

Lennart, bra att GP:n dr uppdaterad men inte skall val
jag ha placering 11 aven om jag har fa& poang jamfort med

de som ligger i taten.

Datum: S6ndagen den 16 oktober 2011, 22:30:10
Namn: Emil <83.227.72.%*>
E-post:emil.mattsson@gmail.com

Nummer:447

Berdnt, ursédkta mitt val av begrepp - halvmesyr - och om
du uppfattade det som negativt. Det var verkligen inte
menat sa. Jag menar bara att jag (precis som jag tror
du) s& garna skulle vilja loéptrana mer i grupp igen och
och samtidigt vara Majornas IK trogen i alla typer
tavlingssammanhang. Kompromissen skulle da kunna vara
att vara dubbelansluten - trdana i Solvikingarna och
tavla for Majorna.

Lotta och ganget - kul att ni kom igang i veckan. Vi ses
forhoppningsvis pa torsdag!

Datum: Séndagen den 16 oktober 2011, 21:21:10
Namn: Lennart Bengtsson <79.138.186.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 446

Hej! Kul att det skrivs en hel del sista tiden i
gastboken. Grandprixen dar nu tillsammans med resultat
fran de senaste tavlingarna uppdaterat. Forsta platsen i
GP kommer ingen at ladngre eftersom det bara aterstar 2
tavlingar om det nu inte adr sa& att korploppet skulle
gbra en uppstandelse fran de doda / vilande. Kampen om
de andra platserna pagar anda in 1 kaklet. Manga kan
avancera starkt nu pa slutet.

Grattis Bjorn till vinsten av 2011 &rs Grandprix.

Hdng nu pa ni som har méjlighet pa de gemensamma
traningar som halls av Lotta vid S-Vallen. Jag kommer om
tillfalle finns dyka upp dér ocksa.

Ett forslag pa gemensamt traningslager kommer i dagarna
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ga ut vi lank fran hemsidan och mejl till de jag har
till.
Ha det gott sa lénge!

&

Datum: Sondagen den 16 oktober 2011, 21:11:14
Namn: lars <83.233.140.*>

E-post: 1@1.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 445

Grattis till bra insats och till seger i dagens
ungdomsmatch sdger jag vara duktiga 00-02 pr

Datum: S6ndagen den 16 oktober 2011, 19:47:48
Namn: Gunnar <78.79.17.*>

E-post:ont@nu.nu

Nummer:444

Jag kan nog tyvarr inte komma, har problem med hoger
vad. Far ont i den efter nagra kilometer. Tror ej pa
muskelbristning dad det kommer smygande mer och mer.

Kan det vara kramp och magnesiumbrist?

Skulle provspringa Finalloppsbanan i grupp med ledsagare
fradn arrangdrsklubben. Det skulle ga i 5.20-5.30, nar
jag avbrot med kramp hade forsta 4 gatt pa 20 minuter
jamnt (5-tempo) i den terrdngen! D& 1lag jag nadstan langst
ner i gruppen 100 m. efter taten.

Datum: Séndagen den 16 oktober 2011, 17:05:40
Namn: lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:443

Om ni &r dar pa torsdag lar vi traffas, dvs ni och
Hannes&Gotes gang (mina stora adepter)

Datum: Sondagen den 16 oktober 2011, 11:01:24
Namn: lotta <46.194.138.*>
E-post:olofssonlottalhotmail.com

Nummer:442

Tank att et kan vara sa roligt att springa!!!

Gemensamt pass nasta vecka blir pa torsdag 20/11. Vi
samlas som sist k1.18 vid Slottskogsvallens entré. Det
var MYCKET roligt att tdna i grupp igen i1 onsdags - om
an gruppen var liten.

Alla ar valkomna. Inte helt omdjligt att vi &ven denna
gang kor nagra varv pa boulebanan. Som Berndt sa, sa ar
detta ett bra satt att vara samlade, oavsett form.

Fridens liljor!
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Datum: Lordagen den 15 oktober 2011, 21:58:35
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 441

I Savedalsloppet var det inte bara en kamp mot klockan
under sjalva tavlingen. Efter malgang hade jag 20
minuter pa mig for att hinna till bussen och flyget. Jag
hann saval duschen som bussen och flyget men inte prata
med MIK:are.

Har skrivit nagra rader pa bloggen om loppet och om
veteranprestationer i synnerhet. P& tal om det senare:
Bibbi Lind, 67 ar, Solvikingarna gjorde idag pa Vaxjo
Marathon 3.31.32 i K65. Helt otroligt! P& klubbens
Gastbok talas om varldsrekord for en 67 aring. Kan
mycket val vara sa. Varldsrekordet i K65 &r annars
3.28.10, satt av Liselotte Schultz pa& Berlinmaran 1985.
Det ryker nog snart ocksa!

Ni vet val att jag pa bloggen for arsbastalistor pa
maraton och halvmaraton i samtliga veteranklasser? Fram
till idag fanns Bibbi inte ens med pa listan. Nu &r hon
solklar ledare.

I det perspektivet kanns det ratt futtigt att skriva att
jag idag sakrat segern i Majornas Grandprix. Inget
Finallopp alltsd for min del.

Keep on running!

Datum: Loérdagen den 15 oktober 2011, 17:14:29
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:440

Trevligt lopp i perfekt 1ldparvader idag. Kul att traffa
Berndt, Robert och Tove dar. Bjdrn, sag dig springa
forbi men han tyvarr inte hdlsa. Hoppas vi ses pa nagot
annat lopp istadllet.

Datum: Torsdagen den 13 oktober 2011, 16:13:13
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 439

A. Diskussioner ar kul och bra att ha emellanat!

B. Roligt att det var en bra gemensam tradning i onsdags.
Intervalltraning skulle jag verkligen behovt. Haft svart
att komma igadng med det. Sprang sjalv en runda sent igar
kvdll och var oerhdrt stel i benen efter halvmaran med
krampkdanning i ena vaden.
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Vilket osokt leder till...

C. Hela fem MIK:are han anmalt sig till Savedalsloppet.
Forutom jag sa springer aven Bjorn, Berndt, Robert &
Tove.

Vi ses i Partille pa& lordag! {}

Datum: Torsdagen den 13 oktober 2011, 11:18:17
Namn: Berndt <62.88.128.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com

Nummer:438

Harligt Michael, later som vi ar helt Overens.Kul om vi
kan koéra ihop ocksa.

Igar korde vi, Lotta,Jocke,Anders E. och jag utanfdér S-
vallen pa gruset vid boulebanan lite goa intervaller som
Lotta komponerat bra i fantastiskt underbart vader.
Kédndes helt enkelt kanon och va jatteroligt.

Vi berdrde aven mycket lite senaste tidens
gastboksinldgg ang. medlemsskap/traningsgemenskap o.s.v.
Bade Lotta och Jocke tyckte att det badsta ar att lata
bli att overhuvudtaget kommentera sa dor det ut av sig
sjalv och inte bry sig.

Jag hdller med i stort men samtidigt tycker jag att i en
gastbok skall man kunna diskutera det mesta utan att det
skall vara for kadnsligt. Kolla gfif,s gastbok senaste
tidens diskussion ang. traningsdos/upplagg o.s.v. efter
Per Cronas kronika.Detta drog igdng en ganska haftig
debatt vilket jag personligen tycker &r intressant
forutom en del personliga "pdhopp" som naturligtvis ar
trakiga.

Dessutom &r det nyttigt att vaga sdga sin mening utan
att for den skull vara ofdrskamd.

Och har man A s& far man vdl sdga B som man brukar saga
och det ordspraket stoéder jag i mangt och mycket, darfor
upprepar jag min uppmaning till

Emil! kan du fortydliga/utveckla vad du menade med
Solvikingshalvmesyr & la Berndt?

Jag ar inte saker pa exakt hur jag skall tolka
innebdrden i ordet halvmesyr.

Nagra av er kanske tycker att jag haller liv i denna
historia lite for la&nge men det ar absolut inget illa
menat fran min sida utan jag vill bara val foér alla 1
alla féreningar.

H-expressen

Datum: Tisdagen den 11 oktober 2011, 18:04:00
Namn: Michael <83.248.86.*>
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E-post:michael.nson@gmail.com
Nummer:437

Berndt, jag kan inte géra annat an att halla med dig.
For mig a4r lopningen i mangt och mycket inte bara ett
satt att trdna utan inte minst ett satt for mig att
kontemplera. Detta gdra jag allra helst ensam och det
ger mig ro 1 en annars stressfylld vardag. Dock kan jag
forstd tjusningen i att tradna i grupp och aven sakna
det. Det ar inte omdjligt att jag foljer ditt exempel
nagon gang i framtiden ndr jag inte ar sa uppbunden av
fotbollen pa kvallarna. Om MIK kér igang med nagot
liknande hoppar jag gdrna pa sa ofta jag hinner med.

Det dar med att byta rundor ar jag faktiskt redan inne
p& och liksom du s& trdttnar jag pa samma vagar varje
loppass. Jag har borjat springa "vilse" vilket innebar
att jag springer dit jag kanner for just da&. Just over
bron och langre pass pa Hisingen &r aterkommande exempel
p& detta. Sedan ser man ju hela tiden delar av stan som
man inte kadnner till trots att man ar foédd har. En klar
och rolig bonus!

I ovrigt tycker jag ocksd att alla som léptranar ensamma
eller 1 grupp bor uppmuntras och appldderas oavsett
klubbtillhorighet. Och som sagt en vacker dag kommer jag
kanske forbi Skatds och slar dig/er folje.

Datum: Tisdagen den 11 oktober 2011, 11:32:01
Namn: Berndt <62.88.128.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com

Nummer: 436

Michael, att bara trédna nadra dar man bor tycker jag blir
tjatigt och monotont. Blir lite f&r mycket hemmaplan.Ar
man dessutom valdigt ofta ensam sa blir det &nnu segare
tycker jag.En del tycker sakert annorlunda.Brukar darfor
for att pigga upp mig sjalv i den man det nu gar trana
pad ett antal olika platser som

Hisingsparken,Ruddalen, Slottsskogen, S—

vallen, Anggérden,Lilleby, Torslanda med omnejd och
naturligtvis mitt favoritomrade Skatas med dess
fantastiska natur och pa vintern en del i F-hus.Tycker
det a4r vart det extra omaket det innebdr att dka runt
till lite olika miljder fOr tradning och det ar
hdlsoframjande bade fysiskt och mentalt.

Varfér man gar med i en viss klubb kan ju vara av olika
orsaker. En anledning kan ju vara som du papekar att det
ligger geografiskt ratt till for dig som &r fodd i
Majorna,men om fdreningen man &r medlem i och
representerar pa tavling har sa gott som obefintlig
gemensam aktivitet som i1 var klubb pa
senior/veteransidan sa ser jag det som naturligt att
sbka tradningsgemenskap/medlemskap pa fler hall som jag
nu gjort under ganska lang tid.Finns fler i var klubb
som gor likadant och p g av det langa avstandet till
Goteborg tranar han med en annan klubb och hade nog
gjort sa& aven om han bott i1 GBG for som sagt gemensamma
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aldreaktiviteter ar ju sa gott som obefintliga.Inget att
sdga om utan bara att appladera och rentav att
rekommendera och uppmuntra tycker jag.

Jag ar sjalv fodd i Masthugget och fram till 16 &rs
alder bodde jag i Majorna/Sandarna och kande ocksa det
som naturligt att bli medlem i MIK vilket jag absolut
inte angrar/t. Jag stimuleras och far mycket inspiration
av att trana med andra

helst ett par ganger per vecka.Finns naturligtvis &ven
andra starka emotionella orsaker till att bli medlem och
tavla for en klubb.

Igar korde vi,min dotter,hennes pojkvan och jag i Skatas
tillsammans med ett 20 tal andra,dom flesta S-vik langa
intervaller i en rundslinga och det va jattekul och
inspirerande. Efterat fikade vi i1 S-vik stuga i trevlig
samvaro.

Emil! Forstdr inte riktigt vad du menar med
Solvikingshalvmesyr & la Berndt, kanske du kan
fortydliga.....

H-expressen

Datum: Mandagen den 10 oktober 2011, 22:06:47
Namn: Emil <83.227.74.%*>
E-post:emil.mattsson@gmail.com

Nummer: 435

Stralande initiativ om gemensam tréning Lotta! Jag kan
tyvarr inte den har veckan, men alla andra onsdagar ar
jag hur ledig som helst. Skulle vara vansinnigt kul om
vi kunde fa& igadng lite seniortradning - om inte ar det
risk att jag ocksa goér en Solvikingshalvmesyr & la
Berndt.

Datum: Mandagen den 10 oktober 2011, 21:44:10
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 434

...ett litet tilldgg om min och Anders tid pa& Gbg:s
halvmara. Enligt Solvikingarnas hemsida ror det sig om
bruttotider och nettotiderna kommer forst ndsta vecka.
Sdledes kan du lagga in poangen 1 GP:n Lennart men vanta
med att lagga in tiderna i resultatlistan tills de
korrekta publicerats. Jag mejlar dig sa fort jag ser att
de dykt upp.

For egen del innebar resultatet, aven brutto, att jag
har skickat det som seedningsgrundande infdr Gbg-varvet
ndsta ar. Saledes slipper jag forhoppningsvis att starta
langst bak.

Berndt: Du far vara med i1 hur manga foreningar du vill.

C)Det viktigaste ar att du fortfarande &r med i MIK och
tavlar for oss. Skatds nu pa hosten later dessutom helt
underbart! Tycker att det, for mig som Majornabo, ligger
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lite avsides men far val ta mig dit ndgon gang som
omvadxling. Da kan man ju alltid ta sig en dusch i var
fina klubbstuga (som jag aldrig kommer ihd&g hur man tar
sig in i). I vantan pd& detta far Anggdrdsbergen duga som
komplement.

Datum: Séndagen den 9 oktober 2011, 12:55:28
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer: 433

Bra kampat Anders och Michael pa lérdagens halvmara som
gick 1 gott vader med goda forutsattningar. Ang.
medlemskap i flera foreningar har jag varit medlem i
Utby/Ullevi sedan ca 2005 via familjemedlemskap och
tranat mycket tillsammans Anna och John och med Curre
och Middes ungdomar under ndgra a&r dar vi aven i Skatéds
pa loérdagar kérde med ytterligare ett antal klubbar.
Skulle egentligen aven blivit s& med medlemskapet i1 S-
vik men d& Anna och jag ej bor pa samma adress var det
inte mo6jligt med familjemedlemskap enl. regekverket i S-
vik. Men att vara medlem i flera féreningar ser jag som
ytterligare méjligheter och det enda negativa ar val att
det ar dyrare men det ar ju ett stédllningstagande man
alltid far gora och fraga sig sjalv om det &r vart den
extra kostnad det kan innebara.

For o6vrigt korde Anna och jag ett fint intervallpass pa
eftermiddan uppe i1 Skatads i loérdags. Ljuvlig luft och
natur med dess vackra hostfarger.

H-expresse.

Datum: Lordagen den 8 oktober 2011, 17:59:53
Namn: Michael <83.248.86.*>

E-post: michael.nson@gmail.com
Hemsida:http://www.sportnik.com/group/27214
Nummer: 432

...och naturligtvis vill jag aven tilldgga att Lottas
initiativ ar superbra! Tyvarr krockar tiden med mitt
dtagande som ledare inom Azalea/GFF Damjuniorers
trdningar. Hanger garna pa de ganger tiden passar. Vore
bra med aterkommande traningstider sa& att man kan hénga
nar man kan. For egen del lar
mandagar/onsdagar/fredagar/séndagar vara svara vilket
innebdr att jag garna dyker upp ibland bara det finns
ett traningspass.

Datum: Lordagen den 8 oktober 2011, 17:45:52
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 431

Bra sprunget Bjorn!

Vad galler MIK:s aldre sektion sa ar det ju onekligen sa
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att vi 4r en mycket liten grupp med f& aktiviteter.
Darav kanske ditt val med ett blandat medlemskap Berndt?
Fordelen har ju varit att vi alla kan trédna efter basta
formdga nar vi vill. Nackdelen ar att vi saknar
dterkommande gemensamma aktiviteter. Problemet i sig &ar
att vi 4r fa och att det inte kommer in ndagon generation
under oss. Hur vi skall 1ésa detta har jag inget svar

pa.

FOor egen del gillar jag att tillhora en loparklubb och
som fodd i Majorna &r MIK naturligtvis det sjalvklara
valet. Sa& lange klubben lever vidare gallande
seniorsektionen kommer jag hanga kvar. Den dagen den
inte gor det far jag ta stallning till det.

Vad galler dagens Goteborgs Halvmarathon sa var det en
ny upplevelse fo6r mig och som tur var dok Anders upp och
vi agerade harar &t varandra under loppet. Aven Gunnar
halsade pa (utom tavlan) efter ett tag). Vadret var mer
eller mindre perfekt, banan lattlépt om an oerhdrt
monoton.

Resultatet blev som vantat stt Anders slog mig rattvist:
169

Anders Eriksson

1955

Majornas IK

1:42:10

170

Michael Nilsson

1971

Majornas IK

1:42:20

Datum: Lordagen den 8 oktober 2011, 17:14:07
Namn: Bjorn <80.244.70.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 430

Bra Lotta! Hoppas att det kommer lite folk framdver och
att detta inte bara blir en engangsgre]j. Att traffas ar
ju ocksd viktigt for klubbgemenskapen.
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Blev idag tvdaa i M60 pa& Umemaran, som var VeteranSM.

Keep on running!

Datum: Fredagen den 7 oktober 2011, 14:19:10
Namn: Lars <193.235.138.*>

E-post:1@1.se

Nummer:429

Som svar pa Berndts inldgg om uteblivna svar pd& hans och
Emils fraga om gemensam tradning tidigare under aret, sa
tror jag det handlar om att vi inte &r saskilt manga
aktiva seniorer/veteraner kvar idag. De som var valdigt
aktiva fram tills for typ 1-2 ar sedan sprang mest under
Méster Svenns Running team trédningsflagg. Men de har
annat for sig idag. Detta &r en méjlig forklaring, men
jag uppskattar samtidigt de som forsoker fa igang
aktiviteten.

Datum: Fredagen den 7 oktober 2011, 14:13:01
Namn: lars <193.235.138.*>

E-post:1@1.se

Nummer:428

Bra initiativ Lotta.

Jag kommer sjalv inte att kunna medverka d& mitt liv &r
fullbokat av andra traningspass med ungdomsgrupper mm,
men kan moéjligtvis f& nagon av mina adepter att komma
till onsdagspassen.

Datum: Fredagen den 7 oktober 2011, 11:13:59
Namn: lotta <46.194.128.*>
E-post:olofssonlottalhotmail.com

Nummer:427

Gemensam traning - ett forsok!

Hej alla. Igar var det styrelsemdte i Skatds, och annu
en gang kom fragan/fdrslaget om gemensam trdning upp.
Jag ar nu "ledig" ifrédn mitt sdsongsarbete, och boérjar
dessutom aterhédmta mig efter min h&dlsporreoperation
(utdraget, utdraget...) och &r SAA sugen pd att komma
igang med lopningen igen. S& - igar bestamdes att jag
skall forsoka dra ihop till nagon form av gemensam
trédning en gang i veckan.

Darfor/saledes/: Nu pa onsdag, den 12 oktober kl. 18.00,
ses vi och ni som &r intresserade vid entrén till
Slottskogsvallen. Jag har lite forslag pa kvalitetspass
vi kan kora. Dessutom tankte jag att vi da kan forsodka
bestamma nagon dag/tid/plats som passar. Personligen
tycker jag Skatas ar battre for intervallpass (aven om
det ligger mer avigt till for ménga av oss), da



mailto:l@l.se
mailto:l@l.se
mailto:olofssonlotta@hotmail.com

underlaget ar oslagbart.

Vore jatteroligt om det dyker upp lite MIK-are och andra
glada lopare! Alla ar givetvis valkomna! Tror nog vi ska
fad ihop nagot, oavsett olika form. Som det ser ut nu &ar
det Berndt, Magnus, Joakim (maken) och jag, som kommer
vara dar.

Vad ar det man brukar sdga infor en gemensam utflykt...
"medtag odmma klader och ett glatt humdr.."? GOr det! (}

Hoppas vi ses pa onsdag! VH Lotta

Datum: Tisdagen den 4 oktober 2011, 11:35:26
Namn: Bjorn <90.4.43.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 426

Avslutar idag mitt hoghdjdslédger i franska Alperna. Har
under en vecka haft tolv traningspass och sprungit
totalt 124 km. Det motsvarar i anstraningsgrad kanske 20
mil pa lagland. Jag har haft badsta méjliga
traningsfoérutsadttningar, behaglig temperatur och solsken
varenda dag- har faktiskt blivit solbrand.

Ser att bara Michael &r anmadld till Gbg M (halvmaran) .
Varfdr inga fler? Springer samma helg veteranSM i
maraton i Umed.

Keep on running!

Datum: Mandagen den 3 oktober 2011, 14:31:43
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:glwe.rt

Nummer:425

Nya fina neongrdna km-markeringar pa Sardleden igar
forvarnar om helgens lopp, Goteborg Maraton.
Markeringarna ligger lite efter tidigare &rs markeringar
eftersom start och mal i ar ar utanfor
Slottsskogsvallen. Hoppas ni som ska springa far en fin
dag.

Datum: Loérdagen den 1 oktober 2011, 13:46:50
Namn: Michael Nilsson <83.248.86.%*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:424

Tack for ett mycket utférligt svar Berndt. Det later
onekligen som att ni har roliga och givande
traningspass. Sjdlva uppdelningen att representera tva
klubbar paminner om Damjuniorerna jag trédnar i fotboll.
De spelar juniorserien som Azalea och Damserien som GFF
fast dar bara licensierade i den senare klubben. Fungerar
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bra det med och s& lange alla ar ndjda ar det ju bra som
sagt.

Kul att du ocksad skall springa Finalloppet. Maste
erkdnna att jag nog har kvar respekten for distansen pa
terrdng men har kanske andra asikter efter loppet. Far
man hoppas...

I ovrigt forsokte jag mig pa ett troskelpass pa 8 km
idag vilket var helt bortkastat efter en vecka med feber
och ont i1 halsen. Pulsen i topp och betong i benen. Det
var dock jungfruturen fo6r min nya Garmin, har haft
Suunto innan, och jag maste erkanna att det var en
utmédrkt investering. Bra information under trédningen och
annu battre efterat d& jag smidigt fort over den till

datorn. Ibland ar det extra kul med nya leksaker. ﬁﬁ

Datum: Fredagen den 30 september 2011, 18:30:46
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer: 423

Igen!

Haller med Magnus att Per Cronas krdnika &r mycket
genomtankt och modigt/vagat/progressivt att ifrdgasatta
det mesta som gadller inom traning. Kanske lite
provocerande, javisst men forhoppningsvis leder det till
eftertdnksamhet och utveckling. P.Crona &r en engagerad
medryckande profil inom Goéteborgs friidrott och vilken
speaker han ar = grym.

Aven jag &r anmidld till finallopppet detta ar fér férsta
gangen pa den langa banan. Har alltid haft for stor
respekt for denna distans 1 terrdng men efter jag sprang
lidingdloppets 15 km i 18rdags och ké&nde mig hur pigg
som helst under och efterat sa tror jag att det skall ga
att genomfora pad ett vettigt satt.

Trevlig helg pd er. H-expressen.

Datum: Fredagen den 30 september 2011, 17:21:08
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallbergdgmail.com
Hemort:Hallsvik/Goteborg/Sverige

Nummer:422

Hej igen!

Du behoéver inte be om ursakt Michael, det &r ingen skada
skedd. Jag tror att du blev lite hetsad av uppmaningen i
foregadende inlagg 415 och det kanske t o m var avsikten
att nagon, typ du skulle fortydliga pa var gastbok, wvad
vet jag.

Men tillbaka till forklaringen/fortydligandet som jag
utlovade.

Senhésten 2010 nar jag l1lost kort i f-hus skrev jag pa
var gastbok att jag efterlyste trdningssédllskap fran var
egen klubb och angav vilka dagar och vilken tid jag
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brukade trana men det uteblev helt och hdllet vilket jag
absolut inte anklagar nagon for men att alltid trana
ensam ar lite segt tycker jag.Ibland kommer det andra
veteraner fran andra klubbar som man kan samkdra med
vilket ar valdigt roligt och inspirerande bl.annat S-
vik.

En bit in i januari 2011 flyttade Anna hem till Goteborg
efter 4,5 a&rs studier i1 Uppsala och fick l&adgenhet nara
Skatas. Vi bada alskar att springa i Skatds och da &ar
det inte sa ovanligt att man traffar pad en del s-
vikingar for det kryllar av dom i synnerhet i Skatés.
Bade Anna och jag kanner flera i namnda klubb och tycker
att det ar fina och trevliga manniskor att trana
tillsammans med.

Anna har kort en del med S-vik. medan jag sjalv har
deltagit mer sporadiskt. Med respekt och hansyn till S-
vik regelverk och efter samrdd med bl annat Curre i
Utby/Ullevi och Lennart Bengtsson i MIK sa beslutade vi
att betala arsavgift och sdledes bli medlemmar i S-vik.
men fortsatta tavla for dom klubbar vi idag tavlar for.
Jag har aven haft kontakt med S-vik Gunnar Olsson och
klarat ut ev fragor som kan uppsta sa& langt det nu gar
och fatt ett klart ok.

S-vik loppass leds ju alltid av kunniga engagerade
lopledare vilket jag personligen tycker har ett stort
varde och for min egen del tycker jag det kanns positivt
att betala ars/medlemsavgift till ndgot positivt som jag
faktiskt tycker det &ar.

Deras valorganiserade traningspass i trevligt sallskap
ar vard en extra medlemsavgift tycker jag.

I somras skrev Emil Mattsson pa gastboken och bjod i
till samtrdning pd S-vallen typ intervaller men aven dar
uteblev responsen men madrk val jag bannar absolut ingen
for det. Jag sjalv svarade inte heller men det berodde
p& att jag ar sa oherhdrt mycket samre &an Emil sa jag
vagade inte.

Alltsa: Jag fortsatter representera MIK och ingen annan
klubb pd ndgon typ av léptavling under nagra
omstandigheter. Hoppas alla andra har detta lika klart
foér sig som jag har. Om man bryter mot dessa regler sa
vore det intressant att veta vad det kan bli for
konsekvenser for den som ev skulle komma pa den dumma
tanken att bryta mot dessa givna och tydliga regler,
kanske nagon som vet?

PS Jag kommer &aven funktionera pd S-vik arrangemang hur
jag nu skall hinna med men det léser sig det med precis
som denna fraga forhoppningsvis ar fortydligad annars
far ni garna fradga mig om det &r nagot ni undrar over
direkt eller indirekt, valj sjalva.

MVH Berndt Hallberg alias Hallsviksexpressen.

Datum: Torsdagen den 29 september 2011, 22:44:21
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:421
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Jag ber om ursdkt Berndt. Naturligvis skall jag inte
skriva om dig utan till dig. Trodde dock inte att du
hade planer pa att byta klubb utan var mest forvanad
over att se ditt namn dédr. Vantar med spanning pa din

fortsatta forklaring. ED
Ha det bra sa& lange.

Datum: Torsdagen den 29 september 2011, 19:59:20
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com

Nummer:420

Igen, oj skickade foéregdende inlagg lite for fort men
jag fortsatter har.

Har lite ont om tid just nu men jag aterkommer med
fortydligande lite senare om varfor o.s.v.
H-expressen.

Datum: Torsdagen den 29 september 2011, 19:56:46
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com

Nummer:419

Hej pa er!

Tankte som hastigast svara/kommentera inldgg 415 och 416
som ar skrivet om mig och inte till mig men jag tar mig
anda friheten att svara. Jag skall inte byta klubb sa ar
den saken fardigspekulerad.

Datum: Torsdagen den 29 september 2011, 11:26:05
Namn: Gunnar Olsson <83.248.29.*>

E-post: gunnar.olsson46@comhem.se
Hemsida:http://www.solvikingarna.se

Hemort: Skatas

Nummer: 418

Valkomna till Goteborg hel- eller halvmarathon 8/10 med
start o mdl pd Slottsskogsvallen.

Lattlopt bana, utmarkt for en batttre tid an
GoteborgsVarvet

Foranmalningstiden har gatt ut men det gar att
efteranmala sig pa tavlingsdagen

www.solvikingarna.se

Datum: Torsdagen den 29 september 2011, 10:56:43
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post: g@we.rt

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 417

Intressant kronika om ungdomstraning av Per Crona pa
GFIF:s hemsida. Jag tror han har helt ratt i tankarna om
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underlagets betydelse for skador och att det finns
mycket att diskutera kring grundtraning och alltfor
tidig specialisering. Egentligen borde alla vara
mangkampare upp till 15/16-arsaldern.

Datum: Onsdagen den 28 september 2011, 22:26:21
Namn: Michael <83.248.86.*>

E-post: michael.nson@gmail.com
Hemsida:http://www.sportnik.com/group/27214
Nummer: 416

Finalloppet skall ju aven jag springa sa vi lar ju ses
dar.

Scoopet var onekligen ovantat. Skall Berndt byta klubb?

Datum: Onsdagen den 28 september 2011, 16:57:36
Namn: Bjorn Suneson <80.11.218.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 415

Efterlangtad uppdatering, Lennart. Nu slutar jag tjata.

Nu finns nagra bilder fran hoghéjdslagret att beskada pa
min hemsida.

Gunnar, Jja Bibbis tid wvar valdigt bra. Ja, jag springer
Finalloppet om podngen i Grandprixen inte skulle racka
till en totalseger.

Ett lastips. Solvikingarnas klubbtidning Solvikingen har
kommit ut med ett nytt nummer. Foér oss i Majorna finns
ett scoop 1 bdérjan dar nya medlemmar h&dlsas valkomna.
Las dar och ga sedan in pa& Solvikingarnas
portrattgalleri for att kolla om du last ratt.

Keep on running!

Datum: Onsdagen den 28 september 2011, 10:57:19
Namn: Lennart Bengtsson <109.58.227.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:414

Hej nu ar 14 nya veteranrekord uppdaterade pa hemsidan.

Datum: Tisdagen den 27 september 2011, 15:57:49
Namn: Gunnar <194.17.166.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer:413

Bjorn!

Hoghodjdstraning? Glad "amatoér", nej, du ar ett
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heltidsproffs, Bjorn.
Lycka till med satsningen!

Finalloppet, Bjorn?
Jag och Sanna ar anmalda!

S&g att Bibbi Lind (67 &r) Solvikingarna gjorde 2.36.04
p& Lidingbloppet.

Datum: Torsdagen den 22 september 2011, 23:53:21
Namn: lars <83.233.140.*>

E-post: 1@a.rs
Hemsida:http://www.runninglights.se/

Nummer: 412

Maste ju gdra reklam for ett lopp i min nya arbetsort

Datum: Torsdagen den 22 september 2011, 22:35:16
Namn : Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 411

Sorry, Lennart. I hastigheten mdste du ha glémt att foéra
in mina 10 000 meter bland veteranrekord Mo60 utomhus.
Kan du fixa detta ocksa?

Nédsta vecka gor jag en liten satsning infor VeteranSM pa
maraton i Umed den 8 oktober. Under en vecka ska jag
ensam trdna pa hog hoéjd i franska Alperna. Jag kommer
att bo pa en stangd skidort (Flaine). De enda som ska
vara dar ar jag och en del byggnadsarbetare. Vagarna ar
sd branta att de knappt gar att springa pa sa det blir
sédkert en del offroad och 1lopning pa en golfbana, som
ligger pa 1 800 meter.

Vettigt med hoéghdjdstréaning for en glad amatdér? Ja, jag
tror att sadan tréning har positiv effekt pa mig, aven
under en sa kort tid som en vecka. Annars ar det
tydligen valdigt individuellt hur man reagerar. Jag var
i ar Flaine och akte skidor och sprang ocksa en del och
markte effekten direkt under Solvikingarnas
Vartavlingar- fick i backarna knappt nagon mjolksyra och
kunde efter varje kron direkt kdéra pa for fullt.

I arsprogrammet ingar ocksa att springa en snabb
halvmara i Dresden den 23 oktober (banan &r i alla fall

platt ED). Malet &r att putsa tiden fran halvmaran i
Stockholm och kladttra nagra placeringar pa
arsbédstalistan i M60.

Keep on running!

Datum: Torsdagen den 22 september 2011, 11:49:41
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Namn: Lennart Bengtsson <95.209.65.*>
E-post:Lennart@majornasik.se
Nummer:410

Ja nu har alla fatt sina poang i GP. Det &r bara att
kora pa E}

Datum: Onsdagen den 21 september 2011, 15:42:56
Namn : Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 409

Bra att du la ut ladnken, Lars. Nu dr man val kandis?

Pad tal om ofdrglémliga 10 000-meterslopp; i ar sprang
jag mitt livs forsta sadant pa bana varfoér detta
uschliga resultat (Arenamilen 11 maj 42:26,82) ska
noteras som veteranrekord i M60. Konstigt att det inte
gick fortare pd& bana an nu pa halvmaran, ca 4,15-tempo i
bada loppen.

Poang alltsa till Lars och veteranrekord till mig.
Tackar pa forhand.
Keep on running!

Datum: Onsdagen den 21 september 2011, 12:05:26
Namn: Lars <193.235.138.*>

E-post:1l@a.rs

Nummer:408

Jag ma vara langsam och springa 10000 m 6ver 40 minuter,
men det borde vdl &ndd ge mig poang i1 Grand prix! 20+7.
Tack pa forhand.

Datum: Onsdagen den 21 september 2011, 12:03:18
Namn: lars <193.235.138.*>

E-post: 1@l.se
Hemsida:http://svtplay.se/v/2540155/gokvall/20 9
Nummer: 407

kul

Datum: Tisdagen den 20 september 2011, 22:52:19
Namn: Bjorn <85.229.253.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 406

Tack Lennart for att Grandprixen nu &r uppdaterad. Det
blir strid anda in pa madllinjen om vem som ska vinna,
spannande!

Spannade var ocksd att vara med i direktsandning. Livet
i ett tv-hus verkar inte alls lika kaosartat som pa en
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tidningsredaktion.

Datum: Tisdagen den 20 september 2011, 19:18:06
Namn: Gunnar <78.79.12.*>
E-post:menisk@spor.re

Nummer:405

Jag sag dig, Bjorn!

De tycker nog att du &r en lite udda typ, men det ar vi
Ju alla!

Jag ar inte 1 narheten av att kunna gdra nagot dylikt.
Anders Hansson Solvikingarna var nagra minuter efter mig
i Risveden terrdng, fastnade han i leran?

Datum: Mandagen den 19 september 2011, 19:51:50
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:men@isk.halpor.re

Nummer:404

Da ska jag anvdnda min inspelningsbara digitalbox och
redan nu programmera in den om jag skulle missa
programmet.

Datum: Mandagen den 19 september 2011, 17:23:07
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 403

S14 pa tv:n klockan 18.15 imorgon, tisdagen den 20
september. D& &r jag i1 direktsédndning i TVl i programmet
Go kvall frdn Umed. Pekka Heino intervjuar mig om mina
coast to coast-1ldpningar i Amerika.

Keep on running!

Datum: Mandagen den 19 september 2011, 16:34:40
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 402

...gldomde av misstag att nadmna Berndts prestationer. Han
ligger ju 3:a i GP:n. Bra jobbat!

Datum: Mandagen den 19 september 2011, 14:34:10
Namn: Michael <193.34.40.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:401

Forst maste jag sdga att Evas F:a namn pa sin blogg
skapat stor munterhet pa& kontoret idag aven om det nog

inte var hennes tanke. ED
Roligt att lédsa om alla fina prestationer fran Bjorn,
Gunnar, Lars, Magnus, Lennart m.fl! For egen del &r en
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toppplacering i GP:n inget att hoppas pa men jag hoppas
kladttra nagra placeringar genom att stalla upp i
Savedalsloppet och Finalloppet. Sedan blir det val aven
Sylvesterloppet pd nyar i vanlig ordning.

Lopningen gar o6verlag battre och battre och jag har
verkligen fatt tillbaks gladjen till denna underbara
sysselsattning igen aven om det gar langsamt. For
tillfallet kampar jag mest med att kunna springa langre
distanser men s& smaningom skall val nagra intervallpass
padborjas sa att tiderna blir battre ocksa. For fort gar
det inte trots att det ar forbannat kul. Hoppas vi ses i
spdren snart...

Datum: Sondagen den 18 september 2011, 22:03:57
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 400

Vem ska vinna arets MIK GP? Kampen ar hard mellan mig,
Lennart, Berndt och kanske nagon joker. Det ar darfor
viktigt att nu i té&vlingens slutskede alla resultat
snabbt noteras och att poangen ocksd snabbt fordelas ut.
Men poangsammanstdllningen sldpar efter och nagra
resultat saknas. Det senare galler aven veteranrekord,
trots pastdtningar.

Mitt resultat fran lérdagens Sthlm Halvm. finns med men
nagra poang har jag inte fatt. Samma dag sprang Lennart
Kretsloppet i Boras men resultatet finns inte noterat
hdr pa hemsidan och ndgra poang verkar han heller inte
ha fatt. Samma gdller DM 10 000 meter.

Kort sagt, det hadr kunde skdtas battre. Vi maste kunna
se hur vi ligger till i Grandprixen och hur manga
dterstdende tavlingar vi behdver springa for att vinna
hela cupen. Nu tvingas jag kolla en massa hemsidor for
att se om ndgon Majornaldpare varit ute och sprungit en
GP-tavling och sedan forsodka rdkna ut hur manga poang
detta kan ha gett. Matematiken &r inte helt enkel,
sdrskild né&r ndgon kommit o6ver 10 tavlingar. Skarpning
ndr det galler resultatservicen!

Nar det inte gar att lita pa att

Datum: S6ndagen den 18 september 2011, 11:29:27
Namn: Gunnar <78.79.8.*>
E-post:menisk@spor.re

Nummer:399

Under 1.30 och 1l:a i1 aldersklassen!
Kanonbra, Bjorn, men du ar ju professionell numera.

Datum: Loérdagen den 17 september 2011, 21:28:33
Namn: lars <83.233.140.*>
E-post:1@a.rs
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Nummer: 398

Bra Bjorn. Grattis

Datum: Loérdagen den 17 september 2011, 20:43:31
Namn: Lennart Bengtsson <109.58.176.%*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:397

Hej! Bjorn bra kutat i Stockholm idag. Sag ocksa att
Claes lyckades pricka 2 timmar, kul att ni &r igédng pa
de lite léngre distanserna. DM 10.000 ingar i GP . Alla
DM mellan 800m till Marathon ingdr alltid sa dar ska
jacob ha dels 25 poang enligt wawa + 7 poang f&ér DM
tavling.

Datum: Lordagen den 17 september 2011, 19:36:50
Namn: Gunnar <78.79.4.*>

E-post: hej@hej.nu
Hemsida:http://www.risvedenterrang.se/index.php?...
Nummer: 396

Hejsan, har till slut anmalt mig till n&dsta &rs varv.

Risveden terrang var en extremt lerig och backig
upplevelse. Bl.a gick samtliga, &aven herrsegraren, upp
for ett stup som tog 2-3 minuter att ga uppfor. darefter
var jag sa stum i benen att det tog ett tag innan jag
kunde springa igen. Men det var inte sa latt i denna
sdrja, betydligt vdrre an Finalloppets skogspartier. Var
ndra ett rejalt fall minst 5 ggr. Eter loppet talade jag
med en Hallelopare som fick bryta efter ett fall. Annars
var forsta 5 och sista 2 1/2 kilometerna vanlig grusvag.
Da loppet var 17,7 sa var 10 i skogen. Emil Mattsson kom
pd 18:e plats men 1.18.22

Tiden 1.35.51 &r Jju usel pa& 17,7 km, men dels tog jag
det avsiktligt lugnt forsta halvan av loppet och dels
var det SVARSPRUNGET. Sanna kom pd& 25:e plats med
1.44.25.

Har ar en lénk till intervjun med damsegrarinnan Eva
Fridman (hon har en blogg som heter FIT-Eva). Kanske inte
helt genomtankt namn!
http://www.youtube.com/watch?v=4 K VQedvrcé&f...

Resultatlista:
http://www.risvedenterrang.se/index.php?opti...

Datum: Fredagen den 16 september 2011, 21:54:31
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@a.rs
Hemsida:http://www.goteborgsvarvet.com/Lopare/Ny. ..
Nummer: 395

madnga anmalda!
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Datum: Torsdagen den 15 september 2011, 10:53:56
Namn: Lars <193.235.138.*>

E-post:1@a.rs

Nummer: 394

Tack bjorn! Jag forsdker hinna med att springa d& och da
mellan allt annat. jag vill géra det oftare. Vi far se
hur det blir framdver.

Jakob satte klubbrekord pa distansen i Pl6.

Datum: Tisdagen den 13 september 2011, 22:22:35
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 393

Klubbens snabbaste ar en 16-aring. Grattis Jacob till
dina fina 35.43 pa DM 10 000 m. Tavlingen borde ha
ingatt i MIK:s GP, tycker jag. Djarvt av Lars att stalla
upp. Kanske blodad tand nu nar du klarade malsattningen
under 44 minuter.

Slocknade Gunnar efter Risveden? Kan vi f& en rapport?

Keep on running!

Datum: Mandagen den 12 september 2011, 23:41:25
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1l@a.rs

Nummer: 392

...olika satt...

Datum: Mandagen den 12 september 2011, 22:22:31
Namn: Lars <77.53.27.*>

E-post: 1l@a.rs

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 391

Tiden gar pa lika satt. Jag tror det var 10 ar sedan jag
sprang 25 varv pd bana. Dadrefter kom skador eller annat
emellan da DM arrangerades. De ganger jag var fysiskt
hel s& tankte jag ungefar sa har:

Nej! om jag inte kan springa pa 36 har jag inte dar att
gora.

Nej! Jag kan inte ens springa pa 37 Jjust nu.

Nej! Jag vill inte for det kanns pinsamt nar jag nte ens
gor under 38.

Nej! kring 39 vill jag inte springa DM pa.

Nej! Det &r fornedrande nar jag inte knappt kommer under
40!

Med tiden minskade intresset. Men sa pa vag hem i bilen
fran jobbet pa en av de varsta blasigaste och regnigaste
dagarna denna sensommar sa far jag ett spel. Jag éar
frisk i kroppen, otrdnad till max, men sjuk i huvet.
Let’s go! eller Let’s jog! Jag hade som malsattning att
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inte gora samre an 44 minuter. Dar ga&r gransen. Hur det
gick? Se resultatet pd www.gfif.se immorgon. Dar ser ni
ocksa vem som &r snabbast i klubben.

Datum: Sondagen den 11 september 2011, 16:49:06
Namn: Bjorn <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 390

Den sasongsdebuten ar du val néjd med, Gunnar?

Keep on running!

Datum: Loérdagen den 10 september 2011, 22:44:51
Namn: Kungsbackaspelen <83.233.140.*>
E-post:r@r.se

Hemort:kungsbackaspelen.se

Nummer: 389

Majorna-resultat fran Kungsbackaspelen dag 1:

3 andraplatser!!!

P13 slagga(3kg) 2. August Bergstrand 22.74 (PB)
P12 200m 8. Markus Lundborg 32.00

P12 Langd 8. Markus Lundborg 3.93

P12 kula (3kg) 2. August Bergstrand 8.14

F10 kula (2kg) 2. Flora Wingfors 5.73

Datum: Onsdagen den 7 september 2011, 14:16:47
Namn : Lindomemilen <83.248.202.*>

E-post: lindomemilen@liv.se
Hemsida:http://laget.se/lindomemilen

Nummer: 388

Valkomna till 2011 ars Lindomemilen.

Loppet kommer att ga av stapeln 1l6rdagen den 24 sept k1l
13:00. Start och mal i Lindome Centrum. Loppet ar 10 km
och underlaget &r mestadels asfalt med inslag av grus.
Plakett till alla som fullfdljer.

Mer information samt nyheter pa:
www.laget.se/LINDOMEMILEN/

Tva klasser:
- Damer (Fran 14 &r)
- Herrar (Fran 14 &r)

Anmédlan sker genom att skicka ett mejl till
lindomemilen@live.se dar man uppger for- och efternamn,
eventuell klubb, fullstdndig adress och telefonnummer.
Ett bekraftelsemejl kommer att skickas med ett
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ref.nummer.

Anmalan ar komplett forst efter att man har satt in 100
kr pa Swedbank konto 9239246169, clearingnummer 81059.
Ange ref.nummer vid betalningen.

Betalning maste ske senast den 16 sept for att anmdlan
skall bli godkand.

Nummerlappar delas ut pa& tavlingsdagen kl 10:00-12:45
inne pa Lindome Bibliotek.

Efteranmdlan pa tavlingsdagen ar méjlig inne pa Lindome
Bibliotek k1l 10:00-12:45 till en avgift pa 120 kr

Datum: Tisdagen den 6 september 2011, 14:51:19
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:glwe.rt

Nummer:387

Sprang Vrangévarvet i helgen. Oppnade alldeles for
snabbt (fér mig alltsada) och tokstumnade halvvags. Inte
riktigt vad jag hade tankt mig, men det ar en fin bana
och god stamning bland deltagare och publik. valdigt
lite deltagare i1 ar. Hoppas det blir fler pa 25-
arsjubiléet nasta ar.

Anders var med och sprang ett stabilt lopp pd ca 36 min.
Han plockade enligt egen utsago ganska manga placeringar
i backarna under andra halvan och var nojd efterat.

Datum: Mandagen den 5 september 2011, 23:04:25
Namn : Michael Nilsson <83.248.86.*>

E-post: michael.nson@gmail.com
Hemsida:http://www.sportnik.com/group/27214
Nummer: 386

Bra gjort Gunnar och lycka till med Risvedenloppet! For
egen del har jag anmédlt mig till S&dvedalsloppet som jag
aldrig sprungit tidigare.

Haller for o6vrigt med Bjorn och undrar hur det gick for
de MIK:are som stallde upp i Vrango? Det a&r ju en
valdigt ansprakslds men samtidigt rolig tavling vad jag
minns.

Datum: Lordagen den 3 september 2011, 23:11:51
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:men@isk.halpor.re

Nummer: 385

Lyckades genomfdre ett lidngre pass till och i Anggdrden
16,1 km p& 1.32 utan att bli helt slut. Borjar det véanda
nu?

Sanna och jag har anmdlt oss pa Risveden terrang 17.7
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km. Loppet ar nasta lérdag, hur ska det ga-?

Datum: Lordagen den 3 september 2011, 21:29:55
Namn: Bjorn Suneson <85.229.253.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.se
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 384

Kan vi fa en rapport fran Vrango?

Sjalv sprang jag idag Edet Runt tillsammans med Lennart
och Berndt. Lids pa bloggen om "Fulingen i Lilla Edet".

Keep on running!

Datum: Tisdagen den 30 augusti 2011, 21:19:37
Namn: Jan Bergstrand <83.177.134.*>
E-post:jan.bergstrand@telia.com
Hemort:Majorna

Nummer: 383

Efter ett langt sommarlov ar det nu antligen dax for
friidrott med Ornarna igen.

Vi startar med traning sdndag 4 september k1 17.00-18.30
vid Kastplan vid sidan av Friidrottens hus.

10-11 september ar det Kungsbacka spelen dar vi
traditionsenligt staller upp.

Grenar: P 11(2000) Loérdag
60 meter, langd, bollkast
Sondag: 600 meter, hojd, kula

P12 (1999) Lordag:

200 meter, 600 meter, langd, stav, kula
Sondag;

80 meter, 1500 meter, hojd, spjut

F12 (1999) Lordag

80 meter, 1500 meter, hoéjd, spjut

Soéndag

200 meter, 600 meter, langd, stav och kula

OBS snabb respons senast 1 september kl 18.00. Klubben
sponsrar 3 grenar darefter 60 kr per gren.

Vi forsoker darefter att trana i Friidrottens hus, da
Slottsskogsvallen ej kan anvandas.

Terminkort galler normalt fr 15 okt-15 maj, sa vi far
10sa avgift fram tills dess.

Tror dock att det ar vart detta jamfort med andra
losningar och trédningsstallen.

18 september Traning Friidrottens hus 15.30-17.00
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Entreavgift 60 kronor. Medtages!

25 september Traning Friidrottens hus 15.30-17.00
Entreavgift 60 kronor. Medtages!

2 oktober Traning Friidrottens hus 15.30-17.00
Entreavgift 60 kronor. Medtages!

9 oktober Traning Friidrottens hus 15.30-17.00
Entreavgift 60 kronor. Medtages!

Utover detta kan det bli aktuellt med loptraning hos
andra traningsgrupper vilket vi gor upp separat.

Vi kommer aven under september planera in grenar foér KM
tavlingar vid traningstillfédllena 4 september, och 18
september.

Under hostsasongen kommer aven nagra inomhustavlingar
erbjudas pa Friidrottens hus, sasom Adventsspelen,
Julklappsjakten etc.

Aterigen ber jag om snabb respons p& Kungsbacka spelen.

val mott
Jan Bergstrand
MAJORNAS IK

Datum: Tisdagen den 30 augusti 2011, 09:42:03
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:gler.ty

Nummer: 382

Och om man inte aker till Kullavik och springer sa finns
Vrangovarvet pad lordag. 8km pa en fin slinga runt on.
Lag avgift och familjdr stdmning far man pa kopet. Vi
ska ut och springa hela familjen i alla méjliga olika
klasser.

Datum: Soéndagen den 28 augusti 2011, 22:35:58
Namn: Bjorn Suneson <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 381

Det 4r ju bra fart i klubben! Tack for rapporterna och
garna fler som berattar lite kort om hur lopandet gar.

En generationsvaxling ar pa gang i klubben och
ungdomarna ar forbi oss veteraner. Imponerande tid av
Jakob Ranglin Grissler pa Midnattsloppet (36.24). Morten
Sager ar ocksa pa gang (37.44)1liksom Emil som nastan
nadde malet att komma in pa narmare 35 min &n 40. Hur
gar det att forena papparollen med léptraningen och blir
det nagon mara/halvmara i host, Morten?
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Gangna veckan har for egen del var hemsk- en eventuell
matfoérgiftning golvade mig. Och veckan dessférinnan fick
jag skadekanningar (nu borta) efter barfotaldpning pa
grasmatta. Gunnars varning motiverad.

Keep on running!

Datum: Fredagen den 26 augusti 2011, 23:24:54
Namn: Lola <85.225.252.*>
E-post:sizmob@hotmail.com

Nummer: 380

Hej Alla!

Kul att hora att sa& manga faktiskt springer!

Sjalv har jag tre onsdagar i rad lufsat runt med ldpare
som anordnar hamnlopet i kullavik. Vi har varit ca 10st
som springer lite pa& onsdagskvallarna. En vecka Jjogg, en
backe och nu senast intervall.

Toppenkul och de &r sndlla och vantar pa mig som ar sist
och tréttast hela tiden.

Tempot ar makligt men jag dr i urusel form och klarar
knappt 6min fart numer...

val, sporrad blir jag och jag skall bannemej komma igen.
Tankte forsoka komma ut tre ggr i veckan och langsamt
6ka mina numera blygsamma distanser och tempo.

Kanske ser jag nagra av er pa hamnloppet? Finns 10 och
5km och sadklart fina miljoer!

Om nagon har vagarna forbi kullavik sa traffas vi pa
onsdagar vid kullaviksskolan k1l 18.00 och springer ihop!

Ar det na&gon som &r p& vallen eller i friidrottenshus
och springer numer?

Saknar er massor och Bjorn... Vad skall man saga?
Du ar en idol och foérebild!!! Hejja dig!!
Lola

Datum: Torsdagen den 25 augusti 2011, 20:08:05
Namn: Michael Nilsson <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 379

Nu ndmndes ju inte jag bland de MIK:are som namndes i
Bjorns inlagg men foér egen del hamnade jag forra aret i
en loparsvacka pga diverse skador som har varit svar att
ta sig ur. Har sa smatt paborjat loptrdningen igen men
det gar oerhért langsamt. Borjar med Midnattsloppet nu
p& lordag och tankte beta av nagra lopp till innan aret
ar slut. Saknar verkligen loépningen mer an nagonsin och
att ta del av gemenskapen av att vara med i en klubb som
MIK (aven om jag inte traffat madnga av er speciellt
ofta) .



mailto:sizmob@hotmail.com
mailto:michael.nson@gmail.com

ps 1: Bjdrn du gor verkligen en otrolig insats i dina
USA-l0pningar samt 1 att fa oss att ta tag i detta
forum!!

ps 2: Kul att du &r pa vag tillbaks Gunnar men att
jamfora en roddmaskin med rodd i vatten kanns lite

formatet. CDAr dock liksom du lite skeptisk till alla
hyllningar av barfotaldpningen.

ps 3: Forstar att jag inte blev ndmnd i Bjdrns inlagg.
Har man inga podng i GP:n s& ar det bara att skaffa sig

nagra.

Datum: Torsdagen den 25 augusti 2011, 18:59:54
Namn: Gunnar <78.79.0.*>

E-post:hej.p@er.nu

Nummer:378

Barfotaldpning funkar nog bra pa en badstrand eller pa
en grasmatta. Men pa lite hardare underlag maste det ju
vara rena idiotin. Naprapaten som behandlat min
halsporre sa att jag inte far ga barfota nu i sommar hur
frestande det an ar. Meniskskadan jag fick férra varen
berodde pa for dalig stoétdampning i for tunna skor.
Klinikerna kommer att vara fulla med meniskskadade
16pare narmaste aren. Om man ar uppvuxen utan skor i
t.ex. Afrika ar det nog lite mindre problem!

Datum: Tisdagen den 23 augusti 2011, 17:31:30
Namn: Arnold <110.164.103.*>
E-post:arnold.mulder52@gmail.com

Nummer: 377

Bjoérn ! du &r otrolig ! skall du springa coast-coast
ytterligare en gang ? Det

ar bara att beundra dig for det du gdr - sjadlv sprang
jag pa stranden i Cha-Am i Thailand 3 kvallar i rad (for
det &r anda over 30 gr C sent pa& kvdllen s& jag orkade
bara 4 km varje gang - men det var anda skoént att
springa 1 sanden pa stranden- Sprang dven i Sakon Nakhon
dar min fru kommer ifran tillsammans med ca 100
universitetsstuderanden - maste ha se konstigt ut - en
gammal gubbe fran NL-S tillsammans springande med manga
unga universitetsstuderande + men jag upplevde att
gubben inte ar sa dalig tranat och jag sprang forbi
manga under min tur dadr runt en damm - men fuktigheten
och varmen tar kal pad en sa det blev dven har 4.28 km
(enl min Garmin). Sjalv har jag lagt ner
tavlingsmomentet men jag njuter ndr jag springer for jag
ha inga krav. Men du Bjoérn slar allt och alla. Jag talar
ofta om dig pa min arbetsplats och for andra kompisar -
sd du a4r en ka&nd person pa manga stdllen utan att veta
om det.



mailto:hej.p@er.nu
mailto:arnold.mulder52@gmail.com

Datum: Mandagen den 22 augusti 2011, 23:49:13
Namn: Emil <83.227.79.%*>
E-post:emil.mattsson@gmail.com

Nummer:376

Hej Bjorn och ni andra!

Jag har haft en fantastisk loparsommar med nagon form av
loptur nédstan varje dag i flera manader: langa, heta och
taggiga lé&ngpass 1 de sicilianska bergen, snabba
distanspass med avslutande nattdopp pa& Branndé och mycket
langsam transportjogging (cykeln har blivit stulen).
Just nu har jag precis avverkat tjugonde dagen i rad med
1opning (eller jogging), sa mycket har jag aldrig
tidigare sprungit. Tyvarr kanske de riktigt tuffa
intervallpassen och fartpassen har saknats, men jag tror
anda jag ar i1 hyfsad form. Ska springa Midnattsloppet pa
l6rdag och gora allt for att komma narmre 35 &n 40
minuter. Funderar pa att ga ut i1 3:30-tempo och halla
tempot sa langt det bar. Ska bli spannande att se hur
snabbt det kan ga, har inte tavlat sedan Goteborgs
Varvet.

Annars maste jag erkanna att jag har blivit grymt
inspirerad av den senaste trenden som sprider sig i
16parvarlden: barfotaldpningen. Har som manga andra last
boken "Born to Run" i sommar och verkligen blivit peppad
att springa mer. Born to Run ar kul - ger ungefdr samma
typ av rad som alltid forekommer i Runner’s world men
nastan alltid tvartom: kép inga dyra dampade skor,
spring istadllet barfota eller i de mest utslitna
dojjorna, strunta i1 alla dyra energikakor och se till
att du inte ater for mycket proteiner (drick istallet
mycket 061), stretcha inte och missa inte att ha riktigt
kul och &lska varlden nadr du springer. S& nu har jag
lagt in del enkla barfotapass som komplement till ovrig
traning. Och gillar det. Egentligen markligt att man
(jag) har trédnat s& lite barfota trots att det ar sa
djavulskt sként. Mer av det resten av livet tror jag pa.

Datum: Mandagen den 22 augusti 2011, 22:57:45
Namn: Bjorn <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 375

Det var Jju anda hoppfullt. 3 km &r inte att forakta och
farten ar imponerande. Allt under femminuterstempo kanns
snabbt f6r mig, det har val med aldern att gdéra. Gunnar,
kanske dags att kliva ur baten, lamna arorna och ge sig
ut pa& vagarna igen?

Alla ni andra; Torbjdérn, Lars, Arnold, Lotta, Lola,
Emil, Claes, Morten for att nadamna nagra- hur gar det med
1opningen och vad har ni foér planer?

Sjalv har jag precis kopt en enkelbiljett till USA.
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Start for ndsta coast to coast blir den 19 mars 2012.

Keep on running!

Datum: Loérdagen den 20 augusti 2011, 09:16:34
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:men@isk.halpor.re

Nummer: 374

Halla!

En skaderapport: Halsporren kanner jag nastan inget av,
knat ar fortfarande lite stelt efter meniskoperationen.
Jag har tranat en del nu i sommar men formen ar urusel.
har sprungit nagra

3-kilometerspass pa strax under 13 minuter, tyvarr har
det kants som tédvlingsfart!

Sitter en del vid roddmaskiner pa Friskis, ratt kul
faktiskt. Man far en enorm mjolksyra om man drar pa. Har
p& tradning gjort 3.32 pa 1.000 och 7.29 pa 2.000. Lassi
Karonen gor 5.44 pa 2.000 och Frida Svensson som &r
varldsmdstare i rodd gdr 6.49. Kanske blir jag roddare
istallet, ar ju betydligt ndrmare eliten dar &n pa
loépning.

Datum: Torsdagen den 18 augusti 2011, 15:03:41
Namn: Lennart Bengtsson <95.209.12.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 373

Hej Bengt! Din pappa finns sdkert med i vara jublileums
skrifter skulle jag tro, jag ké&nner igen namnet. Han
finns kanske ocksad pa de manga foton vi har i var
klubbstuga i1 Skatas. Ska kolla nasta gang jag &r dar. Ha
det gott.

Datum: Torsdagen den 18 augusti 2011, 15:00:08
Namn: Lennart Bengtsson <95.209.12.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:372

Bra jobbat Bjorn. Jag skulle tro att manga valjer att
skriva i anskickts boken nu for tiden framfér varan
gastbok. Skulle dock vara kul om det blev fart pa
gastboken igen. Ha det gott!

Datum: Onsdagen den 17 augusti 2011, 21:23:17
Namn: Bjorn <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 371

Gastboken &r stenddd. Ar det ingen som
springer i klubben och har ndgot att
beratta?
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Imorgon passerar jag 400 mil raknat fran arsskiftet.

Keep on running!

Datum: Fredagen den 12 augusti 2011, 10:17:23
Namn: bengt lindgvist <83.177.153.*>
E-post:golf04Qtele2.se

Hemort:orebro

Nummer: 370

ett fortydligande.eric allan valdemar lindqgvist
represeterat majornas ik i fotboll,bandy, korgboll, och
speciellt handboll var en av initiavtagarna till miks
handbollslag.deltagit i1 ett flertal stadsmatcher och
betecknades under handbollens férsta dr som sveriges
baste handbollsback

Datum: Mandagen den 8 augusti 2011, 00:26:34
Namn: Bjorn <85.229.247.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 369

Bengt, jag ar relativt ny i klubben sa jag har ingen
info om din pappa. Men har du sékt i alla de gamla
dokument vi har har till véanster pa hemsidan under
rubriken "MIK-Historia"? Gjorde sjalv en sdkning pa
ndtet men hittade inget, svart ndr du inte namner
villken gren han tédvlade i eller andra detaljer.
Lycka till!

Datum: S6ndagen den 7 augusti 2011, 16:32:16
Namn: bengt lindgvist <83.177.153.%*>
E-post:golf04Qtele2.se

Hemort:orebro

Nummer: 368

gadller eric lindgvist han verkar helt gldmd hos majorna
men det ar langt till baka i tiden halsar sanen.

Datum: Soéndagen den 31 juli 2011, 23:36:07
Namn: Bjorn <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 367

0j, ©oj, ser att Lennart och Berndt a&r pa vag att smyga
forbi mig i Grandprixen. Inte ett ord om detta laser jag
i Gastboken. Men var pa er vakt, Jjag kan dyka upp

oanméld p& nagon tavling framover!

Har nu bestamt att jag for tredje gangen ska springa
tvdrsdéver USA. Startar i Los Angeles bdrjan av mars
nasta ar.
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Juli blev en mycket bra madngdmanad- fick ihop totalt 90
mil.

Keep on running!

Datum: Séndagen den 31 juli 2011, 11:09:19
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 366

Jag ar med om du ar med Magnus! Ej

Datum: Onsdagen den 27 juli 2011, 09:37:22
Namn: Magnus <130.241.17.*>
E-post:wler.ty

Nummer:365

Ett litet tips for de som vill prova pa nagot annat
under sommaren:

Andy Senorski Steeplechase Open
Hindertavling

Torsdagen den 4 augusti - Slottsskogsvallen 18.45

Anmdlan och tidsprogram pd www.oisrunners.se

Datum: Lordagen den 23 juli 2011, 23:37:10
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer: 364

Om SJ har val Demert redan sagt vad som galler:
http://www.youtube.com/watch?v=vV80e31y09Ck C)

Ses 1 Stockholm om vi inte springer pa varandra pa nagot
annat lopp.

Datum: Fredagen den 22 juli 2011, 21:35:10
Namn: Bjorn <88.131.62.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 363

Jag kom fram till Molle i exakt ratt tid, ja till och
med pa minuten ratt. Det X2000-tdg jag nu sitter kommer

inte att klara den bedriften.

Michael, roligt att du anmédlde dig till Jubileumsmaran-—
nu blir vi minst tva fran klubben.

Datum: Tisdagen den 19 juli 2011, 00:40:26
Namn: Michael <83.248.86.*>
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E-post:michael.nson@gmail.com
Nummer: 362

...och det ar valdigt roligt att folja din senaste
langrunda Bjorn! Jamforelsen mellan Route 66 och
Riksettan &r underbar och fylld av fina betraktelser.

Datum: Tisdagen den 19 juli 2011, 00:31:02
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:michael.nson@gmail.com

Nummer:361

Efter en svacka pa nastan ett ar och ett installt
marathon forsdker jag mig ater ta mig tillbaks till
lopningen. Forst vantar Midnattsloppet i1 Goéterborg och
sedan en revansch i form av anmdlan till
Jubileumsmarathon i Stockholm nadsta ar. Fdrhoppningsvis
skall nagra téavlingar till klaras av i MIK:s farger

innan dess.

Det har veckan blir det dock inte bara ldpning utan &aven
coachning av Azalea BK/GFF:s Damjuniorer F17 (under
namnet Goteborgs FF) aventyr i Gothia Cup!

Val moétt och hoppas vi ses pa en tavling snart...

Datum: Sondagen den 10 juli 2011, 12:11:24
Namn: Bjorn <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 360

Stockholm-M&élle, 60 mil till fots. Aventyret startar 11
juli och &r du intresserad kan du f6lja det pa min

hemsida.

Keep on running!

Datum: Mandagen den 27 juni 2011, 11:29:10
Namn: KULGULD*2 <83.233.140.%*>
E-post:august@klubbrekord. kr

Nummer:359

8.97 ar aven klubbrekord i P12 (August hade det sedan
tidigar ocksa)

6.27 &r inte KR men det a4r nara Alva G's klubbrekord pa
6.48

Datum: Mandagen den 27 juni 2011, 09:19:32
Namn: Lars <83.233.140.*>
E-post:grattis@augu.st

Nummer: 358

2 guld pa 2 starter!

Datum: Séndagen den 26 juni 2011, 23:29:45
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Namn: Jan Bergstrand <192.176.230.*>
E-post:jan.bergstrand@telia.com
Hemort:Majorna

Nummer:357

STORT Grattis Flora. Skont att se att kastgrenarna

fortsatt ar ett adelsmédrke for MIK 1 ungdomsklasserna ﬁﬁ
August "persade" i P12 med 8,97 och vann pa detta, och

har nu aven kommit i géng i slagga dar August vann
19/6 Kullingspelen; Herrljunga P12 pa knappa 18 meter i
debuten. Traningar i Stora Hoga och pa& kastbanan vid FIH
lovar dock mer.

Halsar Janne Bergstrand

Datum: Soéndagen den 26 juni 2011, 14:17:40
Namn: Lars <83.233.140.%*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.kaik.nu

Nummer: 356

Kula &r den gren vi lyckats ta mest guld i de senaste
tavlingar och det skedde aven idag. Flora tog guld och
satte pers i kula F10. Jag hoppas att August gjorde
likadant. Rapport senare.

Datum: Torsdagen den 23 juni 2011, 13:59:37
Namn: Bjorn <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 355

forts:

885 kronor langt i forvdg for en startplats och inte ha
mojlighet att fa& pengarna tillbaka ndr man av en eller
annan anledning inte kan delta ar ett oskaligt
avtalsvillkor. Sadana tycker jag du ska protestera emot!

Keep on running!

Datum: Torsdagen den 23 juni 2011, 13:50:19
Namn: Bjorn <85.229.247.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 354

Det ldnar sig att protestera. Till GoteborgsVarvet
lamnade jag in en lista pa 13 personer som fuskat pa
drets tavling. Ofta handlade det om md4n som sprungit i
kvinnors namn och ungdomar i pappas eller mammas namn
och natt toppresultat i veteranklasserna. Nu har Varvet
diskvalificerat 10 av dessa fuskare men besynnerligt nog
har man inte rensat bort tre i D60 dar ettan, tvaan och
fyran &r fuskare (unga kvinnor pa bild, inga i 60-
arsdldern) .
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Gor du en alderindelad resultatlista pa GbgVarvet kan du
nu alltsd lita pa att listan ar korrekt dock med
undantag foér D60. Det ar oklart vilka konsekvenserna
blir for fuskarna, formodligen stangs de inte av till
nasta ars tavling trots att ndgon av dem satt fusket i
system. Vad varre ar att varken Varvet eller Stockholm
Marathon verkar ha ndgra planer pa att andra sina regler
sd att overlatelse eller aterbetalning av startavgift
blir mé6jligt. Att idag betala 495 kronor respektive

Datum: Sdndagen den 12 juni 2011, 22:23:08
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer:353

Lycka till Bjorn!

Bra Linn. Grattis till rekordet. Hoppas det star sig ett
tag.

Bra jobbat ocksa av De som Janne namnt fran gardagens
tavlingar. Idag gick bade Patrik och William till final
pd 60 m. William blev fyra (P10). Patrik blev tvd i
Finalheat B (P1ll). Flora sprang 200 m och satte
klubbrekord. I Lagkampen lag vi nagonstans i mitten
vilket jag tycker &r bra med s&a fa deltagare som vi hade
med (5 st).

Datum: Soéndagen den 12 juni 2011, 21:20:37
Namn: Bjorn <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 352

Hirligt att Ornarna har luft under vingarna!

Aker nu till USA f6r att springa en halvmara. Har idag
precis passerat 250 mil sedan arets boérjan varfoér 2011
kan bli mitt tionde &r i f6ljd med 6ver 500 mil.

Kolla Solvikingarnas fina klubbtidning. Jag har en
artikel i1 senaste numret.

Keep on running!

Datum: Lordagen den 11 juni 2011, 19:56:39
Namn: Jan Bergstrand <192.176.230.*>
E-post: jan.bergstrand@telia.com
Hemsida:http://majornasik.se

Hemort: Goteborg

Nummer: 351

Slutspurt fér Ornarna

Férra helgen 6 juni deltog ndgra flygande Ornar i
Angeredsspelen. Markus Lundborg P12 vann 600 meter samt
kom fin 2:a i héjd pa 1,30 som sedan foljdes upp med 3e
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plats i langd med 4,05.

Patric Dahl Asensio P11l visade framfdtterna med fina
9,45 pa 60 meter (4a) samt en 3e plats i langd med goda
3,68 meter.

August Hessler vann P12 kula.

Vid dagens Sadvedalensspel har de tva sistnadmnda varit i
farten med en fin 4 e plats fo6r Patric Dahl Asensio i
P11l H6jd med 1,25 meter.

August Hessler kom 3:a i P12 Kula samt gjorde en fin
debut i P12 Diskus som tvaa med 20,79 meter.

Max Asensio som visat god form under varen fick
dessvarre lamna aterbud pga armbrott.

Bland andra aldersgrupper mérktes Flora Wingfors F10
samt Olof Hjorth P14 med bland annt en 2a plats i
diskus.

Notabelt for tabellbitare ar att Linn Hessler slog
Savedalsspelsrekord med 42,73 i diskus F15.

Tavlingarna avslutas i1 morgon och darmed varsasongen for
Ornarna.

Nya tag efter sommarlovet for de som inte tavlar pa egen
hand.

Halsar

Jan Bergstrand

Datum: Fredagen den 3 juni 2011, 21:59:02
Namn: Bjorn <85.229.247.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 350

Ja, dar sprang ni snabbt, tjejer! Och du vet va&l Emilia
att Edibe Jacobs just nu ar femma i1 Sverige pa min
arsbastalista i K45 pa halvmaraton? En annan
Goteborgsklubb, Solvikingarna, toppar K50 med Jaana
Jobe. Hon &r dessutom etta pa maraton. Heja Goteborg!

Det har blivit stor uppstandelse efter avsldjandena om
fusk pa& Goteborgs Varvet. Hittills 250 inlagg pa
Funbeat. Trdkigt bara att Varvet forklarat att man inte
tanker andra reglerna sd att omregistreringar blir
moéjliga, nagot som skulle minska allt trixande med
nummerlappar. Har borde klubbarna i Goteborg ligga pa sa
att en andring sker.

Tkvall avslojar jag pa min hemsida en ny fuskskandal, nu
pa Stockholm Marathon.

Keep on running!

Datum: Fredagen den 3 juni 2011, 17:31:41
Namn: Magnus <130.241.17.%*>
E-post:g@we.rt

Nummer: 349
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Frdn stafett-SM kan noteras att var forra medlem Emelia
Jacobs tog sitt forsta SM-guld for sin nya klubb SAIK
nar hon var med och vann F15 3x800m pa finfina tiden
7.03. Tiden ar s& bra att den hade rackt till seger aven
i F17 och F19. Grattis!

Datum: Mandagen den 30 maj 2011, 22:49:53
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 348

Grattis Jakob som sprang in pa tredje plats i1 kvallens
blodmlopp 5km i Slottsskogen
http://www.racetimer.se/sv/race/resultlist/5...

Datum: Loérdagen den 28 maj 2011, 23:28:43
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 347

Tack for rappport. Bra jobbat.

Datum: Lérdagen den 28 maj 2011, 21:04:37
Namn: Claes R <217.208.74.*>
E-post:claes.reimegard@svd.se

Nummer: 346

Grattis Bjorn. Stralande resultat!

Ja, det var verkligen fantastiskt loparvadder vid Sthlm-
maran. Kom sjalv dock till start efter tio dagars
sndérvlande och hostande och visste inte om det skulle
halla att o6verhuvud taget forsoka ta i det minsta. Men
allt verkade fungera nagorlunda till 24 km nar en dryg
veckas totalt stillastdende bdrjade ta ut sin ratt. Med
allt stelare leder och lagre fart tog jag mig dock &ver
mallinjen pa min absolut samsta tid hittills - 4:27.
Stortdykning alltsa fran 4:02 i Frankfurt i oktober. Men
anda kanns loppet just nu som en av mina storsta
triumfer, for jag tog mig fram och kan antagligen gladja
mig at nagra skoéna poang i Majornas GP. Blir man galen
av 1lépning?

Datum: Lordagen den 28 maj 2011, 18:54:27
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 345

Jattenojd efter dagens Stockholm Marathon- sprang pa
3.12 och blev tvaa i klass M60 dar jag var snabbaste
svensk. Min tid racker till for att kvala in som etta pa

arets tiobastalista i maraton i M60 i Sverige. ()

Det var perfekta vaderforhdallanden,15 grader,och baddat
for bra tider. Jag var i ar lite battre tranad an
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vanligt och tva veckor fbére maran sprang jag 17,5 mil.
For ovanlighetens skull sprang jag nu enbart pa kansla
och forst vid 39 km tittade jag pa klockan. Nasta mara
blir veteran SM i Umed i oktober, tyvarr krockar datumet
med Gbg Marathon.

Vi var i ar bara tvad fran Majorna. Claes R gjorde 4.27
och han kommer nog ocksa med en rapport fran sitt lopp.

Det pagar en het debatt pa funbeat.se efter att jag pa
min blogg avsléjat en massa fuskare pad arets Goteborgs
Varv. Hittills over 100 inldgg. Alla haller inte med,
ibland skjuts budbararen. Kolla:
http://www.funbeat.se/discussion/show.aspx?T...

Keep on running!

Datum: Mandagen den 23 maj 2011, 21:13:22
Namn: Emil <83.227.79.%*>
E-post:emil.mattsson@gmail.com

Nummer: 344

Var i1 ar narmre an nagonsin att putsa pa mitt 13 ar
gamla personbasta pa 1.20.23. Tyvarr rackte det inte
riktigt, fick ndéja mig med 1.21.02 (sként att ha nagra
livsmal kvar ...) Hade svart att halla tillrackligt hog
fart pd de tvd tuffaste gatorna: Avenyn och Ovre
Husargatan. Glader mig atminstone over att min snabbaste
kilometer bara var tio sekunder langsammare &n den
vinnande kenyanens langsammaste ... Och fy vad kul det
ar att springa nar man ar i hyfsad form, inte mycket i
livet slar det.

Kul ocksa att det fylls pa med sa mycket barn och
ungdomar i lilla Goéteborgsvarvet, vilket fantastiskt
Jjobb ni ledare lé&gger ner. Hoppfullt infdér framtiden!

Fradn det ena till det andra, det skulle vara grymt kul
att bdrja koéra intervaller pd Slottsskogsvallen igen. Ar
det nagon som ar sugen pa att boka upp en fast tid i
veckan sa& ar jag bade sugen och flexibel.

Datum: Mandagen den 23 maj 2011, 17:33:43
Namn: Lars <138.233.112.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 343

Haller med Magnus'!

Datum: Mandagen den 23 maj 2011, 09:23:11
Namn: Magnus <130.241.17.*>
E-post:g@we.rt

Nummer: 342
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Hadrligt att se alla entusiastiska och duktiga Majorna-
barn och ungdomar pa Lilla och Mellanvarvet igdr. Det ar

en dag da det alltid &ar kul att vara ledare (}

Datum: Séndagen den 22 maj 2011, 18:24:37
Namn: gunnar <78.79.17.*>
E-post:ont@nu.nu

Nummer: 341

Jobbigt att ga i 3.22.24.

Sanna stod inte under MIK i resultatlistan, maste fallit
bort. Hon hade iaf 1.51.32.

Datum: Loérdagen den 21 maj 2011, 18:38:50
Namn: Magnus <83.248.81.*>
E-post:gler.ty

Nummer: 340

Det verkar som om de flesta dragit nytta av de fina
forutsattningar och sprungit bra idag. Jag var ute och
hejade men sdg inte s&a manga Majorna-lopare. Skrek iaf
p& Lennart och Anders nadr de passerade. Hoppas att alla
ar ndjda med sin dag.

Jag gillar verkligen Varvets nya resultatsidor. Direkt
uppdatering under loppets gang och det gar att sdka pa
allt. Jag roade mig med att soka pa postkod 414, dvs
stdrre delen av Majorna. Enligt den listan var Emil
(1.21) nast snabbast fran Majorna och var fd medlem
Edibe Jacobs (1.30) snabbast bland damerna.

Datum: Fredagen den 20 maj 2011, 18:42:42
Namn: Gunnar <78.79.16.*>
E-post:hej@hej.nu

Nummer:339

Far inte tag pa nagon frivillig. Lars backade ur da han
har lite ont 1 foten. Kanske far jag anda gdra en
langpromenad, har ju sprungit en mil ndgra ggr.

Datum: Torsdagen den 19 maj 2011, 20:02:02
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 338

Sakerte ett klokt beslut men synd att du inte kan vara
med. Nar kan du vara pd springande fot igen, Gunnar?

Datum: Onsdagen den 18 maj 2011, 18:18:38
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:men@isk.halpor.re

Nummer: 337
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Jag &r anméld men kommer inte att ga strackan som jag
tankte. Naprapaten som behandlar halsporren tyckte det
var dumt, och det ar det ju!

Emil &r anm&ld i eget namn, sa& jag slipper skdmma ut mig
i ar.

Kanske kan nagon som springer kring 1.40 ta min
nummerlapp?

Datum: Tisdagen den 17 maj 2011, 10:13:36
Namn: Magnus B <130.241.17.*>
E-post:gler.ty

Nummer: 336

Nar Korpen avverkat varens tre forsta tavlingsdagar sa
har Anders E (H55)slagit klubbrekord fdr veteraner i
minst tre grenar (100m, 200m och hoéjd)och
undertecknad (H45) i en(kula). Nasta vecka fortsatter vi
med tresteg, diskus och 1500m.

Datum: Soéndagen den 15 maj 2011, 13:34:32
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 335

Lycka till alla Majornaldpare pa Gbg Varvet! Nastan
skont att "slippa" i ar, laddar 1 stdllet upp med
Botkyrkamilen for att veckan efter springa Sthlm
Marathon. Ser i startlistan att Gunnar dar anmald till
Varvet men a4r det sonen som springer?

Pa en regnig runda passerade jag idag 200 mil raknat
frédn arsskiftet. Med knapp marginal kan 2011 bli mitt
tionde 4r i £61jd med Sver 500 mil per &r.

Keep on running!

Datum: Lérdagen den 14 maj 2011, 16:25:56
Namn: Berndt <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallbergdgmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer: 334

Sprang intervaller med Anna och en kompis till henne i
Skatas idag. Hur mycket tranande folk som helst i det
fina vadret.Hoppas det inte blir lika varmt nédsta lordag
da G-varvet skall avverkas som forra aret dd man nastan
kollapsade.

Vill aven passa pa att ge familjen Wingfors en eloge for
genomforandet av majpokalen i sdndags som fungerade helt
perfekt tycker jag dér bl.a. jag sjalv agerade
funktiondr. Jattelédnge sedan MIK arrangerade en tavling,
kul for dessa aldersklasser att fa en egen tavling och
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jatteroligt for MIK. Arnold M.och Anders E. och en hel
del foraldrar funktionerade ocksa.
H-expressen.

Datum: Torsdagen den 12 maj 2011, 15:32:45
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 333

Blir riktigt glad ndr jag laser resultatlistan fran
Majpokalen. Var ungdomsverksamhet ar det mest
livskraftiga i klubben och ger hopp infér framtiden.

Keep on running

Datum: Tisdagen den 10 maj 2011, 18:31:27
Namn: Majpokalen <77.53.117.*>
E-post:majpokalen@majornasik.se

Nummer: 332

For MIK s egen del medaljmédssigt var Majpokalen ocksa
mycket lyckat. Totalt 27 medaljer (3 guld, 11 silver, 13
brons) och dartill manga fjadrdeplatser och femteplatser.
Medaljorerna:

Sebastian H. P10 600m

August H. P12 kula

Max A. P12 60m

Flora W. F10 kula

Ture O. P10 600m

Ture O. P10 60m

Sebastian H. P10 lé&ngd

Embla IS. F11 60m

Embla IS. F11 600m

Markus L. P12 1l&ngd

Max A. P12 kula

Max A. P12 600m

Patrik DA. P12 60m

Patrik DA. P12 1l&ngd

Alva G. F11 60m

Alva G. F11 langd
Alva G. G. F1l1 kula
Alva G. F11 600m
Ture O. P10 langd
Olle B. P9 600m

Markus L. P12 60m

Max A. P12 langd

Carl L. P12 kula

Markus L. P12 600m

Patrik DA. P12 600m

Sebastian H, Edith HL, Ture O, Flora W PF10 4 x 60m
Max A, Alva G, Markus L, Embla IS PF12 4 x 60m

WWWwWwwWwWwwwwwwwwbdhdhhNNDNDNDNDNDNDNDND R R R

Datum: Tisdagen den 10 maj 2011, 10:27:03
Namn: Majpokalen <138.233.112.%*>
E-post: maj@ornas.ik
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Hemsida:http://majornasik.se/majpokalen/2011/Maj. ..
Nummer: 331

Resultatet ligger nu uppe

Datum: Tisdagen den 10 maj 2011, 01:19:18

Namn: Majpokalen <83.233.140.*>

E-post: 1@m.se
Hemsida:http://gfif.se/NR/exeres/70009DD9-98E9-4. ..
Nummer: 330

Har finns ett kort sammandrag och nagra bilder.
Resultaten kommer upp imorgon.

Datum: Mandagen den 9 maj 2011, 12:33:42
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 329

Vad roligt att Majpokalen uppskattades. Kanske far vi
snart se ndgra bilder fran tédvlingarna hdr pa hemsidan?

Sjalv tavlade jag i helgen pa veteran SM i halvmaraton.
Blev tvaa i M60. Pa onsdag springer jag mitt livs forsta
10 000 m pd bana i Vallentuna (Arenamilen). Det lar inte
gad lika bra, troligen sist eller nast sist.

Datum: Mandagen den 9 maj 2011, 11:42:12
Namn: Christer Strand <62.20.64.*>
E-post: christer.strand@bredband.net
Hemsida:http://www.ois.se

Nummer: 328

Tack for en trevlig tavling i sdndags.

For de flesta hos oss vara det tavlingsdebut och mycket
"pirr i magen". Tycker att Majpokalen dr en trevlig
tavling pd en lagom niva for de minsta.

Vi kommer nasta ar!

//Christer Strand, OIS Friidrott

Datum: S6ndagen den 8 maj 2011, 18:16:23
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 327

Det blev verkligen en toppendag pa Slottsskogsvallen dar
MIK arrangerade andra upplagan av Majpokalen.
Deltagarantalet och antalet starter var 400% hdgre an
férsta upplagan. Stralande solsken och bra insatser av
de aktiva och av funktiopndrerna, saval gamla som nya
MIK:are.

Lagpris F/P 9-10 ar vanns i ar av IFK Goteborg och F/P
11-12 &r vanns av Savedalens tatt foljda av MIK.
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Tack alla funktionéarer,

ar kor vi igen.
Resultatlista kommer pa& webben inom kort.

foraldrar,

aktiva,

ledare.

Nasta

Datum: Tisdagen den 3 maj 2011,

Namn:

23:46:00

Majpokalen <83.233.140.*>
E-post:maj@pokal.en
Nummer:326

Det ser ut att bli en toppendag pa vallen pa soéndag da

vi arrangerar Majpokalen.

9-12.

60m,

langd, kula,

en tavling for de yngsta p/F
600m och stafett 4*60 m.

Datum:

Namn :

Avdelningen roliga loparskor
roadrunnersports.
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Soéndagen den 1 maj 2011,

Lars <83.233.140.*>
E-post:1@1l.se
Nummer: 325
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Datum:

Namn :

Riktigt bra,

Sondagen den 1 maj 2011,

Bjorn <78.70.27.*>
E-post:bjorn.suneson@bredband.net
Nummer:324

Jakob!

00:11:43

Imponerad av dina 17.52 pa den 5,1

km langa banan i Lerum. Att du bara &r 16 ar godr inte

saken samre.

Du ar snabbast

i klubben.

Datum: Lordagen den 30 april 2011, 20:44:45

Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post: majpokalen@majornasik.se
Hemsida:http://www.majornasik.se/majpokaleninbju. ..
Nummer: 323

Hoppas ni har kul nere i Halland. Jag skulle gdrna varit
med er, men tiden fanns inte att vara ivadg en hel helg.
Jag var daremot i1 Lerum nagra timmar idag tillsammans
med av vara duktiga ungdomar och sprang 5,1 km. Jakob
kom trea och jag en bra bit efter. Men nu har jag
tvingat mig ut i det offentliga fran garderoben och da
kanske jag far tummen ur att trana for att inte komma sa
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langt efter i fortsadttningen. Grattis Jakob!

Datum: Lordagen den 30 april 2011, 20:30:41
Namn: Bjorn <78.70.27.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 322

SKREA
Sensation i Laxaloppet, Halmstad. Berndt Nr 1, Bjdérn Nr
2 och Lennart Nr 9.

Keep on running!

Datum: Onsdagen den 20 april 2011, 20:46:19
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:321

Hej och glad pask pa er!!!

Tycker det ar kul med denna typ av frdga i foregdende
inl&ggg men sjé&lv har jag inte en aning.

Kanske Lennart eller nagon annan med ett langt foérflutet
i Majornas IK har nagot informerande att bidra med.
Oivind Systad (min personliga trdnare 2001- som fick mig
att borja springa pa ett positivt satt och fick mig satt
inse att loépning ar fantastiskt.Denne mycket kunnige man
0.S. gjorde underverk fér mig.)som faktiskt om jag minns
ratt var medlem i MIK redan 1975 trots att han inte alls
4r speciellt gammal. Kul att f& chansen att f& ge Oivind
positiv kritik, skulle vilja pasrd att han kan ratt
mycket om det hdr med tradning ang.loépning. Tank att 2002
sa han till mig bl.annat att intervalltraning branner
mycket mer underhudsfett &n lagpasstraning och idag ar
det ingen som ifragaséadtter den teorin.

Halsn. Hallsviksexpressen, e lite pa gang faktiskt, det
kdnns s& i alla fall.

Datum: Mandagen den 18 april 2011, 09:30:12
Namn: Bengt Lindgvist <83.177.153.*>
E-post:golf04Qtele2.se

Hemort:Orebro

Nummer: 320

Hej undrar om ni har informatjon om min far eric allan
valdemar lindgvist eller bilder.tack pa forhand

Datum: Soéndagen den 17 april 2011, 14:48:18
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 319

Upptackte att Lennart lagt in Laxaloppet, 10 km, 30
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april i1 v&r GP. Springer ocksa det loppet. 2011 blir nog
mitt tavlingsintensivaste ar ndgonsin. Vi pensiondrer

har det bra.

Datum: Lordagen den 16 april 2011, 14:12:32

Namn: Majpokalen <83.233.140.*>

E-post: maj@pokalen.se
Hemsida:http://majornasik.se/majpokaleninbjudan?. ..
Nummer: 318

Hej!

Vi vill bjuda in era P/F 9-12 ar att delta i Majpokalen
pa

Slottsskogsvallen sondagen 8 maj. Se inbjudan for mer
information.

Majornas IK

Datum: Torsdagen den 14 april 2011, 22:57:13
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:317

Lycka till i Kungsbacka.

Tkvall var det premidr for mig och ungdomarna i Hannes &
Gétes gidng att springa intervaller i Anggdrdsbergen. Jag
sidger bara Antligen och vad kul det &r att trdna med
dem.

Datum: Torsdagen den 14 april 2011, 21:27:01
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 316

Vore trevligt om det blir nadgra fler an Lennart och jag
som springer Kungsbackaloppet pa lordag. En morot,
forutom att loppet ingar i MIK:s GP, ar att resultatet
kan anvandas for seedning i Goteborgsvarvet 2012. Vi ses

i Kungsbacka! CD

Datum: Onsdagen den 13 april 2011, 22:10:52
Namn: Lars <83.233.140.*>
E-post:leoparderna@lager.se

Nummer: 315

Till helgen har Leoparderna ldger med overnattning i
stugan, sa det blir full fart och mycket folk. Darfor
finns det ingen moéjlighet for er andra att byta om eller
vistas i stugan.

Datum: Lordagen den 9 april 2011, 22:04:19
Namn: Lars <77.53.117.*>
E-post:1Q@1.se
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Nummer: 314

Kul med madnga seniorer idag. Robert borde fatt nagra
poang efter dagens lopp.

P3d ungdomssidan hade vi inte s& manga med idag, men de
som var med gjorde bra insatser.

Jakob Ranglin Grisler sjua 1 P17, starkt efter en
slitsam vecka.

Markus Lundborg sexa 1 P12.

William Sander 10 i P10.

Datum: Fredagen den 8 april 2011, 22:03:57
Namn: MIK UNGDOM <77.53.117.*>
E-post:mik@mik.mik

Nummer:313

Bronsmedalj till Markus Lundborg P12 1,8km pd terrang-
DM! !'!

Datum: Fredagen den 8 april 2011, 09:30:39
Namn: Lennart Bengtsson <95.209.59.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:312

Ja nu har varldsnyheten rullat en vecka. Det ska bli
spannande att se hur det gar med satsningen. Breaking
News : Fernando Riquelme dter i MIK efter att ha fatt
50.000:- kr fran MIK's fond for stddjande av
veteranElit. Fernando var enda sdkande sa dar kanske
nagon missade lite pengar.

Datum: Onsdagen den 6 april 2011, 22:11:45
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 311

Tre starter i kvallens DM terrang i Fontinskogen.
Lennart skaffade sig lite med GP poang pa 12 km.

Jakob skaffade sig GP poang, kampade ner en konkurrent i
spurten och blev 5:a i P17 klassen 4km. Men han var
andra basta 16 aring.

Markus ké&mpade val och blev trea i P12 1,8 km.

Jag och Fabian statt i kylan och k&mpade nagra timmar
som askadare

Datum: Séndagen den 3 april 2011, 19:36:40
Namn: fernando riquelme <81.233.131.%*>
E-post:friquelme@hotmail.com

Nummer:310

Kul Bjorn med skamtet men det hade jag hittat pa sjalv
och skrivit den 1 april klockan 07.30 pa facebook.

Igar fick jag 50000 i STIPENDIUM foératt satsa pa
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elitniva i veteranfriidrott.Meningen med detta &r att
sld Svenkt,Europetskt och Varldsrekord i 100,200 och
400m.

Den harda traningen boérjar idag.

Datum: Soéndagen den 3 april 2011, 15:39:30
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 309

Varvningen av Fernando var ett klipp!
Nagon mer an jag som springer Premidrloppet pa lordag?
Nu géaller det att suga ut det sista overlagret av rdda

blodkroppar. Pa Kungsbackaloppet &r jag inte
"bloddopad".

Keep on running!

Datum: Séndagen den 3 april 2011, 10:15:34
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 308

Jag hoppas "nyheten" som rullar pa forsta sidan ar ett 1
april skamt! Om inte sa blir jag morkradd och mycket
till. Om det a&r ett skamt lyckades du...

Datum: Onsdagen den 30 mars 2011, 15:07:27
Namn: Per Skoog <83.248.164.*>

E-post: per@saik.nu
Hemsida:http://www.saik.nu/goteborgxc
Nummer: 307

Hej!

Jag var ute och provsprang 5/10 km banan for
Premidrloppet den 9 april tillsammans med tavlingsledare
Anders Ostlund ig&r. Banan ar betydligt mer 1&ttlopt &n
tidigare &rs bana med egentligen bara en kuperad
kilometer mellan 2,4-3,4 kilometer f8ljt av en harlig
nedforsbacke. Banan mater 5 km och springs ett eller tva
varv beroende pa om man valjer 5 km eller 10 km.

Ni kan kolla in pd min Garmin Connect-sida for att léasa
ut lite mer info, men reservation for att vi kommer

justera nagon bandetalj innan startskottet gar lordagen
den 9 april. http://connect.garmin.com/activity/75825227

For er som sprungit tidigare a&r sa kan ni jamféra med
féljande bana fran forra aret:
http://connect.garmin.com/activity/32712193

For er som vill sa& kommer vi att arrangera tva
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provldpningstillfédllen. Vid bada tillf&dllena &r det
samling vid "klockan" i1 Skatas (precis nedanfor Skatés
Motionscentrum) . Ni kan ringa mig pa 0738-138080 wvid
fragor.

Sondag 3 april kl. 14:00

Tisdag 5 april kl. 18:00

vid 0,8 km och 1,8 km samt vid varvning finns fina
mojligheter att kunna supporta loparna som springer. Ni
kan alltsada se dom vi 5-6 tillfdllen utefter banan
eftersom man springer tva varv!

Anm&dlan halls 6ppen till och med mandagen den 4 april pa
tdvlingens hemsida www.saik.nu/goteborgxc.

Missa inte heller var partner Loép & Skoklinikens fina
erbjudande pa skor under tavlingsdagen! Gillar ni deras
Facebooksida sa ar ni med jamna mellanrum automatiskt
med i utlottningar av fina priser. For ndgra veckor
sedan hade de sin forsta tadvling och vinnaren vann ett
par skor. Ar ni ute efter nya skor ska ni besdka deras
butik pa Plantagegatan 4 eller deras websida:
http://www.lopsko.se

Mvh Per Skoog
Savedalens AIK
Premidrloppet/Goteborg Cross Country

Datum: Séndagen den 27 mars 2011, 19:28:53
Namn: Gunnar <78.79.2.*>
E-post:ont@nu.nu

Nummer: 306

Hoppas Jjag kan ka&mpa mot dig nasta ar pa nagon tavling,
Bjorn.
Lycka till alla som springer nasta vecka.

Datum: Soéndagen den 27 mars 2011, 11:33:33
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 305

Harligt att aterse det gamla MIK-ganget igen. Kanske kan
vi bli nagot fler till né&dsta Vartavling nu pa lordag?

Keep on running!

Datum: Séndagen den 20 mars 2011, 19:37:06
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 304

Kul att du lagt in pressklippen. Jag antar att det &ar de
klippen jag fick av en man som var son till en av
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legendarerna fran 40 talet. Hans pappa hade sparat pa
urklippen genom a&ren. Han sdkte upp mig efter att ha
sett mitt namn och telenummer ndr vi sdkte efter
ungdomar som ville friidrotta.

Datum: Torsdagen den 17 mars 2011, 16:06:09
Namn: Bjorn <80.11.218.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 303

Jatteintressant lasning! Lennart, var har du hittat
denna enorma mangd pressklipp om handbollens historia i
Majorna? Sjalv minns jag bilderna pa laguppstdllningarna
i Rekordmagasinet. Och s& Majornas Sporthall pa Karl
Johansgatan, MIKs traningshall, dar vi gymnasister
spelade handboll och pingis 1 de tranga hdénsnatsburarna
under takdsarna.

I ett av reportagen om klubben namns att Majorna hade en
klubbstuga i1 Hindas. Minns du vad som hidnde med den? Och
nar fick vi nuvarande logga i klubbdrédkten, den gamla
ser riktigt genuin och "fulsnygg" ut!

Sjalv laddar jag fn upp infor Vartavlingarna med
héghdjdstraning i franska Alperna! Riktigt brutal
trdning pa& serpentinvdgarna i Flaine.

Keep on running!

Datum: Onsdagen den 16 mars 2011, 11:15:57

Namn: Lennart Bengtsson <92.33.144.*>

E-post: Lennart@majornasik.se
Hemsida:http://www.majornasik.se/Mikhistoria/MIK...
Nummer: 302

MIK Historia Pressklipp fran 1940-1975. En hel del kul
att lasa om!

http://www.majornasik.se/Mikhistoria/MIK%$20N. ..

Datum: Tisdagen den 15 mars 2011, 12:25:16
Namn: Jan Bergstrand <192.176.230.*>
E-post: jan.bergstrand@telia.com
Hemsida:http://majornasik.se

Hemort: Majorna

Nummer: 301

VAR RUSET 9 MAJ med start 19.00 vid Bjérngdrdsvillan i
Slottsskogen.

5 km bara for tjejer.

Anmalan kan gdras pa www.varruset.se

Halsar Jan Bergstrand
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Datum: Mandagen den 14 mars 2011, 19:22:18
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.145.%*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:300

Nej Bjorn Grandprixen stammer Stockhom halvmarathon &r
med, passar bra nu nar SM gar dar. Jag ska forsdka vara
med Kungsbackaloppet ocksa trdnad eller otranad.

Datum: Mandagen den 14 mars 2011, 19:14:32
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 299

Tack for nya Grandprixen, Lennart! Ser till min gladje
att Sthlm Halvmarathon nu a&r med for fdérsta gangen- £for
det har val inte blivit fel? Dar borde det bli nagra
skéna GP-poang liksom i1 Kungsbackaloppet, som jag precis
anmalt mig till. Nagot Gbg Varv blir det daremot inte
heller i 4r. Vi ses pd& Vartavlingarna!

Keep on running!

Datum: Mandagen den 14 mars 2011, 17:49:24
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.145.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:298

Grandprixen 2011 ligger nu ute pa vadr hemsida. Det ar
inte langt kvar till forsta tavling Solvikingarnas 8:a.
Ko666r pa!

Datum: Mandagen den 7 mars 2011, 19:40:39
Namn: Jan Bergstrand <83.177.211.*>
E-post: janne@telia.se
Hemsida:http://majornasik.se

Hemort: Majorna

Nummer: 297

LOPLABBET GAMES 5-6 mars

Majornas IK hade ett antal deltagare/ungdomar som kom
till start och alla erh6ll goda resultat.

Bland de som jag hade koll pa kan namnas Jakob Ranglin-
Grissler med tva 5e platser pa 400 och 800 meter. Olof
Hjorth P14 med en 5 plats pa héjd och en 2a plats i
Kula.

Bland Ornarna gjorde Rebecka Jacobs tva fina 60 meters
lopningar 9,74 (B final) och Markus Lundborg P12
fortsatte imponera i hoéjd med en 4e plats med 1,32.

Pa 800 meter kom Markus pa en fin 6e plats.

Markus kampade val dven pa 60 meter och 200 meter.
August Hessler vann P12 kula pa nya klubbrekordet 8,66.

H//Jan Bergstrand
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Datum: Torsdagen den 24 februari 2011, 09:47:37
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.140.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 296

Hej Kamrater!
Traningslager 2011.

Finns det intresse att vara med pa traningslager i
Falkenberg 29-april-1 maj?

Inga stugor &r annu bokade men far jag in forhandsbesked
snarast fran er sa bokar jag logi i F-berg.

upplagg ungefar som tidigare.

Datum: Onsdagen den 16 februari 2011, 17:11:55
Namn: Berndt <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:295

Haller med Lars, Riktigt bra gjort av Jakob och
jattestort GRATTIS till denna snabba kille.
H-expressen

Datum: Séndagen den 13 februari 2011, 20:00:38
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 294

Bra jobbat Jakob och grattis till forst brons pa 1500 m
vid 12.00 snadret och tva timmar senare silver pa 400m
P17 UDM. Tva fina medaljer och pers.

Datum: Fredagen den 11 februari 2011, 10:05:28
Namn: Lars <138.233.112.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 293

Ar du s& ung sd att du har sportlov Bjdrn!

Datum: Torsdagen den 10 februari 2011, 11:39:32
Namn: Bjorn <192.138.116.%*>
E-post:bjorn.hellgren@volvo.com

Nummer:292

Inget att gdra pa sportlovet?
Har kommer en tavlingsinbjudan till en Resultattavling
pa 1000m i Uddevalla:

Fre 18/2.
Prelimindr startid k1l 14-15.
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Ingen startavgift.
Rimnershallen, Uddevalla.
Ungdomar/seniorer/veteraner.

Passa pa och gor ett avtryck i historien genom att sla
nagot av de "latta" distriktsrekorden som finns for
veteraner pa distansen 1000m.

M40-rekordet tillhor val kanske inte kategorin "latt"
men annars star dorren Oppen.

Jag har lovat att koordinera anmélningar fran Gbg sa hor
av er till mig via mail om ni &r intresserade.

/Bjdrn Hellgren Kville

Datum: Mandagen den 7 februari 2011, 22:42:28
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:291

Hadrligt jobbat av ungdomarna!
STORT GRATTIS till er!

Datum: Mandagen den 7 februari 2011, 20:21:43
Namn: Magnus <83.248.95.*>

E-post:gler.ty

Nummer:290

Verkligen roligt att vara pa& plats pa tavlingarna i
helgen. Det kan val noteras att det var klubbrekord aven
for Alva (kula), Jakob (1500m), Markus (hdéjd), August
(kula) och Olof (hojd) .

Extra roligt att Olof som redan forra aret var nara att
kvala in till Gotalands nu klarade gransen. Pa Gotalands
fadr han £ 6 sallskap av tva f d Majornaiter, Emelia
Jacobs och Fredrik Ilander.

Datum: Soéndagen den 6 februari 2011, 19:51:13
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 289

Applad till vara duktiga ungdomar!

Keep on running!

Datum: S6ndagen den 6 februari 2011, 17:14:48
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 288

11 medaljer pa& 22 starter ar mer an val godkant!
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Datum: Sdndagen den 6 februari 2011, 15:52:14
Namn: gbginomhus <217.174.67.*>
E-post:gblg.se

Nummer: 287

Fler medaljer...

Guld. Olof hjort pl5 kula

Silver: alva gustafssom f11 kula

Brons. Jakob ranglin grissler pl6 1500m

Brons. Markus lundborg pl2 hojd

Brons. Sebastian hansson pl0 600m . Klubbrekord
4. Sebastian hansson pl0 hojd

5. Flora wingfors £f10 kula

6. Ture olsson pl0 hojd

Datum: Lordagen den 5 februari 2011, 21:22:16
Namn: Goteborg Inomhus <77.53.117.*>
E-post:majornasmedaljer@goteborginomhus.mik
Nummer: 286

Majorna tog tre medaljer i Goteborg Inomhus dag 1:

GULD: August Hessler, P12 Kula

SILVER: Olof Hjorth, P14 H&jd (Kval till
Gotalandsmasterskapet)Resultat: 1.56

SILVER: Ture Olsson, P10 60m (resultat: 9.96)

tavlingarna fortsatter imorgon...

Datum: Lordagen den 5 februari 2011, 15:04:46
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:285

Tillagg till foregaende inléagg:
Ungdom/junior upp till 20 &r 200:-

Trevlig helg

Datum: Fredagen den 4 februari 2011, 20:20:43
Namn: Arnold Mulder <81.229.73.*>
E-post:arnold.mulder52@gmail.com

Nummer: 284

Hej loparvanner !

dags att betala medlemsavgiften for 2011 pa pg 840711-6.
fam kr 600.-

seniorer: kr 500, -

stodmedlem: kr 150.-

Datum: Tisdagen den 1 februari 2011, 17:01:28
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Namn: Bjorn <85.229.245.%*>
E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se
Nummer: 283

Ja, och det fortsatter att ga utfor- &ven idag tog jag
en vilodag.

Datum: Mandagen den 31 januari 2011, 21:17:31
Namn: Gunnar <78.79.3.*>

E-post:hej@hej.nu

Nummer:282

Bara 55 mil och 2!!!!! vilodagar? "

Datum: Mandagen den 31 januari 2011, 13:18:38
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 281

2011 har inletts med en rivstart- under januari sprang
jag 55 mil varav 30 de tva senaste veckorna och hade nu
i helgen ett privat trédningsldger i1 Spanien. Trodde
forst att det hir mdste vara rekord men upptackte lite
besviken att jag sprang betydligt mer under Jjanuari
2003-2007. Och idag tog jag arets andra vilodag- haller

pa att tackla av.

Datum: Tisdagen den 25 januari 2011, 22:55:38
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:ny@gru.pp

Nummer:280

Det var kul att se s& mycket spring och forvantan hos de
aktiva i1 den nystartade gruppen i soéndags...

Datum: Torsdagen den 20 januari 2011, 12:12:29
Namn: Berndt <62.88.128.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com

Nummer:279

Michael, jag har skrivit mail till dig.
Idag F-hus = ja.

H-expressen (nu nagot seg och langsam men snart
forhoppningsvis kvickare)

Datum: Torsdagen den 20 januari 2011, 11:04:36
Namn: Jan Bergstrand <192.176.230.%*>
E-post:jan.bergstrand@telia.com

Nummer:278
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Hej Friidrottsvanner CD

Laser att det finns bekymrade medlemmar kring minskat
deltagande 1 1lopning sedan en tid tillbaks.

Ar sidker p& att 2011 blir vandningen. M&nga verkar
taggade och revanschsugna.

Vad som kan bekymmra mer ar att 90 % av
friidrottsutdovare inom ungdomsverksamheten (generellt)
aldrig fortsatter med senior friidrott.

Just nu padgar en intressant debatt pd gfifs gastbok med
mycket baring pa loépning och teknik. Méjligen &r en del
forslag pa losningar samtidigt en del av ovan
problematik, eller?

Keep throwing/Jan

Datum: Onsdagen den 19 januari 2011, 22:08:39
Namn: Emil <83.227.79.%*>

E-post:2@2.com

Nummer:277

Haller med Bjorn - lite sorgligt att lopandet och
tdavlandet sakta men sdkert har gatt tillbaka under en
15-4rsperiod. Langtar ofta tillbaka till fornstora dar
med tisdagsintervaller pad Vallen och valbesdkta
trdningslager. Nu gar rykten om att Lotta har bdrjat
springa igen, kanske kan det vara bdrjan till en ny var
fér Majornas IK?

Hursomhelst hade jag traningsmassigt ett hyfsat bra ar
2010 med 140 mils 16pning uppdelade pa 163 loppass (ska
jag vara arlig har jag nog aldrig sprungit sa mycket ett
enskilt a&r tidigare). En fo6r liten andel kvalitetspass
for att hitta ndgon riktig formtopp men manga
fantastiska pass som sent ska glémmas. Sex lopp
sprungna, tva kassa (ett Finallopp med sjukt sega ben
fradn forsta metern och ett Lidingdlopp med kramp i bada
laren efter ca 23km), tvad helt okej (Solvikingarnas
forsta vartavling och ett Goteborgsvarv i kenyansk
supervarme (1:25:26)) samt tva relativt bra lopp i
Kungsbackaloppet (1:22:53) och Midnattsloppet (38:13).

Nu langtar jag sjukt mycket efter varm asfalt, vinter
och sn6, vik hadan.

For o6vrigt sa for jag sedan nagra ar tillbaka dagbok pa
funbeat.se. Registrera er dar ocksa sa foljer vi
varandra battre genom loparlivet (och inspirerar
varandra till stordad!)

fred

Datum: Mandagen den 17 januari 2011, 12:46:02
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 276
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Saddar, da& har man slagit Anders Szalkai och ovriga
svenska maratoneliten . . . ED

Datum: Mandagen den 17 januari 2011, 00:09:25
Namn: Michael <83.248.95.*>

E-post: michael.nson@gmail.com
Hemsida:http://www.sportnik.com/group/27217
Nummer: 275

Bra jobbat Berndt! Far vi i klubben trédna i F-hus eller
maste vi 1ldsa speciella pass? Traningar 16:45 &r svart
att hinna med fo6r mig d& jag sdllan hinner fran jobbet
sd tidigt men ett 1lordagspass vore kul adven om jag inte

sprungit pa bana speciellt mycket. E)

Datum: Fredagen den 14 januari 2011, 20:53:26
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 274

Berndt, imponerande att springa 50 varv inomhus pa
trédning. Rena ultratakterna fran Hallsviksexpressen!

Datum: Torsdagen den 13 januari 2011, 21:50:21
Namn: Berndt <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:273

Underlaget utomhus avses naturligtvis i foregaende
inlégg.

Datum: Torsdagen den 13 januari 2011, 21:48:31
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:272

I tisdags 10 km inne i f-hus vilket innebdar 50 varv
vilket kan tyckas monotont men mentalt gick det bra men
ordentligt stel efterat.

Det 4r priset man far betala ndar man tranat foér daligt
en léngre tid.

(p.g.av problem med piriformis,ar fortfarande inte ok)
men det gar.

Idag 10x400M och gick faktiskt battre dn jag befarade.
Hade varit kul om fler veteraner hade besdkt f-hus sa
som det var for ett par a&r sedan.
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Jag forsoker vara i f-hus tisd. och torsd.

kl: 16:45 och ibland &ven lordag vid 12 tiden om
underlaget &r sa som det ar nu.

Synd att Bjorn Suneson inte bor i GBG, d& hade man
sdkert kunnat koéra nagot/nagra pass tillsammans i f-hus.

Datum: Tisdagen den 11 januari 2011, 19:41:44
Namn: Michael <83.248.90.*>

E-post: michael.nson@gmail.com
Hemsida:http://www.sportnik.com/group/27217
Nummer: 271

Tyvarr kan jag bara halla med dig utifran egen
prestation 2010 Bjorn. Eller rattare sagt utebliven
prestation 2010... Endast ett lopp blev det och det var
Sylvesterloppet for ett par veckor sedan. I narheten av

dina "rundor" l&r jag val aldrig komma ()men satsar anda
friskt pa att 2011 skall innehdlla betydligt mer traning
och definitivt fler lopp 2011. Kronan pa verket ar min
forsta mara i Stockholm i maj men jag hade aven tankt
springa ett antal Grand Prix-lopp sa lange de inte
krockar med mitt atagande som fotbollstrédnare. Sa fort
spelordningen ar spikad vet jag mer men Vartavlingarna
later kul. Hoppas saledes att vi blir fler MIK:are ute i
sparen nadsta ar som forsvarar klubbens fina namn och
farger.

Datum: Tisdagen den 11 januari 2011, 12:56:24
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 270

Pa tal om Grandprixen, nu ar det klart att jag springer
Solvikingarnas tva Vartavlingar. Kopte idag tagbiljetter
till Gbg. Hoppas fler i1 klubben drar pa sig
tadvlingslinnet i &r, inte minst alla som tidigare var sa
aktiva. 2011 ska jag forsdka tavla mycket flitigt, saval
i Sverige som utomlands. Och jag ska for ovanlighetens
skull springa nagra banlopp. 2012 gdr jag mitt tredje
coast to coast i1 USA, dock annu inte defintivt spikat.

Keep on running!

Datum: Sondagen den 9 januari 2011, 19:09:24
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 269

Hoppsan, ser forst nu att Granprixen varit uppdaterad.
Missade att det var en sida till, ursadkta mitt tjat. Och
grattis Robert och Tove till gudet respektive silvret!

Datum: Mandagen den 3 januari 2011, 18:17:38
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Namn: Bjorn <85.229.245.%*>
E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se
Nummer: 268

Vem vann MIK:s Grandprix 2010? Efterlyser igen en
uppdatering av poangsammanstallningen.

Trist att tavlingsaktiviteten bland klubbens veteraner
sjunker for varje ar. Nar det &r all time high i
Loparsverige ar det all time low i MIK. Varfor ar det
sav

Sjalv var jag heller inte sarskilt aktiv i GP-
sammanhang, totalt tre tdvlingar 2010 men kanske blir
det ndgra fler i &r. Aret blev annars ett av mina mest
intensiva; ett andra coast to coast och totalt 858

mil (16,8 mil/veckan) men tavlingsmassigt blev 2010 ett
mellandr. Hur blev ditt 2010 och vad har du pa& gang-?
Keep on running!

Datum: Lordagen den 25 december 2010, 18:38:19
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.144.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:267

God Jul & gott nytt loparar 2011.

Datum: Torsdagen den 23 december 2010, 22:23:08
Namn: gunnar <78.79.2.*>

E-post:hejlhej.nu

Nummer: 266

Nu dar det jul...igen!

Joggade nagra kilometer efter 5-6 veckors hosta.
Underbart!

Jag onskar alla en trevlig jul och att nasta ar skall
bli ett stralande loparar for alla(inkl. mig) .

Datum: Fredagen den 10 december 2010, 11:15:29
Namn: Gunnar Olsson, Solvikingarna <83.248.1.*>
E-post: gunnar.olsson46@comhem.se
Hemsida:http://www.sylvesterloppet.se

Hemort: Skatas

Nummer: 265

Valkomna till Sylvesterloppet pa nyarsafton!

Vi ser fram emot en stralande fest pa Heden med i detta
sammanhang aldrig tidigare skadade effekter!

Alla som anmdler sig fore 15/12 far sitt namn pa
nummerlappen.
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www.sylvesterloppet.se

Solvikingarna

i

Datum: Tisdagen den 7 december 2010, 13:57:19
Namn: Team X-Calibur <80.216.157.*>

E-post: diana alfredsson@hotmail.com
Hemsida:http://www.xcalibur201l.meriqg.com/dynami. ..
Hemort: Goteborg

Nummer: 264

Nu ar det dax att anmdla sig till Team X-Caliburs
Tournament 2011!!!

Kval 30/1-5/2
Final 6/2

l:a pris 20 000kr
Total prissumma 76 000kzr

Anmdlan och mer information pa:
http://www.xcalibur201l.meriq.com/dynamic/st...

Valkomna till frdlunda!!
//Team X-Calibur

Datum: Lordagen den 27 november 2010, 23:03:30
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 263

Ja, det var snabba ungdomar. Dar ligger man inte ens i
18!

Efterlyser en uppdatering av Grandprixen. Hur ligger vi
till poangmédssigt ndr bara en deltavling aterstdr? Kan
nagon snuva Emil pa segern?

Datum: Fredagen den 26 november 2010, 00:10:48
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:262

Gratulerar till dessa fina prestationer och jag sag aven
att den yngre systern Jacobs jag for tillfallet glomt
namnet pa vann sitt 1000 meterslopp enkelt. Kul att
Curre som va speaker under lordagen namnde att samma
Jacobs som numera tavlar foér SAIK har Majornas IK som
moderklubb.

Jag sjalv funktionerade i ldpgrenarna under loérdagen.
Trakigt nog sa har jag sjalv fatt ont i ena vaden vilket
tvingar mig att avsta fran loptrdning t.v. nu nar det



mailto:diana_alfredsson@hotmail.com
http://www.xcalibur2011.meriq.com/dynamic/start.asp
http://www.xcalibur2011.meriq.com/dynamic/start.asp
mailto:bjorn.suneson@bredband.net
http://www.suneson.se/
mailto:berndt.hallberg@gmail.com

faktiskt borjade kannas riktigt bra. Koérde forsta passet
inomhus i F-hus i tisdags. Skoént att springa inomhus i
kortbyxor och slippa mdrkret en stund.

H-expressen.

Datum: Torsdagen den 25 november 2010, 12:39:41
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:glwe.rt

Nummer:261

Inomhussasongen startade med Adventsspelen i helgen. Med
tanke pa att en del av de aktiva bytt klubb i ar var det
inte sa manga &ldre aktiva med, men de som var med
gjorde det bra.

Fradn den aldre gruppen deltog Olof Hjorth och Jakob
Ranglin-Grissler. Bada tva med fina insatser. Olof vann
kula, blev fyra i hoéjdhopp och debuterade pa 1000m med
att springa pa 3.19. Jakob imponerade med en grym
avslutning pa 1500m och blev trea pa 4.30,5.

Bland de yngre marktes bl a August Hessler som vann P12
kula pa nya klubbrekordet 8.56. Markus Lundborg i P12
blev femma i héjd pa 1.27, en cm fran klubbrekordet, och
trea 1 tresteg pa nya klubbrekordet 8.89.

Datum: Mandagen den 22 november 2010, 19:37:53
Namn: Gunnar <78.79.3.*>

E-post:hejlhej.nu

Nummer:260

Bjorn, det &r manga som upplevt det! (}

Datum: Lordagen den 20 november 2010, 23:14:01
Namn: Bjorn <81.207.127.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 259

Lite stukad efter en misslyckad mara i Holland.

Datum: Onsdagen den 10 november 2010, 22:43:58
Namn: Michael <83.248.82.*>

E-post:abk@f95.se

Nummer: 258

Kul att MIK hade ett antal lopare med i finalloppet,

inkluderande de oanmalda. stager som Lars att nasta ar
kommer fler t&dvlingar, sa aven for min del. Roligt ar
att MIK fortsidtter att leva pa seniorsidan och att det
faktiskt pa manga tavlingar finns nagon fran klubben som
deltar. For egen del a4r GP:n bortradknad i a&r och det ar
bara att gratulera den blivande segraren vem det &an
mande vara. Jag kan bara krasst konstatera att jag ar
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oerhért imponerad av Bjdorns prestationer. De visar att
inget d4r omdjligt inom lopningens underbara varld.

Datum: Onsdagen den 10 november 2010, 11:17:19
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 257

Bra traningstid, Lars.

Ja, hoppas vi blir ndgra fler n&dsta ar. Men da médste jag
halla farbror Wava i hand fér att ha nagon chans.

Lennart, nu verkar alla Finalloppsresultaten klara. Kan
vi fa& en uppdatering av Grandprixen- spanningen ar
olidlig!

Datum: Mandagen den 8 november 2010, 21:13:04
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:256

Min tid var betydligt battre an 1.45.

Jo jag fick faktiskt vatska vid tva stationer och en
banan i mal.

Nédsta ar vi med Gunnar!

Datum: Mandagen den 8 november 2010, 21:01:03
Namn: Gunnar <78.79.18.*>
E-post:menisk@spor.re

Nummer: 255

Tusan ocksa!

De 1.25 jag gjorde fdrra aret hade rackt gott och val
till en andraplats i H55-klassen. Det &r ju en klar
fordel att vara yngst i1 klassen. Hoppas jag ar kurant
nasta ar, da ja..ar!!!

Hoppas ni hade en harlig tur i 1lordags!

Datum: Séndagen den 7 november 2010, 00:42:58
Namn: Emil <83.227.76.*>

E-post:e@f.com

Nummer: 254

Lennart, Bjorn och Lars pa plats och jag missade er
alla. Trist. Idag larde jag mig en l&dxa och det ar att
det inte gar att vila sig i form hur lange som helst.
Benen som bly fran forsta metern till den sista. Ingen
1opgladje alls (daremot gladje Over att springa och oOver
ett fantastiskt lopp). Maste borja trédna mer. Tiden
knappt 1:24, men mitt chip verkar inte ha blivit reggat.
Vi far val hoppas att jag dyker upp i resultatlistan sa
att Bjorn inte tar hem hela GP-potten
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Datum: Lordagen den 6 november 2010, 23:16:47
Namn: Bjorn <85.229.245.*>
E-post:bjorn.sunesonlbredband.net

Nummer:253

M55-klassen ska det vara, inte M50. En trost i
bedrovelsen ar att de flesta (alla?) fore mig i M55 var
yngre.

Datum: Lordagen den 6 november 2010, 20:25:57
Namn: Bjorn <93.158.79.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 252

Lars, alskar den dar typen av infall. Kunde mycket val
hangt med pa din solorunda, sjalv hade jag inget med
tavlingen att gora. Mina 1.34 var 10 minuter samre an
2000 och 2007 och placerade mig i1 mitten av M50-klassen
(60-klass fanns tyvarr inte). Anda kandes det som om det
bitvis gick hyggligt snabbt, fransett att jag gick kort
i en backe mot slutet. Finalloppet ar inte bara tufft,
man maste ocksa beharska tekniken att springa over stock
och sten, orienterare har sakert en fordel.

Lat mig anda gissa pa din tid! 1.45? Fick du nagon
vatska i1 kontrollerna eller hade de hunnit att dras in?

Sa har efterat anda glad att jag sprang. Det blev en bra
genomkorare infor en mara i Holland om tva veckor.

Keep on running!

Datum: Lordagen den 6 november 2010, 16:58:24
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:251

Jag sprang oanmdald 18,8 km idag. Det var ett infall jag
fick efter att ha varit dar under morgonen med ungdomar.
Jag startade 62 minuter efter er andra, men lyckades
anda springa om tre kvinnor. Tiden? Den behdller jag for
mig sjalv. Min traning ligger idag pd& hogst 1 pass i
veckan och formen &r naturligtvis dérefter, men det var
kul och jag ar nojd.

Hur gick det for er andra?

Ungdomarna som sprang hade delade upplevelser.

Datum: Fredagen den 5 november 2010, 20:45:36
Namn: Gunnar <78.79.17.*>

E-post:hej@hej.nu

Nummer:250

Sanna a4r ocksd anmdld pa langa banan, men hon &r mycket
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tveksam till start.

Datum: Onsdagen den 3 november 2010, 14:23:45
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 249

Vi ser ut att bli tre fran Majornas IK pa nasta ars
Stockholm Marathon (Claes R, Michael N och jag).
Hittills "bara" 36 Solvikingar anmdlda mot ett 60-tal
fullfoéljande 2010 men det la&r bli fler innan loppet ar
fullt om nagra veckor. Min nast aldste son, Erik,
debuterar pa maran och &ldste sonen Nils. som sprungit
fyra Sthlm M, valde Berlin fo6r att forsoka ga under 4
timmar.

Narmast vantar Finalloppet. I startlistan ser jag bara
Lennart och Emil, inga fler fran klubben som tanker
springa langa banan?

Datum: Mandagen den 1 november 2010, 10:30:38
Namn: Claes R <79.102.93.*>
E-post:claes.reimegard@svd.se

Nummer:248

Tack Bjorn!

I sol, latt bris och runt 16 grader var
forutsattningarna i Frankfurt-maran optimala. Hade sjalv
siktat pa att ta mig upp ur fyratimmarstrédsket redn i
hést, men missade knappt - 4:02:14 (netto). Men jag ar
hyggligt néjd anda - och kampen gar ju vidare.

Desto battre gick det (foutom for var van i
Solvikingarna) for bland andra kenyanen Wilson Kipsang
som satte banrekord med 2:04:57 och Isabellah Andersson
som putsade sitt eget svenska rekord till 2:25:10 och
kom fyra i ett starkt damstartfalt.

Datum: Soéndagen den 31 oktober 2010, 21:57:45
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://live.frankfurt-marathon.com/2010/...
Nummer: 247

En svensk viking hemmahérande i Majornas IK har idag
satt manga tyskar pa plats. Drygt 15 minuter battre i
Frankfurt an i Stockholm. Grattis Claes!

Goran Sander, Solvikingarna, nagra batlangder foére pa
2.29, en tid som placerar Goran som tvaa i M40 pa min
arsbastalista, strax bakom Anders Szalkai.

Datum: Torsdagen den 28 oktober 2010, 09:59:20
Namn: Gunnar <90.230.236.*>
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E-post:jagvillintehaspam@telia.com
Nummer:246

Sjdlvklart kommer jag att missa arets Sylvesterlopp. Jag
tror att jag missade 6 st i rad p.g.a. forkylning, da
skrev jag pa solisarnas hemsida att de borde flytta
loppet en vecka.

I &ar ar det menisk och halsporre som satter stopp.

Jag sliter pa Friskis gym med crosstrainer och
roddmaskin. Ror en kilometer pa 3.30,det kanns.

Datum: Fredagen den 22 oktober 2010, 12:23:15
Namn: Michael Nilsson <193.34.40.*>

E-post: fred@g.se

Nummer:245

Sjdlvklart vill man inte missa Sylvesterloppet. Maten
och drycken pa nyarskvidllen smakar sa mycket battre
efter det. Hoppas bara att det blir lite varmare i ar é&n
vad det var forra &aret.

Datum: Torsdagen den 21 oktober 2010, 22:54:35
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.comh
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:244

Sjalvklart kommer vi till start pad nyarsafton Gunnar. En
harlig tillstdllning och en fin start pa nyarsafton.

Datum: Onsdagen den 20 oktober 2010, 10:04:02
Namn: Gunnar Olsson, Solvikingarna <83.248.1.*>
E-post: gunnar.olsson46@comhem.se
Hemsida:http://www.solvikingarna.se

Hemort: Skatas

Nummer: 243

Avsluta lopararet i stor stil: Spring Sylvesterloppet pa
nydrsafton! Arets kanske festligaste millopp f6r hela
familjen firar 30-arsjubileum i ar.

Barn och ungdomar 3 km. Start och malgang pa Heden
centralt i Goteborg. Start k1 12. Du har med andra ord
gott om tid att hinna hem till nyarsfirandet.

Anmalan och all annan information finner du pa
www.sylvesterloppet.se.

Valkomna!

Solvikingarna

Datum: Tisdagen den 19 oktober 2010, 19:40:21
Namn: Michael <83.248.82.*>
E-post:s@lly.gbg

Nummer:242
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...eller som Sally skulle sagt: Man kan inte bromsa sig
ur en uppfdrsbacke.

Datum: Tisdagen den 19 oktober 2010, 19:37:16
Namn: Michael <83.248.82.*>
E-post:jQvisst.se

Nummer:241

Vad roligt att sapass manga fran MIK sprang
Savedalsloppet. Har dragits med skador fran och till
under aret och kommit helt ur tavlingsfokus (for att

inte tala om Grand Prix-fokus Eﬁ) Bidar dock min tid
infér nédsta ar da jag forhoppningsvis kan aterta min
roll som flitig tavlingslopare i MIK:s namn. Har anmdlt
mig till Stockholms Marathon for att satta lite press pa
mig sjalv i alla fall. En stor eloge till de MIK:are som
stdllt upp for klubben pd diverse tavlingar i ar!

Datum: So6ndagen den 17 oktober 2010, 19:50:46
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 240

Gjorde samma iakttagelse som Berndt pa& gardagens
VeteranSM i1 halvmaraton. Banan var inte alls sa& snabb
som arrangdren pastod i inbjudan. Men att jag fick en

snoplig fjardeplats far skyllas pa annat &n banan. C}

Datum: Séndagen den 17 oktober 2010, 16:11:32
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.%*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:239

Vi var faktiskt 4 st seniorer och ett antal ungdomar som
igdr sprang savedalsloppet. Ungdomarna sprang 1 resp. 2
km beroende pd vilken &ldersklass dom tillhdrde.Sjalva
huvudloppet hade arrangdren utékat fran 8 till 10 km for
forsta gangen och banan var dessutom kontrollmatt sa ar
den fragestallningen avklarad redan fran bdrjan.

Badsta téankbara vader och bra banstrdackning i trevliga
omgivningar hjdlpte dock fdga, tiden blev inget vidare
men roligt var det.Sa lattlopt som det beskrevs pa
arrangdrens hemsida tycker jag inte det var utan det var
en hel del backar och skarpa svangar, backarna relativt
korta men en backe &r anda en fartsadnkande faktor.Men
absolut ingen kritik &t banan, den va kul.Enda trosten
ar ju att man far ut mer for pengarna.Hur som helst, en
underbart loparvader med fin luft. Lennart B. och bade
Tove och Robert Eneljung deltog ocksd och gjorde det bra
dessutom.

H-expressen.
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Datum: Lordagen den 16 oktober 2010, 09:36:06
Namn: Aidsloppet den 24 oktober! <80.217.219.*>
E-post: scora.goteborg@ifmsa.se
Hemsida:http://www.aidsloppet.se

Hemort: Goteborg

Nummer: 238

Hej!

Vi vill uppmarksamma er om ett valgdrenhetslopp,
Aidsloppet som gar i slottsskogen den 24 oktober.
Distanserna man kan vdlja mellan &r 5 respektive 10 km,
tidtagning kommer att ske. Alla intdkter fran loppet gar
till UNICEF s arbete med HIV - drabbade ungdomar i
Malawi. Bes®k oss och anmal dig pad www.aidsloppet.se -
valkomna!!

Datum: Onsdagen den 13 oktober 2010, 19:35:05
Namn: Palace Bowl, Koéping <81.16.160.*>
E-post:infolpalacebowl.se

Nummer:237

Inbjudan

Svenska Bowlingforbundet, Palace Bowl och IKW/Koping BK
hdlsar Ungdomar, Juniorer, flickor och pojkar, fordldrar
och ledare valkomna till Svenska Masterskapen for Ungdom
och Juniorer 2011. Kvalperioden &r mellan 3/12 till
30/12 med starttider torsdag (30/12) samt fredagar,
ldordagar och séndagar. Finalhelgen &r 2-3 januari 2011.
Anmdlan sker genom Svenska Bowlingfdrbundet och dess
hemsida senast 25/11. Det finns &dven mdjlighet att efter
overenskommelse med Palace Bowl, boka in andra
starttider pa vardagar for klubbar med 16 deltagare
eller mer.

Nyhet foér i &r! Hedersmedaljer till samtliga
aldersgrupper.

Valkomna!

Datum: Séndagen den 10 oktober 2010, 19:59:13
Namn: KM <83.233.140.*>
E-post:km@vinnare.mik

Nummer: 236

KM's sista segrare:

F9 boll: Flora Wingfors
P9 boll: Fredrik Akesson
F1l boll: Embla Ingelman Sundberg

Datum: Séndagen den 10 oktober 2010, 19:20:56
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.comh
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
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Nummer: 235

Missade att &dven Robert Eneljung va anmald i samma lopp
men det ar bara att gratulera bada tva till jattefina
prestationer.

Och till hardingen Bjoérn S. kan man bara sdga som
vanligt, imponerande insats av denna "ungdomliga"
avtalspensionar.

H-expressen.

Datum: Soéndagen den 10 oktober 2010, 16:46:24
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 234

Ja, det var verkligen tunnsdatt med loépare frdn Majorna.
Vad har hant? Men bra insatser fran Eneljungarna- tank
att "bara" bli 47:a pa en sa bra tid som 1.27.

Sjadlv valde jag i1 ar Umemaran som gick samma dag som Gbg
M. Blev tvda i M60 pa 3.17.
Keep on running!

Datum: Loérdagen den 9 oktober 2010, 21:00:13
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.144.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:233

26-Tove Eneljung 1:46,22
47-Robert Eneljung 1:27,31 Goteborgs halvmarathon

Harliga insatser. Grattis!

Eneljung leder nu GP dubbelt!

Datum: Loérdagen den 9 oktober 2010, 13:30:07
Namn: Berndt Hallberg <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallbergdgmail.com
Hemort:Hallsvik/Torslanda/Goteborg/Sverige
Nummer:232

Tittar i anmdlningslistan till GBG marathon och noterar
att Tove Eneljung ar anmald i K35. Jattekul att en
MIK,are &r med och representerar klubben, nu for tiden
ar det lite tunt med lopare fran MIK vad man kan se fran
olika tavlingar. D& o6nskar jag Tove ett stort lycka till
om hon nu har startat vill sdga, snart gar hon i mal.
Starten gick kl: 11:00. Ha en hdrlig helg i detta helt
underbara loépvanliga vader for ovanlighetens skull.
H-expressen.

Datum: Séndagen den 3 oktober 2010, 22:46:24
Namn: KM-vinnare <83.233.140.*>
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E-post:km@mik.km
Nummer:231

Dagens segrare i KM:

F9 60m: Flora Wingfors

F9 600m: Ellen Karpd Gustafsson
F9 langd: Flora W

F9 H6jd: Edith Haugard Larsson
F9 Kula: Flora W

FO Skamp: Flora W

P9 60m: Elliot Wallin

P9 600m: Sebastian Larsson

P9 langd: Elliot W

P9 hojd: Elliot W

P9 kula: Elliot W

P9 Skamp: Elliot W

F11 60m: Embla Ingelman Sundberg
F11 600m: Embla IS

F11 langd: Embla IS

F11 hoéjd: Alva Gustafsson

F11l Kula: Alva G

F11l 5S5kamp: Embla IS

P11 60m: Markus Lundborg

P11 600m: Markus L

P11 héjd: Markus L

P11 Skamp: Max Asensio

F13 héjd: Kristin Walkhed

F13 tresteg: Kristin W

F13 Kula: Kristin W

P13 hoéjd: David Thorinsson

P13 tresteg: David T

P13 kula: David T

F15 tresteg: Linn Hessler

F15 kula: Linn H

P15 hojd: Jakob Ranglin Grissler
P15 tresteg: Jakob RG

P15 Kula: Jakob RG

Grenar avgjorda forra veckan:
P11 langd: Max Asensio

P11 kula: August Hessler

P11 boll: August H

F13 80m: Julia Thornblad

F13 800m: Julia T

F13 la&ngd: Julia T

P13 80m: David Thorinsson

P13 800m: Olof Hjorth

P13 langd: Olof Hjorth

F15 100m: Linn Hessler

F15 800m: Linn H

P15 100m: Adam Hellstrand
P15 800m: Jakob Ranglin Grissler
P15 langd: Jakob RG

Grenar som annu ej avgjorts:
F9 Boll, P9 Boll, Fl1 boll

Datum: Soéndagen den 3 oktober 2010, 03:19:
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Namn: Bjorn <71.244.95.*>
E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se
Nummer: 230

Jag graver guld i USA. . . E}

Datum: Fredagen den 1 oktober 2010, 09:51:03
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.146.%*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:229

GP uppdaterat per den 1 oktober 2010. HOr av er per mejl
om jag missat nagot.

Datum: Mandagen den 27 september 2010, 20:36:16
Namn: Magnus B <83.248.85.*>

E-post:alwe.rt

Nummer:228

Kan noteras fran Lidingéloppshelgen att Emelia Jacobs,
som efter fem ar i varas lamnade Majorna for Saik, wvann
F13 efter ett mycket valdisponerat lopp. Hon gick inte
med 1 startrusningen upp for forsta branten utan sléppte
ca 10 sek, men pa andra halvan var hon klart starkast
och vann klart.

Saik hade f © uppvisning och vann fem ungdomsklasser i
rad, visserligen med tva invarvade (Emelia och Linn fran
Rigor) men anda. Speakern hoéll pa att f& slag nar den
Saik:aren efter den andra dok upp.

For min egen del var malet att ta mig runt M30 och det
gick &ven om det var tungt. Tyckte det var i trangsta
laget fo6r att vara riktigt roligt. Far se om jag hinner
aterhamta mig for att springa halvmara pa Sardleden om
tva veckor, annars far jag sikta pa& Finalloppet.

Datum: Loérdagen den 25 september 2010, 13:50:59
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Hemort:Hallsvik

Nummer:227

Kul och intressant att ldsa om Bjorns enorma bedrft att
for andra gangen ta sig fran vast till ostkusten i USA.
Tank att han som gjort detta &r medlem i var foérening,
kdnner mig stolt Over detta faktum.

Ser fram mot varen till nasta tradningsliager att
férhoppningsvis traffa Bjoérn och f& héra honom beratta
om sina provningar fran langlopet.

Min egen traning gar sisadar, har lite for dalig
frekvens ndr det gédller traningstillfdllen.
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Tror jag skall anmdla mig till Savedalsloppet s& brukar
traningsgladjen infinna sig lite lattare ndr man val har
sprungit en tavling.

Hur ar det med er andra och er traning?
Trevlig helg pa er!

H-expressen.

Datum: Torsdagen den 23 september 2010, 22:01:56
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.156.%*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:226

....Bjorn Suneson, som sprungit tvars Over USA tva
ganger och inte tanker ge sig med det, trots att han
fyllt 62 ar. Ni har val ldst om varan Bjorn i1 senaste
numret av Runners World och tidningen Marathon loparen.

Mycket kul l&sning.

Datum: Torsdagen den 23 september 2010, 12:43:13
Namn: Per Skoog <193.11.216.*>

E-post: per@saik.nu
Hemsida:http://www.saik.nu/savedalsloppet

Nummer: 225

Lordagen den 16 oktober avgodrs den attonde upplagan av
Savedalsloppet. Loppet gdr pa snabba banor i S&dvedalen
med start och mdl pd Vallhamra Idrottsplats.

Nytt for i ar &r att den langa banan ar 10 km och avgors
P& en snabb, 1lattlopt och kontrollmé&tt bana. Det finns
ungdomsklasser upp till 16 &r och de springer 1 km (upp
till 10 &r) eller 2 km (11 till 16 &r). Varmt valkomna!

Info och anmédlan: http://www.saik.nu/savedalsloppet

Datum: Mandagen den 20 september 2010, 00:32:23
Namn: Bjorn <85.229.245.*>
E-post:bjorn.suneson@bredband.net

Nummer:224

5 av 10 bland de framsta i M60 ska det sta. [}

Datum: Mandagen den 20 september 2010, 00:29:50
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 223

0j, vad manga som fuskade pa& GoteborgsVarvet!
Jag har listan och bildbevisen pd min blogg. Ge dina
synpunkter pa det hédr fusket eller ar det helt OK att 5
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av 10 fuskade i t ex Mo60?

Datum: Fredagen den 17 september 2010, 19:37:58
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.funbeat.se/discussion/show.as...
Nummer: 222

Det var en stor trupp- badar gott for atervaxten i
klubben. Ni f&r bita ihop i1 blasten. Hoppas vi far se
nagra bilder fran lagret och fran Majpokalen.

Mitt avsldjade om "fusk" i Stockholm Halvmarathon har
engagerat Loparsverige- hittills uppat 70 inlagg pa
Funbeat (se lanken ovan). Jag far medhdll men ocksa
bassning. Min egen blogg ar dessutom pa vag att sla
besdksrekord. Vad ar valdebatten mot detta?

Datum: Fredagen den 17 september 2010, 12:57:16
Namn: lars <138.233.119.*>

E-post:val@2010.nu

Nummer:221

Till helgen aker ca 30 personer fran MIK pa lager i
Falkenberg.,

Datum: Torsdagen den 16 september 2010, 15:52:13
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 220

Kolla garna min blogg idag. Jag har bildbevis pa en
"fuskare".

Keep on running!

Datum: Mandagen den 13 september 2010, 11:23:02
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:wler.ty

Nummer:219

Bra insatser pa Kungsbackaspelen i helgen. Fdrutom att
Lars gjorde arets lopp pa 1500m, s& var aven en del
ungdomar i1 farten. Jakob RG sprang ett mycket fint
2000m-lopp 1 P15 nar vann pa 6.09 och bor val darmed
tagit ett rejat kliv uppat i Sverigestatistiken. August
H vann (som vanligt) P11 kula. Linn H och Fredrik gjorde
sina sista insatser for Majorna med att satta tva
klubbrekord var. Linn i F14 slagga och kula, Fredrik pa
P12 80m och 200m. De tvad och Fanny L byter nu till
Ullevi och vi far hoppas att de kommer att trivas i sin
nya omgivning.

Datum: Séndagen den 12 september 2010, 22:09:15
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Namn: Finalloppet, Goteborgs skidklubb <83.248.14.*>
E-post:info@finalloppet.com
Nummer:218

Valkommna till det 43:e Finalloppet lordagen den 6e
november i Skatads, Goteborg!

Vastsveriges ledande terranglopp for elit, motionar,
ungdom och barn.

Passa pa att anmdla er fore 1 oktober for att fa den
billigaste anmédlningsavgiften.

Las mer pa www.finalloppet.com

Datum: Sondagen den 12 september 2010, 14:31:45
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 217

Det hdr var min andra halvmara i livet med en tid o&ver
1.30 (far nog bdrja vanja mig vid att det blir svart att
komma under 1.30). Nu ar jag mera intresserad av
placeringen an tiden varfdr en fjardeplats i M60 blev en
glad Overraskning. USA-lépet har inte precis gjort mig
snabbare men jag har de senaste veckorna haft en del
kvalitetstraning for att fa upp farten. Trots att det
gar langsammare for varje ar kanns det anda som att det
gar ganska fort. Hoppingivande att fartkanslan inte
forsvinner med stigande alder!

Har jag tur kanske det rent av blev en tredjeplats for

mig igar. Det kan vara sa att att nadgon annan sprungit

med segrarens nummerlapp. Bilderna fran loppet far i sa
fall avsldja om det varit "fusk".

Ndrmast vantar en traningsvecka pa Long Island, New
York, dér jag ska ladda upp infdr Umemaran. Darefter
blir det veteran-SM i halvmaraton i Balsta och sedan
Finalloppet. Men fragan ar om det blir nagra fler
Goteborgs Varv. Jag har inte varit med pa de tva senaste
och lar nu hamna langst bak. Det ar tveksamt om tider
runt 1.30 kvalificerar en da 63-aring att ndsta ar stad i
stargrupp 1B. Nagom som vet? P& Stockholm Marathon later
man de basta veteranerna starta strax bakom elitldparna.
Det systemet verkar man inte ha i Goteborg, synd for dar
hade det betytt mycket mera.

Keep on running!

Datum: Lordagen den 11 september 2010, 23:15:06
Namn: Claes R <79.102.33.*>
E-post:claes.reimegard@svd. se

Nummer:216

Jotack, Gunnar!
Vi kan verkligen inte klaga pa de yttre
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forutsattningarna: runt 18 grader, sol och en 1latt,
svalkande bris. Bjorn gjorde snygga 1:33:42. Han fick
desutom med sig sonerna Nisse pd 1:51:29 och Erik pa
1:58:38. Stark familjeinsats. Bjorn verkade inte alltfor
missbeldten efter mdlgang. Forhoppningsvis berdttar han
mer i1 en egen efteranalys.

Sjalv kan jag bara konstatera att en veckas forkylning
och en mattlig traningsinsats bara rackte till 1:56:11.
Kéanner mig dock inte alltfdér sliten och ska nu ta nya
tag infér Lidingds 30 km om tva veckor och Frankfurt
Marathon den 30 oktober.

Datum: Lordagen den 11 september 2010, 20:37:09
Namn: Gunnar <78.79.39.*>

E-post:hej@hej.nu

Nummer:215

Sag att ni sprungit i Stockholm idag, Claes och Bjodrn.
Hur kandes det?

Datum: Onsdagen den 8 september 2010, 18:56:15
Namn: Majpokalen <83.233.140.*>
E-post:majpokalen@hotmail.com

Nummer:214

Det sattes ett nytt klubbrekord pa Majpokalen:

F10 Kula: Alva Gustafsson 6.28
Tidigare rekord: Alice Fjall 5.50

Aven Embla Ingelman-Sundberg 6vertridffade det tidigare
rekordet (5.79)

Datum: Mandagen den 6 september 2010, 19:17:55
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:linn@fan.ny

Nummer:213

Grattis Linn och Fanny till goda preastationer i Eksjo
p& Nordea masterskapen.

Datum: Mandagen den 6 september 2010, 19:16:52
Namn: Lars <83.233.140.*>
E-post:Maj@pokal.en

Nummer:212

Bilder och resultat fran Majpokalen kommer snart sid fort
Lennart lagt upp det pa var hemsida.

Kort kan jag sdga att det var ett trevligt arrangemang
med manga glada aktiva, sol och bullar...

Vinnare Lag/klubb i konkurrens med SAIK, GKIK, IF
Kville:

flickor-Majornas IK

pojkar-Majornas IK
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Datum: Mandagen den 6 september 2010, 10:26:44
Namn: Magnus <130.241.17.%*>

E-post:glw.er

Nummer:211

En hdrlig dag pa Vrangod i 1lordags. Sol och ett litet
trivsamt arrangemang. Inte sa manga deltagare, kanske
ett fyrtiotal i seniorklassen. Sag inte till nagra andra
MIK:are, men det kan ju ha varit nagon som sprang i
neutral kladsel. Gladaste Majornait var sonen Sven som i
brist p& konkurrenter fick pris som vinnare av
pojkklassen. Sjalv sprang jag lika langsamt som vanligt,
men ar anda noéjd med att jag hade ett tiotal andra efter
mig 1 mdl och med att ha tagit Grand Prix-poang.

Datum: Loérdagen den 4 september 2010, 20:45:33

Namn: lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Hemort:Majpokalen sodndag 5 september 11-14
Slottsskogsvallen

Nummer:210

Grattis Olof!

Det blev inget 10p pa& Vrangd for mig och ungdomarna, pga
att de var forkylda.

Jag testade daremot hamnloppets 10 km, i1 afton nagra
timmar efter att jag spelat fotbollsmatch. - Bra ursakt

for det langsamma tempot

Datum: Lordagen den 4 september 2010, 19:40:47
Namn: Torbjorn <78.69.164.*>
E-post:aja.bajalbus.nu

Nummer:209

Ett stort lycka till Fanny och Linn pd GM. Roligt att
vi har deltagande fran klubben dven i ar

Liksom forra aret segrade Olof S i Kullaviks hamnlopp,
S5km upp till 17 ar. Tiden 18.26 var drygt 1% minut fore
2an, sa konkurrensen var val s& dar. Inga ovriga
deltagare fran klubben. Lars kan sdkert rapportera fran
Vrangovarvet som ocksa gick idag.

Imorgon gar MIK:s eget arrangemang Majpokalen av stapeln
pa Slottsskogsvallen. Dar flickor och pojkar mellan 9
och 11 ar kommer att tavla i 1lopning 60m, 600m,
langdhopp och kula.

Datum: Lordagen den 4 september 2010, 16:04:10
Namn : Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@1.se
Hemsida:http://www.facebook.com/group.php?gid=18...
Nummer: 208
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Heja Fanny och Linn!!!

Datum: Lordagen den 4 september 2010, 08:18:05

Namn: Linn och Fanny on there way to Eksjo!
<83.185.16.*>

E-post: linn.h@GM.se

Hemsida:http://esik.nu

Nummer: 207

Hej nu ar jag (Linn) och min kompanjon Fanny pa vag till
Eksjo. Om det 4r ndgon som &r lite intresserad pa vara
resultat i1 helgen finns de pa Esik.nu. Ha det bra for
det kommer vi kastare att ha! //Linn Hessler & Fanny
Leanderson.

Datum: Torsdagen den 2 september 2010, 08:38:37
Namn: Gunnar <78.79.10.*>

E-post:hej.pl@er.nu

Nummer: 206

Lycka till pa goétalandsmésterskapet!

Jo Bjorn, speciellt Finalloppet gladder mig mycket nar
jag tanker pa det. Var val 6-7 minuter fore dig-?

Men det var da.

Sprang faktiskt ett par kilometer igdr. Till och fran
Friskis och Svettis.

Datum: Onsdagen den 1 september 2010, 17:30:28
Namn: Magnus B <130.241.17.%*>

E-post:glwe.rt

Nummer:205

UDM: Atta deltagare gav fyra guld, fyra silver, tre
brons. Framgangsrikast var Linn Hessler (F14) guld i
diskus, slagga, spjut och silver i kula. David
Thorinsson (P13) tog i tyvadrr ganska tunna startfalt
guld i kula, silver pa 80m och brons i langdhopp. Jakob
RG (P15) arsdebuterade med tva fina lopp som gav silver
pa 2000m (6.28) och brons pa 800m (2.10). Fanny
Leanderson (F13) persade och blev medaljor bade i kula
och diskus, dessutom innebar kulresultatet att hon
kvalade in till GoOtalandsmésterskapen kommande helg.
Pers aven for Kristin W (F13) pa 200m. En bra helg!

Datum: Tisdagen den 31 augusti 2010, 12:57:00
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 204

Visst ska du tillbaka i1 sparet, Gunnar. Du ar inte
gubben som ger dig i forsta taget. Sedan om det gar
langsamt eler fort spelar kanske inte sa stor roll. Se t
ex pa Mats Perélius med liknande problem, han verkar
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oknédckbar. Jag hoppas fa tampas med dig pa tavlingarna
ndsta &r! Sadllan glémmer jag fajterna i Alvingen och péd
Finalloppet- dar fick jag stryk.

Datum: Mandagen den 30 augusti 2010, 21:28:46
Namn: Gunnar <90.142.150.*>
E-post:ont@ont.nu

Nummer:203

Jag vet inte, Bjorn, men jag langtar efter ett normalt
loéparliv igen.

Har gymmat i nagra veckor, och far nastan utlopp fo6r min
energl dar. Crosstrainern och roddmaskinen framkallar
iaf en del mjolksyra! Jag har inte sett ndgon annan
svettas sa mycket som jag pa gymmet, vad gor de dar? De
vandrar 1 sakta mak pa lopbandet i en halvtimma trots
att de ej ar skadade.

De som kor med fria vikter verkar kampa pa battre.

Tycker inte sa synd om mig sjalv langre utan har
forlikat mig med mitt &de.

Det 1lat val lite poetiskt, eller hur[}?

Datum: Mandagen den 30 augusti 2010, 13:13:44
Namn: Bjorn <85.229.245.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 202

Trdkiga nyheter, Gunnar. Nar kan du vara tillbaka?

Ungdomarna verkar nu vara forbi veteranerna; Olofs tid i
Edet Runt och Jakobs pa Midnattsloppet ger framtidshopp.

Tack Lennart. Glom inte bilderna.

Keep on running!

Datum: Séndagen den 29 augusti 2010, 17:43:04
Namn: Gunnar <78.79.21.*>
E-post:hej.p@er.nu

Nummer:201

Glad host pa er!

Jag springer inte en meter, och har inte gjort det pa
evigheter kanns det som.

Ortopeden ville operera min menisk, men jag laste pa
internet att det troligen oOkar risken for artros.
Istallet har jag tranat pa gym for att starka musklerna
kring knaet, och darigenom g& pd orsaken till besvaret
istdllet for att skara bort det. Samtidigt gynnar
gymtraningen lakningen av hdlsporren jag utvecklat pa
min ej opererade hadl. Den( hadlsporren alltsa) fick jag
dad jag forsokte springa lite mer pa ta for att lindra
stoétarna i kndet!



mailto:ont@ont.nu
mailto:bjorn.suneson@bredband.net
http://www.suneson.se/
mailto:hej.p@er.nu

Jag kan gladja er med( om nagon skulle vara skadeglad)
att jag en gang i veckan( mandagar) utsatts for en
extremt smartsam behandling, namligen
stétvagsbehandling. Halen ommar om man bara vidror den
lite, nu slar 2.500-3.000 slag mot min h&l under nagra
minuter. Efter att ha fOrsokt kvadva mina skrik i en
kudde a4r jag genomsvett, men det ar ju skont att fa
svettas igen.

Har forsokt att vara saklig, sa att Lars W. inte tycker

att jag overdriver denna gang

Datum: Sondagen den 29 augusti 2010, 12:53:25
Namn: Torbjoérn <78.69.164.*>

E-post: t.s@felia.com

Hemsida:http://ikb.nu

Hemort: Soliga Billdal

Nummer: 200

Nagra av vara yngre deltagare visade framfdtterna i
Lilla Edet igar med ganska framskjutna placeringar.

Olof S, provade den for honom ovanligt langa distansen
11.2km och kom pa 7:e plats i tavlingsklassen och aven
7:a totalt pa distansen. Detta efter ett mycket val
disponerat lopp, dar han sprang om madnga i slutet.

David Lundgren kom 2:a i P14, 1.9 km och lillasyster
Veronika kom 4:a i F12, 1.9 km i sitt forsta lopp for

klubben. &ﬁﬁﬁ@ﬁ

Datum: Fredagen den 27 augusti 2010, 13:22:26
Namn: Gunnar Olsson, Solvikingarna <83.248.1.*>
E-post: gunnar.olsson46@comhem.se
Hemsida:http://www.solvikingarna.se

Hemort: Skatds

Nummer: 199

Valkomna till

Skatas genrep nu pa& séndag
http://www.solvikingarna.se/Solv/Form/UserPr...
Goteborg maraton 9/10

Hel eller halv.

http://www.solvikingarna.se/Solv/Form/UserPr. ..

Datum: Tisdagen den 24 augusti 2010, 08:22:27
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.141.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:198
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Kul Bjorn att aterigen ldsa i marathon léparen om dina
USA &aventyr, det galler verkligen att ha ett starkt
psyke, madnga ars traning samt en jarnvilja/ motivattion
for att klara av det du har gjort springa coast to coast
532 mil utan f&ljebil under 101 dagar. Ha det gott!

Datum: Mandagen den 23 augusti 2010, 11:17:21
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer:197

Stralande sprunget av Jakob Ranglin Grissler (snart 15
ar) pa Midnattsloppet. Plats 29, 37,04 pa 10 km.
Emil Mattsson kom in pa plats 63, dryga minuten efter.

Datum: Torsdagen den 19 augusti 2010, 19:13:10
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 196

Tyvarr blir det inget Vranglopp foér mig eftersom annat
kom emellan. Det blir heller inget Goéteborgs Marathon
(springer Umemaran samma dag) . Ska dock forsoka komma
ner till Finalloppet.

Nu pa mandag blir det ett litet loparaventyr da jag
kutar fran Gavle till Uppsala, 12 mil pa tva dagar
tillsammans med min bror Jan pa rolerblades.

Keep on running!

Datum: Onsdagen den 18 augusti 2010, 20:50:58
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@l.se
Hemsida:http://www.vrangofritidsforening.se/vran...
Nummer: 195

Datum: Onsdagen den 18 augusti 2010, 20:49:42
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:194

Vrangovarvet brukar oftast bli av trots dalig
marknadsforing.

Datum: Torsdagen den 12 augusti 2010, 00:04:04
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 193

Springer ni ndgot i1 sommar? Valdigt tyst hdar pa hemsidan
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men jag formodar att flera ar igang. Kan man fa lite
info?

Blev sugen att for forsta gangen springa Vrangdloppet.
Hemsidan talar om 4 september och start klockan 15 men
kanske osdkert om loppet verkligen blir av. Nagon som
vet och nagon som goér mig sdllskap?

Keep on running!

Datum: Onsdagen den 11 augusti 2010, 21:41:51
Namn: Michael <83.248.82.*>

E-post:s@sa.se

Nummer:192

Maste instamma i hyllningarna av din bedrift Bjdrn. Jag
ar oerhort imponerad av det du gjort och du ar pa manga
satt och vis en forebild.

Datum: Mandagen den 26 juli 2010, 11:19:28
Namn: Bjorn <85.229.245.*>

E-post: bjorn.suneson@svd.se
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 191

Tack!

Sként att vara hemma igen. Jag har haft en enorm tur att
det gick vagen- den hé&r gangen var det nara att jag
skulle stupa pa mallinjen.

Jag har aterupptagit lépningen forsiktigt. Tro inte att
jag blivit en battre ldpare efter detta dventyr. Jag ar
valdigt langsam och lite stel och det kommer att ta tid
innan jag ar i normalskick igen. Skaderisken ar nu stor
och forra gangen blev jag faktiskt skadad nar jag
bbérjade springa i1 ett hogre tempo och inte hade en vagn
att stoédja mig pa.

Keep on running!

Datum: Fredagen den 23 juli 2010, 23:00:22
Namn: Gunnar <90.237.131.%*>
E-post:gr@ttis.bj.orn

Nummer:190

Ofattbart att man kan klara sadan mangd.

Men det &r ju inget som gdrs av vem som helst!

Det kravs manga ars stegrad tradning med forstand innan
det gar.

Tyvarr ar det en del som provar ultraldpning som
tavlingsform utan att ha denna bakgrund(ofdrstand) .

Datum: Fredagen den 23 juli 2010, 17:51:35
Namn: Claes R <79.102.55.*>
E-post:claes.reimegard@svd. se

Nummer:189
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Ja, vekligen, stort Grattis! Bjorn. USA-l1l0pningen ar en
inspirationskdlla f6r oss har hemma ocksa. Far en

onekligen att sdtta sina egna stankanden under langpass
P& nagra futtiga mil 1 ett annat perspektiv. Visst gar

det alltid att ta sig vidare!

Datum: Tisdagen den 20 juli 2010,
Namn: Torbjorn <78.69.164.*>
E-post:heja.bjorn@usa.com
Nummer: 188

17:26:59

Stort grattis till Bjdérn, du gjorde det igen! 65636553
km 1l6épning i snitt, drygt 100 dagar i strédck vid 62 &rs

dlder, en makalds bedrift!

Datum: Torsdagen den 15 juli 2010,

Namn: Tomas Lindh <81.227.3.*>
E-post:tplindh@gmail.com
Nummer:187

Hej,

11:11:25

missa inte Solvikingarnas roliga sommartédvlingar moss-KM
28 juli och back-KM 4 augusti. Kolla pa

www.solvikingarna.se. Valkomna!

Datum: Tisdagen den 13 juli 2010,

Namn: Bjorn <67.141.222.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net

Hemsida:http://www.suneson.se
Nummer: 186

14:42:52

Nu pa lordag eller sondag ar det malgang for mig. Efter
101 eller 102 dagar ar det fantastiska USA-aventyret
over. Men inget ar sakert forran jag kastar mig i
Atlanten. Folj mig pa min blogg de sista dagarna!

Bra langdistansdebut Olof!

Keep on running
Bjorn

Datum: Séndagen den 11 juli 2010, 13:43:08
Namn: lennart <92.33.132.*>

E-post:1@b.se

Nummer:185

Varmt o skoént idag. Snart.....

Datum: Tisdagen den 29 juni 2010, 09:34:20

Namn: lars <212.214.82.*>
E-post:1Q@1.se
Nummer:184
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BRA!

Datum: Séndagen den 27 juni 2010, 20:58:58
Namn: Jan Bergstrand <195.67.188.*>
E-post:janb@mik.se

Hemort:Goteborg

Nummer:183

Rapport fran dagens "3 Kungamétet" i1 Kungdlv med ndgra
fad (men framgdngsrika) Majornas IK starter.

F 14 Spjut (1) Linn Hessler, 30,02

14 Kula (2) Linn Hessler, 10,22

12 Spjut (1) August Hessler, 22,58

11 Kula (1) August Hessler, 9,53

g g =

H/Jan Bergstrand

Datum: Fredagen den 25 juni 2010, 10:51:58
Namn: Torbjorn <213.65.77.*>
E-post:tra.la@la.la

Nummer: 182

Grymt imponerad av Solvikingarnas GOran Sander som vid
43 ars a&lder vinner A-heatet pa 15.22 "!

Datum: Torsdagen den 24 juni 2010, 22:02:33
Namn: Torbjorn <213.65.77.*>
E-post:fy.fa@fo.fi

Nummer:181

Olof gjorde ikvadll sin langdistansdebut pa bana i
tavlingen "En midsommarnattsdrom" pa Stenkullen IP. D&r
han sprang 5000m-loppet pa ca 17.53! H61ll ladnge 83-84 s
per varv, men fick det ganska jobbigt pa de fyra sista
varven, da det gick nagra sek langsammare.

Datum: Tisdagen den 22 juni 2010, 14:46:11
Namn: Magnus <130.241.17.*>
E-post:gler.er

Nummer: 180

I 4drets forsta Sverigestatistik kan vi gladjas at att vi
har tvd ungdomar med: Olof Simann (P15 6:a 2000m) och
Linn Hessler (F14 7:a diskus, 7:a spjut och 14:e kula).
Dar finns ocksa tva fd majornaiter, Diana Jacobs och
Martin Selin. Bada tavlar numera for Ullevi. Bra jobbat
allihop.

Datum: Mandagen den 21 juni 2010, 20:30:04
Namn: Magnus <83.248.90.*>

E-post:glw.er

Nummer:179



mailto:janb@mik.se
mailto:tra.la@la.la
mailto:fy.fa@fo.fi
mailto:q@er.er
mailto:q@w.er

Kort rapport fran Angeredsspelen. Inte sa manga
deltagare, men manga framskjutna placeringar. Segrar for
Linn Hessler i F14 kula och spjut, August Hessler i P11
kula, Fredrik Ilander P12 600m (nytt KR 1,51,04), Olof
Simann P15 2000m (6.24), dessutom en rad placeringar 3-
5. Nya klubbrekord: Fredrik I &ven pa 80m 11,99,
Karolina Grundel Sérenson F13 tresteg 9,10.

Datum: Tisdagen den 8 juni 2010, 14:42:46

Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@l.se
Hemsida:http://www.facebook.com/group.php?gid=18...
Nummer: 178

Information till er som finns pa Facebook, men som inte
ar med i denna grupp...

Datum: Tisdagen den 8 juni 2010, 07:05:02
Namn: Bjorn <68.234.125.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Hemort: Kansas

Nummer: 177

Vad lite man vet. Hade ingen aning om att klubben ordnar
ungdomstavlingen Majpokalen. Vad roligt!

USA-16pet rullar pa bra- har nu gjort ca 300 mil och
over 60 procent.

Keep on running!

Datum: Mandagen den 7 juni 2010, 15:52:00
Namn: Majpokalen <212.214.82.*>
E-post:majpokalen@hotmail.com

Nummer:176

OBS! Nytt datum!
MAJORNAS IK
onskar alla valkomna till

MAJPOKALEN

Sondag 5 september 2010
Slottsskogsvallen
Forsta start kl. 11.00
Grenprogram:

P11 och F11, 60m, 600m, Langd, Kula

P10 och F10, 60m, 600m, Langd, Kula

P9 och F9, 60m, 600m, L&ngd, Kula
Banbeldggning: Allvadersbanor

Tidtagning: Manuell

Omkldadning: Slottsskogsvallen

Anmdlan: Senast torsdag 26 augusti via e-mail:
majpokalen@hotmail.com

Startavgift: 30:- / deltagare och gren (100kr for
deltagande i1 alla fyra grenarna)
Anmdlningsavgiften faktureras i efterhand
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Efteranmdlan: I mdn av plats mot en extra avgift av 30:-
/ gren

Priser: Till samtliga deltagare. Dessutom kommer det att
delas ut ett pris till basta klubb pa flick- resp
pojksidan. Dar kommer de fem basta resultaten oavsett
aldersklass att raknas, pad samma satt som i
ungdomsmatcherna.

Tidsprogram: Tidsprogram och PM kommer att anslas v. 35
p& var hemsida http://www.majornasik.se

Upplysningar: Lars Wingfors, 0703-68 43 20

Majornas IK, Gustav Alberts vag 49, 439 51 Asa

Datum: Mandagen den 7 juni 2010, 11:37:23
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer:175

Jakob stdr fortfarande som "efteranmalan" i
resutatlistan trots papekanden pa Blodomloppet.

Klicka pa efteranmald pa placering 5 sa& syns han komma
farande bland alla andra som 10 km som startade 35 min
innan. Robert star som Eneljon, plats 7.

I Varberg var det blasigt, men Jakob kom trea pa M 5km.
Fabian sprang ocksa 5 km och jag sprang 10 km.

Datum: Sondagen den 6 juni 2010, 22:44:17

Namn: Gunnar <90.237.165.*>

E-post: sk@dad.nu
Hemsida:http://www.racetimer.se/sv/runner/show/9...
Nummer: 174

http://www.racetimer.se/sv/runner/show/93000...
Hittade inte dem pa resultatlistan, Lars.
Daremot hittade jag frugan!

Se och njut!

Idag firas 5-veckorsjubileum av min knaskada i'

Datum: Séndagen den 6 juni 2010, 08:38:41
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:173

Onsdag/Blodomloppet 4,7km i Slottsskogen:
5-Jakob Ranglin Grissler
7-Robert Eneljung

Lordag/Stockholm marathon-Claes Reimegdrd
Lordag/Savedalsspelen: Manga goda insatser av ungdomar.
Magnus rapporter mer senare. Resultatet fran lérdagen
har inte kommit &nnu.

Soéndag/Savedalsspslen fortsatter.
Soéndag/Friskusloppet 1 Varberg...to be continued.
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Datum: Torsdagen den 27 maj 2010, 20:57:30
Namn: Morten <92.32.124.*>

E-post:m@h.se

Nummer:172

Gott Lars. Nu borjar vi bli nara stycken. Jag rédknar med
dig ocksa Bjorn nadr du kommer hem fran USA. Men da
tanker jag mig att du springer tre varv efter varandra.
Det &r vad man hinner mellan 13.30 och 19 d& repet dras.
Babyjoggern kan félja med. Bra for att forsla bort
trétta joggare.

Datum: Onsdagen den 26 maj 2010, 21:44:35
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:171

Jag lyckas ju aldrig pa varvet, men kanske rescue squad
ar min grej.

Datum: Onsdagen den 26 maj 2010, 13:23:45
Namn: Morten <130.241.45.*>
E-post:ms@h.se

Nummer:170

Harligt Claes!! Nagra fler?

Datum: Onsdagen den 26 maj 2010, 11:45:53
Namn: Claes R <79.102.28.*>
E-post:claes.reimegard@svd. se

Nummer: 169

Bra tankt om raddningspatrullen, Morten! Inte fel att
ocksa peka pa lopningens sociala dimension. Sprid garna
idén till &nnu fler. Skulle mycket va&l kunna tédnka mig
att delta.

Datum: Tisdagen den 25 maj 2010, 15:20:32
Namn: Morten <130.241.45.*>
E-post:uppiggad@vision.nu

Nummer:168

En liten uppdatering pa idéfronten. Jag sprang ju med
min syster Tove ungefdr 30 min langsammare an vanligt.
Vid ett ladge fick jag mojlighet att hjalpa en "svimmad"
lopare som ramlade pa Avenyn. Eftersom jag inte hade
nagon tid att férsvara (och inga GP-poang att vinna)
kunde jag springa tillbaka upp till Goétaplatsen och
hédmta sjukvardare. Nar vi kom tillbaka till svimmaren
hade han &nda kommit pa benen (eller blivit ivagslapad)
f6r han var inte pa plats langre. Jag kdnde mig anda som
en hjalte och det kandes sa& gott att kunna hjalpa till.
Efter att ha sprungit ikapp Tove bdrjade mina tankar
snurra. Tank om man skulle vara ett antal goda lopare
(utan egen svimningsrisk) som stdllde upp som Roda Kors-—
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lopare (eller Rescue Squad; det skall ju gdrna vara pa
amerikanska) utspridda bland startgrupperna. Man ar

utrustad med lite plaster och alvedon (}och med en farsk
kurs i1 HLR. N&r man ser nagot kan man vara pa plats
direkt. Om nagon av de fasta funktion&drerna behover
hjdlp med nadgot/ndgon kan de bara ropa ut att narmsta
Roda Kors-lopare tar sig till angivna position. Om man
ar sugen kan man till och med springa flera varv och pa
sd satt tacka in adnnu fler lopare (sa far man en ultra
P& kopet). For dem som vill ha en morot for traningen
utan att nodvandigtvis forsdka bracka tidigare
personbadsta kan det vara perfekt. Man springer och man
gor det for ett gott syfte. Jag kontaktade GFIFs kansli
idag och meddelade min vision. De 1lat inte helt
ointresserade. Har jag med mig ndgon av er i nasta ars
Rescue Squad?

Datum: Mandagen den 24 maj 2010, 15:48:08
Namn: Emil <195.67.115.*>
E-post:em@em.com

Nummer:167

Och jag som precis skulle gratulera Gunnar till en fin
tid och fullpott i GP ... Ja vilket underbart vader vi
hade i helgen (okej, inte om man vill ta personligt
rekord, men annars). Sjalv sprang jag de forsta atta
kilometerna som om jag skulle kunna spranga 1.20-vallen
men sedan tog det stopp med en kokande hjarna och
vikande ben. Lycklig i alla fall att jag tog mig runt.
Och duscharna i mdlgangen har val aldrig varit sa
vederkvickande som i ldrdags.

Datum: Mandagen den 24 maj 2010, 14:34:55
Namn: Magnus <130.241.17.*>
E-post:wler.ty

Nummer:166

Lite underliga resultat, bade plus och minus, av
Majorna-l16parna om man far tro resultatlistan. Jag vet
att Gunnar och Ingemo hade ersattare. Var det fler som
hade 6verlatit nummerlappen? Lite att kolla innan
sammanrakningen av Grand-Prix:en.

Datum: S6ndagen den 23 maj 2010, 23:02:09
Namn: Claes R <217.208.74.*>
E-post:claes.reimegard@svd. se

Nummer:165

Grattis alla MIK-are! bade unga och mindre unga, som
fixade Goteborgsvarvet i gar och i1 dag. Blev orolig nar
jag horde pa nyheterna i gar om alla som kollapsat i
varmen. Men ser nu att ni alla verkar ha klarat er bra.
Tank vad vadret kan skifta: I gar svttigt varre och 1
dag bitande nordvastvind och ihdllande regn med klar
risk for lunginflammation under langpasset. Stackars
inomhusidrottare som missar mycket av denna spanning i
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livet.

Datum: Lordagen den 22 maj 2010, 23:13:17
Namn: Morten <92.32.124.*>
E-post:gott@varvet.nu

Nummer: 164

Hadrligt varv idag. Peppade fram syrran (Tove) till en
tid pa 1.53 och njot av varje minut. Det &r ett for mig
nytt satt att springa varvet. S& roligt ndr man inte
behover grina illa halva loppet. Skall nog testa detta
mer. Loépning som fest.

Datum: Lordagen den 22 maj 2010, 20:21:14
Namn: Magnus <83.248.91.*>
E-post:wler.rt

Nummer:163

En smula varmt idag {}Ratt n6jd med dagens langpass. Tog
mig runt och det var v&l ungefdr det som var mitt mal.
Sprang som nagra ganger forr under pseudonym, i ar hette
jag Esbjorn Wickstrdm. Tiden blev ca 2.14.30, vilket var
fem minuter l&ngsammare an fdrra aret. Far val skylla
det pa varmen. Sag ett antal kollapsade fran Avenyn och
framat. Ambulanser och sjukvardare hade fullt upp. Sjalv
ramlade jag en gang, vilket numera ar mitt snitt pad lopp
med manga deltagare. Borjar bli riktigt bra pa
fallteknik, fast idag blev det faktiskt lite blodvite.

Datum: Torsdagen den 20 maj 2010, 16:14:32
Namn: Magnus <130.241.17.*>
E-post:gler.ty

Nummer:162

Pa sondagen dr det full fart pd alla duktiga Majorna-
ungdomar i Lilla och Mellan-varvet. Om jag raknat ratt
har vi runt 50 startande Majornaiter. Det &r en héarlig
entusiasm och energi i ungdomssektionen just nu. Det ar
tillatet att komma och heja pa. Vi valkomnar allt stod.

Datum: Torsdagen den 20 maj 2010, 16:09:55
Namn: Magnus <130.241.17.*>
E-post:gler.ty

Nummer:161

Och jag gor tvart emot de flesta av mina klubbkamrater
tycks det. Hade inte tankt att springa, men blev
erbjuden en plats nadr jag var nere pa Vallen igar kvall.
I den skona sommarvarmen och med alla forberedelser som
pagick runt omring var det oméjligt att tacka nej, s& nu
blir det Varvet trots allt. Inte i eget namn, men det
spelar inte s& stor roll nar man hdller joggfart.

Datum: Onsdagen den 19 maj 2010, 21:29:33
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.141.*>
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E-post: Lennart@majornasik.se
Hemsida:http://www.youtube.com/watch?v=cOHNI1wiDK. ..
Nummer: 160

Hadr &r ett tips om hur man springer 10 km under 2
minuter och 59 sekunder.
http://www.youtube.com/watch?v=cOHN1wiDKXc

Datum: Onsdagen den 19 maj 2010, 16:34:35
Namn: Torbjorn <91.192.30.*>
E-post:vet.i@f.an

Nummer:159

Staller aven jag in Varvet p g av knaproblem. Mitt
startnummer finns tillgangligt om nagon som vill och kan
har missat anmdlan. Nas pa 0704-389863. Lycka till alla

Varvslopare och Cross Country USA-loOpare.

Datum: Onsdagen den 19 maj 2010, 15:46:01
Namn: Bjorn <67.158.20.*>

E-post: bjorn.suneson@svd.se
Hemsida:http://www., suneson.se

Nummer: 158

Berndt, det har varit annu farre pa MIK:s traningsléger.
Jag var ensam en gang i1 Saeby och Claes R och jag var
ett annat ar de enda deltagarna.

Lycka till pa Varvet!

Datum: Onsdagen den 19 maj 2010, 12:51:41
Namn: Michael <83.248.93.*>
E-post:hlr.ej

Nummer:157

Jag hoppar o6ver Varvet i1 a&r. Mitt kn& har kranglat hela
varen vilket tyvarr inneburit att jag ej kunnat stalla
upp 1 ndgon tavling alls. Jag har sa smatt borjat komma
igdng med loptraning igen men vill inte riskera att
forstdra det till helgen bara for sakens skull. Trots
att mina chanser till en bra placering i var Gran Prix

blir allt samre for var tavling jag missar. i.

Jag haller dock tummarna foér alla MIK:are och kommer
forbi och hejar pa er langs banan!! (j

valdigt roligt att fo6lja dina &aventyr i USA, Bjdrn!
Sicken prestation.

Datum: Onsdagen den 19 maj 2010, 11:51:47
Namn: Morten <130.241.45.*>
E-post:tittar@upp.nu

Hemort:Flytt- och smabarnstrask
Nummer:156
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Hej alla,

Jo, det stammer som Gunnar sadger. Jag anmadlde mig en dag
for sent. Har dock fatt tag pa en nummerlapp och kommer
att springa med lillsyrran. Skall stotta henne till en
tid kring 1.40. Skall bli riktigt roligt.

Annars har jag agnat hela vintern at att
flytta/renovera. Usch! Bor nu i Utby, farligt nara

Savedalen... CDFint har, goa sma& rundor som har fatt
vacka benen till liv efter vinterns loparstiltije.
Smébarn, flytt, jobb och kyrka... Det blir liksom lite
svadrt ibland att hinna med lopningen, men nu har jag
hittat en bra rutin med cykling och 1lépning till jobbet,
sd 1.40 skall jag kunna klara, hoppas jag!

Grattis till bucklan Berndt. Heja Bjorn. Nar barnen
flyttat hemifran ar det jag som ligger pa& vdgarna mil in
och mil ut.

Vi ses pa loérdag!!

Datum: Tisdagen den 18 maj 2010, 16:58:12
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.158.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Hemort:Asa

Nummer:155

C)Inte sa mycket tradning sedan forra Goteborgsvarvet.
Siktet far bli att forsdka klara under 1:50 denna
gangen. Sa har ser genomford traning ut:

maj 09 - 0 km

Juni 09 - 10 km (friskusloppet,Varberqg)

Juli 09 - 11,2 KM

Augusti - 31 km

September - 0 km

Oktober - 0 km

November - 7km

December - 0 km

Januari 10 - 39 km

Februari 10 - 50 km

Mars 10- 6 km

April 10 - 73 km

Maj 10 - 57 km (+ ca 20 km fram till varvet)

Jag har bestamt mig for att till 2011 forsdka halla
atmindstande 2 traningar per vecka, det kdnns battre att
vara lite battre tréanad.

Lycka till pa Varvet!
Heja Bjoérn S i USA.

Datum: S6ndagen den 16 maj 2010, 12:08:10
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com

Nummer: 154
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Inte mycket att skriva om egentligen Bjorn.

Lennart och jag akte ner till Skrea 1 Falkenberg, samma
stdlle som tidigare och korde sammanlagt

ca 5 mil totalt. Borjade pd fredag fm med ett lugnt
distanspass pa 14 km och pa em 12 km lite hardare.
Lordag morgon 15 km lugnt och en 10 km hard fartlek pa
em som sOg musten ur oss rejalt.

Efter det dusch lite mat och sedan hemresa. Synd att det
bara blev tvd st pad detta s k traningsldger men det gar
fler tag dar forhoppningsvis fler kan delta. Sjalv har
jag haft problem med magsjuka ett par dar vilket gor att
GBG-varvet kanns som nagot riktigt tungt att genomfdra.
Det du gér Bjorn ar otroligt imponerande
prestationsmédssigt och med din entusiasm, harligt!

vi saknade dig pa "lagret"

Datum: Soéndagen den 16 maj 2010, 06:31:23
Namn: Bjorn <72.36.57.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 153

Jag har inte l&dst nagot om tradningsldgret i gastboken.
Hur manga var med och hur hade ni det?

Keep on running!

Datum: Torsdagen den 13 maj 2010, 10:30:01
Namn: Gunnar <80.32.195.*>
E-post:spamln.ej

Nummer:152

Det kanns som en nybdrjarskada.

Har ju inte kunnat trdna p.g.a. alla sjukdomar.

Nu nadr jag antligen blivit frisk sd klarar inte lederna
av pafrestningarna, tyvarr.

Kor alternativtraning pa gym, skittrist!!!

Du far har en bra tur i USA, kanske kan du f& sova 1 en
tipi (hur stavas det?)

Datum: Tisdagen den 11 maj 2010, 02:30:30
Namn: Bjorn <12.165.102.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 151

Knédskada? Trist, vad har hant, Gunnar? Du har val aldrig
haft problem med kndna? Var det inte lumbago och
hadlsporre tidigare?

USA-106pet forflyter valdigt bra och jag dr dessbéattre
skadefri efter en manad och 170 mils 1lépning (en
tredjedel av distansen avklarad). Om ndgon vecka har jag
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arbetat mig igenom oandligt vidstrédckta Montana. Snart
ska jag springa i ett stort och mycket fattigt
indianreservat dar det inte finns ndgra logimdjligheter.
Folk har varnat mig, Jag blir val skalperad nar jag
ligger och huttrar i mitt 1lilla "talt".

Keep on running!

Datum: Lordagen den 8 maj 2010, 18:35:34
Namn: Magnus <83.248.91.*>
E-post:wler.rt

Nummer:150

En mycket blasig och ratt kall dag pa
Stenungssundsspelen ar till anda. Lépningar och
langdhopp stordes réatt mycket av vinden, darfdr blev det
inte sarskilt manga godkanda personliga rekord. 12
starter gav anda fyra pallplatser. Olof noterade 1.42
som trea i hoéjd P13, men var andd missndéjd eftersom han
precis missade kvalgransen till Gotalands. Det gjorde
inte Linn som bade kvalade in och satte nytt klubbrekord
i F14 kula, trea pa 10.17. Roligast var nog att F13-
laget blev trea (av nio lag) i stafetten pa 4x80m,
jamnhet och bra vaxlingar racker langt. Hogst upp pa
pallen fick August kliva nar han vann P11l kula. Trots
vadret en bra sdsongspremidr.

Datum: Fredagen den 7 maj 2010, 16:33:34
Namn: Laufen <212.214.82.*>
E-post:1@1l.se

Nummer: 149

...skont att kunna gémma sig bland andra med likadana
tréjor just darfor att jag i ar &r i ganska usel form.

Datum: Fredagen den 7 maj 2010, 16:32:01
Namn: Laufen <212.214.82.*>
E-post:la@uf.en

Nummer:148

Jag missade ocksa att betala in min anmdlningsavgift
precis, men har fatt en sponsorplats. Tavlar alltsa i
eget namn men for ett fdéretag denna gangen enbart darfor
att jag inte hann med att anmédla mig i MIK:s namn.
Skulle aldrig byta klubb som vissa andra. Det skall bli
skéont att springa i eget tempo och "gémma" sig ifdrd
likadan trdja som tusen andra.

Datum: Fredagen den 7 maj 2010, 14:55:29
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com
Nummer:147

Imorgon "firar" jag 2-veckorsjubileum av min knaskada
som hindrat mig fran 16pning pa ett mycket effektivt
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satt. @

Men det kanns battre idag, kanske vagar jag rdra mig
lite imorgon. CD

Goteborgsvarvsstarten kanns mycket tveksam just nu. ﬁﬁ
Hur ga&r det for er?
Traffade Morten i Hafjell, han hade missat anmalan!

Datum: Tisdagen den 27 april 2010, 22:29:42
Namn: Kristjan Saag <81.234.224.*>
E-post:saag@telia.com

Nummer:146

Dags igen!

Korpens friidrottstavlingar drar i gang for sédsongen.
Onsdag den 28 april startar vi med 100 meter samt
langdhopp och hojdhopp utan ansats.

Plats: Slotsskogsvallen

Tid: 17.00-ca 19.30

Vader: Strdlande

Stédmning: Hysterisk

Publik: Nej

Betalning: 50:- pa& plats

Kon: Samtliga

Korpens friidrott ar o6ppen for alla i alla a&ldrar:
nybdrjare, pensiondrer, f d landslagsméan, juniorer,
klubbanslutna, motiondrer - det finns tavlingsklasser
for alla.

Nya tavlingar varje vecka anda in i Jjuni.

Kom med du ocksd och bli del av en mer an 60-3arig arlig
friidrottstradition!

Korpfriidrott finns ingen annastans i hela Sverige!
For narmare information: se Korpens hemsida:
http://wwwl.idrottonline.se/templates/Page.a...
Kristjan Saag

Datum: Mandagen den 26 april 2010, 19:31:38
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:145

Aj da& Gunnar! Grattis i efterskott.
Jag undrar om du lyckas springa 20000 m oftare an du
fyller 20000 dagar nufdrtiden?

Datum: Mandagen den 26 april 2010, 17:52:49
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com
Nummer:144

Du gloémde att gratulera mig, Lars! E)

Datum: Mandagen den 26 april 2010, 14:44:06
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1Q@1.se

Nummer:143
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Grattis Calle och handbollskillarna.

Grattis Emil till bra sdsongspremidr.

Grattis far jag saga &aven digitalt till vara starka
ungdomar som tadvlade i Terrang SM, Jakob och Olof.

Datum: Mandagen den 26 april 2010, 13:49:25
Namn: Calle <83.248.193.*>
E-post:jalgarna.se

Nummer:142

Idag blev det klart att MIK far spela handboll i
Division 3 nasta ar tack vare den starka andraplatsen
den gangna sdsongen. Harligt!

Datum: Séndagen den 25 april 2010, 20:50:05
Namn: Emil <83.227.76.*>

E-post:em@g.com

Nummer:141

Jo men ganska bra. Gjorde ett tappert forsok att bracka
1.20-vallen med 3.45-fart forsta 8 kilometerna men
lyckades inte halla tempot hela vagen. Tid i mal
1.22.53. N6jd men inte helndjd da jag faktiskt haft en
ratt bra traningssatsning de senaste manaderna. Man kan
ju alltid dromma om att pressa ner ytterligare nagra
minuter vid varvet.

Fernando (Ullevi-Utby IK, vad &ar detta for ett svek ())
sag stark ut och kom i m&dl pa 1.47.55.

Datum: Sdndagen den 25 april 2010, 19:29:03
Namn: Gunnar <90.237.140.*>
E-post:k@ss.fo.rm

Nummer:140

Idag firar jag min 20.000-dagarsdag!

Annars har jag skitont i vanster kna.

Mest p.g.a. att jag tradnat uselt d& jag drabbats av
aterkommande forkylningar med hosta. De senasta
pestharden var kraksjuka.

Da man boérjar tradna igen efter ladnga uppehall drabbas
man latt av nybdrjarskador sdsom ont i knan.

Hoppas jag gor under 1.40 pa varvet.

Hur gar det for er?
Emil och Fernando skulle springa Kungsbackaloppet, hur
gick det?

Datum: Séndagen den 25 april 2010, 14:03:19
Namn: Magnus <83.248.91.*>
E-post:2Q@w.er
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Nummer:139

Bra gjort 1 Boras C)C)En tredje kille pa runt 17 min
hade rackt for lagmedalj, s& visst var det en valdigt
fin insats.

Noterar ocksd en klasseger for Majorna i Lerumsloppet.
Emelia gjorde det som borde vara hennes sista tédvling
for oss innan 6vergangen till SAIK och vann Fl4. Extra
imponerande med tanke pa att hon bara ar 13 och
besegrade Madeleine Bjdrlin, vinterns Sverigeetta 1 F14
1000m.

Datum: Lordagen den 24 april 2010, 19:07:54

Namn: Torbjorn <213.65.77.*>

E-post: skit@i.de
Hemsida:http://wwwl.idrottonline.se/templates/Wo. ..
Nummer: 138

Grabbarna skotte sig bra pd Terrang-SM ﬁﬁ
Jakob 1l:a pa tiden 14:20 Olof l4:e pa 14:42 bland 29
startande i P15, 4 km

Jobbig 2 km bana med en lang stigning mellan 1,5 och 1,9
km. De som gick ut for hart pad forsta varvet fick det
riktigt jobbbigt pad andra varvet, man sag manga pldagade

ansikten

Datum: Fredagen den 23 april 2010, 17:08:23

Namn: Torbjoérn <213.65.77.*>

E-post: skit@i.de
Hemsida:http://wwwl.idrottonline.se/templates/Wo...
Nummer: 137

Nu under helgen gar Terrrang-SM av stapeln i Boras. For
MIK tavlar dédr imorgon Olof och Jakob i klassen P15, 4

km. iBIB

Datum: Torsdagen den 22 april 2010, 11:17:42
Namn: Majornas IK/Lars Wingfors <212.214.82.*>
E-post: majpokalen@hotmail.se
Hemsida:http://www.majornasik.se

Nummer: 136

Inbjudan Majpokalen

Soéndag 16 maj 2010
Slottsskogsvallen

Forsta start kl. 11.00
Grenprogram:

P/F11-60m, 600m, La&ngd, Kula
P/F10 60m, 600m, La&ngd, Kula
P/F9- 60m, 600m, La&ngd, Kula
Banbeldggning: Allvadersbanor
Tidtagning: Manuell
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Omkl&dning: Slottsskogsvallen

Anmdlan: Senast torsdag 7:e maj via e-mail:
majpokalen@hotmail. se

Startavgift: 50:- / deltagare och gren
Anmalningsavgiften faktureras i efterhand

Efteranmdlan: I mdn av plats mot en extra avgift av 50:-
/ gren

Priser: Till samtliga deltagare. Dessutom kommer det att
delas ut ett pris till basta klubb pa flick- resp
pojksidan. Dar kommer de fem basta resultaten oavsett
aldersklass att raknas, pa samma satt som i
ungdomsmatcherna.

Tidsprogram: Tidsprogram och PM kommer att ansléas v. 20
p& var hemsida

http://www.majornasik.se

Upplysningar: Lars Wingfors, 0703-684320 eller Magnus
Bergius 031-12 70 10

Datum: Torsdagen den 22 april 2010, 07:09:47
Namn: Bjorn <64.126.143.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Hemort: Idaho

Nummer: 135

Hade garna varit med pa traningslagret. Nu handlar det
ju mest om LSD (long slow distance)och trédningsveckor pa
over 35 mil. Forsta delstaten avklarad och det kanns som
om det gar pa rals. Men tusen smasaker kan stoppa det
har aventyret.

Keep on running!

Datum: Mandagen den 12 april 2010, 18:32:07
Namn: Michael <83.248.88.*>
E-post:1lyck@till.gbg

Nummer: 134

Lycka till Bjoérn! Ser fram emot att folja ditt aventyr
via din hemsida.

Datum: Mandagen den 12 april 2010, 13:28:46
Namn: Arnold <81.231.245.*>
E-post:arnold.mulder52@gmail.com

Nummer:133

Hej !

dags att anmdla sig till arets traningslager (till mig)
i Falkenberg helgen 29/4 - 2/5

kostnad: 29/4-2/5: 500 kr/pp

30/4-2/5: 350 kr pp

1/5-2/5: 200 kr pp

tacksam om ni kan gdra det ganska snart helst fore den
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15 april -

Arnold
min e-postadress: arnold.mulder52@gmail.com
tel: 031-928050

Datum: Torsdagen den 8 april 2010, 17:45:21
Namn: Torbjorn <213.65.77.*>
E-post:skit@i.de

Nummer: 132

Grattis till Pasksmdllen och lycka till i USA!

Datum: Mandagen den 5 april 2010, 21:06:05
Namn: Bjorn <85.229.240.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 131

Gammal man smdllde till i Pasksmallen. Nu &r jag laddad!
Keep on running!

Datum: Mandagen den 29 mars 2010, 00:29:00
Namn: Michael <83.248.86.*>

E-post: lopning@fotboll.gbg
Hemsida:http://www.sportnik.com/abkf95
Nummer: 130

Det &r verkligen roligt att klubben har sa manga duktiga
barn och ungdomar som tranar och tavlar av hjartans
lust! Bra kampat av er alla, samt er ledare.

Onskar dig lycka till i USA Bjo6rn. Det blir till att
besdka din blogg fo6r att halla sig uppdaterat under
tiden. Keep om running, som du brukar skriva.

Datum: Fredagen den 26 mars 2010, 17:08:07
Namn: Bjorn <85.229.249.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 129

Ja vilken omvandling klubben genomgatt de senaste aren,
fran nédstan bara gubbar till unga tjejer och killar.
Roligt, atervaxten ar forhoppningsvis ocksa tryggad.

Tva veckor kvar till start i USA. Den 8 april bodrjar jag
springa. Allt val.
Keep on running!

Datum: Torsdagen den 25 mars 2010, 19:08:45
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com
Nummer:128
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Jattekul lasning om ungdomarnas framgdngar Magnus.Stort
grattis till ungdomarna och deras duktiga engagerade
trdnare/ledare.

Min egen traning ga&r halvknackigt,har haft kdnning i ena
hoften och aven ena halsenan har Ommat.

Har kort i F-hus jan och febr med en del intervaller och
det helt problemfritt. Nar jag i mars bdrjade kdra ute
p& isiga underlag sa spande jag mig formodligen och vips
sd borjade besvaren men efter att ha tagit det lugnt ett
tiotal dagar sa& kanns det nastan helt bra.Nu ar ju varen
P& gang sa det ar bara att kora pa i denna underbara
arstid.

Har du akt till USA &nnu Bjdrn?

Fran en nagot trog H-express.

Datum: Torsdagen den 25 mars 2010, 14:48:36
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:g@w.er

Nummer:127

Jag har gjort en liten sammanstallning av
inomhusstatistiken for Goteborg nu nar sdsongen i
praktiken a&r o6ver pa ungdomssidan. Det kan direkt
konstateras att vi gjort var basta vinter pa lédnge. Jag
har raknat poang enligt fdéljande system: 1l:a plats 10
poang, 2:a plats 9 poang osv ner till 10:e plats 1
poang.

Vi har i vinter skrapat ihop 176 podng, fordelat pa 17
aktiva och 36 olika resultat. Forra vintern kom vi for
forsta gangen pa lange upp i drygt 100 poang, sa det ar
en kraftig o6kning. Roligt ocksa att det ar sad manga
olika aktiva som presterat.

Vi nddde ingen topplacering denna gang, men val fem
andraplatser: Linn Hessler (kula), Emelia Jacobs (800m),
Olof Hjorth (kula), Fredrik Ilander (60m) och August
Hessler (kula).

Jag har ocksa gjort en jamforelse med de andra mindre
féreningarnas resultat pa ungdomssidan (PF15 och yngre) .

Lerum 360 poang - 65 resultat
Majorna 176 - 36

IFK Gbg 175 - 28

KAIK 163 - 26

OIS 136 - 23

Kville 104 - 24

vi har en bit upp till nadsta fdrening, men pa
ungdomssidan star vi oss ganska val i konkurrensen bland
foreningar som vi kan jamforas med.
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Datum: Onsdagen den 24 mars 2010, 08:27:50
Namn: Michael <83.248.86.*>
E-post:k@sst.kna.gbg

Nummer:126

Roligt att det var nagra tappra sjalar som foretradde
MIK vid Vartavlingarna. Dessutom en del nya medlemmar

som Jjag forstatt det.

For egen del &r varens tavlingar i1 farozonen. Efter en
halkolycka for tva veckor sedan ser hoften fortfarande
helt blardd ut. Varre ar att mitt sedan tidigare daliga
knd smartar mer an vanligt. Lopning &r inte att tanka pa
just nu. Kampar pad med rehabdvningar och hoppas att jag
inte faller allt for mycket pa Grand Prix-listan 1 ar,

aven om risken tyvarr finns.

Datum: Lordagen den 20 mars 2010, 21:16:56
Namn: Bjorn <85.229.244.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 125

Roligt med lite pafyllning bland veteranerna. Idag
tdvlade Johan Ohman med bravur fér Majorna. Han gick med
i klubben denna vecka, beradttade han efter malgang.
Rapport fran Vartdvlingarna pa min hemsida.

Keep on running!

Datum: Onsdagen den 17 mars 2010, 10:59:43
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:124

tva namn forutom Bjdrns...

Datum: Onsdagen den 17 mars 2010, 09:51:28
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com
Nummer:123

Instammer i1 hyllandet!

For min del ar motivationen for svag for att stalla upp
pa lordagens 15,7 km i Skatas. Dessutom har jag svart
att komma loss da Sannas utstdllning haller pa. Formen
ar dessutom kass.

Sondagens 2x 3000 gick iaf battre an forra helgen.

Orkade genomfora bagge ﬁaMen det gick langsamt, strax
under 13 min. i snitt.

Tyckte jag sdag ett namn till fran MIK i resultatlistan.
Sa Bjorn var inte ensam Mik:are.
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Datum: Mandagen den 15 mars 2010, 16:38:23
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:e@la.go

Nummer:122

Instammer i hyllandet och vill tilldgga att Linn och
Emelia med sina insatser var bast av Goteborgstjejerna i
sina grenar. Bast i Goteborg alltsa!

Datum: Mandagen den 15 mars 2010, 09:47:01
Namn: Magnus <130.241.17.*>
E-post:glw.er

Nummer:121

Tva deltagare pa Gotalandsmasterskapen i helgen gav tva
finalplatser. Emelia Jacobs blev fyra pa 800m i F13 pa
finfina 2.26 och Linn Hessler blev sjua i F14 kula pa
10.35. Grattis tjejer!

Datum: Soéndagen den 14 mars 2010, 10:24:38
Namn: Bjorn <85.229.249.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 120

Ensam bland MIK-1l0parna pa fina Vartavlingar som inte
var sa isiga som befarat. Den egna insatsen inget att
yvas over men far forsdka komma igen pa 16 km nasta
loérdag. Ett jarngang och en stark ekonomi i klubben
praglade a&rsmotet.

Keep on running

Datum: Torsdagen den 11 mars 2010, 10:36:13
Namn : Calle <83.248.197.*>

E-post: m@il.se
Hemsida:http://mikhandboll.se

Hemort: Goteborg

Nummer: 119

Lite osaker pa om nagon av er var och tittade igar.

Vill iaf passa pa att tacka for stédet om ni var nere
och férsdkte heja fram oss. Tyvarr rackte vi inte
riktigt till igdr. Smd marginaler avgdr ibland, och OHK
var nagot starkare i langa loppet 6ver 60 minuter i
denna match.

Datum: Onsdagen den 10 mars 2010, 20:31:46
Namn: Bjorn <85.229.249.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 118

Tavlingen blir av, meddelar Solvikingarna ikvall.
Forhdllandena &r inte sd besvarliga, banan sandas fredag
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eftermiddag men dubbat kan &nda vara en idé.

Infor mina stundande 530 mil laddar jag upp med -
intervallépning! Sprang 3x3 400-metersintervaller pa
Boson ikvall. Nytt fo6r mig.

Datum: Onsdagen den 10 mars 2010, 13:26:19
Namn: Bjorn <85.229.249.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 117

Hoppas att ryktet ar falskt. Jag har tranat infor
Vartavlingarna, koépt tédg- och flygbiljetter, bokat
hotell och &r laddad. I ar hade jag tankt att springa sa
manga tavlingar i MIK:s GP det bara gdr. Mitt USA-106p
gor dock att jag inte har mdnga att vadlja pd& varfor
Vartavlingarna ar viktiga.

Som sagt, isgata ar inga storre problem for loparna-
forutsatt att de har dubb under. Att stdlla in &r ett
svart beslut for arrangdren eftersom det berdr sa manga
pd ett eller annat satt. Inte ens vid minus 20 "vagade"
man i1 ar stalla in Bore Cup. Om det blir valdigt svara
férhdllanden nu pd l1lo6rdag kunde kanske Solvikingarna pa
hemsidan och via epost uppmana loparna att springa med
broddar. Och varfdr inte ha ett lager med halkskydd vid
starten?

Keep on running!

Datum: Tisdagen den 9 mars 2010, 22:42:37
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com
Nummer:116

Har ryktesvadgen hort att lordagens vartavling uppe 1
Skatas kanske inte blir av p.g.av det mycket svarlopta
underlaget men det kommer val beslut via deras
hemsida/gastbok hur det blir med den saken. Som sagt
endast ett rykte sa hor man inget eller pa annat satt
typ via deras hemsida sa genomfdrs formodligen loppet.
Sjalv star jag over, tycker det ar for riskabelt.

Ar tydligen vidldigt isigt underlag enligt uppgift.

Vi ses pa arsmotet hur som helst.

Datum: Tisdagen den 9 mars 2010, 21:45:51
Namn: Gunnar <90.237.171.*>
E-post:k@ss.fo.rm

Hemort:Kungssten

Nummer:115

Sanna har vernissage pd lordag 12-16 pad Galleri 20 héar i
Kungssten vid Nojds konditori.

Det innebar jag jag far stdlla in mina planer i.

Asch, sd viktiga &r de vil inte!

Pldga sig runt ett slaskigt halt underlag.
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Bjorn och Lennart far forsvara vara farger (om nu svart
ar en farqg).

Arsmétet hade jag ocksd tankt att vara med p&, det var
lange sedan jag var med.

Gjorde iaf ett "snabbhetspass" i 1lordags 3 km 12.44
sedan hade jag tankt att gdra ett lopp till men avbrot
efter 2 km 8.56!? Formen ar val sadar.

Ungdomarna stormar fram med en stdrre entusiasm, forstar

jag.

Om nagon &r intresserad sa pagar Sannas utstallning
t.o.m. 23/3.

Datum: Mandagen den 8 mars 2010, 17:25:28
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@1l.se
Hemsida:http://www.ka2if.se/

Nummer: 114

Tyvarr och tyvarr, men jag ar glad att jag har en ursékt
att inte springa vartavlingarna. Jag befinner mig i
Karlskrona med adepter nar de tavlar individuellt och
for Goteborg mot de andra friidrottsforbunden i
Gotaland.

Datum: So6ndagen den 7 mars 2010, 23:27:29
Namn: Michael <83.248.86.*>

E-post: sol@gbg.se
Hemsida:http://www.sportnik.com/abkf95
Nummer: 113

Tyvarr kan jag inte stdlla upp i Vartavlingarna. Vi har
traninglager och matcher med fotbollslaget de aktuella
helgerna sa ledarsysslan tar dessvarre Overhanden i ar.
Jag Onskar dock alla MIK:are som springer lycka till och
hdller tummarna foér fina resultat!

Datum: Soéndagen den 7 mars 2010, 20:51:49
Namn : Calle <83.248.197.*>

E-post: m@il.se
Hemsida:http://mikhandboll.se

Hemort: Goteborg

Nummer: 112

Har &4r en léank till eventet pa Facebook:

http://www.facebook.com/event.php?eid=342985...

Datum: Séndagen den 7 mars 2010, 19:13:27
Namn: Magnus <83.248.91.*>
E-post:annutrottare@idag.se

Nummer:111

En betydligt samre andradag for oss pa Loplabbet
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inomhus. Lite otur med fall och cm at fel hall, men
ocksd nagot segare kroppar. Det blev &dnda en hel del
personrekord framfor allt i de yngsta klasserna. Vi
kunde rakna in tre pallplatser: P15 1000m 2:a Jakob
Ranglin-Grissler, P15 kula 3:a Jonathan Kerr, P11l hojd
Markus Lundborg.

Jakob sololépte pa 2.54 med stora marginaler bade framat
och bakat. Jonathan haller pa att andra i tekniken och
har annu ingen stabilitet med det nya, men det ser
lovande ut. Markus tog 1.20 med mycket luft, men fick
inte till nagot hopp pa 1.24.

Datum: Lordagen den 6 mars 2010, 22:34:04
Namn: Bjorn <85.229.249.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 110

Med dubb under klarar du ocksa isgatan, Gunnar. Sjalv
har jag sedan den 15 december da snén kom till Stockholm
sprungit alla traningspass utom nagot enstaka med
dubbar. Men idag pa sista Bore Cup blev det odubbat pa
hart packad sno.

Annu bara Lennart och jag och kanske Gunnar som springer
8 km.Blir vi inte fler?

Datum: Lordagen den 6 mars 2010, 19:16:54
Namn: Magnus <83.248.91.*>
E-post:trott@nu.se

Nummer:109

En sammanfattning av forsta dagen pa Loplabbet inomhus.
Manga glada Majornaiter i farten, speciellt i de yngre
klasserna. Personrekord i var och varannan start, men
faktiskt ocksa ovanligt manga klubbrekord och en hel del
pallplatser.

Klubbrekord (placering) :

P15 hoéjd Jakob Ranglin-Grissler 1.50 (8)
P12 200m Fredrik Ilander 29.93 (2)

P12 langd Fredrik Ilander 4.23 (2)

Fl4 kula Linn Hessler 10.46 (3)

F13 Emelia Jacobs 2.28,64 (1)

F13 tresteg Fanny Leanderson 8.72 (15)
F10 kula Embla Ingelman-Sundberg 5.89 (6)

Segrar blev det dven i P11 kula August Hessler och P13
kula Olof Hjorth. Bada var ganska Overldgsna, August
vann med 2m och Olof med Im. De som kvalat in till
Gotalands nasta helg, dvs Linn och Emelia, var de som
imponerade mest och de verkar ha prickat formen. Emelia
fullstédndigt rusade ifran det ovriga faltet pa andra
halvan av 800m-loppet och Linn visade att den senaste
tidens kultrdning gett resultat ndr hon fortsatte
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forbattra rekordet 1 kula.

Imorgon ar det en ny harlig dag i Friidrottens hus.

Datum: Fredagen den 5 mars 2010, 19:16:02
Namn: Gunnar <90.237.197.*>
E-post:k@ss.fo.rm

Nummer:108

Vartédvlingarna?

Sladr vad pa att det ar glansis runt hela 8:an.

Formen ar dessutom kass.

M6jligen springer jag anda.

Far val forsoka hoja "formen" med ett intervallpass 1
helgen.

Datum: Fredagen den 5 mars 2010, 12:55:29
Namn: Calle <84.217.128.*>

E-post: info@mikhandboll.se
Hemsida:http://mikhandboll.se

Hemort: Goteborg

Nummer: 107

Hej alla MIK:are och &6vriga som laser har!

P4 onsdag (10/3) k1. 19.45 4r det toppmote i Division 4
Sodra, Handboll.

MIK méter OHK 2002 i Lisebergshallen, och vi har
fortfarande en liten chans pa& serieseger.

Om ni skall komma ner och se en handbollsmatch i ar, sa
ar det denna ni skall se.

Valkomna ner for spannande tuff handboll och for att
stédja oss fran léaktaren!

Datum: Onsdagen den 3 mars 2010, 23:08:32
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:106

jag filmade dem ocksa med en enkel kamera. Skall se om
jag kan ldgga upp det.

Datum: Onsdagen den 3 mars 2010, 21:25:31

Namn: Torbjdérn <213.65.77.*>

E-post: super.man@sky.se
Hemsida:http://www.youtube.com/watch?v=Nm9Fe9FYC. ..
Nummer: 105

Olofs och Jakobs 1000m-heat finns att beskada pa
Youtube! Kameramannen féljer et par Huddingeldpare, men
man ser aven mycket av Jakob i svart loéparlinne och Olof
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i den vita t-shirten. Kolla la&nken
http://www.youtube.com/watch?v=Nm9Fe9FYCTk

Datum: Tisdagen den 2 mars 2010, 21:25:37
Namn: Bjorn <85.229.249.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 104

Imponerad Over ungdomarnas insatser i Norrkodping. Vilka
av oss veteraner klarar att springa 1 km under 3
minuter?

Ser i1 startlistan att bara Lennart och jag ar anmalda
till foérsta Vartavlingen. Vilka fler fran klubben tanker
springa? Hur mycket snd &r det pa banan idag?

Datum: Mandagen den 1 mars 2010, 09:13:34
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:103

Kort rapport fradn Norrkdéping och USM.

Adam sprang 200m och persade aterigen. Adam som bdrjade
i hostas utvecklas mer och mer.

Jakob och Olof sprang 1000 m i ett tufft heat dar en
kille stack ivag direkt. Jakob lade sig férst i klungan
som hangde efter och drog sig ifran de bakom, dar Olof
hamnade i1 ett ingemansland och fick kora pa sjalv utan
draghjalp. Med sig hade Jakob tva killar som tyvarr
stack ifran honom sista 150 och han orkade inte félja.
En kul dag var det i alla fall.

Jonathan var magsjuk och fick tyvadrr inte stota kula
denna gang.

Datum: Torsdagen den 18 februari 2010, 11:52:31
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:102

bilder kommer...

Datum: Onsdagen den 17 februari 2010, 17:42:18
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.144.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:101

Finns det ndgra bilder pa MIK:are fran den senaste
tidens tavlingar? Det kanske ar dax att byta ut
startsidans snart.........

Datum: Onsdagen den 17 februari 2010, 17:38:28
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.144.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer:100



http://www.youtube.com/watch?v=Nm9Fe9FYCTk
mailto:bjorn.suneson@bredband.net
http://www.suneson.se/
mailto:l@l.se
mailto:l@l.se
mailto:Lennart@majornasik.se
mailto:Lennart@majornasik.se

Bra jobbat i1 helgen pojkar!

Datum: Tisdagen den 16 februari 2010, 20:43:16
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1111@1.se

Nummer: 99

Det blev aterigen pb pa 1000m for Jakob, 2:51,.. och
Olof, 2:55,...

Brons for Jakob och plats fyra for Olof.

Nasta helg &r det USM i Norrkdéping.

Datum: Tisdagen den 16 februari 2010, 16:28:00
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post: glQw.er

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 98

Har vantat pd resultatlistan fran UDM for att kunna
rapportera alla resultat, men den verkar drdja. Har
kommer en rapport om det jag sdg. Kan val bérja med att
konstatera med att medaljmassigt var detta vart basta
UDM pa bra lange, tyvarr var det sma startfalt i de
flesta klasser och grenar. Att lagga UDM under
sportlovet dr ingen bra idé. Det drabbade alla klubbar,
aven vi hade flera av vara basta borta. De som var pa
plats tog dock ett flertal fina placeringar.

Allra badst var Linn Hessler som vann F14 kula pa nya
klubbrekordet 10.14. Ett resultat som ar sa bra att det
ar over USM-gransen i aldersklassen over.

Andraplatser fOr Emelia Jacobs F13 800m, Zorro Elfstrom-
Artfors P13 hojdhopp, Olof Hjorth P13 kula. Den senare
var dessutom trea i hoéjdhopp och satte klubbrekord som
fyra pa 60m hdck. Nytt klubbrekord ocksa for Emelia pa
200m och for Adam Hellstrand P15 200m. Den senare gar
verkligen framat med stormsteg just nu. For ovriga
deltagare blev det placeringar mellan 4-8 och ett
flertal personliga rekord.

Jag var tyvarr inte kvar for att se Jakob Ranglin-
Grissler och Olof Simann springa 1000m. Kanske kan nagon
annan rapportera hur det gick?

Datum: Tisdagen den 16 februari 2010, 15:25:08
Namn: Berndt <90.230.173.*>
E-post:berndt.hallberglgmail.com

Nummer: 97

Glomde faktiskt en uppsattning loparklader inne 1 skatas
motionscentral for ett par ar sedan. Nar Jjag ett par
dagar senare kollade i ladan for kvarglémda prylar sa
hittade jag allt utom just tightsen. Dom var helt nya,
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anvanda endast en gang. Det ar latt att bli av med
grejor om man inte &r pa sin vakt tyvarr.

Datum: Tisdagen den 16 februari 2010, 13:29:10
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.153.%*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 96

Har ni sett den gamle uppe i Skatds som tradnar med dojor
o shorts aret om. Ingen vekling dar inte men han kanske
ar fakir eller natt foérutom lopare.

Within every failure there lies an opportunity for you
to turn some element of the it into a success. Look at
your failures as an indication that you are breaking new
ground."If you haven’t failed at least three times
today, you haven’t tried anything new." Review the steps
you took leading up to the failure, very often you will
see hidden opportunities.

Datum: Tisdagen den 16 februari 2010, 09:22:40
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 95

Mina vantar och skor, Berndts jacka och Gunnars
strumpor! Snart har tjuven skaffat sig det som behovs
for ett loppass. Mitt tips till er som lagger ifran er
ett par tights nasta gang. Var pad er vakt. Det &r det
som saknas for tjuven!

Datum: Mandagen den 15 februari 2010, 22:44:55
Namn: Bjorn <85.229.249.*>
E-post:bjorn.suneson@bredband.net

Nummer: 94

Vill minnas att Lars ocksa for ett antal ar sedan blev
av med sina loparskor han stdallt hemma pa trappan.
Orovackande, vad forsvinner hdrndst i denna

loparstriptease?

Datum: Mandagen den 15 februari 2010, 17:23:13
Namn: Lennart <92.33.159.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 93

Det var nog nagon som kande sig frusen om handerna Lars.
Ut och spring ikapp, atererdva dina hanskar!

Datum: Sondagen den 14 februari 2010, 22:23:24
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 92

men den stora frdgan 4r: Vem tog mina loparhandskar i
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friidrottens hus idag? Hur kan man komma pa tanken att
ta ett par loparvantar?

Datum: Sondagen den 14 februari 2010, 17:53:27
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 91

Nya tavlingar i f-hus igen.

Denna gangen UDM dar vi hade deltagande i P13- Langd,
tresteg, kula, 60mh. F13-ldngd, 200m, 60mh, tresteg och
800m. P15- 200m, hojd och 1000m. Medaljer i olika
valdrer, nagra personbadsta och annu en lang dag i huset
tillsammans med glada aktiva.

Datum: Tisdagen den 9 februari 2010, 18:02:42
Namn: fabian <83.233.140.*>
E-post:2aochtreaisammagren@majornasik.com
Nummer: 90

7 medaljer varav en seger pa Goteborg Inomhus.

Den snyggaste pallen (efter August):

F10 Kula:

2. Alva Gustavsson,MIK, 500 KR

3. Flora Wingfors, MIK, 432 (eller 437 som speakern sa)

Datum: Mandagen den 8 februari 2010, 13:58:37
Namn: Magnus <83.248.81.*>

E-post:glw.er

Nummer: 389

En lite langre resultatrapport fran inomhustédvlingarna i
helgen. 65 starter gav en massa personliga rekord och 27
platser bland de sex badsta. Det blev ocksd nio nya
klubbrekord (plac):

F10 60m Rebecka Jacobs 10,39 (7). Inte lillasyster, utan
kusin till Diana och Emelia.

F10 hoéjd Alva Gustavsson 1,07 (4)

F10 kula Alva Gustavsson 5,00 (2)

F13 800m Emelia Jacobs 2,31,43 (2)

F13 tresteg Fanny Leanderson 8,67 (15)

P11 kula August Hessler 10,17 (1)

P13 800m Olof Hjorth 2,32,41 (5)

P13 kula Olof Hjorth 9,43 (4)

P15 60m Adam Hellstrand 8,38 (8)

Och det var snubblande ndra rekord dven i flera andra
grenar. Jakob R-G snubblade bokstavligt, men var &nda
mindre &4n sekunden ifran bade pa 800m och 1000m. I tre
olika hoéjdhopp rev vara ut sig pa rekordhéjder. Jonathan
K var bara fem cm ifran i P15 kula. Kristin W tangerade
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sitt nysatta rekord som fyra i F13 60m.

Helgens héjdare:

- August jattestot i kula som tog honom i topp.

- Olof H som trots udda grenkombination 800m, kula, hojd
fick medalj i alla tre. Debut pa 800m, som mycket
ovantat slutade pa jattefina 2.32, en harlig hoéjdduell
med Zorro som lyfte bada upp mot GM-gransen och till
slut jattepers 1 kula med Over metern.

- Olof S som sprang ett mycket fint 1000m-lopp pa 2.58
och blev fyra.

- Emelia och Fanny som verkligen satsade pa 800m, vilket
gav bada nya personliga rekord.

- Grabbmaffian i1 P11 som sd&g ut och hdérdes som om de var
tjugo, men nar jag raknade efter var de markligt nog
bara fem.

- Gladjen hos de tre kulstodtande F1l0-tjejerna och deras
tridnare nadr de forstod att alla tre skulle fa medalj.

Och nu ar det bara sex dagar kvar till nasta tavling.

Datum: Mandagen den 8 februari 2010, 11:50:49
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 88

kort rapport fran Goteborg inomhus:
65 starter, manga PB, flera medaljer och ndéjda aktiva,
tradnare och foérdldrar. Bra jobbat allihop.

Datum: Mandagen den 1 februari 2010, 13:29:01
Namn: Michael <83.248.82.*>
E-post:useltv@glag.gbg

Nummer: 387

Haller med Lars om att Gunnars inlagg var bra. Kan
dessutom meddela att &dven jag tillhor klubben som knappt
16ptranat ndgot under hela januari. Aterkommande
forkylningar och halsont gdr ingen glad.

Datum: Soéndagen den 31 januari 2010, 21:11:22
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 86

Om det fanns en "gilla" knapp har pa gastboken skulle
jag klickat pa den under Gunnars inlagg!

Gunnar du ar inte den enda som varit forkylt la&nge. Du
ar 1 tryggt sdllskap, hela december och januari...nar
jag tyckte att jag var pad vag att bli lite friskare sa
gjorde Jjag misstaget att stalla upp pa 1500 m i Boras
forra séndagen ndr mina adepter var dar och tavlade. Det
var VDM Vastergodotland. riktigt usel insats och
sangliggande tisdag kvdll till fredag blev resultatet
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darefter...

Datum: So6ndagen den 31 januari 2010, 19:43:49
Namn: Gunnar <90.237.165.*>

E-post:hej@ig.en

Nummer: 85

Gott nytt &ar!

Har inte skrivit ndgot pa lénge, det beror till stor del
att jag varit aterkommande forkyld med hosta, vilket
hindrat mig fran lépning.

Da har man lite mindre lust att skriva nagot.

Har iaf bdrjat jogga lite forsiktigt igen.

Kan vi bara ge segraren i Grand Prixen en pokal, det &ar
battre om vi ger vara duktiga ungdomar lite extra
pokaler. Aven de som inte gdr topprestationer utan for
t.ex. traningsflit eller framsteg.

Datum: Mandagen den 25 januari 2010, 21:58:06
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 84

Grattis sédger jag till Jakob Ranglin Grissler som satte
KR, PB och klarade subventionsgrans for GFIF sanktion
till USM P15. distans 1000m pa 2:53,54.

Adam Hellstrand persade igen pa 200 m, 28,11. KR P15.
Emelia gjorde aterigen ett bra lopp pa 800 m kring 2,32.

Datum: Tisdagen den 19 januari 2010, 11:59:38
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 83

grattis E}

Datum: Tisdagen den 19 januari 2010, 09:45:29
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:glw.er

Nummer: 82

Majorna ska vara med pa Samsung-galan! Nej, det ar inte
Christian Olsson som gatt 6ver till oss.

Fredrik Ilander ska springa 60m i det ungdomslopp som
traditionellt erbjuds de basta i 13-a&rsklassen i
distriktet varje ar. Dessutom dr Kristin Walkhed reserv
i flickornas lopp. Grattis!

Datum: Sdndagen den 17 januari 2010, 22:16:45
Namn: Magnus <83.248.81.*>
E-post:g@we.rt
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Nummer: 81

Bara en deltagare pa senior-DM idag och det var en
ungdom. Jakob Ranglin-Grissler, normalt i P15,
snabbhetstranade och provade 400m for forsta gangen.
Efter en stenhard oppning (28,0) kroknade han ratt
ordentligt pa andra varvet. Jag hade en manuell tid pa
60,0. Den officiella far vi aldrig veta eftersom han
tyvadrr diskades for tramp pa linjen i forsta kurvan. Tur
att det finns chans till revansch pa Vastgdta-DM redan
nasta vecka.

Datum: Lordagen den 16 januari 2010, 22:24:39
Namn: Lars <79.102.124.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.salen360.se

Nummer: 80

grattis till bra insatser i Lerum av aktiva och Magnus
sdger jag fran Salen.

Datum: Lordagen den 16 januari 2010, 18:37:02
Namn: Magnus <83.248.81.*>

E-post:glwe.rt

Nummer: 79

En kort rapport fran dagens ungdoms-DM. Tio deltagande
Majornaiter, varav sju fick med sig medalj hem (bland de
sex basta) och atta satte minst ett personligt rekord.
Klubbrekord av Kristin Walkhed F13 60m 8.90 (4:a) och
Jonathan Kerr P15 kula 10.91 (3:a). Mycket gladjande att
dessa tva som varit med lange utan tatplaceringar nu
boérjar fa utdelning. Bra insatser aven av de ovriga,
aven om de absoluta topparna saknades. Imorgon
fortsdtter trdningen for att bli &nnu battre.

Datum: Tisdagen den 12 januari 2010, 14:26:33
Namn: Bjorn <85.229.251.*>
E-post:bjorn.suneson@bredband.net

Nummer: 738

Ja, Grandprixen brukar bli spannande in i det sista.
Sa 2009 och formododligen daven i ar. Mer sager jag inte

Till Berndts fraga om hur hur det gar med traningen for
pensiondren som nu fatt oceaner av tid. Ganska bra men
det blir inga 2-3 traningspass per dag utan 1-2 och
veckodosen har minskat ndgra mil och ligger nu farligt
ndra 10 mil. Helt klart kraver lopningen mycket mer
diciplin, du har ingen "gratislopning" till och fran
jobbet och hem pa lunchen och att g& ut pa ett andra
pass nar kladerna knappt hunnit torka tar emot. Att nu
fa ihop 20 km en dag genom att klamma distansen pa ett
pass ar mycket varre &n att fa ihop samma mangd pa 2-3
pass. Men klagar gdér jag inte, langtar (&nnu)inte
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tillbaka till arbetslivet.
Keep on running!

Datum: Tisdagen den 12 januari 2010, 13:49:56
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.141.%*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 77

Nu tror jag att uppdateringen av GrandPrixen 2009 ska
stamma. Vinnare med 150 poadng ar Berndt H, 3 poang fore
Gunnar med 149 poang och Emil 3a med 114 Poang. Det var
en spannande kamp in pa mallinjen. Den sista tavlingen
for aret Sylvesterloppet avgjorde. Grattis pristagare.
Kul att Michael och Lotta var med i racet om segern. Vem
vinner ndsta ar? Ja det ska bli kul att se.

Datum: Tisdagen den 12 januari 2010, 09:17:32
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:gler.er

Nummer: 76

Trevliga reusltattavlingar pa 800m i FIH igar kvall.
Jakob (2.15,64) och Olof (2.20,23) persade bada trots
val snabba Oppningar. Fanny fick till en bra oc jamn
forsta halva, men orkade inte riktigt pa slutet och
landade pa 2.53. Det marktes bade pa henne och manga
andra av tjejerna av det hade varit ett tufft
ungdomsldager i helgen. Fullstandiga resultat pa
www.saik.nu/resultat20100111.pdf

Datum: Tisdagen den 12 januari 2010, 00:59:40
Namn: Michael Nilsson <83.248.93.*>

E-post: k@1l1lt.i.gbg
Hemsida:http://www.sportnik.com/abkf95

Nummer: 75

Instdmmer i gratulationerna till Gunnar, Berndt och
Emil! valfortjanta resultat utan tvekan. Tack aven for
din uppmuntran Berndt. Som glad amatdr ar det
fantastiskt roligt att finna en sadan trevlig klubb att
tavla for utifrdn sina egna premisser. Vartdvlingarna
later lockande och vi ses dar och/eller pa andra
tavlingar 2010.

Datum: Mandagen den 11 januari 2010, 20:19:24
Namn: Bjorn <85.229.251.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 74

Bra Gunnar, Berndt och Emil. Vi ses pa Vartavlingarna,
som jag tankte springa + nagra andra framat hdéstkanten.
Keep on running!

Datum: S6ndagen den 10 januari 2010, 22:07:01



mailto:Lennart@majornasik.se
mailto:q@er.er
mailto:k@llt.i.gbg
http://www.sportnik.com/abkf95
mailto:bjorn.suneson@bredband.net
http://www.suneson.se/

Namn: Lennart Bengtsson <92.33.149.*>
E-post:Lennart@majornasik.se
Nummer: 73

Grattis Gunnar (la), Berndt (2a) och Emil (3a) for fint
kdmpagloéd, Grand Prixen 2009! 3 pokaler till vara
l6parkanoner pa arsmoétet. Det blev en spannande
ihoprakning av poangen.

Datum: Séndagen den 10 januari 2010, 22:04:50
Namn: Berndt <90.230.171.*>
E-post:berndt.hallberg@gmail.com

Nummer: 72

Det 4r Gunnar Bengtsson vi skall gratulera till 2009 &rs
GP-seger. Men god tvéda ar inte fy skam det heller. Kul
att det dyker upp lite nya namn, jag syftar i forsta
hand pa Michael Nilsson som for Ovrigt ar en trevlig
prick. Hur gar det med din traning nu efter du slutat
jobba Bjorn? jag menar nu ndr gamla rutiner maste
ersdttas med nya vilket kanske inte alltid ar s& latt.
Sjalv tranar jag forfarande lite for lite anser jag
sjalv men det ar ju battre an ingeting alls.
Berndt/H-expr.

Datum: Torsdagen den 7 januari 2010, 11:38:52
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:glw.rt

Nummer: 71

Tigrarna kan gladdja sig at den forsta placeringen pa
Friidrottsforbundets statistiklistor. Det &r Linn
Hessler som ar med i F14 kula. Ytterligare en av vara
ungdomar &ar med, Jakob Ranglin-Grissler pa P15 1000m.
Kul!

Datum: Onsdagen den 6 januari 2010, 23:48:04
Namn: Bjorn <85.229.251.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 70

Grattis Berndt, for det var vdal du som vann Grand Prixen
200972

For egen del gar 2009 till historien som ett av mina
samsta loparar; skrala tavlingsresultat och skadeproblem
vilket gjorde att jag med ndd och nappe kom upp i 500
mil. 2010 borde bli battre.

8 april sker starten for mitt andra coast to coast i
USA. Just nu haller jag pa och planerar rutten som
formodligen blir nagot langre an den forra, kanske uppat
550 mil.

Keep on running!
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Datum: Tisdagen den 5 januari 2010, 12:51:51
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 69

Torsdagens traning for Vinnarna och Tigrarna &r flyttad
fradn Mossen till Slottsskogshallen. Vi startar med en
stunds 16pning utomhus.

18,30-19,40

Datum: Mandagen den 4 januari 2010, 18:02:28
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.167.%*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 68

Grattis Bjorn Suneson pa fodelsedagen, gott nytt
1dparar.

Datum: Onsdagen den 30 december 2009, 17:04:20
Namn: Lennart Bengtsson <92.33.131.*>
E-post:Lennart@majornasik.se

Nummer: 67

Gott Nytt idrottsar 2010. Lycka till ni som avskuttar
dret med Sylvesterloppet.

Datum: Onsdagen den 23 december 2009, 18:44:35
Namn: Gunnar <90.130.211.*>
E-post:god@jul.nu

Nummer: 66

God Jul och Gott Nytt Ar!

Hoppas ni mdr bra, sjalv har jag varit forkyld.

Sprang igar for forsta gangen sedan Lusseloppet i
Skatas. Lusseloppet gick lite samre an vantat, hade
ungefdr samma tid efter 3 kilometer i Savedalsloppet som
jag hade i detta betydligt kortare lopp. Sista
kilometern gick pa 3.54!

Datum: Onsdagen den 16 december 2009, 17:36:25
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@l.se
Hemsida:http://gfif.se/NR/exeres/FD444098-6862-4. ..
Nummer: 65

Grattis till Jakob som blev totaltrea i Terrangserien
for ungdomar.

Datum: Onsdagen den 16 december 2009, 16:46:27
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 64

Tack for tipset Linn. Vi far prata vidare om detta nar
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vi traffas.

Tradnings—- och tavlingsprogram for januari och framdt &ar
under utarbetande fo6r de olika grupperna.

Fé6r de yngre grupperna: Leoparderna och Ornarna var det
sasongsavslutning i séndags. De aktiva i Leoparderna (7-
9 ar) kampade mot sina foérdldrar i olika grenar.

Gren 1- Foraldrar kastade spjut, 600 gram. Barn kastade
boll.

Gren 2- Foraldrar stdende hojd. Barn hojd med ansats.
Gren 3- Stafett mellan foraldrar och barn. Foraldrar
hade hackar, barn utan.

Gren 4- Foraldrar langdhopp med hinder (60 cm hog hack) .
Barn vanligt langdhopp.

Gren 5- Prickkastning i ringar med kula pd olika avstand
for foraldrar och barn.

Det blev en jamn och rolig kamp. I de fall tva foraldrar
till ett barn tavlade jamfordes mammans och pappans
resultat mot barnets varannan gang. Den av de tva som
var fore i1 turordningen raknades pa forsta och fjarde
gren mot sitt barn, den andre foradldern raknades mot
sitt barn pa andra och femte gren.

Vinnarna och Tigrarna trdnar aterigen imorgon i
Kungsladugardskolans gymnastiksal och séndag i
Friidrottens hus.

Vi kommer &ven ha tré&ningspass i friidrottens hus under
mellandagarna. De tiderna aterkommer vi snart med.

Datum: Onsdagen den 16 december 2009, 10:27:12
Namn : Lennart Bengtsson <92.33.191.*>

E-post: Lennart@majornasik.se
Hemsida:http://www.youtube.com/watch?v=cGlTzt24TI...
Hemort: Asa

Nummer: 63

Kolla in denna! Super!
http://www.youtube.com/watch?v=cGlTzt24Izw

Datum: Onsdagen den 9 december 2009, 21:38:57
Namn : Linn Hessler <212.181.162.*>

E-post: Linn.gegalan@ge.se
Hemsida:http://www.gegalan.se/

Nummer: 62

Var precis inne och kollade pa Lilla GE-Galan, kanske
nagot for Majorna att delta i?°? Ej

Datum: Onsdagen den 9 december 2009, 11:15:51
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 61l
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Igar sprang Jakob, Olof och Gunnar 3,2 km i Skatas.
resultatlistan kommer v&l sa smaningom pa
http://gfif.se/gfif/sv/

Dar kan ni ocksd studera inomhusstatistiken sa &r langt
pa& sasongen dar det finns manga MIK:are med.

Trevlig lasning.
http://gfif.se/NR/exeres/C88904C5-BD96-45D1~. ..

Datum: Tisdagen den 8 december 2009, 15:18:01
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 60

...och forgyller manga timmar foér mig och de andra
tranarna.

Ikvall &ar det deltavling 4 i Skatds pad terrdngserien dar
nagra av dem ar med och kanske nan veteran ocksa. Jag
stdller in min medverkan &ven denna gang pga en
efterhangsen forkylning...

Grattis till 4:e platsen Bjorn. kul att du ar ndéjd.

Datum: Tisdagen den 8 december 2009, 15:15:11
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer:59

Ungdomarna ar bade bra och trevliga (}

Datum: Mandagen den 7 december 2009, 20:34:24
Namn: Bjorn <85.229.247.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 58

15-3riga killar som springer under 3 minuter pa
kilometern och 13-ariga tjejer som gdér strax over 2.30
pa 800 meter. Jaklar vilka duktiga ungdomar vi har i
klubben!

Datum: Mandagen den 7 december 2009, 09:04:32
Namn: Magnus <83.248.86.*>

E-post:wler.rt

Nummer:57

Maste instamma med Lars i att det var ett ndéje att vara
pa Julklappsjakten i helgen. Personbadsta blev det for i
stort sett samtliga som var med, men det blev ocksa en
hel hdg nya klubbrekord. Nu &r detta en av Sveriges
stoérsta inomhustavlingar, sa trots jattebra reslutat
racker det inte alltid till topplaceringar. Tycker &anda
att vi kan se tydlig utveckling av bade varje barn och
grupperna som helhet.

Nya klubbrekord (plac):
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Fl14 kula Linn Hessler 9.70 (5)

F13 60m Kristin Walkhed 8.99 (16)

F13 800m Emelia Jacobs 2.32.53 (5)

F13 tresteg Karolina Grundel SoOrensson 8.32 (25)
P15 1000m Jakob Ranglin-Grissler 2.54.48 (3)

P13 60m hack Olof Hjorth 12.23 (9)

P13 kula Olof Hjorth 8.19 (7)

P12 60m Fredrik Ilander 8.82 (8)

P12 tresteg Fredrik Ilander 8.55 (7)

P11 kula August Hessler 9.02 (2)

Forutom dessa lyckades aven Markus Lundborg, Carl
Larsson, Fanny Leanderson och Henrik Bergius ta
placeringar mellan 5-8.

Nu blir det att dtervanda till traningen och se fram
emot kommande tavlingar och ungdomsmatcher.

Datum: Soéndagen den 6 december 2009, 21:45:52
Namn : Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 56

PB! och mdnga fina insatser fran de aktiva 7-15 ar i
helgens Julklappsjakt. Medaljer, julklappar mm och glada
tranare.

Nasta ang ar Jakob under 2:54 pa 1000m.

Emelia ar under 2:30 pa 800m.

Fanny under 2,45 pa 800 m

etc...

Datum: Séndagen den 6 december 2009, 11:02:50
Namn: Torbjorn <213.65.77.*>
E-post:heja.jakoblheja.se

Nummer:55

Stort grattis till Jakob som kom 3:a i P15 1000m i
Julklappsjakten med den fina tiden 2:54.48, knappa

¥sekunden fran den tuffa subventionsgransen till SM! "
oeN'asa gang ar han nog under den '@'

Datum: Torsdagen den 3 december 2009, 09:18:01
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@1.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 54

Lycka till Bjorn.

Sdger ocksa lycka till de 19 personer som pa 60 starter
deltar i1 Julklappsjakten i Friidrottens hus. (Min
medverkan pa 1500m &r dock hogst osaker efter forra
veckans vralforkylning)

...och lycka till ni som springer deltavling 4 i
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terrdngserien-Lusseloppet pa tisdag i Skatés.

Datum: Onsdagen den 2 december 2009, 22:01:55
Namn: Bjorn <85.229.247.%*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 53

"Gardagens deltagare", &r det om dig sjalv du pratar,
Gunnar? Kanner igen mig i det resonemanget, har allt
svadrare att hdnga med gamla loparkompisar. Vanliga
joggare betraktar jag numera som snabblépare och passar
mig foér att springa om. Kort sagt, jag ar lusig och
forstar inte riktigt vad som har hént. Allt kan v&l inte
skyllas pa att man &r pensionar?

Till helgen ska jag dessutom upp till bevis da Bore Cup
drar igang. For att fa upp farten har jag dammat av
nagra traningsprogram Lennart skrev ut till mig for atta
ar sedan. Tank vad lite intervaller, backldépning och
snabbdistans &ndd gdr. Pa tva veckor har jag blivit
markbart snabbare &dven om jag fortfarande tillhor
16ssen. Far komma igen ndsta ar och ge er en match i1
Grandprixen.

Keep on running!

Datum: Tisdagen den 1 december 2009, 22:25:42
Namn: Gunnar <90.237.150.*>
E-post:hej@hej.nu

Nummer:52

Det kanns i hela kroppen, pa kvadllen igar somnade jag
ndstan i tv-soffan.

Trakigt att en av gardagens deltagare bara pratade om
gamla mellantider och prestationer i1 fdrgangen tid.
Dessutom klagade han hela tiden pd att han inte orkade

hanga med de andra.

Datum: Tisdagen den 1 december 2009, 13:01:20
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:51

Hur kédnns det idag Gunnar?

Datum: Séndagen den 29 november 2009, 22:10:33
Namn: Lars <83.233.139.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 50

mandagsfartleken 18,15 framéver och rundan blir i
Slottskogen atminstone aret ut...
http://jogg.se/default.asp?sida=map&id=287289
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Datum: Onsdagen den 25 november 2009, 18:54:07
Namn: fabian <83.233.139.%*>

E-post:1@1.se

Nummer: 49

Det sattes aven (inofficiella &n sa lange) F9 och P9
rekord:

F9 Langd Flora Wingfors 2,57

F9 Kula Tyra Bally 4,47

F9 600m Edith Larsson 2:39.727?

F9 60m Flora Wingfors 11,27

P9 600m Timothy Rudhner (02-a)

P9 Kula Elliot Wallin 4,68

Dessa leoparder ar med i julklappsjakten:
3st.

Flora Wingfors 60, 1langd, kula

Edith Larsson 60,600, langd

Ella Norrlund 60

Datum: Tisdagen den 24 november 2009, 09:51:17
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:glwe.rt

Nummer: 48

Pad GKIK friidrotts hemsida, www.gkik.se, finns en bild
p& laddande langdhoppstjejer fran helgens Adventsspel
med bl a Flora W och ytterligare en Majorna-tjej.

Datum: Mandagen den 23 november 2009, 16:44:53
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer:47

Jag kommer tyvadrr inte till fartleken ikvall! ﬁﬁ
Hoppas jag kan nasta vecka C)

Datum: Mandagen den 23 november 2009, 10:25:25
Namn: Magnus <83.248.80.*>

E-post:wwlww.ww

Nummer: 46

Och pa& Friidrottsférbundets hemsida, friidrott.se, kan
man se en bild pa Majornas Emelia Jacobs (111) och de
andra 800m-tjejerna.

Datum: Mandagen den 23 november 2009, 10:18:14
Namn: Magnus <83.248.80.*>

E-post:glwe.er

Nummer: 45

Har kommer en kort sammanfattning av Adventsspelen.

Personliga rekord: Massor i alla trédningsgrupperna. I
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var grupp (Tigrarna) blev det 31 pers pa 44 starter.

Klubbrekord: P15 1000m Jakob Ranglin-Grissler 2,57,40
(3:a). F10 60m Embla Ingelman-Sundberg 10,45 (Jag tror
det ar Leopardernas forsta klubbrekord, grattis!). F13
800m Emelia Jacobs 2,35,14 (3:a). Fl4 kula Linn Hessler
9,42 (3:a). Tyvarr hade jag fel igar om Hannas
klubbrekord, hon &r numer i F1l1l sa det blev inget nytt
Fl10-rekord i kula.

Topp-atta (forutom ovanstaende): P11 hojd Markus
Lundborg (5:a), P12 600m Fredrik Ilander (2:a), P12
langd Fredrik Ilander (2:a), P13 kula Olof Hjorth (4:a),
August Hessler (5:a), Wesam Sufr (6:a), David Thorinsson
(7:a), P15 60m Adam Hellstrand (6:a).

Jag tycker det var valdigt bra stamning i hallen och det
ar kul nédr Majorna-barn hejar pa de i1 andra grupper.
Imponerande insatser i "langloppen" av Jakob, Fredrik,
Emelia och Fanny. Den sistndmnda tokdéppnade sitt 800m-
lopp med ett 36-varv i B-finalen (=4 sek snabbare an A-
finalen) och trottnade givetvis mycket, men holl anda
ihop det nadgorlunda och persade med 8 sek. Roligt ocksa
att tavlingsdebutanter som Olof, Wesam och Adam lyckades
sd bra.

Fran Tigrarna vill jag ocksda ndmna Kristin, som efter
tre ars traning plotsligt forbattrat sig oerhért i host
och persade stort i alla grenar. Pa 200m har hon de
senaste arton manaderna forbdttrat sig 10 sekunder!

Nu laddar vi om infér Julklappsjakten om tva veckor.

Datum: Loérdagen den 21 november 2009, 20:19:01
Namn: Magnus <83.248.84.*>

E-post:glwe.er

Nummer: 44

En fin forstadag pad Adventsspelen. Inte sa manga
topplaceringar, men manga personliga rekord och tva
klubbrekord. Hanna Sjdsten satte nytt klubbrekord i F10
kula och Emelia Jacobs blev trea pa F13 800m med
2.35,14. Hon blev darmed forst i ar med att kvala in
till Gotalandsmésterskapen och kapade av bara farten tva
tiondelar fran storasysters klubbrekord.

I morgon vantar en ny harlig dag och da blir det bland
mycket annat tio Majornatjejer i F13 langdhopp!

Datum: Fredagen den 20 november 2009, 14:51:47
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer: 43

Tack, Lars!!!
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Datum: Onsdagen den 18 november 2009, 16:52:41
Namn: lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 42

ja sa ar det nog
http://www.tackfilm.se/?21d=1258559102156RA67

Datum: Tisdagen den 17 november 2009, 15:55:34
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 41

92! starter pa ungdomstavlingen "Adventsspelen" i helgen
Du ar valkommen Gunnar. Det var en omvaxlande bana med
olika langa stréackor, latt kuperade, valdigt kuperade
och en lang utférslopa samt trapplépning som

avslutning. ..

Datum: Tisdagen den 17 november 2009, 14:09:32
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer: 40

Jag ska forsocka vara med nédsta mandag.

Datum: Mandagen den 16 november 2009, 21:03:05
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 39

Lars, Ragnar, Michael, Filip och Behnam sprang fartleken
ikvall.
http://jogg.se/default.asp?sida=map&id=287289

Datum: Séndagen den 15 november 2009, 21:07:31
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 38

?, jag skrev ju ett meddelande h&r nagra timmar sedan!
...full fart var det 1 alla fall i Slottsskogshallen pa
Leoparderna och Ornarna och i Friidrottens hus: Vinnarna
och tigrarna. MIK ar i god vigor!

Imorgon ar fartleken p& en bana i Slottsskogen.

Datum: Onsdagen den 11 november 2009, 19:03:23
Namn: fw <83.233.140.*>
E-post:tjosna@tjosan.se

Nummer: 37

Leoparderna har 8 (!) deltagare med sig till
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Adventspelen.

Datum: Tisdagen den 10 november 2009, 22:50:44
Namn: lars <83.233.140.*>

E-post:1@1s.se

Nummer: 36

nu ja, men du skulle ju vara pa Hisingen tidigare
ikvall. Ruddalens MC hittar du kanske till om tva
veckor?!

Datum: Tisdagen den 10 november 2009, 22:22:10
Namn: Gunnar <83.185.130.*>
E-post:hemm@just.nu

Nummer: 35

Hemma just nu. ED

Datum: Tisdagen den 10 november 2009, 21:18:50
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 34

I séndags var det ungdomsmatch i friidrottens hus dar
MIK ungdomarna gjorde bra ifran sig strax efter en annan
hade sprungit langt pa annan ort.

Datum: Tisdagen den 10 november 2009, 20:45:11
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 33

2 herrar (Torbjorn och Lars) och 2 killar (Fabian och
Jakob) sprang deltavling 2 tidigare ikvall i moérkret den
slingringa och backiga banan i Tuve vagledda av
marshaller och mé&n i gula vastar. Trevligt arrangemang.
Tack Kville. Tyvarr blev det inget lag i1 nagon klass.
Gunnar var ar du!!!!

Datum: Fredagen den 6 november 2009, 10:46:45
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 32

Klubben saljer Enjoyguider. Salj eller kop!

395 kr, varav 75 kr gar till klubben.

Intdkterna subventionerar era tavlingar, ldger och
annat...

Hor av er till mig for guide 0703-684320

Datum: Onsdagen den 4 november 2009, 12:33:21
Namn: Johan Wettergren <193.138.74.*>
E-post: jawettergren@hotmail.com
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Hemsida:http://www.ifkville.se
Nummer: 31

Andra deltédvlingen i Terrédngserien 10/11!

Tisdag den 10 november ar det dags for den andra
deltavlingen i1 hostens terrangserie. Den ager rum i Tuve
i IF Kvilles regi med Johan Wettergren som
tavlingsledare.

Terrangserien deltavling 2 i Tuve

Start&Mal: Sker i1 anslutning till IF Kvilles klubbstuga
Nar: 10 november klockan 18:30

Anmalan: Sker i1 Kvilles klubbstuga senast 30min fore
start. Gratis for GFIFs medlemmar. 20:- for Ovriga.

Ombyte: Omkladning sker i Kvilles klubbstuga eller i
Tuves motionscentral om deltagandet blir stort.

Klasser Damer och Herrar 5550m

Flickor och Pojkar (1994 o senare) 2150m
Lagtavling (tre deltagare) sker ocksa i samtliga
klasser.

Fika: Lattare fortaring kommer att finnas efter malgang.
Hitta ratt: Sok efter Tuve Ishall pa eniro.se. For
lokaltrafik tag buss 17 fran centralstationen till

Hinnebdcksgatan. 3min promenad fran hallplatsen.

Fridgor? Kontakta Johan Wettergren 0707-786152

Datum: Onsdagen den 4 november 2009, 09:39:53
Namn: Magnus <130.241.17.*>

E-post:glw.er

Nummer: 30

Fradn TV-varlden kan rapporteras att Anders E gastspelade
i "Vem vet mest" hdromdagen och klarade sig sa bra att
han dyker upp aven i veckofinalen pa fredag. Dags att
bilda hejaklack framfoér TV:n.

Datum: Tisdagen den 3 november 2009, 11:54:23
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@1.se
Hemsida:http://gfif.se/NR/exeres/0EEE9A9B-0371-4...
Nummer: 29

@Emil: jag aker troligtvis till Tuve nasta tisdag, du
kan foélja med mig. Starten gar troligtvis 18,45 (efter
ungdomarna) och loppet vi springer d4r ca 5S5km. Vi hinner
troligtvis tillbaka till stan wvid 20,00.

@Gunnar: igar sprang jag, Jakob, Curt och Christian.
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Harligt var det.

Datum: Tisdagen den 3 november 2009, 10:32:35
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer:238

Ar inte du helt slut i benen, Emil-?
Det ar jag. Men du tog det val lite lugnt, du var ju

bara 5 minuter fore mig. ED

Datum: Mandagen den 2 november 2009, 23:44:42
Namn: Emil <83.227.77.*>
E-post:emil.mattsson@gmail.com

Nummer:27

Vilken tid ar det terrdngserie? Jag behéver vara hemma
till 2000, men om det gar att 1ldsa sa kanske kanske
kanske

Datum: Mandagen den 2 november 2009, 22:04:28
Namn: Gunnar <90.130.235.*>
E-post:heja@major.na

Nummer:26

Jag ska forsdka vara en hanforande harfdrare nasta
vecka, Lars.

Lycka till i1 terrangserien, ar kanske med nagon gang.
Siktar pa Lusseloppet, d& far du se upp, Lars.

Datum: Mandagen den 2 november 2009, 08:34:46
Namn: lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:25

....Jakob sprang Skatas runt 5,3 km och inte minibanan.
Ok Gunnar, da far du vara hadnférare ndsta mandag pa
vastra rundan ndr jag inte ar med.

Tisdag 10 november ar det terrangserie deltavling 2 i
Tuve. Torbjorn och jag vill gdrna ha minst 1 till sa vi
kan bilda lag i seniorklassen.

Datum: Séndagen den 1 november 2009, 21:38:25
Namn: Gunnar <90.130.205.*>
E-post:orkar@ej.nu

Nummer:24

Vill forst gratulera Bjorn till ett nytt skede i livet!

Vill inte kora slut pa mig helt, vilat idag och vilar
imorgon ocksa!

Relativt n6jd med gadrdagen. Var bara lite plagsamt sista
biten annars var det ratt njutbart.
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Datum: Sondagen den 1 november 2009, 21:22:55
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer:23

Bra insatser av ungdomarna i gardagens Finallopp. Extra
grattis Jakob till andra platsen i1 P14, Minirundan pa
Finalloppet igar.

Jag undrar om Gunnar orkar hdnga pa fartleken imorgon
eller om finalloppet fortfarande sitter i benen. Bra
sprunget for Ovrigt.

Datum: Fredagen den 30 oktober 2009, 19:24:15
Namn: Bjorn <85.229.247.*>

E-post: bjorn.suneson@bredband.net
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 22

Datorn, mobilen, nycklarna och passerkortet ar
inlédmnade. Idag loggade jag ut for gott efter 40 ar i
dagspressen varav 23 pa Svenska Dagbladet. Jag har fatt
avgangspension, kan sluta 3 ar i forvag, och ar otroligt
nojd.

Jag skull nu kunna kalla mig for ett loparproffs-
arbetsgivaren betalar mig for att inte jobba och tiden
kan jag &dgna at lopning. Nu kommer det kanske inte bli
sd mycket mera av den varan men ambitionen dr &nda att
ligga kvar pd hoga traningsméngder under manga ar. Jag
hoppas ocksa att kunna resa mycket; t ex att godra
utflykter pa nagra dagar till byar i1 Tyskland, England,
Holland och Danmark, ta in pa nagot pensionat och ha
mitt egna lilla traningslager.

Och ni far se upp 2010. Det ar aret jag ska vinna MIK:s
grandprix. Forst da har jag tid &ka ner pa tavlingarna
aven om jag kommer att missa flera nar jag under drygt 3
manader ska forsoka korsa USA for andra gangen.

Keep on running!

Datum: Mandagen den 26 oktober 2009, 15:53:17
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer:21

Det ar visserligen 9 dagar, men 13 pass har det blivit
pa& dem.

Tyvarr blir det ocksd ojamnt! i'

Datum: Mandagen den 26 oktober 2009, 15:37:44
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 20
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Gunnar, du vet val att det finns en regel som galler
saval for intervaller som for antal
traningar/traningsdagar i rad. De maste sluta pa jamnt
antal. Om det skall ga dig val pa lordag sa far du allt
springa ditt 10 pass ikvall.

Datum: Mandagen den 26 oktober 2009, 15:33:53
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer: 19

Jag har tranat 9 dagar i strack, sa jag vilar idag!
Kanner mig inte s& sliten men vill gdrna orka pa loérdag.
Tankte springa langa banan.

Datum: Mandagen den 26 oktober 2009, 10:33:33
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@l.se

Nummer: 18

asa ar det fartleksmandag igen

Datum: Fredagen den 23 oktober 2009, 10:36:38
Namn: Magnus <83.248.80.*>

E-post:glw.er

Nummer:17

Medaljer for segrar i Veteran-DM finns att hamta pa
GFIF:s kansli for Edibe (terrdng), Lotta (halvmara) och
Gunnar (5000m). Grattis!

Datum: Mandagen den 19 oktober 2009, 22:43:27
Namn: Lars <83.233.139.*>

E-post:1@1l.se

Nummer:16

Fartleken var langre &an 8170, snarare 15,5 km. Gunnar,
Lars, Ragnar, Behnam och Christian sprang pa.

Imorgon ar det premidr pa arets terrangserie i Kungalv.
http://gfif.se/NR/exeres/0EEE9A9B-0371-491A~. ..

Datum: Mandagen den 19 oktober 2009, 17:06:42
Namn: Gunnar <213.65.251.%*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer:15

8170 m?

Datum: Mandagen den 19 oktober 2009, 16:39:01
Namn: Lars <212.214.82.*>
E-post:farth@lek.nu

Nummer:14



mailto:jagvillintehaspam@telia.com
mailto:l@l.se
mailto:q@w.er
mailto:l@l.se
http://gfif.se/NR/exeres/0EEE9A9B-0371-491A-9F0A-C8FE5EC284F6.htm?NewsIndex=0
mailto:jagvillintehaspam@telia.com
mailto:farth@lek.nu

Gunnar, hur lang var banan?

Vi ses vid Ruddalen kring 18,10.

Datum: Mandagen den 19 oktober 2009, 15:14:11
Namn: Magnus <83.248.81.*>

E-post:g@e.rt

Nummer:13

En liten forvarning: fredag 23/10 18.00 - 1lérdag 24/10
14.00 &r Skatasstugan full av Majornaungdomar pa
minilager.

Datum: Mandagen den 19 oktober 2009, 14:41:48
Namn: Gunnar Bengtsson <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer:12

Passerar Vastra Rundanldparna Ruddalen vid 18.157?
Om sa, kanske jag ansluter dar ikvall.

Sdvedalsloppet kédndes inte sd& bra lopmadssigt men 4-tempo
h6ll jag absolut.

Delvis ny bana.

Tiden 32,43 beror nog pd att det inte &r kontrollmatt.
Det var flera i omkladningsrummet som diskuterade det,
bl.a. PPH.

Jag var strax bakom Jaana Jobe som gor under 40 pa milen
t.ex.

Datum: Mandagen den 19 oktober 2009, 13:21:58
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post: 1@l.se
Hemsida:http://www.gfif.se/NR/exeres/ACF319F4-0F. ..
Nummer: 11

unga tjejer med medaljer

Datum: Soéndagen den 18 oktober 2009, 21:54:42
Namn : Lars <83.233.140.*>

E-post: 1@l.se

Hemsida:http://www.gfif.se

Nummer: 10

Igar Savedalsloppet med ungdomar Flora, Embla, Elliot,
Fabian, Ella, Edith och Tyra samt tvad veteraner Gunnar
och Berndt.

Idag full aktivitet i Friidrottens hus dar vi
tillsammans med Kville arrangerade ungdomsmatch for de
fédda mellan 98-00.

Tjejerna tavlade i samarbete med Ullevi och vann kampen
mot Maik. (femesteg, Kula, 80m) Grattis!

Killarna tavlade "ensamma" mot IFK, men trots
kdmpainsatser och nagra PB forlorade de tyvarr. (60mh,
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300m, h63d)

Datum: Sondagen den 18 oktober 2009, 18:12:42
Namn: Bjorn <85.229.253.%*>

E-post: bjorn.suneson@svd.se
Hemsida:http://www.suneson.se

Nummer: 9

Tack Lars fo6r att du nosat upp bilderna pa mig fran
lérdagens Vaxjo Marathon. Har inte sett dem tidigare.
Bilderna ljuger dock- jag var annu trottare!

Maste fa revansch och planen ar att nasta ar springa en
mara 1 mars i1 Sydeuropa en manad innan jag startar coast
to coast Nr 2.

Keep on running!

Datum: Sondagen den 18 oktober 2009, 11:42:11
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1l.se

Nummer: 8

http://foto.staffanmalmberg.se/photos/683715...
http://foto.staffanmalmberg.se/photos/683701...

Datum: Tisdagen den 13 oktober 2009, 15:50:17
Namn: Lars <212.214.82.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 7

Jag sprang bredvid saval pa asfalten som nere i slanten
och hoppade &ver buskar etc nadr de andra tavlade, for
inte vara i1 védgen. Men fick samtidigt lite draghjalp
under mitt traningspass.

Jag noterade manga olika lopstilar. Ryckiga stilar,
olika fotnedsattningar, steglédngd, crawlande mm.

Jag tycker inte att banan dr lika kul som Emil gdr, men
den ar ganska enkel och rak med en stigning pa mitten,
men den ar bra ur saval fysiskt- som psykiskt
traningsperspektiv.

Jag sprang inte igar, sa jag vet inte om det var nagon
ddr, men vi har haft folk pa fartleken varje mandag utom
nar du, Gunnar sprang sjalv for ndgra veckor sedan.
Forra veckan sprang fyra personer vastra rundan. Nasta
vecka ar det i alla fall dags for mig igen.

Datum: Mandagen den 12 oktober 2009, 22:10:33
Namn: Gunnar <90.130.219.*>
E-post:god@form.nu

Nummer: 6

Jag noterade Emils lépstilar nar jag sprang med honom pa
hans 4:e kilometer (3.40) och 14:e och 15:e(7.58). Alltsa
gick det lite snabbare i bdérjan.

Troligtvis ar det inte sa bra med att véaxla lopsteg var
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hundrade meter sdsom Emil gdr, men kanns det bra sa...
Inga i varldseliten springer sd, men ingen hoppade som
Boklov innan han gjorde det.

Faktum ar att jag sjalv forr provat att andra lopsteg
mellan korta och langa steg for att forsdka bli av med
trottheten i1 benen.

Innan jag sprang med Emil s& slog jag folje med

Ragnar (HAIK) pa hans 3:e kilometer (3.38) joggade 28 s
innan jag fo6ljde med Emil. H&ngde pa Ragnar en kilometer
pd tillbakavadgen ocksa (3.54).

Sedan var de Emils och dé&refter Stefan Jingholts (4.12)
tur att f& sdllskap. 4.12 ka&ndes mycket langsamt, men
har man sprungit 15 kilometer d4r man lite mdr. Lars
sprang utom tédvlan nagra meter framfor pa 1.32 eller
nagot liknande.

Hur gar det med Vastra Rundan pa mandagarna?
Ndsta mandag kan jag kanske vara med om jag orkar efter
Sdvedalsloppet som jag tadnkt springa pa lordag.

Datum: Séndagen den 11 oktober 2009, 22:42:09
Namn: Emil <83.227.74.*>
E-post:emil.mattsson@gmail.com

Nummer: 5

Tack Bjorn!

Det var kul att springa igdr med mycket bra vader och
omsténdigheter kring sjdlva loppet. Alskar cykelbanan
ner till Amunddn, avsaknaden av backar och knixiga
kurvor gor mig gott. Jamn, ja, sett till tiden kanske.
Men ser man till mina ldpsteg sprang jag hela tiden med
olika vaxlar i1 benen. Ibland korta korta steg med hog
frekvens, ibland langre med lagre frekvens. Bra eller
daligt vet jag inte, men lyckades &tminstone halla
hyfsat jamnt loptempo genom hela banan.

Datum: Séndagen den 11 oktober 2009, 17:11:01
Namn: Bjorn <85.229.244.*>
E-post:bjorn.suneson@svd. se

Nummer: 4

Bra Emil, jé&mn som vanligt!

Datum: Séndagen den 11 oktober 2009, 12:02:50
Namn: Lars <83.233.140.*>

E-post:1@1.se

Nummer: 3

ga ut och spring istallet!

Datum: Lérdagen den 10 oktober 2009, 20:09:53
Namn: pph <213.66.188.*>

E-post:per liljaGhotmail.com

Nummer: 2
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jag ocksd snabbskrivare

Datum: Fredagen den 9 oktober 2009, 16:36:59
Namn: Gunnar <213.65.251.*>
E-post:jagvillintehaspam@telia.com

Nummer:1

Snabbast att skriva!

Springer ej ndgon halv-eller helmara imorgon, men kommer
kanske och hejar pa!

Skriv nytt meddelande

Hemsida (frivilligt)
Hemort (frivilligt)

@RESCOBAE

Skicka meddelande | Nollstall

Meddelande
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[Tillbaka till Majornas Idrottsklubb,Friidrott,Fotboll,Handboll o
Bowlings hemsida]

[Administrera gastboken]

Skapa en gastbok till din hemsida helt gratis!
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