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FULLF@R INNTIL FIRE MARATON
F@R BATTERIENE MA LADES.

Ren kjoreglede

16. november lanserer vi var fgrste elektriske bil - BMW i3. Med denne beveger BMW seg
inn i en epoke med ny energi og uten utslipp. Med en imponerende akselerasjon med 170 hk
og rekkevidde pé inntil 190 km - eller fire og et halvt maraton - er BMW i3 utholdende,
fremtidsrettet og miljigvennlig. Legg til BMWs unike kjgreegenskaper og du har en komplett
elbil, som gir deg ren elektrisk kjgreglede.

Helt nye BMW i3 fra 249.900,-*

For mer info og pr@vekjaring send kodeord "BMW i” til 2202 eller se bmw-i.no

w
BMW i3 GARANTI 0SLO N

JNE K 200.000 km MARATON \
" FYPSEYT 100.000 km 21. SEPTEMBER 2013

*inkl. frakt og levering. {p) POWERED BY BMW




DEN NYE GENERASJONEN

TRENINGSKLZER!

COMP RUN S/S TOP
MATERIALET HOLDER TR@YEN SA TORR
SOM MULIG, SAMMEN MED MEGET
GODE PUSTEEGENSKAPER. EN MEGET
BEHAGELIG OG GOD T-SKJORTE!

KRAFTIG OG PUSTENDE
KOMPRESJONSTIGHTS

UTF@RT | MEDISINSK GRADERT KOMPRESJON
SOM STIMULERER TIL @KT BLODSIRKULASJON,

BEDRE STYRKE OG UTHOLDENHET, @KT KROPPS-
BEHERSKELSE OG RASKERE RESTITUSJON.

"2XU sine produkter har en svaert behagelig
passform som skiller seg fra tilsvarende
produkter jeg har testet tidligere. Jeg bruker
klzerne regelmessig ved styrketrening og
den solide passformen bidrar til en folelse
av stor bevegelsesfrihet.”

- Mats

SELGES GJENNOM LEDENDE SPORTSBUTIKKER OVER HELE LANDET DU FINNER 0SS PA FACEBOOK:
Markedsferes i Norge av Enjoy Sport AS e Tif +47 911 75 060 e E-post: info@enjoysport.no www.facebook.com/2XUNorge
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Forerunner serien

Jeg har allerede slatt mine personlige rekorder, men min Forerunner ansker
mer av meg. Jeg har trent pa grensen av hva jeg taler, satt meg teffere mal
enn vanlig og sett resultatene pa min vanntette GPS-sportsklokke.

Med topp motivasjon, intensiv trening og presise resultater far du

enna mer ut av treningen med Forerunner!

Forerunner serien

GARMIN.

Les mer pa www.garmin.no
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a registrere din region som mottaker av din
grasrotandel nar du deltar i spill gjiennom Norsk
Tipping, bidrar du til at fem prosent av spilleinnsat-
sen din gar til Kondis uten at dette koster deg noe.

Dette er de tre regionene:

Kondis Region SerVest omfatter medlemmer

i Agderfylkene, Rogaland, Hordaland og Sogn
og Fjordane.

Kondis Region @st omfatter medlemmer i Oslo,
Akershus, @stfold, Vestfold, Buskerud, Telemark,
Hedmark og Oppland.

Kondis Region Nord omfatter medlemmer

i Mgre og Romsdal, Ser Trgndelag, Nord
Trendelag, Nordland, Troms og Finnmark.
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Kjeere loper

Danske Bank Oslo Maraton er bare timer unna.
Og uansett hvilken distanse du skal lgpe — na er
det ingen vei tilbake. Det siste arets intense tre-
ninger skal i lgpet av noen timer materialiseres i
form av en tid pa en eller annen distanse. Du har
sikkert tenkt og snakket om dette lgpet i lang tid.
Til og med drgmt deg gjennom det flere ganger.
Jeg har i hvertfall ofte gjort det.

Det fine med hvert lgp er at det lever sitt
eget liv. Man kan liksom ikke forutse hva som
skal skje, det ma oppleves. Og vi har alle ulike
utgangspunkt for det som skal skje.

Jeg har lgpt sveert mange lgp opp gjennom
arene, bade korte, lange og veldig lange. Og alle
har levd sitt eget liv. Egentlig burde jeg sittet
med fasiten pa hva som er riktig mate a gjgre
ting pa. Men jammen Kklarer jeg ikke & finne ut
nye ting ganske ofte.

Disponer riktig

En ting kan jeg hvertfall si ganske klart: Det
lgnner seg aldri a starte pa et langt lop, som om
du skulle vaere Usain Bolt pa 100 meter. Det er
faktisk en ganske darlig lgsning — selv om det
helt sikkert ser bra ut der du langer av garde i
et tempo, som selv Usain ville ha drept for a ha.

Undertegnede har gjort det en gang - og kun
en gang!

Steget var elegant, kroppen var helt kanon
og alle de andre var langt bak meg, men etter
800 meter var moroa over. Og med 9200 meter
igjen er det ganske dumt. Kroppen stivnet rett
og slett totalt. Og i dag kan jeg snakke helt klart
om hvordan det er a oppleve melkesyre pa sitt
verste. Den gode, gamle «prikkedgden» blir bare
en bagatell i forhold. Sa ikke ta den lgsingen.
Velg en sikrere vei. Det a stivne med 800 meter
igjen er helt greit sann sett.

Det perfekte lgpet

Sa hvordan gjgre det perfekte lgpet? Tja — hadde
jeg visst det, hadde jeg kanskje vunnet noen
lgp, men det har jeg aldri. Men, jeg har lgpt det
perfekte lgpet. Dette er lgpet hvor du bade med
hjerte, hode og ikke minst bein far tatt ut ditt
eget potensial utifra din egen kapasitet.

Og dette er viktig: Det er din egen kapa-
sitet som skal utnyttes, ikke den kapasi-
teten andre tror du har, eller den
kapasiteten du skulle gnske du
hadde. En konkurranse pa vart
niva skal vaere moro, for det a
lppe sammen med tusenvis av andre ER moro.
Du skal tenke positivt hele veien og jobbe deg
gjennom de ulike fasene av lgpet. Du skal tenke
progresjon, og du skal veere pa ditt beste nar du
er i neerheten av malportalen.

Det naturlige lgpet

Det er ofte slik at noen faktisk er bedre enn deg.
Mange er bedre enn meg, og jeg har opplevd det
abli tatt igjen og lgpt fra. Underveis bgr du tenke
pa at det a bli tatt igjen av noen er helt naturlig,
det gjelder bare a agere riktig nar det skjer.

Min egen erfaring er at jeg alltid prever a
holde steget og tempoet til den som lgper forbi.
Det er ikke lurt. For da presser du sannsynligvis
kroppen din litt mer enn du burde. Sa glem det!
Ver heller talmodig, tenk positivt og jobb med
deg selv. Det vil alltid komme perioder under et

lgp hvor greiene kjennes vanskelig. Det er da du
skal veere talmodig. Du skal kjale litt med smer-
ten, narmest bli venn med den og sakte, men
sikkert fa den over pa din side.

For meg er det en prosess og litt filosofi.
Lgping er filosofi og lgping er erlig.

For a billedgjere litt hvordan et lgp skal se ut:
Tenk deg ei rett linje med svak progresjon opp-
over hele veien - da gjgr du det riktig og utnytter
kapasiteten. Pa den andre siden har du linjen
som jevnlig gar ned i en dal. Tegn den linjen med
de dype dalene, og du ser fort at det vil koste deg
mye a jobbe deg opp av de dype dalene. Det er de
dalene du skal unnga.

Smil til verden og smerten

Et siste tricks er a smile hele tida. Det oser posi-
tivitet av et smil, og det gjgr de rundt deg usikre.
Ingenting er sa bra som a smile mens du lgper
fra noen.

Na er det ikke sikkert at mine tips gjor at du
vinner, men du kommer til mal uansett. Og det
a komme til mal er en seier. Livet er ikke mer
alvorlig enn at selv et darlig lop har noe bra over
seg. Og uansett hva som skjer, sa er det alltid et
nytt lgp rundt hjgrnet. Og kanskje litt klokere
kan du angripe det neste lgpet litt annerledes.

Pa vegne av Kondis gnskes du et glitrende 1gp
uansett utfall. Det viktigste er ikke & vinne, det
viktigste er a delta og ha det G@Y!

Tinr Bennetd

Kondis-president

Lop ditt
eget lgp:
Kondis-
president
Tim Bennett
(t.v) oppfor-
drer deg til a
lgpe pa dine
egne premis-
serog tilaha
det moro under-
veis. (Foto: Heming
Leira)
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Sponsorer av Danske Bank Oslo Maraton 2013

Association of International
Marathons and Distance Races
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Et maratonlgp blir sa & si aldri @delagt av at en T
lzper for sakte pa de fgrste fem kilometerene, mens S mActc
det finnes utallige eksempler pa det motsatte.

Runar Gilberg, redaktgr i Kondis og aktiv lgper

Sesongpause gjgr godt

Etter at sesongens siste konkurranse er unnagjort, kan det vaere lurt a leg-
ge inn en treningspause. Saerlig for de som trener mye og etter et fast pro-
gram, kan det veere befriende for bade kropp og hode med en periode der
en ikke palegger seg sjgl noe krav om a trene. | stedet kan en bruke tida til
a gjare helt andre ting. Foler en likevel for a trene, kan en med fordel prave
andre aktiviteter enn den en vanligvis driver med. Hensikten er a la krop-
pen hvile slik at smaskader kan ga seg til og sliten muskulatur bli restituert.
For mange virker det ogsa skjerpende pa motivasjonen a legge inn en pe-
riode der en bevisst trener mindre og annerledes enn en gjer til vanlig.

Slik spiser du deg

til okt prestasjon

Hgyt karbohydratinnhold dagen fgr maratonkonkurransen kan gi
okt prestasjon i Igpet. Det gkte karbohydratinntaket kom som en
erstatning for proteiner og fett slik at det totale energiinntaket var
uendret.

Det kom fram i en studie basert pa ikke-elitelgpere under London
Maraton i 2009.

Foto: Kijetil Ree/Wikipedia
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Her vilde hedre Grete Waitz

Bydel St. Hanshaugen i Oslo har kommet ringen etter Igpedronningen. Plan- og nyoppussede omradet utenfor maraton-
med forslag om a gi plassen foran Bislett, bygningsetaten mener at et sa trafikkert porten i Sgndre Sving er mer egnet. -
ved rundkjgringen, navn etter Igperdron- omrade som rundkjgringen, vil veere svaert Bydelslederen er ikke uenig i at ogsa
ningen. darlig tilgjengelig for publikum, melder omradet utenfor maratonporten kan vaere
Det har imidlertid kommet innsigelser nrk.no. et godt valg, og viser til at det na er opp til

mot a oppkalle omradet med rundkjg- Plan- og bygningsetaten mener at det politikerne a avgjere.

Kondis Ekstra+2013| 9

Foto: Jan Erik Urdshals



Onsker velkommen til

drnl Den 21, September arrangerer Vi |®pefest i Oslos gater

Det Blir mye:god underhoidnmg Iangs he e I(aypa for bade
Igpere ogpubhkUm A |

Gleder seg: Steir Morten Polden (), Nicsline Sundt,Are a T o - ! S PR S el B R e b heriy | bl Av Mananne-Ruhme
"~ Berntzen, Caroline LundahL Tony. Isaksen, 1sak” August Isaksen, . -~ o bl 1 . '. "5 ST L T Y : 9
Maria Lifdstrém og'Anders Bjork gleder seg til a kunne ﬂnksé . y -
deg velkommen til Oslo Maraton.” * | :




Danske Bank Oslo Maraton

Det sier gjengen i Sportsklubben
Vidar som har arbeidet med Danske
Bank Oslo Maraton.

— Dette er Norges stgrste lgpsar-
rangement med nye deltagerrekorder
hvert ar. I ar var bade maraton og
halvmaraton fulltegnet tidlig pa som-
meren, sier daglig leder Tony Isaksen
i SK Vidar, som forventer over 20 000
deltagere til lgpet.

Det er mye arbeid som ligger bak,
men de som arbeider med lgpet, synes
det er utrolig givende.

— I tillegg gir arrangementet mye
tilbake til klubben bade i form av
engasjement og gkonomi. Nar interes-
sen for Danske Bank Oslo Maraton blir
sa stor, bidrar det til at klubben kan

opprettholde sin satsing mot barn,
elite og funksjonshemmede, sier han.

Inkluderende

- SK Vidar har ambisjoner om a vaere
en foregangsklubb innen inkludering
i friidrett og gatelgp. Vi gnsker at alle
skal kunne delta og har derfor lagt spe-
sielt til rette for funksjonshemmede.
Det nyei ar er at vi ogsa skal arrangere
NM for rullestol, sier Tony Isaksen.

Klubben arrangerer ogsa NM pa
halvmaraton for lgpere med ulike
handikapp. Fglgende distanser tilbys
handikappede: NM Halvmarton, 10
for Grete (10 km), NM Racingrullestol
(8 km), 3 km og maraton for syns-
svake.

Mer enn et Igpsarrangement

— Vi gnsker at Danske Bank Oslo
Maraton skal veere noe mer enn et 1gps-
arrangement. For oss star veldedighet
sentralt. Vi har derfor inngatt samarbeid
med Aktiv mot kreft, Sykehusklovnene
og Right To Play. I tillegg driver Team
Xtra Personell prosjektet «Hjerte for
idretten» sammen med Danske Bank
Oslo Maraton og SK Vidar. Her setter vi
fokus pa viktigheten av a veere fysisk
aktiv for & opprettholde en god helse,
sier Tony Isaksen, og legger til at en
stotter arbeidet ved a melde seg pa
Danske Bank Oslo Maraton eller ved
a kjope skidrakten prosjektet selger.
Inntektene gar til innkjgp av hjertestar-
tere til norske klubber.

Dette skjer langs loypa

Det er ikke bare lgpere som blir a finne langs
lzypene under Danske Bank Oslo Maraton.
Her blir det liv og rgre fra start til mal.

Av Marianne Rghme

Enten en stiller som deltaker
eller publikum, vil Danske Bank
Oslo Maraton vare en mulighet
for store kulturelle opplevelser

— alt fra dans til musikk, sang
og bilutstilling.

— Hensikten er a underhol-
de samtidig som vi presente-
rer de ulike bydelene. Utenfor
Operaen blir det klassisk

Spiller live: Pianist Aksel Kolstad skal spille live sammen med en fioli-
nist pa Tjuvholmen under Igpene.

musikk med strykere og ballett,
mens vi ved Helga Helgesens
plass pa Grgnland vil fa bidrag
fra Karvan Dance som er en
indisk danseskole, sier Maria
Lindstrom i SK Vidar som har
arbeidet med underholdnin-
gen.

Hjelper lgperne fram

Hele 17 ulike aktiviteter blir a
finne langs lgypa. Det skal der-
for ikke kunne bli kjedelig a
lgpe rundt i storby’n i time etter
time.

— Vi gnsker at aktivitetene
skal hjelpe lgperne fram slik at
de har noe a se fram til gjennom
lgpet. 1 tillegg vil det ogsa gjore
det mer moro & veere publikum,
sier Maria.

Fra klassisk til bilutstilling
Det bgr veere noe a finne for
enhver smak. Pa Tjuvholmen/
Aker Brygge vil Aksel Kolstad
spille live pa sitt flygel, Radio

Mye moro: - Bade Igpere og
publikum har mye a glede seg til
langs lgypa. Dette skal vaere en
festdag, sier Maria Lindstrém.

Norge stiller med musikk bade
live og fra DJ flere steder i
lgypa. Det vil ogsa bli trommer,
korpsmusikk, kor, ballett, Oslo
Sambaskole og cheerleading.

— Det er viktig at Danske
Bank Oslo Marton blir mer enn
et lgp. Vi satser pa a lage en
ordentlig lgpefest i byen og gle-
der oss til & se hvor mange som
kommer, sier Maria.

Ved Sgrenga: Hazem «Hazzo» Mazen vil spille ved Sgrenga.
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Havana Marathon 17.november 213

- Na har du en enestaende anledning til 4 oppleve Cuba! Lgp i Havana, ha en
fantastisk rundtur og en eksotisk badeferie, samt spennende reiseopplevelser.

New York City Halvmarathon 16.mars 2014 og
New York City Marathon 2.november 2014

- New York City Halvmarathon er det eneste lgp som foregar eksklusivt pa
Manhattan! Meld deg pa i dag. Forhandspamelding for New York City
Marathon 2014 er na apen. Sikre deg garantert plass pa turen. Skal du lgpe
en maraton i livet, sa er New York marathon lgpet du vil Igpe.

Paris - Rubaix

" I’Etape
. - Vivil arrangere 2 spennende sykkelturer hit i 2014. Forhandspameld deg
na og du vil motta turprogram sa snart datoer og program er klart.

Spaferie

-Wae=r god mot deg selv




Konkurransetips

Unnga de store 1

maratonblemmeness

Hastens store maratonutfordringer er like om hjgrnet. Du har trent W - - - "

godt og lada opp de siste par ukene. Hva kan du gjare like far og i

under Igpet for a sikre at resultatet blir like bra som forberedelsene?

Av Runar Gilberg

Trass i gode forberedelser er det fort gjort a
gd pa en blemme under et maratonlgp. Den
kan dukke opp helt konkret under foten, men
andre blemmemuligheter finnes ogsa. Vi skal
se pa noen av dem — og komme med tips om
hvordan de kan unngas.

Dagene for lopet

Trapp ned treninga, men veer aktiv
En tommelfingerregel er a redusere trenings-
mengden gradvis de to siste ukene inn mot
maratonlgpet. For de fleste vil det bety flere
fridager den siste uka og relativt korte gkter
de dagene en trener.

For mange fungerer det bra med en ikke alt
for stor og hard intervallgkt fire-fem dager for
lppet. Mange har ogsa positiv erfaring med a
ta fri nest siste dag for lgpet og sa lgpe en kort
tur med noen lette stigningslgp innlagt dagen
for lgpet. Men gjor for eksempel reisa at det
passer bedre a ta fri dagen far lgpet, er det
ikke noe i veien for a bytte om.

Ikke overdriv spising og drikking
Mange tror at de i dagene fgr maratonlgpet
ma karbolade til de sprekker og drikke sa de
pisser blankere enn Sjoa for a veere klar til
dyst. Ingen av delene er ngdvendig.

I og med at du trapper ned treninga den
siste uka, vil energilagrene fylles sjgl om du
ngyer deg med & spise helt normalt i dagene
for lppet. A spise ting en er vant med vil ogsa
gjore risikoen for & fa magetrgbbel mindre.
Noen foretrekker a gke andelen karbohydra-
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ter noe de siste dagene for lgpet, men for
de fleste vil en mer ekstrem karboloading gi
stgrre problem enn gevinst.

Det er heller ikke ngdvendig a drikke mer
enn vanlig pa forhand. Nar en kopp er full,
blir den ikke fullere om en heller pa mer. Det
er bedre oppladning & sove om natta enn a
springe ustanselig pa do.

Gjor utstyret klart

Til et maratonlgp trenger en ikke mye ustyr,
men bestem deg for hvilke sko og kler du
skal lgpe i. Skoene bgr veere sa mye brukt at
du vet de fungerer bra og ikke gir gnagsar
eller andre plager. Samtidig bgr de vere
sa nye at de enda har bra med demping og
spenst i salen.

Gode sokker kan ogsa veare en fin hjelp
til @ unnga gnagsar. Hva en ellers lgper med,
vil avhenge av veerforholda og hva en liker.
Forhapentligvis har du hatt noen testturer pa
forhand der du har funnet ut hva som funge-
rer best. Ofte kan det veere kjglig om morge-
nen nar lgpet starter, men nar sola kommer
opp, vil det fort bli varmere. Ta hensyn til
at temperaturen som oftest vil stige nar du
avgjer hva du skal lgpe i.

Lopsdagen - for lgpet
Mat og drikke

Ogsa her er det bare a spise som du ville gjort
for en lang treningsgkt. For noen fungerer det
a spise tett innpa lgpet, andre vil ha minst tre
timer mellom siste maltid og konkurransen.
Noen vil sta opp grytidlig for a ete frokost der-

som lgpet starter tidlig, men har en spist godt
om kvelden, kan det ogsa fungere fint a sove
lenger og lgpe uten a ha spist frokost. Test
gjerne ut ulike alternativ pa trening.

Drikk deg utgrst, men ikke ha i deg sa mye
at du ma stanse a skvette fgr forste mila er
unnagjort.

Utsatte kroppsdeler

Det kan veere lurt a teipe brystvortene da de
kan begynne a blg som fglge av gnisning
mot singleten eller T-skjorta. I regnveer er de
ekstra utsatt. En daesj med vaselin vil kunne
forhindre at sar oppstar der hud vil gnisse mot
hud. Utsatte strgk er forste og fremst innsida
av lara og under armene. For kvinner kan det
ogsa veere lurt & bruke vaselin der BH-en tref-
fer, under og mellom brystene.

Et alternativ til & smere vaselin i armhu-
lene og lara er a bruke T-skjorte i stedet for
singlet og tights i stedet for shorts. Da slipper
en at hud gnisser mot hud.

Medbrakt mat

Nesten alle maratonlgp har drikkestasjoner
for omtrent hver femte kilometer, og gjerne
0gsa noe a spise pa noen stasjoner et stykke
ut i lgpet. Det skulle dermed ikke veere ngd-
vendig a lgpe med mat og drikke i belte. Noen
vil likevel frakte med seg en geltube eller
energibar eller to for & ha noe de far energi av
og som de vet de klarer a fa ned. Bruk i tilfelle
en gel eller bar du har testa ut pa forhand. Det
skal vaere sveert varmt for at det skal svare seg
a frakte med egen drikke sa lenge det finnes
regelmessige drikkestasjoner i lgpet.

444
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Konkurransetips

Underveisilopet

Den viktige disponeringa

Den viktigste faktoren for hvor godt lgpet blir,
er hvor godt en har trent. Den nest viktigste
faktoren er hvordan en disponerer lgpet. Det
finnes mange eksempler pa lgpere som har
veert i kanonslag, men som har apna for hardt,
gatt pa en kanonsmell og fatt lgpet gdelagt.

Det beste resultatet far en om en lgper i
jevn eller svakt stigende fart. Sett deg et rea-
listisk mal, og legg opp lgpet etter det. Tror du
at du kan klare a lgpe pa 3.45, sa legg deg pa
den farten (5.20 per km) som gir 3.45, allerede
fra start av. Ikke legg sekunder i tilgodekur-
ven. Jo mer du har a ga pa, jo sterre er faren
for at du far bruk for det du har a ga pa.

Ikke bli bekymra om tempoet fgles for
sakte de fgrste tre milene. Det er bare bra, og
folelsen vil med stor sannsynlighet forsvinne.
Skulle det nar du har rundt ei mil igjen frem-
deles ga alt for lett, er det bare a gke farten
gradvis. Det finnes knapt eksempler pa at
folk har fatt maratonlgpet sitt gdelagt ved ei
for forsiktig apning, men utallige eksempler
pa det motsatte.

Det & ha krefter igjen til siste halvdel gir
ogsa mye psykisk energi. Det er langt mer
oppmuntrende hele tida a ta igjen lgpere enn
a veere den som blir tatt igjen og lopt ifra.

Mat og drikke

Den nyeste og mest uavhengige forskninga
forteller at det beste er a la tgrsten bestemme
hvor mye du skal drikke. Drikk deg utgrst nar
du er tgrst — det vil bade gi det beste resultatet
tidsmessig og ogsa forhindre at du far i deg
for mye vann, som er farligere enn a fa i seg
for lite.

De som lgper fort, klarer seg som oftest
med den energien de far gjennom drikken.
Bruker en lang tid pa maratonlgpet, vil beho-
vet for a4 innta noe fastere fode oke. Ha i
tilfelle med deg litt «a bite i» i lomma eller
benytt deg av det som matte serveres pa mat-
stasjonene.

Lap eller ga mot mal

Ilange lgp vil det gjerne svinge, og det er lurt
a veere forberedt pa at det vil komme tunge
perioder. Nar du er forberedt pa at de kan
komme, vil det ogsa veere lettere a mestre
dem.

Gar det sa tungt at du vurderer a bryte,
sa skru heller ned farten eller ga i stedet for
a stanse opp. Etter a ha lagt inn et par rolige
kilometer, gjerne i kombinasjon med inntak
av en matbit, kan du fort fgle deg bedre og
fortsette mot mal.

For all del ikke stans og begynn a ga i
feil retning. Sjgl om du sier til deg sjgl at du
har brutt, sa ga framover, mot neste matsta-

sjon, mot mal. Da gir du deg muligheten til
a omgjore «brytevedtaket», for hvert steg i
riktig retning bringer deg neermere malet for
dagen.

Etter lopet
Nyt gyeblikket

Slapp av, nyt den gode fglelsen av a ha kom-
met i mal. Veer stolt av deg sjgl. Du kom dit du
skulle, du klarte det.

De fleste vil ikke ha noen ny konkurranse
som venter de fgrste ukene etter et maraton-
1¢p, og da trenger en ikke a iverksette en haug
med restitusjonstiltak med det samme en pas-
serer malstreken. Nyt heller gyeblikket og feir
med gode venner.

Restitusjonstiltak

@nsker en a vaere i konkurranseform allerede
en uke eller tre etterpa, har det litt mer & si hva
en gjor de fgrste timene og dagene etter lgpet.

Drikk deg utgrst hvis du er tgrst — og
fortrinnsvis ikke pa alkohol — nar du er kom-
met i mal. Mange far lyst pa saltmat etter en
langvarig strabas, og det er bare a gi etter for
salttrangen.

A bevege seg litt i form av gaing, sykling
eller svgmming kan ogsa bidra til raskere
restitusjon, men vent gjerne noen dager fgr
du lgper igjen.

1,5 km terrenglep til og med 12 ar {-'i... Lé PLABBET 5 og 10 km mosjonslop pa skogsstier
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Footing

EKF LACTATE SCOUT+

RASKE, NOYAKTIGE OG

PALITELIGE LAKTATMALINGER

INTEGRERT
BLUETOOTH
TEKNOLOGI

Skreddersy din
trening

Overvak dine
prestasjoner

Enkel a bruke
Overalt, alltid

-(-
DIAGNOSTICS
SCIENCE MADE SIMPLE

T

AkuMed AS | T22075220 | www.akumed.no | post@akumed.no

Kondis Ekstra « 2013 | 17




Konkurransetips

God oppforsel ilop

Det finnes flere uskrevne
regler for hvordan en skal
oppfare seg i et lgp. Her er
vare tips til deg.

Av Runar Gilberg

— Sa ma dere oppfere dere pent da, pleide
mor a si fgr vi i oppveksten skulle noen plass
og mgte folk. God oppfersel var en dyd pa
landsbygda i Trgndelag, og god oppfarsel
har ogsa mye a si for trivsel og smidighet nar
tre eller tretti tusen skal lgpe maraton i lag.
Men hva er god oppfarsel i lgp? Ett er hva
som er lov eller ikke lov, men finnes det
ogsa uskrevne regler som en bgr forsgke a
folge?

Antakelig kommer en langt med & ha
Bibelens gylne regel — «det du vil at andre
skal gjgre mot deg, skal du ogsa gjgre mot
dem» - i bakhodet nar en lgper. Veer heflig,
vis hensyn, ta ting i beste mening, og gled deg
med de glade.

Det er likevel forskjell pa en idrettskonkur-
ranse og en familiemiddag hos tante Anna.
Nettopp det at det er konkurranse — med et
tilhgrende lettantennelig instinkt — gjor det
vanskeligere a ta hensyn. For en vil jo sa fort
som mulig til mal og aller helst sla naboen og
perse med minst ti minutter.

Derfor er det fint med noen Kkjgreregler,
som bade kan gke trivselen og gi en mer rett-
ferdig konkurranse.

8 rettesnorer

Ingen av disse reglene finnes i Norges
lover. Noen av dem finnes i Norges
Friidrettsforbunds regelverk for lgpskonkur-
ranser. Videre kan enkeltarrangement ha sine
egne regler som en uansett bgr sette seg inn i
for en stiller til start (for eksempel har mange
motbakkelgp krav om sekk med eller uten
spesifisert innhold). Se pa de fglgende atte
punkta mer som generelle rettesnorer enn
lovfesta regler.

1. Ikke lgp med startnummeret til noen
andre uten a fa navnet omregistrert.

Dette kan hgres ut som en ungdvendig
regel, men det er det ikke.

I noen lgp, som for eksempel New York
City Marathon, risikerer du a bli ugnsket
for all framtid hvis du gir bort eller tar imot
startnummer.

Pa resultatlister og statistikker skaper det
kluss nar noen lgper under en annens navn.

2. Ha omtrent like mange foran deg pa
startstreken som du tror du vil ha foran
deg i mal.

I lgp der det ikke er seeding med tilhg-
rende puljer, bgr en ikke stille seg lenger fram
enn det prestasjonsnivaet skulle tilsi. Regner
en med & ha rundt 700 av de 1400 lgperne
som stiller til start foran seg i mal, er det en
god regel a stille seg omtrent midt i feltet ved
start. Det blir best flyt nar de raskeste lgperne
far starte forst.

3. Det er lov & henge, men ogsa a dra.

I motsetning til en del triatlonkonkurran-
ser er det ikke noe forbud mot a ligge i rygg pa
andre deltakere. I Danske Bank Oslo Maraton
er det egne fartsholdere, og der er det i alle
fall hundre prosent stuerent a ligge bak helt
til det er 200 meter igjen for sa a spurte ifra.

Noen liker a dra, andre liker a ligge bak,
og uansett er det valgfritt om en vil dra eller
ikke. Synes du at du ma dra hele tiden med
«snyltere» bak, er det bare a stoppe opp og
slippe fram de andre. Ingen tvinger deg til a
ligge forst.

4. Ikke motta drahjelp eller mat/drikke fra
folk som ikke er med i lgpet.

En lgpskonkurranse er for de som lgper,
og tilskuernes rolle er a se pa og heie. I noen
fa lgp er det lov med stgtteapparat som forer
og/eller lgper foran og er fartsholder.

Men i de aller fleste lgp er det ikke lov for
tilskuere eller stgtteapparat a sykle eller a
lgpe i lgypa for & hjelpe en bestemt person. Da
ma i tilfelle stgtteapparatpersonen sjgl melde
seg pa og lgpe med startnummer.

5. Veer smidig og samtidig forutsigbar.

I gatelgp er det verken gnskelig eller ngd-
vendig a rope lgype. Feltet vil noksa fort 1gse
seg opp slik at det er mulig & komme forbi.
Og for det har lgst seg opp, har det uansett
ikke noe for seg & forsgke a rope tusenvis
av lgpere ut av lgypa. Gli i stedet med
stremmen og stress minst mulig i starten.
Men pa strekninger det er trangt, er det god
kutyme a ikke lgpe sd mange i bredden at en
sperrer hele traseen slik at lgpere som kom-
mer i stgrre fart bakfra ikke slipper fram.

Det er ogsa lurt & vaere forutsigbar i beve-
gelsesmgnsteret. Ikke skjen over i banen
til de som ligger skratt bak deg da det gker
risikoen for at du sjgl blir hekta og tar
andre med deg i fallet. Det er heller ikke
god oppforsel a skvise vekk andre for sjol a
fa indresving enten lgypa svinger til hgyre
eller venstre.

Inn mot drikkestasjoner kan det veere en
ekstra utfordring a unnga trengsel med til-
hgrende fare for massevelt. Signaliser i god
tid hvor du har tenkt deg, og kgsniking er
omtrent like lite beundringsverdig oppfarsel
her som ellers i samfunnet.

6. Unnga a bergre beina til de foran.
Det er lov a ligge i ryggen til andre lgpere,
men det er ikke lov a ligge sa tett at en kom-
mer borti beina til de en har foran seg.

7. Unnga snarveier.

Snarveiene i lgypa kan veere like mange — og
fristende — som i livet ellers. Doping heter
én, a kutte hjgrner en annen. Skal en kunne
svare ja nar en kommer heim og mor spgr
om en oppferte seg fint, er det best & ha
lgpt langt nok og oppnadd den gode tida pa
eerlig vis.

8. Send en takk og et smil til de mange som
fortjener det.

Har en mulighet og overskudd, er det helt pa
sin plass med et smil og en takk til de som
serverer drikke, til de som viser veg, som
heier, ja ogsa til de som gav deg konkurranse
og kanskje har bydd pa drahjelp.

Kondis-medlemmer har 15% rabatt
pa alle ordinaere priser

LOPLABBET
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JEG SPARTE 6430 KRONER PA
MEDLEMSKAP | KONDIS | FJOR!

Kristin Blomberg Pedersen

DET LONNER SEG
A VZERE MEDLEM

1 KONDIS

- bade for kropp og lommebok

Her far du Kondisrabatt: Bislett Games (via Kondis); SAS flyreiser;
Rica Hoteller; Bull Ski & Kajakk i Sandvika og Oslo; Laplabbet i Oslo,
Sandvika, Ski, Fredrikstad, Drammen, Trondheim, Bergen, Stavanger
og Kristiansand; Sportsenteret i Halden; Nordli Sport; Trgsken
Sarpsborg; Sport og Fritid G-sport pa Romerikssenteret pa Klgfta;
Arnes Sport; Skarnes Sport; Nye sporten - Intersport i Kongsvinger;
Fokus Sport i Elverum; MX-Sport i Etne; G-sport i Stryn; Rongve
Sport og Fritid i Alesund; Groseth Sport i Oppdal; Nye G-sport
pa Steren; Sportsmaster; Springtime Reiser; Sport og Helseferie;
Rogaland Marathon Tour; The Marathon Stick; Kondisbutikken pa
kondis.no; Advokat John Tuflatt (erstatning, forsikring og trygd).

Andre mediemsfordeler:

10 nummer av Kondis i aret, telefonservice om trening, lgp, skader
mm, rabatt pa startkontingenten i kvalitetslzp, og mulighet for a
kjgpe utmerkelser og merker.

Meld deg inn i Kondis pa vare nett-
sider eller send en mail
til

- Norsk organisasjon for kondisjonsidrett




Sole F85

Tredemglle
For 19 990,- NA 14 990,-

Testvinner i USA. Var bestselger.
- 3,5 HK motor

- 20 km/t

- 15% stigning

Sole SB700
Spinningsykkel

For 10 990,- NA 6 990,-

Solid spinningsykkel for

hjemmebruk og trimrom.

- tradles computer med puls,
hastighet, trakkfrekvens og tid

- 22 kg svinghjul i :

- stillegaende - =% S
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Vi sender fraktfritt over hele landet.
Se vart store utvalg av treningsapparater pa www.treningspartner.no
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Under Igpet

Motivert: Hilde Johansen blir motivert av @ motivere andre, og gleder seg til a vaere fartsholder holder under Danske Bank Oslo Maraton. Her fra arets

Rallarvegslep. (Foto: Runar Gilberg)

Hun vant Fjellmaraton pa
tida 342 tidligere i ar. Na still-
er hun opp som fartsholder

I Danske Bank Oslo Maraton
for a hjelpe de som gnsker

a lgpe helmaraton pa rundt
445 il & na sitt mal.

Av Marianne Rghme

Hilde Johansen fra Nes i Akershus liker godt
lange lgp. Hun er en aktiv ultralgper som
loper bade 50 og 8o kilometer i lgp. I tillegg
deltar hun gjerne der det er om a gjgre a lgpe
sa langt som mulig i lopet av en viss tid. Dette
kan veere alt fra 6- til 24-timers lgp.

I tillegg til & vinne arets Fjellmaraton vant
hun ogsa «Kristins Runde» i Nordmarka i
sommer. Lgpet er pa 81,5 kilometer, og lgypa
gar over fem topper pa over 700 meter. Hilde
kom i mal pa tida ni timer og ni minutter.

Seinere i ar vil hun bli a finne pa startstre-
ken under Bislett 24-timers. Her haper hun a
kunne lgpe opp mot 200 kilometer i lgpet av
det dggnet konkurransen pagar.

Trives som fartsholder

Under arets Danske Bank Oslo Maraton stiller
hun ikke til start for & hevde seg i konkur-
ransen. Denne gangen skal hun hjelpe andre
gjennom lgpet.

- Jeg var fartsholder i fjor ogsa. Det var
utrolig morsomt. Vi blir s& godt mottatt av
loperne, og det gjgr sveert godt a kunne hjelpe
andre til & disponere lgpet riktig, gi rad rundt
lpping, drikking og spising underveis og sa
videre. I fjor kom flere bort og takket oss etter
lgpet. Det var utrolig koselig, sier hun og fgler
ikke at hun ofrer noe selv ved a veere fartshol-
der for andre.

— Det a hjelpe til pa denne maten gir meg
mye glede. Det a motivere andre gir meg moti-
vasjon tilbake, sier hun.

Kondis organiserer

Det er Kondis — norsk organisasjon for kondi-
sjonsidrett — som pleier a organisere fartshol-
dingen under hel- og halvmaraton. Totalt er det
rundt 40 lgpere som stiller opp for & hjelpe del-
takerne i mal pa den tida de gnsker a klare. Disse
har en ballong over hodet hvor tida de planleg-
ger d lgpe pa star skrevet pa ballongen. Hvis du
gnsker hjelp av fartsholderne til a komme i mal pa
en bestemt tid, kan du stille deg i startfeltet bak
den ballongen med den tida du gnsker & oppna.

Trener daglig
Hilde trener hver dag og tilbakelegger minst
70 kilometer i uka.

— Innimellom legger jeg inn ordentlige
monsteruker med svert mye trening. Her kan
jeg lgpe opp mot 200 kilometer. Dette har jeg
hatt meget godt utbytte av. Etter en slik uke,
reduserer jeg treningsmengden til det mer
normale, sier hun.

Pa spgrsmalet om hun har veert mye plaget
av skader med sa store treningsmengder, sva-
rer hun at hun har veert sveert heldig.

— Jeg hadde noe hofteproblemer da jeg
begynte a trene. Den gangen visste jeg ikke
hvor viktig det var a fa eksperthjelp da jeg
skulle kjgpe sko. Jeg kjgpte de jeg trodde var
bra ut ifra at de kostet over 1000 kroner, og
kanskje var satt ned til 800, og ut ifra om jeg
likte design og farger. Etter en tur til Loplabbet
i Oslo fikk jeg imidlertid sko som var bedre
bygd for mine fgtter. Da forsvant ogsa hofte-
problemene, sier Hilde og legger smilende til
at en annen fordel med & handle pa Loplabbet
er at alle Kondismedlemmer far 15 prosent
rabatt.

— Ved a legge litt ekstra penger i sko og
sikre at en far riktig sko kan en unnga a matte
bruke mye penger pa leger og helsepersonell
pa grunn av skader, sier hun.
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Danske Bank Oslo Maraton

@] Storskjerm
@l Musikk, scene
el Drikkestasjon

Norsk Folkehjelp

Storskjermi

Musikk, sceri:

Drikkestasjon

Norsk Folkehjelp

22

1981: 1978 deltakere stilte begeistret opp til histori-
ens farste Oslo Maraton. Under Igpet satte det inn
et aldeles forrykende regnvaer, vannet pgste ned.
Lgperne sa at det var som a lgpe mot en vegg
med vann langt oppover leggen og darlig sikt.
1982: \/ar egen Grete Waitz imponerte alle med
ny uoffisiell verdensrekord pa den sterke tiden
10750 pa halvmaraton, mens Hugh Jones lgp inn
til tiden 1.01.33 i herreklassen.

1983: Gjennombruddet var kommmet, Oslo hadde
blitt en maratonby i verdensklasse. Denne gangen

Dette er Oslo Maraton

Maratonlgping hadde for alvor slatt igiennom som masseidrett ute
i verden. Det var ikke bare i USA at slike lgp samlet tusenvis av del-

takere, men ogsa i Europa begynte det virkelig & rare pa seg. Den ene
arranggren etter den andre kunne melde om enorme deltakerlister. Alle
stgrre byer hadde sitt eget maratonlgp. Vi nevner New York, London,
Stockholm osv. Det var derfor naturlig at ogsa Oslo fikk sitt maratonlgp.
Bislett Alliansen tok initiativet og dermed var det hele i gang.
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var det 5833 deltakere fordelt pa hel - og halv-
maraton. | tillegg deltok flere i Oslojoggen, et mo-
sjonslgp pa 4200 meter. Handikappede og fysisk
friske kjempet side om side.

1984: Grete Waitz og Ingrid Kristiansen gjennom-

farte et solid Igp sammen og de krysset begge
mallinjen pa tiden 110.32 pa halvmaraton.

1985: Deltakelsen var 7000 tilsammen fordelt pa
3 distanser.

1986: | gpefeberen fortsatte og det var spesielt
mosjonistene som stod i fokus.

1987: «Klart jeg skal lape Oslo Maratony var slag-

ordet dette aret. Enten du stilte opp pa maraton,
halvmaraton eller minimaraton pa snaue 4000

meter var det enda fler som mgtte opp som tilsku-

ere og heiagjenger. Oslo Maraton var ikke lenger
bare et lgp, det ble sett pa som «Norges tredje
nasjonaldag» sammen med 17. mai og Holmen-
kollsgndag.

1988: Joggebglgen har en gang for alle virkelig
spredd seg. Det var som en ny folkebevegelse i
alle aldre, kjgnn, kondisjon og motiverende - rene

revolusjonen i ldretts-Norge, ble det sagt.
1989: 9143 deltakere.

1990: Det 10. Igpet ble arrangert, og de tre dis-
tansene maraton, halvmaraton og minimaraton
samlet over 10 000 deltakere. Dette var fagrste
aret Oslo Maraton stgttet kreftsaken. | dag gar
stgtten til Aktiv Mot Kreft som selv har et stort
team pa over 300 deltakere.

1991: 11179 deltakere

Fortsetter side 24 >>
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Danske Bank Oslo Maraton

Dette skij

lordag 21. september 2013

Distanser og starttider:

Maraton - Start kl. 09.40
Pulje 1.kl. 09.40
Pulje 2. kl. 09.43
Pulje 3. kl. 09.46

Maksimalt 6 timer - «Repet» dras ved 21 km
passering pa Radhusplassen kl. 1250

16 000

Halvmaraton - Start kl. 13.20
Pulje 1. k. 1320 Pulje 6. k1. 1335
Pulje 2. k. 1323 Pulje 7. k. 1338
Pulje 3. k. 1326 Pulje 8. kl. 1341
Pulje 4. k1. 1329 Pulje 9. kl. 1344
Pulje 5. k. 1332

Maksimalt 3 timer og 30 minutter

10 for Grete - Start kl.15.30
Pulje 1. k. 1530, Pulje 5. kl. 1542
Pulje 2. kl. 1533, Pulje 6. kI. 1545
Pulje 3. kl. 1536 Pulje 7. kl. 1548
Pulje 4.kI. 1539

Maksimalt 1time og 45 minutter
- malet stenges kl.17.35

12000

8000 / \

/
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Deltakere: Oversikt over totalt antall deltakere i Oslo Maraton fra oppstarten i 1981. Oslojoggen og barnelgp er holdt utenfor.

1992: £n gedigen polititabbe gjorde Oslo helma-

raton ble én kilometer for kort. 3 politimotorsy-
kler skulle lede maraton lgperne gjiennom Oslos
gater, men klarte a kjgre feil midt pa Karl Johan.
Til tross for dette holdt stemningen seg pa topp!
Det var liv og rgre bade i lgypa og utenfor blant
publikum.

1993: 10 832 deltakere

1994: 0862 deltakere.

1995: 3350 deltakere

1996: /552 deltakere

1997:5774 deltakere

1998: Joggebglgen tok bratt slutt i Norge, folk
gnsket heller a ga pa treningssenter enn a lape
lange Igp.

1999: 3237 deltakere

2000: 2922 deltakere

2001: ttter flere ar med nedgang ble Bislett

Alliansen i 2001 ngdt til & avlyse maraton distan-

sen pa grunn av darlig pamelding fordi det ble

for dyrt a arrangere hele lgpet. Halvmaraton og
minimaraton gikk fremdeles som planlagt hvor
1772 stilte ivrig opp.

2002: Bare halv - og minimaraton ble arrangert
med kun 1410 deltakere.

2003: |kke arrangert!

2004: Trenden snudde, og etter initiativ fra
Kondis - norsk organisasjon for kondisjonsi-
drett - ble igjen Oslo Maraton arrangert. Denne
gangen var det Sportsklubben Vidar som tok

DET BESTE TRENINGSSTOFFET

FINNER JEG I KONDIS

Jan Gunnar Trollebg

Rullestol 8 km - Start k1.10.30

3 km-Startkl.16.40
Pulje 1. kl. 16.40, Pulje 2.kl 1643

Barnas Maraton - Start kl.12.00

(Puljer etter alder)

Barnas aktivitetsdag -
k1.10.00-14.00

Messeomradet

Apningstider:

Messetelt Running Expo pa Radhusplassen:
Torsdag 19. september kl. 13.00 - 20.00
Fredag 20. september kl. 08.00 - 20.00
Lardag 21. september kl. 07.00 - 20.00

Oppbevaring av bagasje

Pa eget ansvar i eget telt pa Radhusplassen. Del-
takerne oppfordres til & merke bagasjen godt og
ikke ha noen verdisaker liggende i bagasjen. Kun

Lykke til: Den store Igpsdagen naermer seg, og vi benytter anledningen til & gnske deg riktig lykke
till (Foto: Per Inge @stmo)

sma sekker eller poser kan leveres inn. Kom i god

tid da det kan forventes noe kg. Apningstiden er
lgrdag kl. 0830 -17.30.

Skifte
Pa Kontraskjeeret vil det veere telt for & skifte, ett
for damer og ett for herrer.

Toaletter

P& Radhusplassen vil det veere mange toaletter

plassert pa flere steder, og i lgypen ved alle drik-

kestasjoner. Ved start pa halvmaraton ma man
forvente endel kg ved WC sé& veer ute i god tid!

over arranggrkommandoen. Det ble en kanon-
start med tre distanser; maraton, halvmaraton
og 5 km, 1478 stilte opp pa det «nye» arrange-
mentet.

2005: Vemund Wemundstad ble tatt av jogge-
bglgen 25 ar tidligere da Oslo Maraton ble arran-
gert for farste gang. Endelig var det hans tur og i
2005 vant maraton-pensjonisten halvmaraton pa
13119 i klassen 65-69 ar.

2006: Grete og Jack Waitz er frontfigurene til

Premiering

Alle deltakere som gjennomfgrer én av distanse-
ne i Danske Bank Oslo Maraton vil motta medalje
etter malgang. Alle klassevinnerne vil motta pre-
mier fra vare samarbeidspartnere. Disse henter
du i premieteltet pa Radhusplassen.

Fotografering

Marathon Photos er var offisielle leverandgr av
foto under arrangementet pa lgrdag. Smil til foto-
grafen nar du naermer deg malstreken og kjap et
minne for livet pa deres nettside etterpa.

Sportsklubben Vidar mot Oslo Maraton for &
vekke folk sin interesse. Grete Waitz legger spesi-
elt vekt pa at det viktigste er a delta, ikke a vinne.
Dette er et Igp for alle og enhver.

2007: 3364 deltakere.

2008: 4530 deltakere.

2009: 11 000 deltakere.

2010: 10 363 deltakere gjennomfgrte, og det var
god stemning rundt laypa hvor flere 100 000
heiet frem venner, familie og de tapre deltakerne.

Transport og parkering

Vi vil anbefale vare Igpere a ta kollektivtransport

til arrangementet. Det vil veere mest hensiktsmes-
sig a ta tog eller t-bane til Jernbanetorget, Natio-
naltheatret eller Stortinget stasjon for sa a ga til
Radhusplassen. Se ogsa www.ruter.no for andre for-
andringer i kollektivtrafikken for dagen og transport
fra ditt hjemsted. Hvis du benytter bil, er det mulig

a parkere i P-hus. NB: Er du reisende med ferje, ta
kontakt med ditt ferjeselskap for informasjon om
trafikkreguleringer.

2011: 10 937 deltakere.

2012: 12 252 deltakere.

2013: Over 20 000 pameldte, og flere av dis-
tansene har veert fulltegnet allerede tidlig pa
sommeren.

Kvalitetslop

-

"(iJ C(JJ____J_\f__

'_,ihon

Meld deg inn i Kondis pa vare nettsider
eller send en mail til

l‘ - Norsk organisasjon for kondisjonsidrett
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Bli med pa verdens nordhgste maraton

Lordag 7. juni 2014 arrangerer Svalbard Turn Spitsbergen Marathon for 20. gang;
Verdens nordligste maraton er attraktivt for norske og internasjonale lopere.

Loype er
kontrollmalt. -“

For informasjon om reise,
overnatting og aktiviteter
se www.svalbard.net

Longyearbyen ligger pa 78° nordlig bredde, men grunnet Golfstrommen er sommerforholdene gode og sola
skinner 24 timer i dognet. Bruk denne anledningen til 4 oppleve et unikt stykke Norge.

Piamelding og mer informasjon: www.svalbardturn.no
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Danske Bank Oslo Maraton

Store navn

pa startstreken til halvmaraton

Danske Bank Oslo Maraton har blitt stort.
. o . [ ] [ ]
Det vises bade i deltagerrekord og mange | Os]o Maraton gjennom tidene
eliteutgvere Pa startstreken. Her er et lite Det er taft. Det er langt. Her er vinnerne pa helmaraton siden opp-
utvalg som vil Igpe halvmaraton: starten i 1981,
\ 2012 22542 @ystein Sylta (NOR) 24443 ?ﬁgg;e Raullblde
i Asbjorn Ellefsen Perzen Andreas M "
yhre Marthe Katrine Myhre
.-'I Fadt: 19. mai 1987 201 2.27.28 Sjurseth (NOR) 2.52.30 (NOR)
2010 2.29.24 Andreas Hoye (NOR) 2.45.39 Fride Vullum (NOR)
13.55,56 2009 23229 i;)ahdrl-z-lNeg';\)/ Strup- 2.49.49 x‘a:;g?retha Baumann
10.000 m. .29.47,03 =
g Martin Kjall-Ohlsson Sharon Lynn Broadwell
i 10 km landevei.............29.33 2008 22615 ol 257203 oot
Halvmaraton.......cuuu... 1.04.25 Ronny Ho
gnestad Margaretha Baumann
2007 23506 o 25231 op
Henrik Sandstad Margrethe Lggavlen
Oystein Sylta S| R ey 25606 (\oR)
Fodt: 7. mars 1978 2005  2.26.09 JanHelgesen (NOR) 2.54.08 Sofie Spiten (NOR)
35321 5 ) —
> Carlos Silva deBrito Gry Christine Wilhelm-
..81057 2004 22705 ooy 25153 ' nor)
5000 m.......... 14.04,82 2001-
10.000 m. 2912’09 2003 --- |kke avholdt Ikke avholdt
rﬂa'VTaratom ~~~~~~~~~~ 12'013'22 2000 24527 Arild Johnsen (NOR) 3.0259 Hilde Maehlum (NOR)
AlaloN......ciincreinnncsecsesnens 9. :
-'Iirl'—-'l I__I: i I_.i I:I|'| |' -I: i I_I I.- I.—.Ill.-. - i 2000 m hindef...........550.86 1999 23407 rokAlentad S e TG TRl
F_. — |:I_I.' oA Al T I I o | _1 : 3000 m hinder ............... 834,70 Dag Ernst Jacobsen )
Tl 1998 2.39.39 (NOR) 2.56.09 Wenche Laegreid (NOR)
Mounir Benoumma Gry Christine Wilhelm-
Rolf Steier 1997 23159 \on) 25648 ' \ony
TR B D LR Fodt: 7. juni 1984 1996 22432 Terje Hole (NOR) 24840 Jorunn Rekkedal (NOR)
TRAITHSH LIS TR HE- 1500 M 34'141%?2 1995 22323 Helge Dolsvag(NOR)  3.04.31 Bodil Sandvik (NOR)
A STEETET B0 0 FHTHAL DN bR A :
...81250 1994 e | JRILE G 2.56.39 Eryl Davies (WAL/GBR)
N B O CCONINEE - O P 1412.56 (JAP) ‘
FCTR G . THE G | D rar T 10.000 m. 30:52.08 1993 21933 HelgeDolsvig(NOR) 24815 ot o"® F1oYmo
10 km landeve ..30.03 " o
I e, Halvmaraton. ... 1.05.43 1992 220m ) ¢or Vikhristenko 2.3544 Maria Doskalh (UKR)
TR W O B UDSHTT R O B (UKR)
qm i -_ LES I E n FiFEI R 1991 2.231 Terje Hole (NOR) 2.46.41 Bente Moe (NOR)
Tone Hjalmarsen 1990 2.28.36 Tom Bjerkely (NOR) 2.57.52 Mia Breisten (NOR)
Fodt: 19.juni 1985 1989 21905 honaldBoreham 23815 Olga Durynina (RUS)
3000 m innendgrs........9.47,10 @M
@yvind Trongmo Cassandra Mihailovic
1988 22230 oo 24239 oo
1987 21907 RoyAnderson(NOR) 24235 &dg;;‘” Hovsengen
Maraton..................... 23521 1986 21459 Kel-ErkSthI(NOR) 24036 oo Crottenter
1985 21900 JosefMachalek SVK)  2.43.39 &dg;;‘” Hovsengen
Marthe Katrine Myhre 1984 21301 Kijell-Erik Stahl (SWE) 30213 ma(;gfm”"da'e“
Fadt: 4. Mars 1985 r—
10000 m 1983 21024 Qe plinoiansen 24152 Bente Moe (NOR)
10 km landeve Johan Skovbjerg )
Halvmaraton.. 1982 21940 (DEN) 2.51.38 Bjorg Moen (NOR)
| B |:.|.-| :.||. |-|u | Maraton 1981 213.06 Hugh Jones (ENG) 2.51.02 (SrilsSt;I)Grottenberg
B i
| |
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Tove Hassing, Svein Jansen og Sjur Tgmte er ildsjeler og ivrige
mosjonister i FIF-trimmen med tilbud for Igpere pa alle niva.

Av Roy F. Andersen

— Vi har det sa hyggelig, sier Tove — den
ukronede lgpedronningen i den 150 personer
store joggegruppen i Fredrikstad. Selv har
hun lgpt 21 maraton de siste 32 arene, med en
bestetid pa 3.30,37 fra 1988. Na er hun «ikke sa
veldig aktiv lenger», som hun sier. Det betyr
ni gkter i uken, seks pa helsesenter, tre pa
FIF-trimmen!

- Jeg synes det er veldig moro a trene mye.
Jeg er glad for dette tilbudet her. Det er jo en
fin gjeng, sier Hassing.

28 | Kondis Ekstra « 2013

Den spe begynnelse
FIF-trimmen sa dagens lys i 1975, da som
«K-jogg». I dag er det populeere tilbudet i
Fredrikstadmarka organsiert i seks ulike
lgpergrupper, fra gagruppe én helt opp til
gruppe seks, der mange av racerne er med.
Mandag, onsdag og fredag klokken 18.00 er
det bare a mgte opp og finne den gruppen
man har lyst til & veere med i.

Og du kan gjerne fgle pa dagsformen og
bytte fra gang til gang.

— Noen ganger lgper jeg i treer’'n. Andre
ganger i firer'n eller femer’n. Jeg liker a
variere litt, sier Tove, som selv har veert
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lgpeleder i ti ar i Fredrikstad IF.

Oslo Maraton som hovedmal

Sjur Tgmte er en annen veteran. Han har
ledet trimgruppe seks i hele ti ar. Det har blitt
mange og harde gkter. Selv har han Danske
Bank Oslo Maraton som et av arets hovedmal.
I fjor perset han med den sterke tiden 3.15,47.
I ar starter han for sjette gang i Norges stgr-
ste maraton, sammen med mellom ti og tjue
klubbkompiser.

53-aringen har merket at det er lgpefeber.
For fire ar siden kunne det veere nede i fire-
fem pa trening i gruppe seks. I vinter har det
veert opp mot 20. Sammen med Grid Skogen
og Egil Holme, legger Tgmte opp program fra
okt til gkt, hele aret.

— Vi legger vekt pa a variere treningen

og periodisere og skille mellom vinter, var,
sommer og hgst, sier Sjur.

Mer enn trening

FIF-trimmen er ogsa mye mer enn trening.
Ildsjelene arrangerer fester, sammenkomster
og ikke minst den store fellesturen hvert ar, til
fiellmaratonlgpet pa Beitostglen.

— Jeg hadde ikke klart a lgpe alene. Jeg er
fast inventar her pa FIF-trimmen, sier Svein
Jansen. Han er ogsa Oslo Maraton-veteran.
Svein har stilt i alle ar etter at lgpet ble gjenfadt
i2004:

— Det er rart a tenke tilbake. Vi var vel ikke
mer enn noen fa hundre som lgp da. Na er
det 20.000 mennesker. Den gang kjente man
nesten igjen alle ansiktene. N& er det en diger
folkefest, sier Svein Jansen.

Det (/-
Fjellmaraton

FJELLEVENTYRET

- r ) —~r r-( ~y
lareleiep3 R meai2014
0 42 km ¢ 21 km
¢ 10 km terreng ® 7 km

¢ Barnelgp
¢ Vi har nyasfaltert Valdresflya

for deg!

www.fiellmaraton.no
post@osil.no
SpareBank 'l

A "
SPORTEN (I ]

BEITOSTOLEN HAGLOFS

Sprek gjeng: (Fv)
Tove Hassing (73),
Svein Jansen (64)
og Sjur Temte (53)
alle veteraner og
blant 70 trimmere
som pleier 8 mate
opp hver mandag,
onsdag og fredag
pa FIF-trimmen

i Fredrikstad-
marka. (Foto: Bjgrn
Johannessen)
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TRENINGSROM HJEMME
ELLER PA JOBBEN?

> Norges storste spesialforretning:

Tredemegller, spinningsykler,
romaskiner, ellipsemaskiner,
styrketreningsutstyr, slynger,
vektutstyr, crossfit, kettlebell
og mye mer!

> Best pd pris og kualitet
\W NETTHANDEL

* Wwww . sportsmaster.no

SN L ESITIFSLES. 177

- Alt av treningsapparater

MNordic Sportsmaster, Fekjan 29, 1394 Nesbru TIf: 66 85 04 60

Deltakere

Klare for Oslo-tur

Hvert ar setter disse fire mandal-
ingene kursen mot hoved-staden
0g Danske Bank Oslo Maraton.
Distansen er halvmaraton, og malet
er a hevde seg sa godt de kan
kombinert med god feiring og mye
moro i Oslo.

Av Marianne Rghme

Mens Rune til vanlig trener sammen med veterangruppa
i Mandal og Halse idrettslag, liker de andre a trene mest
alene. Fra de startet a reise sammen for tre ar siden, er
bestetida for Rune i 2010 pa 1.22.25 i klasse 50-54 ar.
Ellers har han deltatt ved Oslo Maraton 15-16 ganger helt
fra 1990 tallet.

I 2010 lgp Runes kone Siri pa 1.53.12 i klasse 45-49
ar, som er hennes bestetid, mens Lars, Siris bror, og
kona Linda Merete har sine bestetider fra fjorarets lgp.
Her kom de i mal pa henholdsvis 1.30.40 0g 1.44.27.
Han lgp da i klasse 45-49 ar, mens Linda Merete stilte i
Kklasse 40-44 ar.

— Vi synes Oslo Maraton er et fint mal a trene mot
gjennom aret, og halvmaraton er akkurat passe langt
for oss. Da blir vi ordentlig slitne uten a gdelegge oss
helt, smiler de.

— Vi synes ogsa at nar vi har reist helt fra Sgrlandet
for a stille til start, bgr vi lope en stund for & forsvare
den lange Kjgreturen, sier Linda Merete, noe de andre
samtykker til mens latteren sitter lgst.

Ifglge de fire er det utrolig moro & vaere med pa Oslo
Maraton.

— Det er sveert mange tilskuere og mye liv langs
lgypa, og vi blir baret fram med heiarop. Det gjgr at vi
Klarer a presse oss litt ekstra, sier Siri.

Dagen etter lgpet arrangeres Mandalsmaraton med
start rett utenfor stuedgra til Rune og Siri.

— Vi skulle sa gjerne ha veert med pa hjemmebane
ogsa, men da blir det for tett mellom lgpene, og vi gar
glipp av den sosiale biten i Oslo. Mye av moroa med &
reise til hovedstaden er at vi fire far en fin helg sammen  stiller til start: Danske Bank Oslo Maraton har blitt en tradisjon for fv. Rune Fredriksen,
hvor vi kombinerer det sportslige med en storbyhelg,  Siri Feerevaag Fredriksen, Linda Merete Skaar og Lars Feaerevaag. (Foto: Marianne Rghme)
sier Rune.

’ JEG BLIR INSPIRERT MELD

AV A LESE KONDIS! G NN
D \S\
Kari Vik Eines YQQND |

Meld deg inn i Kondis pa vare nettsider
eller send en mail til

l‘ - Norsk organisasjon for kondisjonsidrett
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For to ar siden reiste et treningssenter seg igjen i
Brumunddal - akkurat som fuglen Fgnix. | ar har over 20
av senterets medlemmer trent for a «flyge», som det heter
pa Hedmarken, Danske Bank Oslo Maraton 21. september.

Av Rolf Bakken

Samtlige 24 pameldte fra Fgnix’ lgpe-
gruppe er debutanter i Oslo Maraton, og
for to av damene blir det ogsa den aller
fgrste .opplevelsen med startnummer pa
brystet. Senteret, som for gvrig ble karet
til arets servicebedrift i Ringsaker, gnsker
a tilby et bredt spekter av aktiviteter, og
satte i mai i gang en lgpergruppe med
Danske Bank Oslo Maraton som det store
treningsmalet.

Gruppa har mgttes to ganger i uka til en
rolig langtur og en intervallgkt. Parallelt
med lgpergruppa ble det ogsa trakket i gang
en sykkelgruppe med Kongerittet som mal.

Ektetreningsglede.no

Kondis’ medarbeider fikk lov til & delta pa
en rolig sgndagsgkt i august. Her fikk jeg
mott Arild Dahl som er instruktgr ved sen-
teret — beliggende i Brumunddal sentrum
med ektetreningsglede.no pa veggen og
som treffende domene.

Ikke rart ungkaren er blid, skjgnte jeg
fort. Damene er nemlig i klart flertall i grup-
pen med hele 17 pameldte spredt pa alle
distanser fra 3 km til maraton.

10 for Grete er det store malet for de aller
fleste med hele 18 fgnixere som gleder seg
til starten pa Radhusplassen lgrdag etter-
middag. Aldersmesssig spenner gruppa seg
over tre generasjoner fra 15 til 58 ar.

Denne sgndagen, fem uker fgr lgpet,
gjennomfgrte de 15 fremmgtte en runde pa
drgye 10 km i samlet tropp.

«Alt for pressen», ante undertegnede
siden opplegget ellers var at den bredt
sammensatte gjengen delte seg i en kortere
og lengre runde. Turen langs sgndagsstille
veger mot Jessnes i retning Hamar foregikk
i eksemplarisk snakketempo. Praten gikk
livlig, ‘ikke bare hes eksil-tronderen som
ledet an,-men.ogsa blant oss andre som
er stemplet som mer trauste og beskjedne.
Bakkene var brattere, og tempoet var roli-
gere, men hele gjengen fikk bevist at 10 km
bade for seg selv og Grete allerede er innen
rekkevidde.

Sosialt motivert
- Hvorfor har dere meldt dere pa Oslo
Maraton, spurte jeg og forventet et «som-
en-roper-i-skogen»- svar.

— Det sosiale, kom det nesten unisont
tilbake. Flere av dem tar en hotell-week-
end i byen, og de har bestilt bord pa en

restaurant for a feire etterpa.

— Marius skal vinne klassen sin pa
halvmaraton, prgver Arild seg, for han blir
avslgrt av samstemt latter fra alle andre.

— A ha et konkret mal gjor treninga
mer malrettet, og lgpet blir dermed et
delmal for a komme i bedre form, utdy-
per en: av de meste aktive damene.
Noen deltok i Birkebeinerlgpet pa forsom-
meren; og enkelte av damene har KK-mila
pa terminlista si. Fgr gvrig er det nok av
lgpskaruseller‘og lokale.lgp pa terminlista
utover hgsten.

— Det blir mye mer sosialt med et lgp
litt unna stueveggen, skyter Marit Heide
Romsas inn. 55-aringen plasserer seg hgyt
oppe i alle Birkebeinerarrangementene og
er en av gruppas mest konkurransegla-
de. I Grenserittet nylig gikk det dessverre
galt, og hun deiset i bakken med hjerne-
rystelse som resultat. Dermed gar trolig
Birkebeinerrittet og trippelen i vasken,
men en drgy maned for lgpet haper hun
a fa lov til & debutere pa maraton. Malet

-
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Fonix’ sendags-morgenfugler: Sander Berntsen (bak fv), Arild Dahl, Irene Tollefsrud, Anna

* Marie Sjgstad, Ronny Bolneset, Marius Foss, Turid Sandviken, Inger Marie Fredriksen, Britt

Merete Hval, Marit H. Romsas, Bente Krogsrud og Elin Olstad. Foran (fy): Kristine Storrg, Eli
Haugen og Tone Nilsen. (Foto: Rolf Bakken)

Marit hele Troll Ski Marathon pa 95 km pa
under sju timer:

er en sa god tid som 3.30 — 3.45, men sa
er hun da ogsa trent for utfordringer litt
utenom det vanlige. I april gjennomforte

32
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~ forestdende? Og ka

il start: Konkurransesesong r i gang.
Om du ikke allerede har deltatti ditt forste -
mosjonslgp for aret, sa er det kanskje neert
skje har du funnetutat
du har behov for et par.nye og lette konkui
ransesko 0gsa? Kondis har testet et utvalg-a

-arets moc_l'e;l!e!; (Foto: Bjgrn Joh_anﬂ‘es§

Konkurranse

Trenger du nye Igpesko? Kanskje du vurder-
er a prgve lette konkurransesko? Kondis har
testet et utvalg av modellene som finnes pa

det norske markedet.

Av Bjogrn Johannessen

Konkurransesko kjennetegnes ved at de bade
har lav vekt og lav profil pa mellomsalen.
Dette gjor som regel at lgpsfalelsen ogsa blir
god. Man fgler en letthet i beina og far lyst
til & lgpe fort nar man tar pa seg skoene. Pa
den negative siden har konkurranseskoene
mindre stgtdemping, stabilitet og slitestyrke
enn de mer robuste og noe tyngre mengde- og
lettvektsskoene. En typisk konkurransesko
veier gjerne under eller rundt 200 gram.

Hvilke sko passer deg?

Pa de kommende sidene folger arets test av
konkurransesko. Det er viktig & merke seg
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at en skoomtale aldri vil veere objektiv, men
kan gjenspeile testerens subjektive mening
om skoen. En annen lgper kan derfor sitte
igjen med et annet inntrykk av samme sko.
Ta derfor denne testen kun som en pekepinn
pa hvilke egenskaper og kvaliteter hver
enkelt sko har og la det veere en
oversikt over noe av det som
finnes pa markedet. Gjor deg
opp dine egne meninger selv.
Passform er ogsa vesent-
lig for a finne fram til en
sko man fgler seg forngyd
og komfortabel med. Prgv
derfor skoene i butikken for
innkjgp.

Vekten pa alle skoene i denne testen er
veid med samme brevvekt og oppgitt for
skostgrrelse 42. Skoenes oppgitte vekt er der-
med direkte sammenlignbare og uavhengig
av hva produsenten har oppgitt i sine spesi-

fikasjoner. Det er for gvrig leverandgrene
selv som har valgt ut hvilke model-
ler de gnsket & ha med i testen.
Skoenes slitestyrke har vi bare
til en viss grad fatt inntrykk av

i var begrensede testperiode.
Skotestere for Kondis har
denne gangen veert Solfrid

Braathen, Runar Gilberg og

Bjorn Johannessen.

Adidas Adizero Hagio 2

Beskrivelse: Adizero Hagio kan
kalles arvtageren til Adizero PRO 4
som hadde sitt siste «levear» i 2011.
Hagio kunne strengt tatt like godt
hett PRO 5, for ytter- og mellom-
salen pa Hagio er omtrent identisk
med PRO. Det er i hovedsak skoens
overdel som er utsatt for endrin-
ger. | tillegg har det blitt uttakbar
innleggssale, og denne ma nok ogsa
ta noe av skylden for vektgkningen
pa 10 gram i forhold til PRO 4.

Passform: Hagio er en relativt smal
sko. Stoffet i overdelen er forsterket
med noen lite elastiske gummiband.
Dette gjor at skoen sitter tett og
godt om foten, men samtidig er lite
fleksibel i forhold til passform. Skoen
har ekstra slitesterk beskyttelse i
tapartiet og haelkappa er forbilledlig
myk og fin mot akilles.

Sale: Hagio har 5 mm hael-/tafall og
lav oppbygning. Kombinert med at
mellomsalen er fast i dempingen
gir dette god respons i frasparket.
Yttersalen har knastemgnster i forfo-
ten (med noe begrenset slitestyrke)
og et mer slitesterkt parti i haelen.
Ingen plagsomme hull i salen, noe
som gjgr Hagio like godt egnet for
laping pa grus- og skogsveier en
regnvarsdag som pa strgken asfalt
en solskinnsdag.

Lopsfolelse: Det har blitt uttalt

at Hagio «lgper av seg selv». Det

er nok en overdrivelse, men med
middels oppbygning, lav vekt og
god respons er det lett a komme
opp og fram pa foten uansett om
man er forfotslgper eller haellander.
Skoen innbyr til fart og kan lett bli en
favoritt bade til intervaller, hurtige
langturer og selvfglgelig konkur-
ranser.

Konklusjon: Hagio ligger midt
mellom de ekstremt lette konkur-
ranseskoene og de modellene som
naermer seg kategorien for lette
treningssko. Dette er et godt ut-
gangspunkt for a skaffe seg mange
tilhengere, noe Hagio ogsa har gjort.
For de fleste vil Hagio vaere en sko
for konkurranser opp til 10 km, men
godt trente Igpere vil nok kunne
bruke den opp mot maraton ogsa.
Hagio er en sveert allsidig sko.

Vekt: 172 gr.

Pris: 1400 kr.

Asics Gel Hyperspeed 5

Beskrivelse: Fra leverandgren
heter det at den allsidige skoen skal
gi en optimal prestasjon pa banen
og pa gatelgp. Gel Hyperspeed 5 har
et nytt og lett pustende overlzer. Mo-
dellen har Asics Racing Specific Last
som lover en god passform. Denne
versjonen har ogsa Magic Sole

for bedre ventilasjon, og WetGrip
Outsole laget for a gi godt grep selv
pa vate underlag.

Passform: Skoen sitter meget godt
pa foten, men vaer oppmerksom pa
at Gel Hyperspeed 5 er ganske liten i
stgrrelse. Nettingen pa oversiden gir
god lufting. Haelkappen er relativt
myk og behagelig for akilles.

Sale: Salen gir et godt grep pa ulike
typer underlag og er ogsa testet pa
vatt og glatt underlag. Men det er
fort gjort a bli vat pa beina, da salen
bestar av pustehull. Ulempen er
ogsa at det lett fester seg smastein i
salen, noe som kan gi en ubehagelig
lopsfalelse. God stabilitet er et pluss.

Lopsfolelse: Dette er en lettlgpt
modell. Salen og det ekstra grepet
gir en god respons i frasparket. Hy-
perspeed 5 egner seg derfor spesielt
godt til laping pa grus og smasleipt
underlag eller som en lett trenings-
sko. Til bane og konkurranser vil den
nok av flere oppleves som litt tung,
selv om vekten i seg selv ikke tilsier
dette.

Konklusjon: En god passform gir
kontakt med underlaget. Anbefales
spesielt dersom du lgper pa ulike
underlag, som en lett treningssko
eller som konkurransesko i variert
terreng. Laper du intervaller eller
konkurranse pa bade asfalt, grus og
sti kan nettopp Hyperspeed 5 vaere
skoen du er ute etter. Til banelgping
kan den egne seg som en tilven-
ningssko, men den blir for tung

til banekonkurranser. Mye sko for
pengene.

Vekt: 194 gr.

Pris: 1000 kr.

Asics PiranhaSP 4

Beskrivelse: Piranha er en super-
lett konkurransesko. Modellen har
gjiennomgatt en del endringer siden
den kom pa markedet farste gang i
2008, men arets modell er identisk
med fjorarets (om man ser bort fra
ny fargekombinasjon). Det er bra,
for Piranha i sin navaerende form

er lett a bli glad i for dem som liker
fartsinnbydende sko.

Passform: Piranha er en middels
bred sko med velkjent passform fra
Asics. Overdelen er laget av et tynt
og fleksibelt materiale for a spare
vekt der det er mulig. Nederste halv-
del av haelkappen er fast og solid for
a gi stette, mens gverste halvdel er
ganske fleksibel, myk og sannsynlig-
vis ikke altfor hard for utsatte akilles.

Sale: Dette er en sko som har svaert
lav profil pa mellomsalen med en
solid og ganske slitesterk yttersale
- heldigvis uten plagsomme hull.
Den fungerer like bra pa asfalt som
pa grus- og skogsveier og er derfor
totalt sett en god allround konkur-
ransesko for variert bruk.

Lopsfalelse: Piranha er en
ekstremt lett og lgpsglad konkurran-
sesko som innbyr til a Iape fort. Men
det forutsetter at man har trent seg
opp til den leggstyrken som trengs
for a lgpe med en sko med sa lav
profil og lite stetdemping.

Konklusjon: Asics Piranha SP 4 kan
fort bli en favoritt for dem som liker
lette konkurransesko med begren-
set oppbygning og lite demping. Er
man vant til 3 lape med lette konkur-
ransesko eller piggsko er Piranha et
godt alternativ pa distanser opp til
10 km og halvmaraton. Og kanskje
til og med maraton for de best
trente. For de fleste andre vil skoen
kun vaere aktuell for kortere gatelap
og stafetter. Kan ogsa brukes pa
bane som et alternativ til piggsko.

Vekt: 122 gr.

Pris: 1400 kr.

Merrell Bare Access 2

Beskrivelse: Merrell har nd med en
rekke ulike modeller kastet seg pa
trenden med minimalistiske sko og
forfotslaping. Merrell Bare Access er
en av disse modellene og har en 8
mm tykk mellomsale og O mm hael-/
tafall. Skoen virker robust og slite-
sterk til & vaere en minimalistisk sko.

Passform: Bare Access er en bred
sko, spesielt i forfoten. Teerne har
dermed god plass. Overdelen er
myk, fleksibel og pustende med-
ekstra forsterkning i tapartiet. Den
myke haelkappa bgr vaere skan-
som ogsa for dem som sliter med
emfintlig akilles, men lgpere med
akillesproblemer er nok uansett ikke
storkjgpere av sko med O mm hael-/
tafall.

Sale: Skoen har slitesterk Vibram-
yttersale. Mellomsalen er myk og
fleksibel i forfoten, men stivere

fra midtfoten og bak til haelen.
Dempingen i mellomsalen er hard.
Det gir god respons og kontakt med
underlaget, men lite demping.

Lopsfolelse: Dette er en sko med
lav profil og god kontakt med under-
laget, men samtidig overraskende
hey vekt til a vaere en minimalistisk
sko, sannsynligvis mye pa grunn av
en robust og kompakt ytter- og mel-
lomsale med hgy egenvekt.

Konklusjon: Der en del andre
produsenter virker a strebe mot
mest mulig demping i en lettest
mulig sko, gar Merrell litt i motsatt
retning. Til & ha sa lite demping, er
Merrell overraskende tung (om man
kan kalle en sko i denne vektklassen
tung). Med hard demping og O mm
hael-/tafall vil Bare Access for de
fleste vaere en sko man trenger tid
pa a venne seg til. Modellen virker
slitesterk og solid. Lav pris gir mye
sko for pengene.

Vekt: 184 gr.

Pris: 800 kr.
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Merrell Road Glove 2

Beskrivelse: En konkurranse- og
lettvektssko a legge merke til. Med
kun 4 mm tykk dempende mel-
lomsale og O mm hzel-/tafall er dette
nesten som a lgpe barfot. Road
Glove 2 har syntetisk skinn og Mesh
pa utsiden og innsiden samt en be-
skyttende tahette. Det har reflekser
pa siden og bak.

Passform: Skoen er bred foran og
passer derfor spesielt til de med en
bredere fot. For de med smale fgtter
kan modellen oppleves som noe
stor i starrelse. Overdelen er pus-
tende, men du blir fort vat pa beina
da overdelen ikke er vanntett. Tahet-
ten gir ekstra beskyttelse dersom du
stogter borti for eksempel smastein.
Haelkappen er forbilledlig myk.

Sale: Salen er tynn og gir god kon-
takt med underlaget. Stetdempin-
gen foles til gjengjeld minimal selv
om salen er mer solid enn det fgles
som. Man kan lett kjente det i leg-
gene etter Igpeturene om man ikke
er vant med denne typen sko. Skoen
sitter greit pa smaglatt underlag,
men det er en risiko for at mgnsteret
i yttersalen fort blir slitt og glatt.
Salen er uten hull og det er derfor
ingen problemer med smastein eller
vann som trenger inn nedenifra.

Lopsfolelse: En Igpsfalelse utenom
det vanlige. Det fales som man flyr,
til tross for at skoen faktisk ikke er

sa lett. Her har man virkelig kontakt
med underlaget, og man far en
umiddelbar respons i frasparket.
Vaer oppmerksom pa at skoen helst
krever forfotlgping.

Konklusjon: Dette er skoen for deg
som er ute etter en optimal lgpsfe-
lelse og kontakt med underlaget.
Passer spesielt godt til deg med
bred forfot. En sko som anbefales til
kortere konkurranser og intervalltre-
ning pa asfalt, bane og eventuelt
grus.

Vekt: 202 gr.

Pris: 1000 kr.
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Mizuno Wave Ronin 5

Beskrivelse: Dette er femteut-
gaven av Mizuno Wave Ronin, og
den er laga pa samme lest som
fijorarsutgaven. Mellom- og yttersale
er identisk med Ronin 4, mens over-
delen har fatt bade ny farge og enda
luftigere stoff. Na er det relativt store
hull i tayet, som gjer at skoen defini-
tivt ikke er noe fgrstevalg pa kalde
vinterdager. Skoen oppleves som en
mellomting mellom konkurranse- og
lettvektssko.

Passform: Wave Ronin er fremde-
les en relativt brei og romslig sko.
Nederste del av halkappa er fast og
stiv, mens overdelen av forfoten kan
oppleves som noe «laus i fiskeny, i
alle fall av de med smale fgtter.

Sale: Som navnet indikerer har
Wave Ronin den bglgeforma
Mizuno-plata som gar fra midten av
haelen fram til midten av skoen. Yt-
tersalen har sma knaster som sitter
godt pa de fleste typer underlag,
men kram sng kan feste seg som en
isklump i det karakteristiske «Mizu-
nohullet» midt i haelen. Skoen har et
hael-/tafall pa 8 mm (23-15).

Lopsfolelse: Jeg og flere med meg
opplever at Wave Ronin klakker eller
dasker mot underlaget nar forfoten
treffer bakken. Under Rotterdam Ma-
rathon i var hgrte jeg alt anna enn
lydlgs lgping av mannen foran meg i
feltet, og ganske riktig, da jeg sa ned
pa skoene hans, var det Wave Ronin
5 han hadde pa fettene. Men mange
har et fotisett som gjor at dette ikke
oppleves som et problem.

Konklusjon: Mizuno Wave Ronin
5 er en sko som kan brukes til

det meste, bade nar det gjelder
distanselengde og underlag. Skal
du ha (med deg) bare en sko, kan
den absolutt vaere alternativet. Men
det er gjerne en sko som en enten
liker veldig godt eller misliker heller
sterkt, sa finn ut hvilken gruppe du
tilhgrer, for du har bare den i bagen.

Vekt: 204 gr.

Pris: 1400 kr.

Mizuno Wave
Universe 4

Beskrivelse: Wave Universe ble

i forbindelse med VM i Osaka i
2007 lansert som «verdens letteste
konkurransesko», men i likhet med
noen hver av oss, sa legger den

litt pa seg for hvert ar som gar. Da
Kondis testet Universe for noen fa
ar siden veide den 104 gram, mens
arets modell veier 119. Universe er
likevel denne testens harfint letteste
modell og en ekstremt lett konkur-
ransesko.

Passform: Med unntak av farge-
endringer er arets utgave av Univer-
se identisk med fjorarets. Dette er en
forholdsvis bred sko med myk, lett
og luftig overdel som sitter godt om
foten. Det anbefales a prove skoene
uten sokker. Det bidrar til a forsterke
lepsopplevelsen og fartsfelelsen. Og
holder vekta pa fgttene nede.

Sale: Sko i denne vektklassen har
selvfglgelig sveert lav profil pa
mellomsalen og minimalt med stot-
demping og stgtte. De passer best
for dem som Igper pa mellom- eller
forfot, og det er hovedsakelig ogsa
i disse omradene skoen har ekstra
slitesterke soner i yttersalen.

Lopsfalelse: Universe er fgrst

og fremst en asfaltsko for kortere
gatelagp, men kan med sin ekstremt
lave vekt ogsa veere et alternativ til
piggsko og banelgping. Lav profil
gjor den dessuten egnet for ulendte
skogsveier, men slitestyrken og
holdbarheten vil nok vaere noe
begrenset.

Konklusjon: Mizuno Wave
Universe er en ekstremt lett og farts-
glad konkurransesko med begrenset
stgtdemping, slitestyrke og levetid.
Dette er en sko man gjerne tester ut
pa noen korte Igpeturer, for deretter
a spare dem til de store anledninger
og viktige konkurranser, og da farst
og fremst korte lgp og stafetter,
kanskje aller helst pa asfalt. Prisen er
i hgyeste laget.

Vekt: 119 gr.

Pris: 1600 kr.

Nike Lunaracer+3

Beskrivelse: Dette er tredjeut-
gaven av Nikes Lunaracer. Den
forste kom i 2008 og den andre i
2010. Som de to ferste er dette en
konkurransesko med god demping,
alternativt en lett lettvektssko.

Passform: Lunaracer 3 har fatt en
mer elastisk og pustende overdel
enn de tidligere utgavene. | tillegg
er arets modell utstyrt med tynne
trader fra salen opp til sngringa
som gjer det lettere a regulere hvor
stramt skoen skal sitte pa foten.
Tapartiet er relativt smalt, men opp-
leves som noe romsligere enn pa de
tidligere utgavene.

Sale: Salen er omtrent den samme
som pa Lunaracer 10g 2. Materialet
er lett og demper mye i forhold til
vekta. Skoen blir oppgitt a ha et
hael-/tafall pa 5 mm (25-20), noe som
er 2 mm mindre enn pa Lunaracer
1. Skoen er med andre ord blitt litt
flatere. Salen har ingen hull og med
brede, lave knaster skal det mye

til at steiner setter seg fast. Hvis

sa skjer, er det fordi steinene er sa
spisse at de skjeerer seg inn i den
relativt mjuke yttersalen.

Lopsfalelse: Siden den er godt
dempa, er ikke Nike Lunaracer av
de mest responsive. Den fgles mer
som en lett og bakkenger Hoka og
er et godt alternativ om en er litt
sarfgtt, men ikke vil ta pa seg Hoka-
flytebryggene.

Konklusjon: Lunaracer 3 er det
jeg vil kalle en typisk maratonsko.
Den passer bedre til a Igpe langt enn
veldig fort i. Aller best kommer den
til sin rett pa lange rettstrekninger
pa relativt hardt underlag, noe det
gjerne er i maratonlgp. De som har
en brei forfot med sprikende teer, vil
nok fremdeles oppleve den som for
smal, mens de med smal til normal
fot vil oppleve at den sitter som
stopt

Vekt: 170 gr.

Pris: 1200 kr.

Saucony GRID
Fastwitch 6

Beskrivelse: Fastwitch har blitt en
gjenganger blant konkurransemo-
dellene til Saucony. Arets modell er
den sjette i rekken. Fastwitch driver
med litt jo-jo-slanking. For et par

ar siden gkte vekta med nesten 30
gram, mens arets modell har gatt
ned igjen med drgyt 20 og ligger na
pa 210 gram. Vektreduksjonen skyl-
des nok i hovedsak lettere materiale
i overdelen.

Passform: Dette er en middels
bred sko, men kan nok for noen
virke noe smal i tapartiet. | likhet
med tidligere ar sa er Fastwitch
heller liten i sterrelsen. Regn med a
matte opp et halvt nummer i forhold
til hva du normalt bruker. Skoen har
en myk, behagelig og luftig overdel
som lett tilpasser seg foten.

Sale: Mellom- og yttersalen er
tilnaermet identisk med forrige mo-
dell. Den faste mellomsalen gir god
respons og kontakt med underlaget.
Yttersalen virker a ha bra slitestyrke.
Noen «hull» i sdlens forfot gjer at du
ma regne med a ta inn en del vann
nedenfra pa vate dager.

Lopsfolelse:Den faste mellomsa-
len gir god kontakt med underlaget
og respons i frasparket. Men flek-
sibiliteten og mykheten i forfoten

er blitt mindre enn tilfellet var for
Fastwich for et par modeller siden.
Om man synes dette er positivt eller
negativt er en smakssak.

Konklusjon: Fastwitch er en kon-
kurransesko som naermer seg gren-
sa for lett treningssko. Dette er den
tyngste konkurranseskoene i testen,
men godt egnet for lengre gatelgp
og for «nybegynneren» som vil teste
ut konkurransesko for farste gang.
For drevne Igpere vil Fatswitch ogsa
veere et fint alternativ til intervaller
og lengre turer i variert fart.

Vekt: 210 gr.

Pris: 1000 kr.

Saucony GRID Virrata

Beskrivelse: Virrata er en helt ny
og spennende modell fra Saucony.
Den skiller seg ut fra det meste an-
net med sin spesielle stgtdempede,
myke og fleksible sale med O mm
hael-/tafall og lave vekt. Med sine
190 gram er skoen oppsiktsvekken-
de mye lettere enn den ser ut til.

Passform: Virrata er en middels
bred til bred sko med et noe spissere
taparti. Overdelen er laget av et

lett og luftig stoff med forsterk-

ning rundt tapartiet. Heelkappen er
myk og fleksibel og bar ikke skape
problemer for gmfintlige akilleser.
Skoen har flere refleksdetaljer bade
foran og bak.

Sale: Det er sélen som gjor Virrata
sa spesiell, og den er skoens styrke,
men samtidig ogsa dens svakhet.
Skoen har ingen ordinaer yttersale,
kun en EVA-mellomsale med et lite
parti ekstra sliteflate i ta og hael.
Dette, kombinert med at salen er
stykket opp i ruter, gjer den svaert
lett og fleksibel. Samtidig gir fravee-
ret av yttersale redusert slitestyrke
og smastein kiler seg lett fast i det
spesielle salemansteret.

Lopsfolelse: For dem som liker sko
med god demping, uten at det gar
for mye ut over lgpsfglelse og vekt,
er Virrata en nytelse a ha pa beina.
Dempingen er myk, men samtidig er
responsen i frasparket god, kanskje
takket vaere at skoen har O mm
hael-/tafall.

Konklusjon: Virrata er en spen-
nende og nytenkende sko. God
demping kombinert med lav vekt
gjor den veldig allsidig. Dette er en
sko som kan vaere aktuell for alt fra
konkurranser til rolige langturer,
alt avhenging av treningsbakgrunn
og om man er vant til sko med lavt
hael-/tafall. En fin modell for dem
som vil tilnaerme seg forfotslgping
og minimalistiske sko. Virrata egner
seg aller best for asfaltlgping.

Vekt: 190 gr.

Pris: 1000 kr.

DET LONNER SEG A
VZERE MEDLEM | KONDIS

Her far du Kondisrabatt: Bislett Games (via Kondis); SAS flyreiser;
Rica Hoteller; Bull Ski & Kajakk i Sandvika og Oslo; Lgplabbet i
Oslo, Sandvika, Ski, Fredrikstad, Drammen, Trondheim, Bergen,
Stavanger og Kristiansand; Sportsenteret i Halden; Nordli Sport;
Trgsken Sarpsborg; Sport og Fritid G-sport pa Romerikssenteret
pa Klgfta; Arnes Sport; Skarnes Sport; Nye sporten - Intersport
i Kongsvinger; Fokus Sport i Elverum; MX-Sport i Etne; G-sport i
Stryn; Rongve Sport og Fritid i Alesund; Grgseth Sport i Oppdal;
Nye G-sport pa Stgren; Sportsmaster; Springtime Reiser; Sport
og Helseferie; Rogaland Marathon Tour; The Marathon Stick;
Kondisbutikken pa kondis.no; Advokat John Tuflatt (erstatning,
forsikring og trygd).

Andre mediemsfordeler:

10 nummer av Kondis i aret, telefonservice om trening, lgp, ska-
der mm, rabatt pa startkontingenten i kvalitetslgp, og mulighet
for a kjgpe utmerkelser og merker.

DET BESTE TRENINGSSTOFF
FINNER JEG | KONDIS!

Jan Gunnar Trollebg

Meld deg inn i Kondis - pa vare nettsider
eller send en mail til

- Norsk organisasjon for kondisjonsidrett




MAGNAT CENTER
PA SK@GYEN

- trenings- og medisinsk senter
for alle!

Vi vil vere ditt stgtteapparat mot dine mal.

Besgk oss i Expoteltet eller mgt vare behand-
lere pa kontraskjaeret. Der vil det bli utdeling av
verdikort pa medlemskap, Vo2/laktat testing og
behandling.

Du finner oss ogsa pa www.magnatcenter.no
og facebook.com/magnatcenter

NATHAN.
PUSH>POTENTIAL

WWW.SPORTNOR.NO

38 | Kondis Ekstra « 2013

Lapedronningen

Lop seg innialles hjerter

Grete Waitz ble den aller
forste verdensmester pa
maraton og hadde en
helt spesiell plass i mang-
es hjerter.

Distansen «10 for Grete» i Danske Bank
Oslo Maraton er etablert til minne om
lgpedronningen Grete Waitz som blir
regnet som banebrytende bade i for-
hold til eliteidretten og bredden. Hun
var en sterk motivator for bade tre-
ningskamerater og konkurrenter. I
tillegg var hun sentral under «Grete
Waitz-1gpet» som hadde sin storhetstid
pa nittitallet.

Grete vokste opp pa gstkanten av
Oslo og var en svert malbevisst per-
son som prioriterte utdanning parallelt
med trening. Allerede som 19-aring var
hun en av de norske representantene i
OL-troppen til Miinchen i 1972.

Det tok lang tid for de lange distan-
sene kom pa kvinnenes lgpsprogram,
og Grete mistet derfor mange mulighe-
ter til a vise seg fra sin aller beste side.
Likevel klarte hun a hevde seg godt pa
internasjonalt niva. Dette til tross for at
mange av hennes konkurrenter brukte
stimulerende midler for & na toppen.

Det var imidlertid ikke bare vi nord-

menn som beundret Grete og tok henne
til vart hjerte. Hun hadde mennesker
over hele verden i sin beundrerskare.
Det at hun hele to ganger ble invitert til
Det Hvite Hus, sier litt om hvilken posi-
sjon hun hadde i USA.

Johan Kaggestad skriver i sitt min-
neord etter Gretes bortgang at uansett
hvor hun og mannen Jack Waitz var i
verden, var alltid Sportsklubben Vidar
i deres tanker.

Det var imidlertid hennes tiende
«seier» i New York som gjorde st@rst
inntrykk pa redaktgr i Kondis, Runar
Gilberg. Da lgp hun sammen med sin
gode venn, lgpets grunnlegger, Fred
Lebow, som pa det tidspunktet hadde
blitt ramma av kreft. Fred og Grete lgp
arm i arm over malstreken pa 5.32.34,
ganske ngyaktig tre timer mer enn hun
hadde brukt i sitt forste New York-lgp.
Grete nyttet da ogsa anledningen til
a utrykke sin respekt for de maraton-
lgperne som av ulike grunner holder
pa sa lenge. «Det er hardere a lgpe en
maraton sakte enn fort — for en ma
holde ut sa mye lenger,» uttalte hun.

Ironisk nok skulle hun selv bli ram-
met av den samme sykdommen, og ved
hennes bortgang var det hun som fikk
de gode ordene tilbake — fra mosjons-
lgpere, idrettsledere, tidligere konkur-
renter, fra de mange som fglte de kjente
henne.

She is taking God for a run
today ... | hope he can keep
up with her.

Hilsen fra en Igper pa nettsiden letsrun.com etter at hun dgde den 14. april 2011.

Grete Waitz (1953-2011)

Familie: Gift med Jack siden 1975
Bosted: Oslo og Gainesville i Florida
Yrke: Leerer og lgper

Klubb: SK Vidar

Idrett: Bane-terreng- og gatelgp

Perser: 2.24.54 pa maraton, 1.08.49 pa halv-

2 seire i London Marathon
2 seire i Stockholm Marathon
12 seire i Lidingeloppet

Foto: Mark Shearman

Malbevisst: Grete vokste opp pa gstkanten av Oslo og var
en svaert malbevisst person som prioriterte laererutdanning
parallelt med trening.

norsk rekordholder pa 3000 m 1973-74 og 1975
til i dag
norsk rekordholder 5000 m 1982-84

verdensrekordholder pa 3000 m fra 1975-76

verdensrekordholder pa hel- og halv-
maraton fra 1975-76
7 kongepokaler

maraton, 15.08,80 pa 5000 m, 8.31,75 pa 3000 33 individuelle NM-gull

m, 4.00,55 pa 1500 m, 2.03,1 pa 800 m

Meritter:

VM-gull pa maraton

5 VM-gull i terrenglgp
OL-sglv pa maraton 1984

9 seire i New York Marathon

6 NM-gull pa 800 m

8 NM-gull pa 1500 m

5 NM-gull pa 3000 m

norsk rekordholder 800 m 1971-1981
norsk rekordholder 1500 m 1971-72 og
1974 tili dag

Utmerkelser:

Ridder av 1. klasse av St. Olavs Orden
St. Hallvard-medaljen (Oslo kommune)
«Arets idrettsnavn i Norge» 4 ganger
Morgenbladets gullmedalje

Kondis’ hederstegn

Fearnleys olympiske aerespris

Statue ved Bislett i Oslo og Disney World i
Florida

Hedersprisen pa idrettsgallaen 2008
Begravelse pa statens bekostning
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MONTEBELLO-LOPET
28. SEPTEMBER 2013

Montebellolgpet er et skogslgp i Sande. Lgypa gar hovedsaklig pa sti
i kupert skogsterreng, men det er 0ogsa noe grusvei.

Loypelengder:

0,6 km Barnunder 6 ar

1,2km 6-10ar

4,0 km 11-15 ar, trimklasse med familierabatt
8,0 km Trimklasse med familierabatt

Konkurranseklasser:
15km 16-19ar 15km 20-29 ar og oppover

Montebellolgpet er siste arrangment i Montebellotrippelen.
Premier til alle som har deltatt i Montebellorennet, Montebellorittet
og Montebellolgpet. Gjelder alle klasser.

Pamelding og mer informasjon: www.montebellolopet.no

Sponsorer:

///(1;5\ .
(SEAY

SKILT desiogn 25 tovors Drammens Tdende 4ATrysilhus

Montebello-rittet er en
del av Montebellotrippelen

cennel
45, februar 2034

Produktnytt

Nye TomTom-

Den 1. septem-
ber lanserer
TomTom nye
GPS-klokker
for lgping og
multisport.

Bade Runner og Multi-
Sport har en ekstra stor
skjerm med grafiske tre-
ningsverktgy, samt mar-
kedets fgrste enknapps-
kontroll. Denne knappen
gjor det enklere a se infor-
masjonen slik at motiva-
sjonen opprettholdes og
man oppnar treningsma-
lene sine. I tillegg til en
rask og ngyaktig informas-
jonsgjengivning, har de nye
GPS-klokkene ogsa avanserte
funksjoner som gjgr at man kan
male fart og distanse ved lgping pa
innendgrs bane.

Produsenten lover i en pressemel-
ding at klokkene vil gi lgperen en kjapp
og ngyaktig posisjonsgjengivning fra tre-
ningsgkten.

I fglge produsenten kan du med klok-
kene synkronisere, analysere og dele sta-
tistikk pa alle de populere treningsnettsi-
dene: TomTom MySports, MapMyFitness,
RunKeeper, TrainingPeaks og MyFitnessPal.

Skjermen skal ha ripefritt og vannavvisen-
de glass. Klokken er vanntett ned til 50 meter.

Ngkkelopplysninger:
® Batterikapasitet: Batteriet har en levetid

pa ti timer i GPS-modus.
® Har Bluetooth slik at du kan koble klokken

sammen med andre sensorer ved hjelp av
den nyeste tradlgse teknologien.

® Tykkelse: 11,5 millimeter.

® Pulsmaler*: Ved hjelp av pulsmaéleren,
holder du enkelt oversikt over treningen.

® Multi-Sport har alle funksjonene
som Runner har, men i tillegg har
Multisportsbrukere muligheten til a male
viktige ngkkeltall som hgyde og fart mens
de syKkler eller svgmmer.

Priser

TomTom MultiSport GPS klokke+pulsmaler m@rk gra: ........cceeceeeeeeeeresrerceesueseennes 1799 kr
TomTom MultiSport GPS-klokke+Cycle M@IK SIa: .....ccceveeververreereerrenesiersresaessenees 2249 kr

klokker pa vei

TOMToMm

Multi-Sport har ogsa:

® Spesialtilpasset sykkelfeste: Dette gjgr det
enkelt a holde orden pa statistikk og viktig
informasjon nar man sykler.

® Kadenssensor: Mal takt, fart og distanse
bade inne og utendgrs.

@ Innebygget hgydemaler**: Eksakt gjengiv-
ning av hgyde og hvor langt det er opp og
ned, takket veere innebygget barometer og
hgydemaler.

® Svgmmebevegelsessensor: Maler detaljer-
te svgmmebevegelser som antall lengder,
armtak, tid og fart. I tillegg beregnes en
sakalt SWOLF-verdi for a gjgre svgmmin-
gen mer effektiv.

*Ekstra tilbehor til TomTom Runner og

TomTom Multi-Sport
**Ikke tilgjengelig til samtlige produkter
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Detlonner seg

a vaere medlem i Kondis

Her er dine medlemsfordeler:

10 nummer av Kondis hvert ar inklusive

Terminlista

Telefonservice om spgrsmal angaende trening, lap, skader mm. til
tif. 2260 9470.

Gratis juridisk veiledning tirsdager kl. 10-11 pa tIf. 6484 5546 hos
advokat John Tuflatt. Spesialomrader: erstatning, forsikring og trygd.
Kr 25-50 i rabatt pa startkontingenten i 67 lap og 3 karuseller med
tilsammen 87 lgp samt

kr 300 i rabatt pa Viking Tour (sykkel).

Kr 50 i rabatt pa billetter til Bislett Games

(via Kondis)

Opptil 60 % rabatt pa flyreiser med SAS

Idrettsrabatt pa 90 Rica-hoteller i Norge og Sverige. Ca. 15 %
lavere priser i weekender enn fra for billige weekend-priser og
enda sterre rabatter pa ukedager.

15 % rabatt pa alle varer hos Lgplabbet i Oslo (sentrum og Major-
stua), Sandvika, Ski, Fredrikstad, Drammen, Trondheim, Bergen,
Stavanger og Kristiansand

15% rabatt pa lgpesko/lgpsutstyr og dels ogsa pa annet sportsut-
styr hos folgende lokale butikker: Sportsenteret i Halden, Nordli
Sport, Trgsken v/Sarpsborg, Sport og Fritid G-sport, Romeriks-
senteret, Klgfta, Arnes Sport, Arnes, Skarnes Sport, Skarnes, Nye
Sporten - Intersport i Kongsvinger, Skotterud Sport, Skotterud,
Fokus Sport i Elverum, MX-Sport i Etne, G-sport i Stryn, Rongve Sport
og Fritid i Alesund, Grgseth Sport i Oppdal, Nye G-sport, Staren,

15 % pa tredemgller og annet treningsutstyr fra Sportsmaster -
www.sportsmaster.no

20 % rabatt hos Bull Ski og Kajakk i Oslo og Sandvika pa rulleski,
racingski/stgvler, staver, skismgring, Igpesko og hodelykter. 20 %
pa langrennsbekledning, annet skiutstyr og lgpsbekledning. 30 %
pa egen Bull-kolleksjon og 10 % pa kajakker og alle andre varer i
butikken. Kondis-medlemmer far spesialtilbud pa utvalgte sykler
og kajakker.

Kr 200-400 i rabatt pa lapsreiser med Springtime Reiser, Sport og
Helseferie og Rogaland Marathon Tour. Kr 200 i rabatt pa DNM-
bussen fra Mandal til Hamburg og Berlin Marathon og kr 300 fra
Oslo til Stockholm Marathon.

Kr 49 i rabatt pa The Marathon Stick

massasjestav, se www.thestick.no

Medlemstilbud pa Igpsklaer og beker om Kondisjonstrening og
lgping. Bestilles fra Kondis-kontoret.

Utmerkelser: Merker/diplomer/plaketter/

statuetter kun til medlemmer. Noen er gratis mens de gvrige selges
til kostpris.

Kondis flytter til Ullevaal Stadion

MOT OSS

pa Kondis-standen

Vil du bli bedre kjent med Kondis, kan du ta deg
en tur innom Kondis-standen i Running Expo.
Denne Vil vaere bemannet hele torsdag og
fredag. Dersom du vil magte noen av vare faste
ansatte, er disse a treffe pa fglgende tidspunkt:

HEMING LEIRA

Redaktear for kondis.no:
Torsdag kl 13.00-16.00

BJORN JOHANNESSEN
Redakter for terminlista og
journalist i Kondis:

Torsdag kl 16.00-19.00

MARIANNE ROHME
Daglig leder og ansvarlig
redakter i Kondis:

Fredag kl 10.00-13.30

RUNAR GILBERG
Redakter i Kondis:
Fredag kI 14.00-15.00

Hardt og langt

Fra sofagris til Ironman

Ny inspirerende bok med tre-
ningsprogram og omtaler av
Ironman-arrangementer.

168 sider - mange flotte bilder

Inspirerende
triatlonbok!

Forfatter: Fred Arthur Asdal
Forlag: Cappelen-Damm
Medlemspris: Kr 300,- (inkl. frakt )
Ordineer pris: Kr 349,-

"Jorgen Moe, Halvdan Svarte og
Narumboller”

T —

TrTEPLANMILA

Hrapiiy gy et syl

Start klokken 13:30 pa Svensrudmoen i Hole.

Rask 10 km i historiske omgivelser,
med fartsholdere fra 40 til 80 minutter.

Flott deltagermedalje. Servering av
Narumboller.

Tekniske lgpesokker til alle som
forhdndspamelder seg.

Kondis har vokst ut av sine lokaler i Dovregata i Oslo, og flytter fra midten
av september inn i kontorer pa Ullevaal Stadion. Var nye adresse blir:
Sognsveien 75 B, 0855 Oslo.

Bokene bestilles fra Kondis-kontoret. Send e-post til: kondis@
kondis.no eller bestill bgkene via Kondis-butikken pa kondis.no.

www.hytteplanmila.no
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Trening
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Lopslitteratur:
Bokhylla kan fort bli
full med faglitteratur
om lgping og kondi-
sjonstrening. Dette
er en god kilde til
inspirasjon og videre
trening. (Foto: Bjgrn
Johannessen)

Liker du bade lgping og lesing? Hvorfor ikke kombinere interessene og benytte
restitusjonsperiodene mellom treningsgktene til 4 lese litt treningslitteratur?

Av Bjorn Johannessen

Bgker kan gi inspirasjon og innspill til a gke
gleden ved lgpingen ytterligere. I dag finnes
det mye bra (og sikkert ogsa noe mindre bra)
faglitteratur om lgping og kondisjonstrening.

Slik har det ikke alltid veert. Da joggebol-
gen for alvor kom i gang pa 197o-tallet var
det i starten fa bgker som omtalte lgping
som mosjonsform. Den gkende interessen for
lgping har siden den gang gjenspeilet seg i
antall bgker som finnes om emnet. Dette gjel-

der bade faghgker og skjgnnlitterzere bgker.
Nedenfor fglger omtale av noen av de fag-
litterzere lopebgkene som selges via Kondis.

God lesning og god trening!

Altom lgping - Amby Burfoot (red.)

De fleste som star pa startstreken til en av Oslo Maratons distanser
lardag 21. september har hatt nettopp dette lgpet som et mal i lengre
tid. Dagen har kommet, og enten man lykkes eller bruker lenger tid enn
man hadde tenkt, er det veldig snart over - og det er pa tide a sette seg
nye mal som motiverer videre.

Vi har reiser til heftige lap over hele kloden:

springtime

trave

SNART ER
DU | MAL!

KLAR FOR ET NYTT?

PA VEI MOT MALET

En treningsreise gir ny motivasjon og
driv. P& Springtimes Training Camps
plukker du fritt fra en innholdsrik
treningsmeny: laping, dans, crossfit,

l

Lop din egen maraton - Grete Waitz

solutt helt utrente, der du kommer

TOKYO MARATON 23. februar 2014 - Vi tar pulsen pa denne

fascinerende storbyen og nyter storslatt natur utenfor bygrensen. yoga, stavgang, zumba, sirkeltrening

En bok fra skribentene bak
og mer til. Restitusjon er ogsa viktig.

Skrevet av lgperdronning Grete

Waitz (1953 - 2011), i samarbeid deg opp av sofaen og starter med det amerikanske bladet
med Gloria Averbuch, og gitt ut agaog jogge. Videre kommer et 16 Runner’s World, redigert )
e e e el | Ccen e A e o g i o ottt ok B e o oretter et Vart store team av dyktige instruktorer
. 1 ) 1 P . W | | V . ° o -
ratonlgp. Og pa veien far du svar pa versjonen av boka, Com- er pg pIass for & al deg gOde 0g glade
NEW YORK HALVMARATON 77. mars 2014 - Weekendreise til treningsopplevelser.

““19PING

Denne boka er farst og fremst

beregnet pa nybegynneren som an-

sker a komme seg i form.
Opp av sofaen, i gang
med trening, og kanskje
hele veien fram til a gjen-
nomfgre sitt farste ma-
ratonlgp. Boka viser at et
maratonlgp ikke pa langt
naer er sa uoverkomme-
lig og skremmende som
mange kanskje tror. Alle
som vil kan gjennomfare,
og pa veien far du en
rekke tips fra Norges og
verdens, na dessverre
avdgde, Igperdronning.

Boka gir deg blant annet et 12

ukers treningsprogram for den ab-
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alt du matte ha av spgrsmal bade om
og rundt trening og konkurranser.
Selv om boka farst

og fremst er rettet
mot nybegynneren,
vil ogsa den litt mer
erfarne Igper finne
tips av interesse her.
Og pa slutten av boka
kommer i tillegg
treningsprogram for
de mer viderekom-
mende. Boka er lett-
lest, motiverende og
inspirerende.

Sprak: Norsk, 168 sider
Pris: 299 kr (Kondis-medlemmer
betaler 255 kr inkl. porto)

plete book of Running, kom
uti1997. Den norske utga-
ven, oversatt av Svanhild
Sollgs og tilrettelagt av Tore
Amundgy, kom ut i 2006.

Boka er i praksis en samling
artikler som har statt eller
kunne statt pa trykk i Runner’s
World. Tittelen Alt om leping
er ambisigs, men boka er fak-
tisk innom de fleste ting man
matte lure pa innen lgping,
om enn sjelden mer enn pa et
overflatisk niva. Her skrives
det blant annet om kosthold,
skader, det mentale ved Ig-
ping, styrke, fart, utholdenhet
og alternativ trening.

Ei bok som gir inspirasjon
og rad for a komme i gang og
fortsette med Igping. Passer
forst og fremst for nybegyn-
neren og mosjonisten. Fin
som oppslagsverk.

Sprak: Norsk, 312 sider
Pris: 320 kr (Kondis-medlem-
mer betaler 295 kr inkl. porto)

fascinerende Manhattan. Et herlig halvmaratonlgp midt i storbyen.

PARIS MARATON 6. april 2014 - Et flott maratonlgp i en av verdens
mest spennende turistbyer. Laypa gar forbi mange av Paris’ severdigheter.

NEW YORK JENTEMIL juni 2014 - Det aller kuleste lgpet for jenter! Ta
med sgster, venninner eller mamma og bli med - fordi dere fortjener det.

Flere lgps- og treningsreiser pa www.springtime.no.

o 0,
tSprmgt]mel Sabra Springtime Travel AS eies av s
rave Springtime Travel AB og Sabra Tours AS. SABRA TOURS

Sabra Springtime Travel AS | Telefon: 24 1494 00 | E-post: post@springtime.no

www.springtime.no

Inspirerende, utviklende, ggy og
sosialt.




Trening

Det mest behagelige drikkebeltet

Utholdenhet - trening som gir resultater kj gper du hos 12cit.com

- Sigmund Aasen (red.)

ERGONOMIC
SPORT SYSTEM

Utgitt i 2005 med bidrag fra noen av
landets fremste eksperter pa utholden-
hetsidrett. Naermere bestemt Christian

de fem laveste er mest interessante for kondi-
sjonsutgvere) og hvordan prestasjonene kan
okes ved langsiktig og systematisk trenings-

Froyd, @rjan Madsen, Espen
Tonnessen og Alexander
Wisnes. Boka gir en grundig
forklaring pa treningsfilo-
sofien til Olympiatoppen og
har mange eksempler pa tre-
ningen til kondisjonsutevere
som Olaf Tufte og Ole Einar
Bjgrndalen.

Boka beskriver hvilke fysiske
faktorer som er avgjgrende for
prestasjonene i utholdenhets-
idretter, hvordan treningen
kan deles inn i Olympiatoppens
atte intensitetssoner (hvorav

planlegging. Du lerer hvordan
treningsaret deles inn i fem
forskjellige treningsperioder og
hva disse periodene inneholder.
En av bokas styrker er alle ek-
semplene den gir pa relevante
treningsgkter.

Boka er liten, lettlest og lett
forstaelig. Ei bok for den mal-
rettede og serigse utgver som
ognsker gkt framgang ved hjelp
av strukturert trening.

Sprak: Norsk, 132 sider
Pris: 298 kr (Kondis-medlem-
mer betaler 245 kr inkl. porto)

Utholdenhetstrening

- Leif Inge Tjelta og Eystein Enoksen (red.)

Boka «Utholdenhetstrening», med undertit-
tel «Loping, sykling, langrennn», ble utgitt

i 2004 og bestar av en samling fagartikler
skrevet av fagpersoner som enten driver
forskning, har uteverbak-
grunn pa heyt niva eller
har lang erfaring som
trenere innen utholden-
hetsidrett. I tillegg til de
redaksjonsansvarlige har
blant annet ogsa kapa-
siteter som Johan Kag-
gestad, Atle Kvalsvoll,
Espen Tonnessen og
Jostein Hallén bidradd
med artikler. Dette er en
bok som er aktuell som
pensumlitteratur pa hoy-
skoleniva og er dermed
ogsa en bok for utevere
og trenere som gnsker en
litt mer dyptgaende og
grundig fagbok.

LS il S O T T e

UTHOLDEMHETSTRENING

LEWNG, SYRLING, LANGRENN

Boka inneholder blant annet
artikler om psykologi, treningsplanlegging,
treningsmengde, treningsintensitet, lgpstek-
nikk, trening for mellomdistanse og anaerob
utholdenhet, i tillegg til to ka-
pitler om langrennstrening.
Ogsa det maksimale oksy-
genopptakets betydning

i utholdenhetsidretter og
arbeidskrav og rammeplaner
for en internasjonal 5000
m-lgper blir drgftet i egne
kapittel.

Boka inneholder en rekke
eksempler pa treningsakter,
inndeling av treningsaret og
treningsplanlegging for den
ambisigse utgver.

Sprak: Norsk, 204 sider
Pris: 359 kr (Kondis-med-
lemmer betaler 200 kr inkl.
porto)

A ]

Bestilgping - Halvor Lauvstad og Arild Tveiten

Halvor Lauvstad og Arild Tveiten er den
lopende forfatterduoen av boka «Best
i loping» som ble utgitt i 2011. Teknikk,
kosthold, treningsprogrammer og konkur-
ranseforberedelser er sentrale temai boka
som henvender seg til alt fra nybegynneren
til den mer ihuga lgper. Boka innholder en
rekke praktiske rad som presenteres pa en
innbydende og inspirerende mate.

Boka inneholder ogsa egne kapittel om puls-
maling og pulsbasert trening, stryketrening,
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lgping med og uten sko, giennomfgring av kon-
kurranser og hvordan du kan teste deg selv og
kartlegge ditt navaerende niva.

«Best i Ilgping» er en inspirerende, praktisk
og underholdende bok om hvordan du kan bli
en bedre Igper.

Sprak: Norsk, 164 sider
Pris: 349 kr (Kondis-medlemmer betaler 295 kr
inkl. porto)

Franull til hundre
- Johann Kaggestad

«Finn formen med Johann Kaggestad»
er undertittelen pa boka som tidligere

i ar ble utgitt av Norges sannsynligvis
mest profilerte kondisjonstrener. I sin
nyeste bok har Kaggestad til hensikt a
inspirere og motivere mosjonister og
kondisjonsutgvere pa alle niva, uansett
om du gnsker a lope maraton, bli nor-
gesmester i din idrett eller ga opp trap-
pene til fierde uten a bli andpusten.

Kaggestad, som i sin tid Igp 5000 m under
14 minutter, tar utgangspunkt i sitt eget
fysiske forfall etter mange ar som trener
for andre utgvere og ukelange sykkelsen-
dinger pa TV. Budskapet til mannen som

i ar fyller 70 ar er at det aldri er for sent a
gjgre noe med formen. Og han forklarer

i boka hvilke grep som ma gjares for a
komme i gang.

For deg som allerede er i god form, gar
den tidligere treneren til Grete Waitz og
Ingrid Kristiansen narmere inn pa hva
som kreves for a bli bedre, og kanskije til
og med best. Fysiologiske og mentale
faktorer, intensitetssoner, treningsplan-
legging og periodisering er noe av det
man kan lese om. Boka er lettlest og lett
forstaelig, og forfatteren har valgt a legge
seg pa et praktisk og enkelt niva framfor a
vaere teoretisk og faglig dyptgaende.

Sprak: Norsk, 142 sider
Pris: 349 kr (Kondis-medlemmer betaler
310 kr inkl. porto)
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Halvmaraton rundt Stokkavannet,
Halandsvannet og Mosvannet.

3-5JBERSLOPET

Arrangor: GTI Friidrett

For mer informasjon og pamelding:

centrica Stavanger Aftenblad @

Lik oss pa Facebook: energy
PLAYDESIGN
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Etter malgang -

hvanajg

Kanskje ikke akkurat som pa julaften nar
gavene er pakka opp, og en litt tomt spar
seg - hva na? Men ogsa etter maraton-
lzpet, sesongens store mal, kan gleden
ga over i en rastlgs tomhet. Var dette alt?
Finnes det en veg videre?

Av Runar Gilberg

jolsagt gjor det det. Og like sjglsagt er det ingen grunn til
a haste mot nye mal. Enten det gikk slik en hapa pa — pers
og under fire timer for fgrste gang — eller sprekken kom
allerede ved tredve, er det lov a kjenne litt pa den fglelsen
lopet gav. Kanskje ogsa laere, av bade det som fungerte og
det som ikke gikk sa bra.

Det finnes flere gode rad for hvor lenge en bgr hvile etter et mara-
tonlgp, og nar en kan ha fgrste kvalitetsgkt og lange tur. Men det som
er et godt rad for én person, trenger ikke a veere det for en annen.
Individuell tilpasning er ngdvendig, og her kommer en skisse av tre
ulike opptrappingsmodeller.

Fri forste uka og forsiktig opptrapping

Mange mener en med fordel kan ta helt lgpefri fgrste uka etter et mara-
tonlgp. En undersgkelse jeg har lest, viste at de som ikke lgp i det hele
tatt, restituerte seg fortere enn de som jogga lett en halvtime hver dag.

En grunn til & lgpe lite eller ingenting den fgrste uka etter maraton-
lgpet er at en er mer skadeutsatt en vanlig. Muskulatur, sener og sene-
fester er pakjente etter det lange lgpet, og ved a dra ut pa nye lgpeturer
tett innpa lgpet, kan en risikere & padra seg langvarige skader.

Har en tatt helt 1gpsfri den fgrste uka, kan en begynne med forsik-
tige lopegkter igjen uke to. Anbefalingen er a starte med korte, rolige
turer og fremdeles legge inn bade fridager og dager med alternativ
trening.

Speil oppladningen

En noe mindre forsiktig opptrappingsplan er a speile den opplad-
ningen en hadde fgr maratonlgpet. Pa samme vis som en trappa ned
treninga de to-tre siste ukene fgr lgpet, kan en gke mengden gradvis
i ukene etter. Start med fridager og jogg, og ok sa gradvis lengden pa
turene og etter hvert ogsa farten.

Den gjennomkjgringen en hadde fire-fem dager fgr maratonlgpet,
er det nok sikrest ikke a ta tilsvarende lang tid etter lgpet, men etter
ca. halvannen uke er en klar for en fgrste ikke alt for hard intervallgkt.
Den fgrste totimersturen kan en med fordel vente med til tre uker er
gatt. Da er en tilbake pa normal treningsdose og kan trene fram mot
neste mal.

Nesten normal trening noksa raskt
Langt mindre anbefalelsesverdig er det & ga tilbake til normal tre-
ning nesten med det samme. Men for en del garva lgpere som er vant
med store treningsdoser, trenger ikke et maratonlgp a sitte sa lenge i
systemet.

Kirsten Marathon Melkevik ble i 2007 nordisk mester i terrenglgp
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seks dager etter at hun satte pers pa maraton med 2.29.12. For ei som
er vant med a lgpe over 40 kilometer daglig, blir ikke et maratonlgp en
ekstrembelastning som medfgrer stglhet og baklengsgange ned trap-
per. En er herdet til a tdle det og kommer seg vanligvis noksa raskt i
etterkant.

Sett deg nye mal

A ha gjennomfert et maratonlgp om hesten er et ypperlig utgangs-
punkt for langrennsesongen og gode lange renn om vinteren. I restitu-
sjonsperioden etter maratonlgpet er det bare a finne fram rulleskia og
skiterminlista, som inneholder flere renn enn Birken og Vasaloppet.
Den gode formen maratontreninga har gitt, kan noksa greit forvandles

til god skiform. Lgping kan fortsatt utgjere en god del av treninga, men
na er det bare & boltre seg pa rulleski og sykkel, i kajakk og styrkerom
og etter hvert pa silkemjukt underlag av sng.

Videre kan deltakelse i en av de mange vinterkarusellene veere en
sosial og fin mulighet til & holde formen sjgl om et nytt maratonlgp
ikke frister umiddelbart.

Et annet mal kan vere a satse pa motbakkelgp. Maratonlgpet var
langt og flatt. Det klarte du. Men klarer du a lgpe bratt opp til hgyeste
toppen i Treena? Motbakkebglga har erobra landet, og kanskje kan
Gaustatoppen Opp veere et mal a sikte imot?

Frister ikke fjelltoppene, er det mulig a sgke lengde i stedet.
Maratonlgpet gikk fint, men du folte deg kanskje litt snytt idet mal-

Hvile: Det er viktig a hvile etter et maratonlgp
bade for a forebygge skader og foria bygge
opp motivasjonen. En kan imidlertid vente til
en kommer hjem. (Foto: Bjgrn Johannessen)

-

streken ble nadd. Var dette alt? Finnes det ikke noe som varer lenger,
som er litt mer krevende?

Jo, det gjgr det. Bare i Norge har vi flere forskjellige ultralgp a velge
mellom, fra overkommelige naturskjgnnheter som Hornindal Rundt
og Rallarvegslgpet til fysiskmentale utfordringer som Bergen 100 km
og Bislett 24-timers. Og sgker du utover landets grenser, kan du veere
sikker pa a finne den ultimate utfordringen. Hittil er det ingen norske
som har klart a fullfgre Tordes Giants. Skal du veere den forste?

Kanskje trenger ikke neste mal & vere en konkurranse. Noen av
mine mest givende idrettslige opplevelser har rett og slett veert lgpetu-
rer, gjerne fra et sted til et annet, med eller uten sekk pa ryggen.
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Vart mal er at du nar dine!

I neste nummer av [ rmoa s
kan du bl.a.lese om:

Vegen mot toppen:
Henrik Ingebrigtsen
har etablert seg som
en av verdens beste
1500 m-lgpere. | neste
| nummerav Kondis

hvordan Henrik Ingebrigtsen har trent
for a bli Europas beste 1500 m-lgper

far du vite hvordan P&l E. Gran,
: 2 : . har han trent for ™ \ i G-Sport Solberg
Inger Liv Bjerkreim Nilsen som vant =N R - B vemon
bade Norseman og Skala Opp — g .

den store Igpsfesten,
Danske Bank Oslo Maraton inger Liv Brrkreim

Nilsen har tilhart

norgeseliten i bade
orientering og lang-

hvordan du best forbereder renn. Na legger hun
skisesongen *Hation. (Foto: Kiel
Vigestad)
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Lapsfesten: Oslo Maraton er hgstens store lgpsbegivenhet i Norge. Kondis formidler opplevelsen. (Foto: Per Inge @stmoen) T
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Gjelder kun i felgende G-Sport butikker: Storgata, Grensen, Byporten, Ulleval, Storo, Ryen, Aina og Sandvika Storsenfer
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