Rune Larssons Hemsida

Bloggutmaning antagen

Bidrag frAn Rune Larsson
2009-01-26

Jag har blivit utmanad av Fredrika Gullfot, http://gullfot.blogspot.com, pa en slags bloggstafett. Utmaningar ...mmmm... det
gar ju bara inte att motsta det ordet. S& har kommer mitt svar och mitt 6verlamnade av stafettpinnen.

Vilken typ av |6pare ar du?

Lattstartad och svarstoppad fyrhjulsdriven terrangtyp med stryktalig ram, manga véaxlar, bra stétdampning, dieselmotor, brist pa
finesser, men fungerar i alla lagen.

2. Hur lange har du 16pt?

Hela livet. P4 frAgan hur langt jag I16pt kan meddelas att jag loggat in 21 563 mil sedan 1 januari 1973, nér jag borjade fora
traningsdagbok.

3. Hur mycket [6per du per vecka?

Sa mycket jag har tid att springa. Resorna och jobbet (samma sak egentligen) tar sin tid och gor mojligheterna att springa
oregelbundna. 5 &ndash; 10 mil per vecka brukar det bli.

4. Vilket ar ditt "feelgood" tempo?

5 &ndash; 6 minuter per kilometer, eller det tempo som den jag &rdquo;feel good&rdquo; tillsammans med foredrar att halla.

5. Vid vilken alder borjade du springa?

Springa langt, relativt alder, nar jag var 8 &r gammal. Forsta 2-milspasset nar jag var 11 ar, forsta riktiga l6partavlingen nar jag

6. Vilka andra sporter utdvar du regebundet?

Kajakpaddling.

7. Vad maste du ha med dig pa ett pass?

Toalettpapper.

8. Varfor springer du?

Forstar fragan men inte hur ndgon kan stalla den.
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9. Har du nagon gang ljugit for att fa springa? Hur lod lognen?

Inte vad jag kan minnas. Kanske fértrédnger jag l6gnen.

10. Hur ofta képer du skor?

Sallan. Springer slut pa tva par om aret.

11. Hur ofta kdper du annan léprelaterad utrustning?

Ytterst sdllan. Jag har vatskebélte och en GPS.

12. Var/hur handlar du utrustningen?

Om jag behover nagot gar jag till riktiga proffs. Runners Store pd Vasagatan i Stockholm betjanas av proffs.

13. Nar féredrar du att springa?

Hvergang!

14. Hur ofta tavlar du?

Ett par gdnger om aret. Tavlar och tavlar, forresten, jag genomfor loppen numera.

15. Vilka distanser?

Ultra, men det kan bli andra lopp ocksa.

16. Vilken ar favoritdistansen?

Spartathlon! Absolut det loppet och den distansen.

17. Har du ett mantra som du rabblar i huvudet?

Nej, men det har hant ndgon enstaka gang att jag hittat ett mantra och starkt mig med det. Dock &r det sallan.

18. Vilken typ av vatska dricker du?

Vatten (garna kolsyrat), cola, 6l. Inget annat, om ingen bjuder pa ett glas vin till maten.

19. Springer du helst i grupp eller ensam?

Grupper gor mig ofta besvikna. Nagon ska tvangsmassigt dra sénder klungan, ndgon annan forséker hanga p&, och nadgon ann
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sa vidare till gruppen ar fragmenterad och bara bestar av individer eller grupper om tva. Det kdnns meningslost att tréna i grupp
Varfor i helsike kan ingen lyssna bakat och anpassa tempot till de langsammare i gruppen? Alltsa springer jag ensam, eller
med nagon annan, max en person till. D& gér det att halla ihop.

20. Hur aterstaller du dig efter ett langpass?

Langtar till nasta langpass.

21. Vilken snabbhetstraning foredrar du?

&rdquo;Harifran och till dit fort och sedan kor jag i vanligt tempo igen.&rdquo; Ibland avspanda 40-metersfartokningar.

22. Vart blir du oftast skadad?

| Australien. Det var dar jag sprang nar jag fick min |6parkarriars enda loparskada. Skadan upptréadde i senan anterior tibialis i
hdgra vristen.

23. Vilket lopp drémmer du om att springa?

Spartathlon igen. GAX 100 miles, Sérmland Ultra, Ursvik Ultra igen, Western States, Comrades, och manga fler. Lidingo
Ultra ocksa naturligtvis.

24. Vilken kandis skulle du helst vilja springa med?

Tomas Fogdd, fér om han kan springa med mig har den medicinska vetenskapen gjort ett framsteg jag géarna vill se.

25. Vilken idrottsstjarna skulle du vilja springa med?

Haile Gebrselassie i Spartathlon. Det skulle vara oerhdrt intressant att se honom i det loppet. Se om han haller for distansen.

26. | filmen om dig, vem spelar rollen som du?

Nagon av mina soner Isak eller Zakarias. Det skulle vara intressant att se hur det klar i mustasch.

27. Vilken traningsbloggare utmanar du?

Jag utmanar Ingmarie Nilsson. http://www.blog.nemonisimors.com/
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