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- Alt i udstyr til Iob

Lobeglaeden er pa vej
tilbage efter en lang vinter

Sneen og frosten har sluppet grebet i os, og vi er pa vej mod forar og mange nye
lgbeoplevelser. Fordrets komme betyder ogsa, at det er blevet tid til et nyt LGBEREN
Magasin. Et magasin der denne gang har fokus pa Grete Waitz og hendes kamp mod
kraeften, Tor Rennow og hans ekstreme og anderledes tilgang til Igb, den mest udbredte
Ipbeskade og vores kommende store NIKE+ challenge. Naturligvis indeholder magasinet
ogsa det nyeste indenfor tgj, grej og sko til den kommende forarstraening, samt
slutteligt vores vinterfotokonkurrence.

Foraret byder traditionelt pa mange gode Igbeoplevelser samt Igbsmuligheder ved
motionslgb rundt om i landet. Vi vil gerne meduvirke til at synligggre sa mange af disse
muligheder som overhovedet muligt. Derfor har vi udarbejdet vores egen Igbskalender,
som kan ses bagerst i magasinet. Vi har derudover indgaet et samarbejde med Marathon
Travel Club, der udbyder et bredt udvalg af spaendende Igberejser rundt om i verden.

Bag gode Igbeoplevelser lurer desvaerre faren for skader. Det er vigtigt, at dit
Ipbeudstyr passer perfekt til dig og dine behov. Forkert udstyr og darlig vejledning er
ofte drsagen til mange darlige Igbeoplevelser, skader og ikke mindst spildte penge.
Af den grund har vi i alle vores butikker maksimalt fokus pa at tilbyde en specialiseret
vejledning til dig. Vi star altid klar til at teste din Igbestil pa lsbebandet og radgive og
vejlede dig til det helt rigtige Igbeudstyr.

Vi ses i butikken!

Laes mere om LOBEREN og besgg vores webshop pa www.loberen.dk

Forsiden: Hende
Sunlight SO Vest kr. 700,
Windstopper Soft Shell vest i et hgjfunk-
Ham tionelt materialemix, der giver en suveraen
Melbourne T-shirt kr. 350, komfort.

Smart svedtransporterende T-shirt med
bevidst placerede ventilationsadbninger for
hgj dndbarhed.

Melbourne Tight kr. 350,-
Behagelig og fleksibel kort tight med helt
flade ssmme. Lille lynlaslomme bag pa til
ngglerne.

Supernova Sequence 2 kr. 1100,-
Laekkert stgddeempet pronationssko med
Formotion i haelen, der tilpasser sig under-
laget i landingen.

Sunlight 1l % Tight kr. 430,
% tight med laekker pasform. Behaglig i
overgangsperioderne mellem sommer og
vinter.

Magnitude Lady T-shirt kr. 570,-
Laekker figursyet T-shirt, der er ergono-
misk syet med en meget komfortabel
pasform.

Adistar Salvation 2 kr. 1400;-
Top stgddaempet pronationssko til den
kraesne Igber med en hgj treeningsmangde.



Adistar Ride 2
En neutral Ipbesko med stgddempning til
den hgje treeningsmangde eller den tungere
Igber. Komforten er i hgjsaedet, og en naesten
strgmpeagtig pasform vil passe de fleste
fedder. | den relativt tykke mellemsal ligger
indkapslet adiPRENE og adiPRENE+, som er
Adidas' hemmelighed bag god stgddempning
og utrolig respons i forfoden.

Pris kr. 1300,

Kun Lyngby 08 Arhus

.2 Adizero Tempo

e
Adistar Salvaﬁon 2 Lette're traeningssko til den hurtige traening
som intervaller, tempoture og lengere kon-
Adidas' topsko til den overpronerende Igber, der har brug for maksimal stgdabsorbering. kurrencer. Skoen er gjort lettere ved at bruge
Derfor anbefaler vi skoen til Isbere med periodevis stor brug af asfalt og en treenings- mindre materiale i overdel og iser i salen.
maengde eller kropsvaegt i den hgje ende, som indbyder til hgjst mulig steddeempning. Pris kr. 1100;-

Efter at have gennemgaet en raekke sendringer over de sidste par modeller af Adistar
Control og Salvation er vi seerlig tilfredse med stgtten i denne nye Salvation. En upaklage-
lig pasform igennem et teet, hgjkomfortabelt og naturligt greb om hele foden. Det er det
luksurigse adiPRENE og adiPRENE+, som giver en fantastisk stsddaempning i hele skoens
leengde og en serlig respons i forfoden. Adidas GeoFit, Active Formotion og Formotion er
teknologierne bag en upaklagelig komfort og en naturlig afvikling.

Pris kr. 1400, Snova Se-q-u-énce 2 Snova GTid'e 2
Pris kr. 1100, Pris kr. 1000,-

Snova % Tight - dame
Supernova tighten er af
absolut hgjeste kvalitet
og byder pa en laekker
ergonomisk pasform,
med mesh-indsatser i
knzehaserne.

Glide S/S Tee - dame Snova Fi Tank - dame

Flot figursyet T-shirt med en feminin V-hals. Teetsiddende tank top til de varme dage.

Fleksibelt og svedtransporterende materiale.  Straekbart materiale med en god andbarhed.

Lille udtraekshul til hgretelefon v/hgjre skulder.  Lille udtraekshul til hgretelefon v/hgjre skulder.
Pris kr. 300,- Pris kr. 300,-

Pris kr. 450,-
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ProGrid Stabil CS
Stabilitetssko til Igbere med udtalt overpro-
nation. Selvom der er tale om en steerkt stgt-
tende pronationssko til lidt tungere Igbere,
sa yder skoen stadig en smidig og behagelig
fornemmelse i fodafviklingen. Blgdt og
godt stgddeempende ProGrid i hele fodens
lzengde, giver en fin fornemmelse af under-
laget samt en blgd og effektiv afvikling.
Ekstra stéddeempning med HRC (High
Rebound Compound) i forfoden.

Pris kr. 1300,

ProGrid Omni 8
Den meget populzere allround traenings-
sko, som kombinerer en fantastisk blgdhed
og fleksibilitet med en rigtig god pronati-
onsstgtte. Et veludviklet ProGrid system i
mellemsalen forsyner dens heldige ejer med
en blgd, rullende Igbsfornemmelse. Stgtten i
denne nye model 8 er noget bedre end sidste
ars 7'er. Dette g@r den i hgjere grad velegnet
til den lidt tungere Igber, samt Igbere med
moderat til kraftig overpronation.

Pris kr. 1200,

ProGrid

Sauconys stgddeempningssystem er revolutionerende

Det er et lidt slidt ord, men da Saucony indfgrte
ProGrid teknologien, var det faktisk revolutionerende.
Det er grunden til, det tog sa lang tid for Saucony at ProGrid i
udvikle systemet. ProGrid er fremstillet af en blanding haelen
af skum og syntetisk gummi, hvilket giver en platfom
der indfanger og afbgder stgdet fra landingen. Dermed
giver det en glidende og blgd bevaegelse fra hal til ta.

ProGrid
Triumph 7 Vizipro

Neutral, topsteddeempet traeningssko, som
giver et komfortabelt og blgdt Igb. Pasformen
er udsg@gt, og ProGrid stgdabsorbering i hele
skoens laengde sikrer en holdbar deempning til
hardere underlag og stgrre traeningsmangde.
Arch-Lock giver et solidt greb om midtfoden.
Pris kr. 1400,

ProGrid i hele
salens lengde |

L
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Wave SmoothRide

Ved hjzelp af Mizunos "bglgesystem”
(Wave), bliver stgdet fordelt i hele
skoens mellemsal via en bglgende
plastplade. Dette minimerer den
konstante acceleration og deaccele-
ration af foden i Ipbebevaegelsen
samt reducerer stgdene, giver en
blgdere afvikling, bedre komfort
samt maksimerer fleksibiliteten og

fglingen med underlaget.

Wave Ultima 2

Let og stabil treeningssko til den neutrale
Igber, der sgger en stabil sko med en effektiv og lidt fast fod-
afvikling. SmoothRide-teknologien sikrer den rette balance
mellem respons fra underlaget og blgd stgdabsorbering. Pa
ydersiden af halen findes et specielt ekstra stgddeempende
materiale til at modtage landingen, mens resten af skoen er
opbygget til at give et fleksibelt rul og afseet.

Pris kr. 1200,-

Wave Nirvana 6 Wave Rider 13

Stabil treeningssko til overpronationslgbere. Let og stabil treeningssko til den neutrale Wave Inspire 6

Skoen sidder taet hen over foden, den errela-  Igber, der sgger en stabil sko med en effektiv.  En meget let og komfortabel traeningssko,

tiv smal, men samtidig med plads til taeerne. og lidt fast fodafvikling. Skoen er bygget op til som tilgodeser let til moderat overpronation.

Skoen fgles blgd og komfortabel at have pa. at give et fleksibelt rul og afsaet. Stgddaempningen er tilpasset de fleste behov
Pris kr. 1400,- Pris kr. 1100,- Pris kr. 1100,-
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GEL Nimbus 11

Nimbus er Asics' topmodel til den neutrale Igber, der gnsker en
saerdeles lekker og komfortabel traeningssko. Skoen bygger pa
en designfilosofi om, at foden sa vidt muligt skal kunne arbejde
frit og naturligt i afviklingen — dette kalder Asics IGS (Intelligent

Guidance System). Skoen giver en effektiv og blgd stgddaemp- GEL Kayano 16
ning via samspillet mellem den lette Solyte mellemsal og store Asics' topmodel til pronationslgberen, der
GEL puder i bade hzl og forfod. Den super behagelige og gnsker en blgd og komfortabel traeningssko
fleksible overdel, der besidder Asics' absolut nyeste teknologier, til rigtig mange kilometer pa asfalt. Stgtte til
naermest smyger sig om foden. moderat til kraftig overpronation.

Pris kr. 1500,- Pris kr. 1600;-

Asics har fokus pa kvinderne

Asics har altid haft fokus pa de naturlige anatomiske
forskelle, der er mellem mand og kvinder. | ar

er fokus gget yderligere og forskellene mellem

herre- og dameskoene er stgrre end nogensinde fgr.
Dette gaelder for alle Asics’ modeller, men isaer for
topmodellen GEL-Kayano 16, der er blevet gpdateret
pa flere punkter. Pa indersiden har Kayanoe et.en;‘_l ;
Soft Top DuoMax kile — en ekstra blgd kile o
den eksisterende, der giver en hgjere stabili
hzlregionen. Hzlen er blevet 3 mm hgjere for ai
mindske traekket pa akillessenen — dette kaldes F
Og sa har Asics videreudviklet den kgnsspecifi
Trusstic, der yder den kvindelige fod den rette m-a gd
stgtte og fleksibilitet gennem skridtafviklingen.

GT 2150
Formidabel mangdetraeningssko til Igbere
med behov for let pronationsstgtte og hang
til en lekker pasform. God stgddeempning via
Solyte mellemsal og GEL i hael og forfod.

Pris kr. 1100,

-~ - P
| e h‘:}-‘, ‘E\ _ . . GT2150GS-junior
‘-E"- e %__ j) i Sl Y % ~ 7 Fornemt stgddeempet juniorsko. 2150 er byg-
5 .‘\E\:\".. 1 | - = - . -

N ,} . -;:"' ) . get pa en let Solyte mellemsal og stgddaemp-
S = e ning via GEL i hzl og forfod. Med en smule
GT 2150 2A - dame GEL Cumulus 11 GEL DS Trainer 15 GEL Foundation 8 pronationsstgtte pa indersiden.
Pris kr. 1100,- Pris kr. 1100,- Pris kr. 1100,- Pris kr. 1200, Pris kr. 550,-

¢
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- Alt i udstyr til Isb

Den rigtige vejledning
kan forebygge skader

De rigtige Igbesko er vigtige for at undga skader, uanset om
du er motionist eller elitelgber. Derfor gar vi altid vores bedste
for at hjeelpe dig med at finde de rigtige lgbesko.

Nar du kgber lpbesko hos LABEREN tester

vi din Igbestil pa Igbeband, for pa den made
sikrer vi, at du far de rigtige sko med hjem.
Gennem 14 ar har vi givet vores kunder en
grundig og serigs vejledning, uden at det ko-
ster ekstra. Vores fysioterapeuter og erfarne
lgbere, star klar til at radgive og vejlede dig
om dig og dit Igb.

nJeg er blevet testet pa Igbeband for,
skal jeg testes igen«?

Ja, for bade du og iszer skoene &ndrer sig.
Du kan ikke regne med, at en ny models
egenskaber er som dens forgaenger, selvom
den hedder det samme. Stgddaempning,
pronationsstgtte og pasform varierer ofte fra
model til model, hvilket betyder at efterfgl-
geren kan vaere en markant anderledes sko
end forgaengeren. Det er derfor vigtigt at fa
lavet en ny Igbebandstest, nar du kgber nye
Igbesko. Hvis ikke kan du risikere at Igbe ind
i @ergerlige skader, sasom Igberknae, skinne-
bensbetaendelse, akillesseneproblemer mv.
Skader der kan skyldes forkert fodstilling
grundet forkerte lgbesko.

Laes mere om L@BERENS vejledning pd
www.loberen.dk

»nSkal man bestille tid til skokgb«? T ——

Nej, kom blot ned i butikken. Vi er klar til at
servicere dig. Tag dine gamle sko med — de
fortzeller en hel del om din Igbestil. Kom
senest 30 min. for lukketid, sa har vi tid

til at vejlede dig bedst muligt og finde

de helt rigtige sko til dig.



new balance

1225
Pronationssko med super stgddeempning til
den mellemtunge til tunge Igber. Mellemsal
i ABZORB FL med ekstra N-ergy stgddaemp-
ning i hael og forfod. Laekker antibakteriel
indlaegssal ggr fornemmelsen i skoen ekstra
behagelig. Stabilicore pronationskile giver
god stabilitet til moderat til kraftig over-
pronation. N-Lock sngresystem og 2-lags
hurtigtgrrende overdel (Lighning Dry) giver
en forrygende komfort.

Pris kr. 1500,

Super komfortabel, let og blgd neutral trze-
ningssko, der passer langt de fleste. Skoen er
udstyret med en ACTEVA Lite mellemsal med
ekstra N-ergy stsddaempningspuder.

Pris kr. 1000,-
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850 -
Opdatering i den klassiske 850 serie. ACTEVA
mellemsal med ekstra meget ABZORB DTS i
hzel og ABZORB SBS i forfod giver en suveraen
stgddaempning. God stabilitet til Ipberen
med moderat til kraftig pronation.

Pris kr. 1200,

1064

New Balances topmodel til den neutrale Igber, der sgger en blgd sko med en suveraen pas-
form. Stgddeempningen kommer fra en kombination af den meget blgde ABZORB FL (Full
Lenght) mellemsal, og N-ergy steddeempningsmateriale i hael og forfod, som er et meget
fiedrende gummimateriale, der giver en blgd og responsiv afvikling. | haelen er N-ergy
materialet segmenteret, for at ggre halisettet blgdere og mere kontrolleret. Ydersalen
pa skoen er udstyret med tvaergaende riller, der giver et mere fleksibelt, blgdt og effektivt
afsaet. Overdelen byder pa en rimelig taet pasform, med god plads til taeerne. Nyt sngre
system: LockDown Liner, der via sngrehullerne traekker skoen tzet til omkring foden. Dette,
kombineret med Sure Lace-sngrebandene, gger midtfodsstabiliteten og holder skoen taet
til foden. Yderligere har skoen Phantom Liner i overdelen — en teknologi der bygger pa en
spmlgs overdel af letvaegtsmaterialer, der giver en suveraen pasform.

Pris kr. 1400,-

New Balance leverer sko med perfekt pasform og teknologi til alle behov.
New Balance har inddelt modellerne i kategorier, der giver dig mulighed
for at finde den helt rigtige Igbesko. | Danmark benytter New Balance

tre forskellige skobredder:

o, 0., oo,

Herre: 2E (bred)
Dame: D (bred)

Herre: B (smal) Herre: D (medium)

Dame: 2A (smal) Dame: B (medium)
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Kommer i putikkerne
forsommeren 2010

Oroc 280

Oroc 280 er en letvaegtssko designet specielt til skovens mange udfordringer. Skoen

tilbyder en suveraen kombination af lav vaegt, fleksibel sal, perfekt tyngdepunkt, samt

et fantastisk greb og fgling med underlaget. Salen er szrligt grov, designet med “gum-

midutter” med sma slidstaerke pigge af tungsten carbid, der giver optimal kontrol selv

pa glatte underlag. Overdelen er lavet af et mikrofibermateriale der ggr skoen saerdeles

andbar og robust, samtidig med at den giver en komfortabel og taet pasform om foden.
Pris kr. 1100,-

Inov8

Den lille britiske skoproducent, der er
specialist i design af terraenlgbesko, har
virkelig formaet at ggre sig bemaerket
bade i Danmark og internationalt. De har
modtaget utallige priser for deres hardfgre
sko, som idag sidder pa fgdderne af mange
af verdens absolut bedste terren- og

orienteringslgbere.

X-Talon 212

Super let og hurtig terraensko. Den taetsiddende
pasform kombineret med et lavt tyngdepunkt,
gor at man hele tiden har fuld kontrol over
skoen og sin skridtafvikling. Selvom skoen er
meget let, har den en overraskende god og
blgd steddeempning, selv nar ruten byder pa
indslag af asfalt. Salens kraftige profilering
bestar af "gummidutter" fordelt saledes at det
bedste greb opnas, samtidig med at den ikke
samler mudderklumper.

Pris kr. 1000,-

Light Minicrew
Sokken er temmelig kraftig og giver en rigtig
god varme pa de koldere Igbeture. Merino ul-
den giver sokken den egenskab, at den holder
fedderne lune, nar sokken er vad. Ulden ggr
derudover, at sokken ikke kommer til at lugte
grimt efter brug. Sokken er uden generende
syninger, den er aben i overdelen for gget
ventilation, ekstra blgd hvor trykbelastningen
er stgrst i sokken og med forstaerket hael.
Fremstillet af gkologisk Merino uld fra miljg-
bevidste argentinske farmere.

Pris kr. 130,-

Ultralight Minicrew

Sokken er helt tynd uden seaerlige forstaerk-
ninger. Det giver den en helt teet pasform der
holder foden tgr, selv nar du sveder rigtig
meget. Sokken fungerer bade til sommer- og
vinterlgb, idet den tynde uld tempererer
mere end den varmer.

Pris kr. 120,-

-l D
Poly Light Minicrew

Sokken er lidt kraftig i opkradsningen pa
indersiden, hvilket giver en super blgd og
behagelig pasform. Den er lavet med et skaft,
der gar op til lige over anklen, den har ingen
generende syninger, er med ekstra forstaerk-
ning i haelen og er ekstra aben i overdelen
for en bedre svedtransport. Fremstillet af en
blanding af Tekos egen genbrugspolyester,
lavet af plast, nylon og en smule lycra.

Pris kr. 90,-

L@BERENSs Magasin - FORAR /SOMMER 2010
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London maraton.

Sidste ar Igb Tor Rennow 61 maratonlgb og har i alt Igbet 175.
I ar trapper han lidt ned pa antallet, men Igber i stedet for at

komme under fire timer. M@d maratonmanden her.

tonlgb. Det er altsd mere end 2.600 km.

Og laeg dertil treeningsturene og mindre
Igb! Og siden 2004 er det blevet til 175
maratonlgb.

I 2009 krydsede han malstregen i 61 mara-

Nar Tor Rgnnow sidder over for dig, er der
unaegtelig nogle spgrgsmal, der presser sig
pa. Imponerende er det, men hvorfor? Hvad
driver ham? En ting er at Igbe et par maraton,
maske Copenhagen og Berlin, men hvordan
kommer man sa af sted til 42,195 km en
januardag i bidende kulde og pa frostglatte
veje i Kalundborg?

»Det er et rigtigt hardt Igb, men det er lige-
som blevet en tradition. Her abner sasonen«
fortzeller Tor Rgnnow, LOBERENs maraton-
mand.

Og det er noget af en sason, der dbner. En
maratonsason, de faerreste kan hamle op
med. Og det til trods for, at antallet af mara-
ton i det kommende ar forventes halveret i
forhold til sidste ar!

»Sa kan jeg lukke mit
maraton nummer 200«

»Mit mal er at na 30 Igb inden den 1. novem-
ber. 53 kan jeg lukke mit maraton nummer
200, de sidste hundrede Igbet inden for to
ar« fortaeller han.

Koncertagtige tilstande

Unazegtelig noget af en bedrift, men hvad er
det, der driver ham? Hvordan kan det vaere

sjovt weekend efter weekend? Nar man har
lgbet i London, hvad traekker sa en af sted to
dage efter i Rudersdal?

»nSelvom de alle er lige lange, sa er det jo
forskellige typer af Igb. Men det er da klart
lettere at komme af sted i september end
den 10. januar i Kalundborg« smiler Tor og
uddyber:

»Alle Igbene byder pa forskellige oplevel-
ser. Det er da sjovere at Ipbe de store, men
de sma Igb er med til at seette de store i
perspektiv. London, Barcelona, Berlin, det er
nogle gode lunser at se frem til. Der er lidt
rockkoncertagtige tilstande over de store Igb.
Der er jo ligesa mange deltagere som til en
stor koncert, og endnu flere tilskuere. Man
siger, der er 2 millioner tilskuere i Paris. Sa
det giver nogle store oplevelser, og man kan
samtidig fa set nogle spaendende byer«.

Det kan Tor skrive under pa. Paris, Rom,
Barcelona, London, Berlin, Wien, New York,
Boston... ja, man kunne blive ved.

»Men skal du Igbe sa mange maratonlgb om
aret, sa er du simpelthen ngdt til at have en
masse kilometer i benene og Igbe en masse
maraton« siger Tor.

Det er ogsa en af grundene til, at han Igber
med i mange af de mindre Igb herhjemme

og i Sverige. Det er bade tidskreevende og
dyrt, hvis du skal til storbyer og Igbe hver
eller hver anden weekend. Sa er det noget
lettere at hoppe i bilen og trille til Kalundborg
eller Rudersdal. Og de sma Igb har bestemt
ogsa sin charme, for her far Tor hilst pa sine
hjemlige “maraton-kolleger”.

Tors 5 gode maratonrad

1) Treenide rigtige sko f.eks. kgbt efter
en Igbestilstest.

2) Farigeligt med s@vn, iseer de sidste
tre naetter inden Igbet.

3) Spis rigeligt med fuldkornspasta de
to sidste dage inden Igbet — men spis
ellers normalt.

4) Undga tgrret frugt og ngdder pa
Ipbsdagen — og drik ikke de sidste to
timer op til Igbet.

5) Studér og treen vand- og energiindtag
inden maratonlgbet.



Rom maraton.

Tors maraton-CV (ultimo marts)

Lgb sit fgrste maraton i 2004
| alt er det blevet til 175 maratonlgb:

2004: 3
2005: 7
2006: 25
2007: 31
2008: 41
2009: 61
2010: 7

Hurtigste tid lyder pa 4.06.45 og blev sat i
Amsterdam Marathon i oktober 2009.

Faerdig efter 1,5 km.

Men hvordan er det egentlig kommet sa vidt?
Hvornar startede dette naere forhold til den
klassiske distance?

»Det startede i sommeren 2002, hvor jeg
traengte til at komme i form. Sa jeg skulle
traene mig op til DHL-stafetten. Jeg kan
tydeligt huske, at jeg var helt feerdig efter
halvanden kilometer pa min fgrste tur« griner
Tor og fortsaetter:

»Det var dejligt at dyrke noget motion og
komme i god form. Jeg Igb en del 10 km og
halvmaraton, og efter halvandet ar meldte
tanken sig, at jeg maske skulle prgve den
fulde distance«.

Under fire timer

Det gjorde Tor sa, da han debuterede i Co-
penhagen Marathon i 2004. Allerede senere
pa aret Igb han Berlin og Odense. Og siden
er det altsa Igbet op i 175 maratonlgb. Et tal,
der, hvis planen holder, runder 200 ar. Men
der er ogsa endnu et mal.

» Han debuterede i
Copenhagen Marathon i 2004 «

»Jeg ma vaere den, der har Igbet flest
maraton uden at vaere kommet under fire

timer endnu« siger Tor med et glimt i gjet og
fortseetter:

»Sa selvom jeg lgber for oplevelserne og
ikke tiderne, er det nu et mal for migi ar at
komme under 4 timer«.

Vi gleeder os til at fglge endnu et spaendende
ar med nye mal. Men inden vi satter Tor Igs
pa naeste maratonstraekning, skal vi lige veere
helt sikre: Er det stadig sjovt?

»Jal Det er jo en udfordring hver gang. Det er
aldrig bare nemt. Et maraton er noget, du ggr
dig fortjent til«.

Tor er oprindeligt uddannet forsker (Ph.D) i
kemi, men arbejder nu med IT indenfor rad-
givning, arkitektur og udvikling af IT-services,
dette hos NNIT, en del af Novo Gruppen i
Lyngby. Fritiden gar udover Igb primaert med
hans tre drenge. @vrige interesser inkluderer
klassisk musik, kunst, litteratur og generel
selvudvikling, herunder NLP, som en passant
er meget anvendeligt ogsa mht. maraton.
Andre livslange passioner inkluderer fjeld-
vandring, skilgb og skak.

Tors favoritter

Der er unaegtelig mange at vaelge mellem,
men vi fik alligevel Tor til at pege pa et par af
favoritterne blandt alle de maratonlgb, han
har Igbet:

1. New York MaratHon. Det er bare den
st@grste maratonoplevelse. Fordi New York er
New York. Den by er fantastisk! Bare det at
vide, at de har spaerret New York af, for at du
kan Igbe, det er fantastisk. Bade under Igbet,
men ogsa hele kulissen.

2. Swiss Alpine 42K. Det er sindssygt hardt og
fantastisk flot. Du Igber i de schweiziske alper,
sa det er en kaempe fysisk udfordring. Der er
to maratonruter og en rute pa 78 km. Fanta-
stisk Igb — og sa er der mange danskere med.

Tor og billederne

»Nar jeg er til Ipb i Danmark, Sverige og
Tyskland, sa bliver der rabt: Kom nu, Tor«
fortzeller han. Og der er mange, der kender
ham. Hver méaned har Tors hjemmeside
mellem 300.000 og 400.000 hits. Her kan
nysgerrige blandt meget andet leese beret-
ninger fra hvert eneste af Tors maratonlgb,
og se masser af billeder fra selve Igbet taget
af Tor selv. Tor har nemlig kameraet med
under Igbet, og efterfglgende kan alle vi
andre altsa se, hvordan stemningen, ruten
og Tors oplevelse har veret.

Tors tips til debut-maraton

Pusler du med tanker om at Igbe dit
forste maratonlgb? Og i givet fald, hvor
skal du sa debutere?

»Som dansker er det jo naturligt at ggre
det i enten Kgbenhavn eller Odense. Og
det er ogsa begge gode Igb. Kgbenhavn er
et rimeligt fladt Igb, og du kommer forbi
mange sevaerdigheder og bydele«.

»Vil du gerne til et lidt stgrre Igb, sa kan
Berlin og Hamburg anbefales. Eller Wien.
Det er et super Igb at debutere i. Der far
du virkelig et flot Igb pa en flad rute«.

»Endelig kan du ogsa vaelge efter en by,
du har en seerlig tilknytning til. Det ma
veere fantastisk at debutere dér«.

»Mange bruger det til at blive inspireret til hvilke Igb, de skal vaelge. Der var eksempelvis et
par engleendere, der havde lzest om min beretning fra Elbtunnel i Hamburg. Et Igb, hvor man
Igber 48,5 gange rundt i en tunnel. De meldte sig til, og den ene har vundet Igbet to gange«

siger Tor.

Mangler du inspiration, eller har du blot lyst til at la&ese mere og se billeder fra Tors mange

Igb, sa laes med pa www.temperance.dk
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Whisper Tee - dame
Whisper er en feminin T-shirt i et leekkert og
afslappet design med dyb V-hals. T-shirten er
fremstillet i actiLITE, der ventilerer godt.

Pris kr. 350,

Whisper Il
3/4 Pant - dame
En Igsere buks i et
afslappet og smart
feminint snit med en
blgd og behagelig
pasform. Buksen er
lavet i det meget
streekbare og fleksi-
ble materiale actiLITE
Pris kr. 500,-

Speedcross 2

Super let traeningssko til dig der synes det er fedt at
udfordre skovens terraen! Skoen har en relativ teet,
andbar og slidstaerk overdel der kan tale lidt taesk,
samtidig med at den holder fgdderne tgrre pa trods
af mudrede stier. Profileret sal der giver et godt greb i
skovbunden. Laekker stgddeempning i hele salens leengde,
der ogsa ggr skoen velegnet til Igb pa fastere stier. Den
teetsiddende pasform sikrer en god kontrol, selv ved hgje
hastigheder, og mange retningsskift, ned ad skovens bakker.

Pris kr. 900,-

|

Moto Logo Tee - dame
Leekker T-shirt til Igb og aktiv sport, i et
lekkert feminint design. Materialet actiLITE
sprger for god svedtransport.

Pris kr. 300,-

Trail lll Short Tight - dame
Korte shorts med god pasform og bevaegelig-
hed. Er seerdeles svedtransporterende. Lille
lynlaslomme bagpa og justerbar sngre i livet.
Modellen er temmelig kort.

Pris kr. 350,

TN A s

XA20 - dame- og herremodel
Salamon XA 20 er en super laekker Igberyg-
saek pa 201, der pa fornemste vis kombinerer
lav veegt, praktisk design samt en helt unik
komfort. Kompatibel med Custom System,
der giver dig mulighed for at sammensatte
din helt egen rygsaek med ekstra lommer,
flaskeholdere, tasker mv. Et pakvolumen pa
20L er den ideelle stgrrelse til en rygsaek der
skal bruges til Igbeture til og fra arbejde.

Pris kr. 500,-

XT Wings Il 3/4 Zip Tech Tee - herre
Meget behagelig og teknisk T-shirt fra
Salomons topserie XT Wings. Pasformen er
tetsiddende, med et flot figursyet snit.

Pris kr. 500,-

XA Series V Short - herre
Salomons alternativ til korte tights og
shorts. En kombination af en short yderst
og en tight inderst bliver ikke for varme pa
de helt varme sommerdage.

Pris kr. 450,



LW Race Day Singlet - herre
Ultralet singlet med rigtig god andbarhed
og uden generende syninger. Fremstillet af
genbrugsmaterialer.
Pris kr. 350,-

.
LW Race Day C&S Top - herre
T-shirt i et let stof, der er fremstillet af
genbrugsmaterialer. Figursyet pasform med
mesh-zoner for ekstra ventilation.
Pris kr. 450,-

7" LW Woven 2inl Shorts - herre
Baggy shorts med indbygget kort boxer.
Perfekt mix af letvaevet stof og mesh-
materiale. Lille lomme bagpa.

Pris kr. 300,-

&
Vo
LunaRacer+ 2
Pris kr. 1000,-

LunarGlide+

LunarGlide+ er Nikes meget spaendende sko, der bade er minded den neutrale Igber,
men i lige sa hgj grad Igbere med op til en moderat overpronation. Skoens mellemsal
er opbygget saledes, at den tilpasser sig Igberens afvikling for hvert skridt og derved
giver den ngdvendige stgtte. LunarGlide+ er opbygget af en to-delt LunarLite
mellemsal i to hardheder. Den er meget let og giver en god responsiv stgddempning.
Kernen af mellemsalen er den klart blgdeste del, som sa er omkapslet af en lidt fastere
mellemsal. De to hardheder af mellemsal er konstrueret saledes, at den pa fodens
yderside er blgdest, og nar foden bevaeger sig indad bliver den gradvist mgdt af det
fastere mellemsalsmateriale - mellemsalen er altsa let vinklet.

Sphere S/L HZ - dame
Top med lille lynlas i halsen. Utrolig god
pasform, uden generende syninger og med
mesh-paneler for gget ventilation.

Pris kr. 300,-

Fabric Mix Short - dame
Korte shorts i et leekkert microfiber materiale
og med indbygget trusse. Feminin pasform.
Lille lynlaslomme bagpa.

Pris kr. 250,-

Zoom Atla-s-+
Pris kr. 1100,-

Structure Triax+ 13
Pris kr. 1100,-

Pris kr. 1000,

Sphere S/S Top - dame

Let og teetsiddende T-shirt med utrolig god
pasform. T-shirten har mesh-paneler pa bryst
og ryg for gget ventilation.

Pris kr. 300,-

Tech Capri - dame
Meget behagelig
3/4-tight med en
lekker pasform.
Flade syninger.
Mesh-indsatser for
gget andbarhed. Lille
lynlaslomme bagpa.
Pris kr. 400,-

Zoom Eqﬁéiém 4
Pris kr. 1400,-

Pris kr. 1000,
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Har du stikkende, jagende smerter fortil i knaeet som generer
dig under lgb, cykling og trappegang? Har du tilmed kalveknze og
indfald i foden? Sa har du maske et knaeskalssyndrom.

Lgberknae og springerkna har de fleste Ig-
bere hgrt om. Kendskabet til disse diagnoser
gor, at man ved smerter fortil i knaeet kunne
foranlediges til at tro, at diagnosen er en af
disse. Men faktisk er der en anden tilstand,
som forekommer to til tre gange hyppigere
end Igberkna og springerknae, men ikke er
naer sa kendt — knaeskalssyndrom. Det er
vist, at 16,5 % af alle skader hos Igbere er
knaeskalssyndrom, hvilket ggr den til den
hyppigste Igbeskade, der findes.

Kvinder udvikler tilstanden hyppigere end
mand. Kvindens bredere hofteparti gger
vinklen i knaeet (kalveknae), hvilket sammen

Undersggelse

En screeningsundersggelse kan afslgre
om, du har behov for at lave supple-
rende gvelser, ndr du skal traene flere
kilometer end du er vant til.

med nedsat muskelstyrke og -koordination,
menes at pavirke knaeskallen til at blive pres-
set ned mod underliggende strukturer, som
kan blive irriterede. Knaeskalssyndromet
debuterer oftest i 13-17 ars alderen hos
idraetsaktive piger. Undersggelser viser, at
op mod 40 % af alle danske piger i gymnasiet
har symptomer fra denne tilstand. Debute-
rer tilstanden senere i livet haenger det ofte
sammen med deltagelse i idraetsaktiviteter,
hvor der landes pa knzet (handbold, volley-
ball), eller knaesiddende arbejde (renggring,
malere, tsmrer mm.). Hos mange ligger til-
standen pa lur, og symptomerne bliver fgrst
smertefulde, nar eksempelvis Igbetraening
pabegyndes.

Kaert barn mange navne

Knaeskalssyndrom er brugt til at beskrive
smerter under og rundt om knaeskallen. Utal-
lige strukturer i regionen kan vaere arsagen
til smerter. Oftest kan smerterne tilskrives
irritation af ledkapsel (synovitis), betaendt

slimhindefold (Plica synovialis), fedtpuder
(Corpus Hoffa) eller degeneration af ledbrusk
med fglgende knoglekollision. For at samle
betegnelserne under ét kaldes disse tilstande
ogsa knaeskalssyndrom (latin: Patello-Femoral
Pain Syndrome (PFPS)). Undertiden kan
diagnosen ogsa hedde PFJ syndrome, forreste
knaesmerter og chondromalacia patellae.

Diagnosen knaeskalssyndrom bliver dermed
en term, som daekker over mange smertetil-
stande, hvorfor patienter med denne diag-
nose ikke ngdvendigvis oplever de samme
symptomer.

Typiske symptomer

Dagligdagsaktiviteter er ofte ikke generende,
men sa snart knaeet belastes mere end van-
ligt, provokeres tilstanden og smerter opstar.
Nar smerten er til stede vil Igb, trappegang
og cykling veere generende og traeningen ma
stoppes. Det er ikke sjeeldent at knzeleddet
kan ”lase” eller "give efter”. Nogle oplever en
stivhedsfornemmelse i knaeet efter lengere
tid i siddende stilling. Det er karakteristisk at
smerterne udlgses ved at presse knaeskallen
mod larbenet eller trykke pa knaeskallens
inder- eller yderside.

Arsagerne til forreste knaesmerter kendes
endnu ikke, men det skyldes sandsynligvis



Lobesko med stgtte

Stettende Igbesko ggr, at musklerne pa
knaeets inderside arbejder mere. Dette
er hensigtsmaessigt, da det er netop
musklerne pa indersiden, som skal
treenes for at forebygge og behandle
knaeskalssyndrom.

den generelle kropsholdning som ggr, at
knaeskallens traekretning bliver skaev. Traek-
retningen kan pavirkes ved nedsat styrke i
lar- og hoftemuskler, knoglernes indbyrdes
placering, proneret fodstilling (det at foden
falder indad), enkeltstdende slag pad knaeet
(f.eks. styrt under Igbetur i skoven), gentagne
fald pa knaeet (stregspiller i handbold), stram-
hed i larmuskel, lgb nedad bakke, overvaegt
m.fl.

Det er vigtigt at vaere opmarksom pa3, at
kropsholdningen alene ikke udlgser skaden.
Saledes skal der tages hgjde for traenings-
maengden, som ogsa influerer pa skadens
udvikling. @gning i den samlede traenings-
maengde pr. uge eller leengden af den enkelte
tur vil udggre en risiko. Desto mere leengden
pa turene forgges i forhold til vanlig lengde,
desto stg@rre risiko har man.

Forebyggelse af skaden

Planlaegger du at gge din traeeningsmangde
eksempelvis frem til et motionslgb og er du
kalveknaeet, sa vil en screeningsundersg-
gelse for potentielle risikofaktorer vaere en
god idé. En fysioterapeut eller traener, med
speciel indsigt i Ipbetraening og denne skade,
vil kunne lave screeningen. Screeningen kan
afslgre om du er i gget risiko for at udvikle
knaeskalssyndrom. Er screeningen positiv,
anbefales det at supplere Igbetraeningen
med udspaendings-, styrke- og stabilitetspvel-
ser tre gange ugentligt. Denne traening kan
med fordel udfgres efter Igbetraening.

Lgbeskoen har betydning

Nyeste forskning viser, at Igbeskoens type
(neutral-/antipronationssko) har betydning

Kalveknzeet.

Neutral kneestilling.

for hvilke muskler, som bliver aktiveret
omkring knaeet. Hos personer med knaeskals-
syndrom vil en stgttende sko vaere bedst,

da musklerne pa larets inderside arbejder
mere end i en neutral sko. Dette er hen-
sigtsmaessigt, da det netop er musklerne pa
indersiden, som skal traenes for at forebygge
og behandle skaden. Hos L@BEREN kan du fa
hjeelp til at finde den rette sko.

Behandling af skaden

Har du erhvervet dig et knaeskalssyndrom, sa
fa hjeelp til behandling. Tilstanden behandles
effektivt hos 2/3 af alle patienter. For at opna
et fornuftigt behandlingsforlgb, er det vigtigt
at fa forstaelse for, hvad skaden er, og hvilken
betydning den har i forbindelse med Igbetrae-
ningen. Behandlingen omfatter aflastning fra
de smerteudlgsende aktiviteter, indtil generne
er aftagende. En Igbestilsanalyse er hensigts-
maessig, da videooptagelser og radgivning vil
gore dig i stand til at se arsagssammenhange,
fa en forstaelse for biomekaniske forhold,
undga symptomgivende aktiviteter og pa sigt
forebygge tilbagefald. Ydermere skal du fa en
forstaelse for kroppens respons pa belastning,
og hvornar en aktivitet har veaeret skadelig eller
gavnlig for kroppen. Der er en raekke gvelser,
der er effektive til behandling samt forebyg-
gelse af tilstanden. Indlaegssaler og knaebind
med hul til knaeskallen kan ogsa afprgves, men
gvelserne er vigtigst. Talmodighed med gvel-
serne er vigtigt, da det tager tid (3-6 maneder)
for effekten af gvelserne kan maerkes.

Laes mere om tilstanden og se gvelser
pa www.runningstyle.dk under ”Viden og
fordybelse”.

Runningstyle og Kllnlk

Bade KLINIK og Runningstyle har speciale

i Igb og Igberelaterede skader. De har
mulighed for at lave skadesscreeninger,
Ipbestilsanalyser, SuperSole-indlaeg og
Ipbende behandlinger. Laes mere om dem
pa www.klinik.dk og www.runningstyle.dk.

Hjulbenet.

@velser

Forebyggende og genoptraenende gvelser
med generelt fokus pa stabilitet og ba-
lance, ikke kun omkring selve knazet, men
i hgj grad ogsa hele benet ifht. hoften og
ankelleddet.

@velse uden elastik:

@velsens fokus er primaert pa balance

og stabilitet omkring knaeet og styrke af
ldrets forreste muskulatur samt balle.

Det blgde underlag ggr, at responset fra
underlaget bliver mindre tydelig, og benet
skal derfor korrigere mere for at opna
stabilitet. Derved styrkes/stimuleres mu-
skulatur og de sensorer, der forteller om
leddenes placering.

@velse med elastik

@velsen kan udfgres 360° rundt; pa den
made vil man kunne pavirke/udfordre
knzeets stabilitet og balance fra alle
vinkler.

Standbenet far traenet stabilitet/balance/
koordination — det udfgrende ben traener
specifikt pa muskelgruppen. Derfor er det
en god ide at udfgre gvelsen for begge
ben, selvom det kun er det ene ben, der
er skadet.

@velserne er anbefalet af Klinik.
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GORE

RUNNING WEAR"

Air Long Shirt - dame

Rigtig laekker shirt i lette og luftige materialer,

med rund hals og kropsskaret snit. Syet med

skansomme sgmme, sa du undgar irritation.
Pris kr. 400,-

Essential Running Skirt - dame
Smart, feminint og anderledes Igbeskgrt med
en taetsiddende inderbuks/tight. Skgrtet har
to meshlommer — én pa hvert lar.

Pris kr. 450;-

Sunlight 11l 3/4-Tight
- dame
Perfekt og behagelig
Igbetight til brug i
overgangsperioder
mellem sommer og
vinter samt pa kglige
sommerdage.

Pris kr. 430,

Magnitude Singlet - herre
Avanceret singlet fra den helt nye maraton-
serie, der indeholder super lette produkter
specielt lavet til maratondistancen.

Pris kr. 400,-

Sunlight SO Vest - dame
Vest i Windstopper Soft Shell, der ggr den
100% vindtaet, samt temmelig vandafvisende.
Vesten er syet for at give sa optimal bevaegel-
sesfrihed som muligt, dog uden at sidde fuld-
stendig taet til kroppen. Den er lavet i et hgj-
funktionelt materialemix der giver en suveran
komfort, selv ved hgj intensitet.

Pris kr. 700,-

Magnitude AS Vest - herre

Vest i Windstopper Soft Shell fra den helt

nye maratonserie, der indeholder super lette
produkter specielt lavet til maratondistancen.
Teet pasform med optimal bevaegelsesfrihed,
samt ekstra andbare og fleksible zoner. Som
en laekker ekstra feature har du mulighed for
at paspande dit startnummer pa fronten af
vesten, uden at pdeleegge materialet.

Pris kr. 850,-
Magnitude T-shirt - herre Magnitude Split Shorts - herre
Laekker, figursyet T-shirt, der er ergonomisk Korte og ultra lette splitshorts fra Gores helt
syet med en meget komfortabel pasform, der nye maratonserie — Challenge 42,195. Short-
giver maksimal bevaegelsesfrihed. sene vejer kun 80 gram i stgrrelse large.

Pris kr. 570, Pris kr. 400,-



Iconic Short Sprinters w/skirt - dame
Kort tight med en aftageligt kort nederdel,
som giver et feminint look. Materialet giver
en rigtig god svedtransport og stoffet tgrrer
hurtigt.

Pris kr. 350;-

CRAFT ;:-

=

Performance Run Vest - dame
Meget minimalistisk og let Ipbevest med
en tet ergonomisk pasform, hvor man har
optimal bevaegelsesfrihed, selv ved intensiv
traening. Materialerne er meget lette, men
yder samtidig en god vindbeskyttelse.

Pris kr. 450,-

Iconic Vent Stretch Shirt
Laekker blgd shirt med en utrolig god sved-
transport. Den sidder teet til kroppen for
bedre blodcirkultaion og har anatomiske,
flade semme.

Pris kr. 450,-

P

Pro Cool Long Sleeve - dame
Tynd trgje med lange armer i ergonomisk
snit. Den sidder taet til kroppen og er med
mesh-paneler i siderne og i ryggen.

Pris kr. 350,-

Active Run Loose Fit
Knickers - dame
Smarte lgse knabuk-
ser til Igberen der ikke
@nsker, at bukserne
skal sidde helt teet til.
Buksen har helt lige
ben fra hoften og ned.
Pris kr. 350,-

Iconic Vent Stretch Tee
Meget let T-shirt med utrolig god svedtrans-
port. Bestar af et kompressionsmateriale som
sidder teet for bedre blodcirkulation. Den har
flade ssmme som ikke generer huden.

Pris kr. 400,-

o

Elite Run Marathon Top - herre

Let singlet med et laekker anatomisk snit, der

felger kroppens bevagelser. Mesh-zoner la-

der kroppen ande og komme af med varmen.
Pris kr. 300,-

Elite Running Shorts - herre

Lette og luftige shorts i ergonomisk snit for

bedst mulig bevaegelsesfrihed. Shortsene er

sakaldte split-shorts med en hgj slidse i siden.
Pris kr. 350,-
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FUSION

Pro Shelter Vest
Lgbevest med vindtaet front,
der holder dig varm pa kroppen.
Med net i ryggen, som tillader at
sveden kan komme vaek. Kom-
bineret med en T-shirt eller en
langzermet trgje, er den perfekt
til forarsdage eller en kglig
sommerdag. Flere farver.

Pris kr. 500,-

3/4 Tight

- unisex

Laekker tight,

der gar forbi

knzene og
holder dem lune.
Fremstillet i det
svedtransporte-
rende Compres-
sor 3 materiale.
Har en lille lomme med lynlas i
leenden.

Multisport Kort Tight - unisex
Super tight til triathlon, spin-
ning og ikke mindst Igb. Tynd
"pude" i bunden af tighten
sikrer total komfort uden
brug af sportsunderbuks.

Pris kr. 400,-

Pris kr. 450,-

statte
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Buff
Buff er alsidig, Buff er sjov og Buff findes i
mange farver. Den er konstrueret som et
langt rgr, der kan omformes. Sommerbuffen
er en High UV Coolmax Buff der blokerer 95%
af UV-stralerne og transporterer fugt
hurtigere vaeek med Coolmax Extreme stof.
Pris kr. 140,-

((BLIND CHICKEN ) WRISTBAND (CNECKERCHIEF )

F 2

Optimal stotte ved
gnhver beveegolse

Activate
your level
of power!
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— Hvem lgber flest kilometer pa 2 maneder?

Lad Igbeskoene tale og lad os fa afgjort den

evindelige kamp mellem Sjzelland og Jylland.
Tilmeld dig LABERENS store Nike+ Challenge,

og stgt din landsdel i kampen om, hvem der
kan Igbe flest kilometer pa 2 maneder. Det
geelder den fremtidige haneret!

Sadan deltager du:

Bliv Nike+ klar med Opret dig som
et Sportskit, en bruger pa www.
Standalone Sensor  nikeplus.com
eller et Sportband

Startopstilling:
Jylland stiller et frygtindgydende hold af
bomsteerke jyder og utraettelige fynboere.

Sjeelleend stiller et hurtigt hold af rappe sjael-
leendere og udholdende gboere.

Tilmeld dig:
LOBERENSs
Challenge:
Sjeelland vs. Jylland

Lob, Igb og lgb!

Konkurrencen lgber fra den 15. april til den 15. juni.

9
'-"-'.G.fl‘

Nike+ Sportsband 2

Smart ur med et simpelt display med informa-

tion om tid, hastighed, distance og kalorier.
Nem overfg@rsel til computer via USB-stik.

Pris kr. 600,-

Nike+ iPod Sports Kit

Udstyr som kan male din hastighed og di-
stance, mens du hgrer musik. Passer til iPod
Nano og Nike+ sko.

Pris kr. 250,-

Overfgr dine
treeningsdata til din
Nike+-profil

+

Pramierne

— udover haneretten

Hver 14. dag:

e Den person med den mest
'stilede’ trash-talk vil vinde et
Nike+ Sportsband.

® 3 lodtraekningspraemier:
(2 par Igbestrgmper og 1 T-shirt).

Til slut i konkurrencen:

¢ De to personer, fra hhv. Jylland
og Sjelland, som har Igbet flest

kilometer pa de 2 maneder vil vinde
et par Nike+ Igbesko a kr. 1100,-.

¢ 2 lodtraekningspraemier a
Gavekort til Nike pa kr. 1000,-.

Og ”Trash Talk” sa
modstanderholdet!

9

Nike+ Standalone Sensor Kit

Sensor til Nike+ skoene. Har du allerede et

Sports Kit eller Sportsband, men mangler en

ny sensor, fungerer denne med din modtager.
Pris kr. 150,-
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Grete Wait

— det 20. arhundredes bedste

Norske Grete Waitz var og er
en fantastisk Igber og satte
verdensrekord i sit fgrste
maratonlgb i 1978. | dag er
hun aktiv i kampen mod kraeft
— og du kan stgtte kampen.

I 1978 krydsede en norsk kvinde malstregen
i New York Marathon. Hun var debutant, ikke
blot i New York Marathon, det var faktisk
hendes fgrste maraton overhovedet. Allige-
vel var hun fgrste kvinde i mal, og sejren kom
hjem i tiden 2.32.30. En forbedring af ver-
densrekorden pa mere end to minutter, dette
vel og maerke i hendes fgrste maratonlgb!
Men den norske kvinde var nu heller ikke
froken "hvem-som-helst”. Navnet var Grete
Waitz. Hun havde tidligere vist sine evner i
Igbeskoene, men pa langt kortere distancer.

Blandt andet med verdensrekorder pa 3.000
meter, og nu altsa pa imponerende vis pa den
klassiske distance pa 42,195 km.

Det skulle hurtigt vise sig, at det blot var
startskuddet til en fornem karriere som
maratonlgber. Allerede aret efter gentog hun
bade sejren og en ny verdensrekord i New
Yorks gader. Det i tiden 2.27.33, og hun blev
dermed den fgrste kvinde, der kom under de
magiske 2 timer og 30 minutter.

Pa 11 ar Igb hun sig til ni sejre i New York
Marathon, og det blev ogsa til to sejre i Lon-



Personlige rekorder

1.500 m 4.00.55 Prag 1978

1 mil 4.26.90 Gateshead 1978
3.000m 8.31.75 Oslo 1979

15 km 47.52 Florida 1984

Maraton 2.24.54 London 1986

don Marathon. | 1983 kunne hun kalde sig
verdensmester pa maraton-distancen, mens
hun i 1984 matte tage til takke med sglvme-
daljen ved OL i Los Angeles. | 2000 blev hun
karet til arhundredets bedste kvindelige ma-
ratonlgber, ligesom hun har hentet masser af
andre titler og haedersbevisninger.

Kaemper mod kraeft

Efter en flot karriere har Grete Waitz
fortsat det aktive liv. Ogsa efter hun i 2005
fik konstateret kraeft og siden da har gen-
nemgaet adskillige behandlinger. Hun har pa
egen krop selv erfaret, hvor vigtig treening og
velvaere er i kampen mod kraeft. | dag arbej-
der hun for at fa folk til at vaere fysisk aktive
for at forebygge kraeft og andre sygdomme.
Det g@#r hun gennem den norske organisation
Aktiv Mot Kreft, som hun selv har vaeret med
til at stifte i 2007. Malet for Aktiv Mot Kreft
er, at generere indtaegter til kraeftforebyg-
gende tiltag ved at motivere virksomheder
og privatpersoner til gget fysisk aktivitet,
deltagelse i Igb og generel idreetsglaede.

Organisationen er med til at finansiere
traenings- og aktivitetscentre for kraeftpatien-
ter, ligesom de organiserer forskellige hold,
der deltager i stgrre Igb, deriblandt New York
Marathon. Her far deltagerne fulgt op pa
traeningen af Grete Waitz.

Derudover kommer pengene fra en ny
aftale med Adidas, der var sponsor for Grete
Waitz gennem hele hendes imponerende
karriere. 1 2009 lancerede Adidas en ny

aﬁ%\as‘

Modern Classic Marathon 10

Du kan ogsa stgtte Gretes kamp imod
kraeften. Nar du kgber en T-shirt eller et par
shorts fra Modern Classic Marathon "10

Grete Waitz ved New York Marathon, 1984.

kollektion med Igbetgj under navnet Grete
Aktiv Range, hvor alt tgjet var med Aktiv Mot
Krefts logo, farver og design.

| 2010 udvider Adidas og Aktiv Mot Kreft
samarbejdet med en ny kollektion. Modern
Classic Marathon '10 er kollektionen dgbt, og
stilen er inspireret af 1983, hvor Grete Waitz
blev den fgrste kvindelige verdensmester pa
maraton. Overskuddet fra salget pa hvert
eneste produkt fra kollektionen vil blive
doneret til Aktiv Mot Kreft.

Laes mere om Aktiv Mot Kreft pd www.
aktivmotkreft.no

Modern Classic
T-shirt
En T-shirt i en laekker

Se kollektionen j
Lyngby eller Arhys

Grete Waitz

Fgdt 1. november 1953

9 gange vinder af New York City
Marathon, i perioden fra 1978-1988

2 gange vinder af London Marathon
VM-guld pa maraton i Helsinki 1983
OL-sglv pa maraton i Los Angeles 1984

| alt 8 verdensrekorder pa forskellige
distancer, fra 1.500 m til maraton.

kollektionen, gar overskuddet direkte til Aktiv

Modern Classic Short
Mot Krefts fortsatte kamp imod kraeften. odern Liassic Snorts

Lgbeshorts i den klassiske forstand; korte og
let opslidsede i siden. God kvalitet og med
en behagelig pasform. Farve og snit er som i
80'erne, ligeledes er materialevalget.

Pris kr. 250,-

kvalitet og med super
god pasform. Farve og
snit er som i 80'erne,
ligeledes er materiale-
valget.

Pris kr. 250,-

Modern Classics Marathon '10 serien er
inspireret af tgjet omkring det tidspunkt,
hvor Grete Waitz's karriere var pa sit hgjeste
—nemlig start 80'erne.
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RS 100

RS100 er en enkel og stabil
Igsning, som er perfekt for nye
Ipbere, der gnsker at komme
rigtigt fra start. RS100 har en
reekke ukomplicerede, men hgjst
effektive funktioner

Tilbehgor til RS800 CX:

S3 skosensor
Pris kr. 900,-

RS800CX Pro Team Edition

Til dig der gnsker det optimale til din traening. En
avanceret traeeningscomputer, der giver dig mulig-
hed for at registrere en mangde praestationsdetal-
jer. Med G3 GPS sensoren kan den tilbagelagte rute
vises med fx Google Earth. Kompatibel med alle
Polar W.I.N.D. sensorer, der sikrer perfekt tradlgs
transmission af data og lang reekkevidde. Med
RS800 CX som hjertet i dit traeningssystem kan du
anvende bade Igbe-, cykel- og GPS sensorer afhaen-
gig af din sport, og dine individuelle behov.
RS800CX PTE er en limited edition, men adskiller
sig - bortset fra det stilfulde blanke look - i gvrigt
ikke fra RS800CX. Uret fas fortsat i det originale
aluminiumslook.

Pris kr. 3300,

Pris kr. 1000,

W.I.N.D.
hastighedssensor
Pris kr. 450,

W.I.N.D.
kadencesensorer
Pris kr. 450,-

. N A
PokAar.
LISTEN TO YOUR BODY

RS300X
Et Igbeur der kombinerer pulsfunktioner med
beregning af Ipbehastighed og tilbagelagt di-
stance med S1 skosensor eller G1 GPS-sensor.
Overfgrsel til www.polarpersonaltrainer.com
sker via Flowlink og ikke via lydoverfgrsel
som fgr. Uret har derudover bl.a. fglgende
funktioner: Autolap, Polar Sport Zones,
Event Countdown, Zone pointer, lys i display,
display-zoom for stgrre skrift og Polar Fitness
Test. Du kan fa gennemsnitspuls pa dine mel-
lemtider, se maks-, min.- og gns.-puls efter
treeningspasset og i din traeningsdagbog.
Fas ogsa i sort.

Pris kr. 1100,-

RS300X sd med S1 skosensor
RS300X G1 med GPS sensor

Pris kr. 1700,
Pris kr. 1700,

RS400
Komplet traeningsystem for dig,
der gnsker at planlaegge, kontrol-
lere og analysere traeningen i
mindste detalje. Stort bruger-
venligt display. Overfgrsel til PC
med IrDA via USB. ProTrainer5
software.

Pris kr. 2100,
RS400sd med S1 skosensor

Pris kr. 2500,

Tilbehor til RS300X og RS400:

G1 GPS
Pris kr. 700,-

S1 skosensor
Pris kr. 600,-
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Forerunner 110

Lad intet komme i vejen for dig og dit Igb! Med den
nye Forerunner 110 om handleddet far du praecist
registreret din tid, hastighed, distance, puls og for-
tiden naesten fordoblet — nu op til 20 timer. braendte kalorier. Forerunner 110 er uret til dig, der
FR 310XT er vandtzet ned til 50 m dybde og = sgger et mindre, billigt og praecist GPS-ur, der er nemt
gor det egnet til multisport. FR 310XT er ogsa at bruge. Uret er med et simplificeret brugerinterface
udstyret med vibratorfunktion, som ger dig i forhold til Garmins andre ure i Forerunner-serien.
Der kraeves ingen opsatning, sa du kan bare trykke
pa start og Igbe! Nar din traening er feerdig, kan du
uploade din traening til Garmin Connect for at gemme
og dele dine data, se din rute pa et kort, downloade
ruter og endda lave mal for din traening.

Forerunner 310 XT

Uret beregner nu kalorieforbrug pa basis af
pulsen, hvilket betyder at uret ogsa kan bruges
til indendgrs aktiviteter. Derudover er batteri-

opmaerksom pa fx et temposkift, ligesom
vibratoralarmen kan bruges til at indikere km,
tid, puls osv. FR 310 XT overfgrer alle data
tradlgst via ANT+ til din PC, ligesom opladning
foregar via den medfglgende clips. FR 310XT
findes i 2 versioner —en alm Forerunner
310XT og en Forerunner 310XT HR. Forskellen
pa disse 2 modeller er, at der til Forerunner
310XT-HR modellen medfglger et brystbzelte
til pulsmaling.

Forerunner 310 XT HR Pris kr.2600;-
Forerunner 310 XT Pris kr.2400,-

Pris kr. 1800,

Forerunner 305
Forerunner 305 fortzeller dig hastighed og
tilbagelagt distance, samtidig med at den
har indbygget pulsmaler. Hgjsensitiv GPS-
modtager, som hurtigt fanger satellitter og
forbedrer modtagelse under traeer og hgje
bygninger. Ingen kalibrering ngdvendig. Bare
teend, fa kontakt og lgb. Genopladeligt bat-
teri, treeningssoftware "Training Center", hvor
du kan planlaegge traening maneder frem,
analysere og bearbejde din udfgrte traening,
som ogsa kan ses pa grafer.

Pris kr.1200;-
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CX 680

Kvalitetshovedtelefon af “In Ear”-typen, med
“EarFin”-systemet og inkl. flere forskellige
adaptere for optimal tilpasning til gret.
CX 680 sidder sikkert og behageligt og er
ideel til sportsmand og —kvinder.

Pris kr. 600,-

a

PMX 680
Sidder perfekt i alle situationer, takket vaere
en solid, ergonomisk nakkebgjle, og samtidig
giver det enkeltsidede kabel masser af
bevaegelsesfrihed under treening eller Igb.
Nakkebgjlen har en reflekterende stribe.

Pris kr. 400,-

FALKE

ERGONOMIC SPORT SYSTEM

RU4 - Lgbestrgmpe

OMX 680
Indstillelige grebgjler og et specielt tilpas-
ningssystem med 3 forskellige adaptere sgrger
for, at hovedtelefonen sidder sikkert. Bgjlerne
er fremstillet af et fleksibelt materiale med
henblik pa den stgrst mulige komfort.

Pris kr. 400,-

MX 680
Den perfekte pasform sikres af ergonomiske
in-ear hovedtelefoner i flere forskellige ud-
formninger. Med et enkelt drej fastggres den
nyskabende “finne” til det ydre gre. Adaptere
og finner fas i forskellige stgrrelser.

Pris kr. 400,-

langtidsholdbar friskhedsfolelse
i kraft af indlag af salv-icner

En Falke klassiker som mange Igbere har
sveerget til de sidste mange ar. Sokken har en
suveraen pasform, fgles blgd og behagelig,
er hgjre-/venstresyet og uden generende

syninger.
Pris kr. 129,
effekiiv staddampning
v.nj.a tilpasseqe
SlooEemner
.
l..'l Wa, i
N 'II"\I sidder perfekl gennem
| % assymelrisk L/R oplimal fuglighedstranspart og
e facon og analomisk warmeregulering v. krug al
AMKT O CLIMATE COMTROL CUPPOR fermel fodseng High Tech garnor



GO Electrolyte Sports Fuel
Energidrik beriget med elektrolytter og
salte, sa du nemmere kan optage drikkens
kulhydrater under varme forhold. Drikken er
fremstillet pa frugtsukker for at ggre drikken
mere nensom for maven. 500 g.

Pris kr. 120,-

PSP22 Energy Sports Fuel

40 g. PSP22 er et energiprodukt til brug
under leengerevarende praestationer og til
at fylde kulhydratlageret op inden et Igb/
traening. PSP22 er skansom mod maven og
derfor meget let at indtage.

Pris kr. 15,-

™,

GO-GEL Isotonic Energy Gel

Banebrydende gel, hvor man ikke skal drikke

vand ved siden af. | SIS' isotoniske geler er

vandet allerede blandet i, sdledes bliver gelen

tyndere og nemmere at sluge. Gelen er hurtig

energi —abnes nemt, presses ud og sluges.
Pris kr. 15,

™

T
iy

Jawbone med 2 szt linser
Nyeste skud pa stammen, der hurtigt har
etableret sig som den mest populaere model
blandt Igbere og triatleter. Super let og slid-
steerk ramme med perfekt og tetsiddende
pasform. Hurtig og nem udskiftning af linser
via den nyudviklede Switchlock-teknologi.
Modstandsdygtige linser mod slag idet glas-
set kan gi' sig i selve rammen. Optisk korrekte
linser der giver en naturlig gengivelse af
omgivelserne. Flere typer og farver af linser
kan tilkgbes.

Polished Balck

w/+Red Iridium Polarized

Pearl w/VR28 Blue Iridium

Pris kr. 1990,-
Pris kr. 1590,-

Commit — Ladies only!
Fraek og feminin brille til den sportsglade
kvinde. Super let ramme med perfekt
pasform, der ggr den yderst velegnet til Igb.
Udskiftelige linser ggr det muligt at tilpasse
brillen til alle typer vejrforhold. Optisk
korrekte linser der giver en naturlig gengi-
velse af omgivelserne. Flere typer og farver
af linser kan tilkgbes.
SQ Polished White
w/ G30 Black Iridium

SQ Polished Black
w/ Black Iridium

Pris kr. 1190,-

Pris kr. 1190,-

#)

SCIENCE IN SPORT

D

OAKLE

-—

Radar
Et af Oakleys ypperste produkter til den
kraesne sportsmand. Super lette og staerke
materialer i smart design med god komfort.
Ikke mindst med fantastisk klart syn. Bredden
af glasset g@r at udsynet er komplet, dvs.
man undgar at 'kigge over eller under brillen'.
Stort linseprogram g@r det muligt at tilpasse
brillens design og egenskaber til alle krav.
Path Polished White
w/ Positive Red Iridium Polarized

Pris kr. 2450,-
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Fotokonkurrence

Vi har henover vinteren afholdt en fotokon-
kurrence for vores kunder. Vi har modtaget
mange flotte scenarier af seje Igbere i sneen,
med imponerende tilhgrende historier om
deres kamp mod Kong Vinters jerngreb om
Danmark.

Forstepladsen gar til Clara Bagger Hagners

billede »Jeg hedder Clara og jeg er 12 ar. Til . . . . . . .
daglig Igber jeg orienteringslgb i Silkeborg 1
Orienteringsklub. Her er jeg ved Himmelbjer- 1. praeemie. Gavekort til LABEREN pd kr. 1500,-.

get med min far for at Igbe en tur. Min mor Foto: Clara Bagger Hagners.

og min storebror Igb derop og mig og min far

kgrte i bil. S3 mpdtes vi med dem deroppe og

byttede, sa de tog bilen hjem og mig og min Traeningen op til er hard, og vejret hjzelper som er opstaet efter By pa Skrump” i DRTV
far Igb. Det var en kold dag at Igbe, og sa var ikke ligefrem pa det. Men tanken om laegens i 2009. Lgbeklubben havde 15 medlemmer
det hardt, fordi der var sa meget sne. Detvar  dom, og det at bevise over for mig selv, atjeg  f@r, og nu er vi ca. 250. Bade Leif — og konen

=>1A

en hyggelig og lidt lang tur, men vilgb i et fint  kan gennemfgre den ultimative distance (for —er blevet Igbetraenere via DGI, og har nu
tempo hele vejen hjem uden at holde pause«. migi hvert fald), far mig ud i kulden, hvorjeg  den store forngjelse at medvirke til at fa flere
Andenpladsen gar til Niels Gadegaards billede i virkeligheden nyder friheden ved bare at nye ud og Igbe via Igbeskole og stgtte Ipbere
»For et ar siden fik jeg pa Idratsklinikken i veere sammen med mig selv og naturen«. med forskellige mal. Desuden rgg der 22 kg i
Arhus at vide, at jeg aldrig nogensinde ville Tredjepladsen gér til Nina Fritsdals billede svinget pa ham — og konen - tilsammen.
komme til at Igbe over 5 km pga darligt knze. nHermed fglger et billede af Leif, som kgler af  Tillykke til vinderne, og tak for de mange

| dag er der under 3 maneder til Copenhagen  efter Igbeturen pa en kold vinteraften. Han—  flotte billeder.

Marathon, som bliver mit fgrste af slagsen. og konen — Igber med Ebeltoft Lgb & Motion,

2. preemie. Garmin Forerunner 60 HR.
Veerdi kr. 1000,-.
Foto: Niels Gadegaard.

ssess®
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3. preemie. Petzl Tikka XP pandelampe.
Veerdi kr. 480,-.
Foto: Nina Fritsdal.




Lobskalender forar/sommer 2010

DATO L@BSNAVN DISTANCE LOKATION INFORMATION

04.04 Hedelandslgbet* 3;6;90g12km Hedeland(Roskilde) www.hedelandslob.dk

05.04 Helvede | Nord 10,8 0g 21,1 km Tisvilde www.nordtrim.dk

11.04 Folkeparkens Motionslgb* 1,7,50g 8,3 km Roskilde www.loebforlivet.dk/folkeparken.html
13.04 Taastruplgbet* 5 0g 10 km; bgrnerute (2 km) Taastrup www.tik.dk/atletik/taastruploeb.htm
18.04 1900 Stafetten 5x6 km og 5x10 km Arhus www.aarhus1900.dk/stafet
18.04 Hedelands Bjerglgb 5; 10 og 21 km; bgrnerute (2,4 km) Hedeland(Roskilde) www hedelandsbjerglob.dk
25.04 B.T. Halvmarathon 10,5 0g 21,1 km Lyngby www.bthalvmarathon.dk

01.05 | Form Kvindelgb 50g 10 km Aalborg www.iformkvindeloeb.dk

02.05 Garmin Rudersdal Marathon 42,2 km Birkergd www.rudersdalmarathon.dk
02.05 Mandelgbet 50g 10 km Aalborg www.aalborgmotion.dk

04.05 Tgseturen 3,50g6,1km Esbjerg www.esbjerg-am.dk

08.05 Lillebaelt Halvmarathon 21,1 km Middelfart www.lillebaelthalvmarathon.dk
09.05 Femina Kvindelgb 5 km Arhus www.femina.dk

13.05 Natursti-Marathon 42,2 km Silkeborg www.agurk.dk/blb/marathon.htm
16.05 Limfjordslgbet 5,10 og 14 km Aalborg www.limfjordslobet.dk

19.-20.05 Femina Kvindelgb 5 km Kgbenhavn www.femina.dk

23.05 Copenhagen Marathon 42,2 km Kgbenhavn www.copenhagenmarathon.dk
25.05 Forarsstafetten 5x5km Arhus www.aarhus1900.dk/foraarsstafetten
05.-06.06 24Run Sa langt som du kan... Holte www.24run.dk

05.06 Horsens Lgbet 50g 10 km Horsens www.horsenslobet.dk

06.06 Midtjysk Bjerglgb 27 km Silkeborg www.midtjyskbjergloeb.dk
06.06 Farum S¢ Lgb 2; 6 0g 14 km Farum www.farum-loeb.dk

06.06 Hedelandslgb/ STIERNEL@B 1,5;3,1;9,10g 12,2 km Hedeland(Roskilde) www.hedelandslob.dk

09.06 Femina Kvindelgb 5 km Aalborg www.femina.dk

12.06 Brolgbet 21,1 km Kastrup — Malmg www.sparta.dk/brolobet

13.06 Vestkystlgbet 4,8 0g 9,2 km Esbjerg www.vestkystlobet.dk

15.06 Adecco Familielgb 5 0g 10 km; bgrnerute (1,5 km) Arhus www.aarhus1900.dk/adecco
27.06 Hvalsglgbene 5 km og 10 km Hvalsg www.hvalsoe-loebeklub.dk
26.-30.07 Etape Bornholm Marathon pa 5 dage Bornholm www.etape-bornholm.dk

15.08 Den Grgnne Mil 1;2;50875km Lyngby www.tif.dk

17.-19.08 DHL Stafetten 5x5km Arhus www.aarhusmotion.dk

21.08 Odder Lgbet 6,2 0g 10,5 km Odder www.odderatletik.dk

22.08 Blokhus Maraton 5;10; 21,1 0g 42,2 km Blokhus www.saltumtrim.dk/L_BI_M.htm
25.08 DHL Stafetten 5x5km Aalborg www.aalborgatletik.dk

29.08 Marselislgbet 6,4 0g 12 km Arhus www.marselislobet.dk

29.08 Esrum S¢ Rundt 1,6; 5; 10 og 26,6 km Fredensborg www.fredensborgak.dk
30.08-03.09 DHL Stafetten 5x5km Kgbenhavn www.sparta.dk

31.08 SMUK Kvindelgb 5km Aalborg www.smukkvindelob.dk

02.09 Arhus Lgber 5,8 km Arhus www.aarhuslober.dk

05.09 Skovlgberen 10,6; 21,1 0g 42,2 km Hvalsg www.skovloeberen.dk

05.09 SMUK Kvindelgb 5 km Hillergd www.smukkvindelob.dk

05.09 Fjordmarathon 42,2 km Aalborg www.fjordmarathon.dk

09.09 SMUK Kvindelgb 5 km Roskilde www.smukkvindelob.dk

12.09 SMUK Kvindelgb 5 km Silkeborg www.smukkvindelob.dk

19.09 H.C. Andersen Marathon 4,2;21,1 0g42,2 km Odense www.hcamarathon.dk

26.09 Griselgbet 5,10 0g 21,1 km Naerum www.griselob.dk

* Serielgb, se mere information pa hjemmesiden.

** Til Ipb fremhaevet med rgdt, vil du mgde LGBEREN med stand og finde et godt tilbud.
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] ESBJERG

P, Borgergade 56

0. ' 6700 Esbjerg

TIf.: 7514 4148
esbjerg@loberen.dk

LYNGBY

Lyngby Torv 10
2800 Kgs. Lyngby
TIf.: 4593 1816
lyngby@loberen.dk

ROSKILDE
Ringstedgade 15
4000 Roskilde

TIf.: 4635 4148
roskilde@loberen.dk

ABNINGSTIDER Mandag-Torsdag 10.00-17.30
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Lerdag 10.00-14.00 (Lyngby 10.00-15.00)

www.loberen.dk
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VEJLE
Vestergade 36
7100 Vejle

TIf.: 7572 0900
vejle@loberen.dk

AALBORG

Vesterbro 89

9000 Aalborg

TIf.: 9816 4148
aalborg@loberen.dk

ARHUS
Banegardsgade 4
8000 Arhus

TIf.: 8612 4148
aarhus@loberen.dk

Sendag Lukket

Der tages forbehold for priseendringer og trykfejl.



