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ﬁOBOS‘ FORNEBURI\/IDET

LoP “KJOP!

OBOS er stolt tittelsponsor av OBOS Fornebulepet 2017,
og vi ensker alle deltagere lykke til med lzpet!

OBOS Fornebulandet er den sterste boligbyggeren pa Fornebu, og vi tilbyr flotte
boliger i ulike starrelser og prisklasser. Les mer p& fornebulandet.no.

Bo godt pa Fornebu!



Ordfarer ivinden

Fornebulopet

— deter jo for oss alle

Var ordforer er alltid
engasjert og viser med
all tydelighet at hun er
fan av bade friluftsliv og
annen trening.

PAAL ALME tekst og foto

En sprudlende og engasjert ord-
forer, nesten bobler over nér vi
ber om en liten time pa hen-
nes kontor, for & snakke om
Fornebulepet. Dette lapet burde
hete «Baerumslopet» — er hennes
forste reaksjon, nar vi forteller
om storrelse og nedslagsfelt pa
arrangementet. For med sa bred
deltakelse og med det enorme
apparat av frivillige (ca. 150) som
Fornebulopet kan vise til, burde
man ha det under en enna stor-
re paraply enn dagens, sier hun
med et godt smil om munnen.
Vi konstaterer i fellesskap at
kommunenstilleroppmedetstort
apparat til stette for lopet; Natur
og idrett, Beredskapsavdeling,
Kommunal- og  statlige
veimyndigheter, Politi, Sikkerhet,
Helse/Leger - sa her er mange
involverte. Og disse er med fra
tidlig i planprosessen — men far
ikke anledning til selv a delta.
Kanskje vi skulle ha et eget funk-
sjoneer-lop, dagen derpa?

Engasjement som smitter

Ordferers engasjement er
flott, bryter styreleder Stein
Rohde-Hanssen inn. Han er
overste ansvarlig for «OBOS
Fornebulepet 2017» som er blitt

Baerum kommunes visjon

«Sammen skaper vi fremtiden»

« Raushet - Baerekraft - Mangfold
tre av stikkordene i kommunens
visjon.

« Fornebulgpet «lever ut» visjonen.

det offisielle navnet 1 2017, etter
at boligselskapet gikk inn som
tittelsponsor i fjor.

Vi er sveert glade for at ord-
forer ikke bare stiller opp til en
hyggelig prat, men at hun ogsa
viser aktivt engasjement til &
stotte 1 gjennomfoeringen, bedy-
rer Rohde-Hanssen.

Dette er fremragende - slike
engasjement smitter og er med
og binder oss sammen pa flere
mater, og det er veldig positivt
a fole vi har kommunen som en
stottespiller.

Idrett har alltid veert sentralt
for Baerum kommune, fyller
ordfgrer inn. - Vi har idrett og
frivillighet svaert heyt oppe pa
var egen dagsorden i kommunen
- og benytter enhver anledning
til & stotte og legge til rette for
mer av dette. Med en befolk-
ning som holder seg bade sunn
og frisk, gir det faktisk merkbar
effekt ogsa pa kommunens egen
gkonomi. Og da blir det jo en
virkelig «Vinn-Vinn»- situasjon
for oss alle!

8. gang Igpet arrangeres

Med Tyrving og Snargya sports-
Klubb i tillegg til Fri-Idrettens
venner, som var initiativtaker og

medarrangerer, har vi allerede
mange profesjonelle medspille-
re, som i sum har mange é&rs
erfaring med slike storlep. For
med 3.000 aktive deltakere, skal
det godt gjores a fa alle detaljer
pa plass. Et aktivt styre og en
arrangementskomite som sorger
for detaljene, har allerede job-
bet lenge med forberedelsene til
lopet. Det er mye som skal stem-
me - ikke bare pa selve lopsda-
gen.

Norges storste midtuke-lgp
Fornebulopet er blitt et av
Norges storste midtuke-lop -
med oppunder 3.000 deltake-
re. Det er mange lopere - og
setter store krav til arrangeren,
som i ar legger opp til & fa ennad
flere ut pa gangveiene for a nyte
Fornebunaturen. For den er flott!
Seerlig bedriftene pa
Fornebulandet er en viktig mal-
gruppe for oss, sier leder for det
hele; Stein. Som styreleder for
lopet, er han den som trekker i
de fleste av tradene for & fa lopet
pa plass - og det & motivere alle
de store selskapene som har sine
kontorer rundt lgpstraseen, det
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er et mal vi jobber hardt for &
oppna. Vi takker vére sponso-
rer og samarbeidspartnere, uten
dem hadde vi ikke hatt gkonomi
til & gjennomfore lopet.

Skaper trivsel
Alle de gode opplevelser vi ska-
per, favner mange og de er alle
med & skape et samfunn, i trad
med de gnsker vi har for sam-
kvem i kommunen. Ordferer
nikker- og kjenner seg igjen i
andre tilsvarende store arrange-
menter som kommunen er med
pa. Dette er viktig - og hun
fortsetter; — Fornebulandet er pa
mange mater «et nytt samfunn
under utvikling». Fra arene med
rullebaner og frem til i dag, er
utviklingen gatt relativt raskt.
Det gror opp bade boliger, skoler
og alle typer serviceorganer. Og
med en befolkning som favner
hele 150 forskjellige nasjona-
liteter i kommunen, er det en
stor oppgave vi har patatt oss, &
utvikle Fornebu til et godt sted
bade & bo, men ogsa a arbeide.
Ordfeorer understreker at vi i
denne sammenheng er pa god
vei til &4 fa dette til, men at det

enna er snublesteiner og utfor-
dringer vi ma passe oss for.

Mangfoldet er ogsa viktig: I
lopet stiller svaksynte, folk med
forskjellig handicap og folk som
gar til behandling for forskjellige
sykdommer. Alle velkomne til &
delta, for her stiller alle med et
mal for oyet - & delta for a ha det
goy. Alderssammensetning fra 2
- 80 ar sier ogsa litt om bredden
i deltakelsen, selv om vi selvsagt
finner storsteparten av vare del-
takere som «unge voksne».

- Tenk a fa lope i et s& natur-
skjont omrade, utbryter ordforer.
- Det er et privilegium a fa delta
- men det er ogsa et privilegium
for meg som ordforer a fa onske
velkommen til et s& spennen-
de arrangement - i en sa flott
natur! Jeg oppfordrer til bred
deltakelse - og til & heise flagget
pa Fornebu denne dagen - og det
flagget skal holdes hayt! — Kan vi
skape storre samkvem mellom
vare innbyggere — noe jeg foler
Fornebulopet er med & gjore - ja
da har vi oppnadd mye, avslutter
var ordforer, for fotografen sen-
der de to ut pa radhusets veranda
for fotografering i var-vinden.

Velkommen til

Det er med stor forventning
vi pa vegne av Friidrettens
Venner, IL Tyrving og Snargya
Sportsklubb for attende gang
onsker velkommen til OBOS
Fornebulgpet 2017. Antall
pameldinger ligger forelopig
foran fjorarets og det er hap
om at vi i ar vil runde 3.000.

A_ rrangorene arbeider for at

ornebulepet skal fremsta
som et kvalitetsarrangement,
og prover 4 tilrettelegge arran-
gementet bade for elitelopere,
mosjonister, gaende og eventu-
elt rullestolbrukere (3 og 5km),
samt for voksne, ungdom og
barn. Vi sikrer derfor arran-
gementet ved utplassering av
et stort antall laypevakter, har
avtaler med leger og Rade Kors
utrykningsbil og fatt godkjen-
nelse av Barum kommunes
beredskapsgruppe, politi, kom-
munale og fylkeskommunale
vegmydigheter samt aktuelle
grunneiere.

rfaringen viser at stadig
flere av loperne henter

startnummer pa forhénd. Vi
fortsetter derfor med start-
nummerutdeling hhv. mandag
29. og tirsdag 30.05. hos Anton
Sport pa Fornebu-S (det nye
kjopesenteret pa Fornebu) i 2.
etasje. Det er gratis 4 timers
parkering i garasjen under sen-
teret.

Det er tredjearet vi har start
og mal i Telenor Arena. Vi
er takknemlig for & ha tilgang
til en sa stor og flott arena til
gjennomforingen av lopet. Det
er en stor fordel for bade arran-
gor og deltakere & ha innendors
fasiliteter til startnummerut-
deling pd lopsdagen, direkte
pamelding til barnelapet, etter-
anmeldelser, oppvarmingsom-
rade, start og malpassering
for alle lop, premieutdeling og
barneaktiviteter, salg av mat
og drikke, og toaletter og gar-
derober. Vi haper det er mulig
a4 komme til enighet med en
forlengelse av avtalen.

l gpstraseene er de samme
som sist ar, men det kan bli

BOS Fornebulgpet 2017

enkelte mindre justeringer pa
grunn av anlegg av hoyder i ter-
renget ute pa Fornebulandet.
Tidsregistrering vil skje ved
passering av startmatter og
malmatter, og det blir registrert
mellomtider halveis pa 10km.
Start og mal er pa samme
sted for alle distansene (3, 5
og 10km). Vi vil i ar ha minst
to drikkestasjoner for 10 km
og en for 5 km i tillegg til ved
malpassering. Det er Herbalife
Nutrition som er sportsdrikke-
leverander for 3, 5 og 10 km.

Nyheter i ar er at vi har en

ekstra start for «Meny ung-
domslepet» som gar kl. 1500.
Lopet er et spesielt testlop
for ungdomsskoleelever fra
Hundsund skole, og det arbei-
des ogsa for deltakelse fra andre
neerliggende ungdomsskoler.

Sist ar var det en lgper som
gjennomforte samtlige dis-
tanser etter hverandre. Vi har
derfor i ar lagt til rette for at
det er mulig for flere a lope
«Fornebutrippelen» (den nor-

male 3km + 5km + 10km) til
de fast oppgitte starttider. Vi er
spente pa hvilken oppslutning
dette vil fa.

ar lopsavis som du na hol-

der i handen er trykket i
hele 60.000 eksemplarer og er
et viktig hjelpemiddel bade i
selve markedsferingen av lapet,
nar det gjelder informasjon til
alle deltakere etc., og ved pre-
sentasjon av vare samarbeids-
partnere.

Den distribueres til samtli-
ge husstander i Asker og
Baerum, benyttes til utdeling
under Sentrumslopet i Oslo,
utdeles til en rekke idrettsklub-
ber og legges ut til bedrifter
i Fornebu/Lysakeromradet, i
alle Anton Sport-forretninger,
samt selvfolgelig til alle delta-
kere.

i vil gjerne takke et frivil-
ligkorps pé ca. 140 per-
soner for en stralende jobb.

Likeledes er vi helt avhengig av
vare samarbeidspartnere med
tittelsponsor OBOS, og hoved-
samarbeidspartnere Budstikka,
2XU, Fornebuporten og
Sparebank 1 i spissen. Vi tak-
ker ogsa vare ovrig samarbeids-
partnere og annonsgrer for
deres engasjement og statte.
Og til slutt en stor takk for til-
liten til alle glade lopere som vi
héper & se igjen neste ar.

Stein Rohde-Hanssen
Styreleder i Fornebulapet

0Odd Grenli
Arrangementsleder
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SpareBank 1 Oslo Akershus
og Sparebanken Hedmark
er na slatt sammen til
SpareBank 1 Ostlandet.

SpareBank

OSTLANDET

Sparebanken o SpareBank

HEDMVARK OSLO-AKERSHUS

.I.

Hvorfor fusjonerer vi?

Sammen blir vi en slagkraftig bank for personer og bedrifter i Oslo, Akershus,
Hedmark og Oppland. Malet er & bli en enda bedre bank for vare kunder,
med stgrre fagmiljger og bredere kompetanse.

Bruk banken som far
Det meste vil bli helt likt inntil videre. Farst i oktober far vi felles digitale
tienester. Du kan lese mer om fusjonen pa vare nettsider.

Vi deler ut kundeutbytte

Som ferste bank i Norge vil SpareBank 1 @stlandet dele av overskuddet og
betale utbytte til kundene. Basert pa bankens arlige overskudd og hvor mye
du selv har i innskudd og lan, vil du i 2018 automatisk motta kundeutbytte.
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Fra venstre: Petter Hagli (Politiet), Svein Finnanger (BK Natur og idrett), Brita Holmen (BK Beredskap), Odd Grenli (Fornebulepet), Trond @stbell (BK Vei og trafikk), Torbjern Hansen (BK Natur og idrett),
Frantz Leonard Nilsen (BK), Camilla Meyer Sollerud (BK), Henrik Kistmoen (Politiet) og Stein Rohde-Hanssen (Fornebulgpet).

Et flott samarbeidsprosjekt

med flere av
Baerum kommunes
forskjellige instanser

Samarbeidsanden leveri
beste velgaende!

PAAL ALME tekst og foto

Klokketro pa et godt resultat
Nar alle parter er innstilt pa et
godt samarbeid - da kan det
nesten ikke ga galt av sted!

Dette var tonen da kommu-
nen inviterte styringsgruppen for
Fornebulgpet til planleggings-
mote, i god tid for arets arran-
gement.

Det var en stor forsamling som
mottes 1 Kommunegarden tid-
lig i april - vi observerte stau-
te politifolk i “full mundur” -
beredskapsansvarlig i kommu-
nen, ansvarlige for bade Natur
og Idrett, Vei og trafikk — og flere
andre som blir berert nar et slikt
arrangement skal ga av stabelen.

God utvikling

Fornebulepet har i lopet av de
siste arene hatt en sveert god
arrangementsmessig utvikling.
Et godt samarbeid med alle
involverte parter er en forutset-
ning for at slike store arrange-
menter skal lope knirkefritt. Selv
om det kun er noen fa krysnings-
punkter med veitrafikk, har en
oppunder 50 krysningspunkter
pa gangveier og stier, og det sier
seg selv at det er nok & passe pa.
For her er det bade kommunale
og statlige veier — noe som gjar at
rammer for hva man kan tillate,
blir ganske sa forskjellig.

Regelverket sier i dag, at det
skal vere minimum en kyndig
veileder/vakt péa plass ved alle
disse punkter under veis, slik at
man ikke skal komme opp i situ-
asjoner der lopere kommer i kon-
flikt med gaende eller syklende
publikum, eller kjorende trafikk.
Derfor er det for Fornebulopet
utarbeidet egne skjema for alle
kryss, der oppgavene for hva som
skal gjores, er klart definerte.

Odd Grenli

Stort parkeringshehov

— helst uten boter!

P4 en lopsdag kommer deltake-
re fra store deler av Ostlandet
og ogsa mange langveisfarende.
Og da blir det alltid mye trafikk.
Svaert mange lopere kommer i
egen bil, slik at de bade kan fa
med seg lopetoy og skift, men
ogsa slik at de kan veere fleksible
mht hjemtur - og ikke ma sitte

Franz Leonard Nilsen

pa en buss, etter at lopet er over.

Dette har vi full forstaelse for
- og har inngatt avtale om par-
kering pa den store grusbanen
rett sor for Telenor Arena som
benyttes ved storre arrangemen-
ter. Her haper vi at vére par-
keringsvakter vil handtere dette
pa en god og vennlig mate, og
henvise til de omrader som er
reservert for vare lopere. Her skal
det vaere en god tone fra start til
mal — under hele arrangementet.

Beredskap mot ulykker
Helseaspektet er et annet tema,
som gruppen var opptatt av &
fa pa plass pa en god og ryddig
mate. Fornebulopet har egen
lege pa plass under arrangemen-
tet - i tillegg til helsesoster. Ut
over dette, stiller Rade Kors med
eget team - og ved mindre ska-
der er «Klinikk for alle» pa plass
og kan bista der det trengs.

Det er ogsa ordnet med at vi
har lege “ute i lendet’, slik at
eventuelle skader kan handteres
raskt og effektivt.

En annen viktig beredskaps-
oppgave, er a gjore kommunika-
sjonen med alle de berorte parter
tydelig og enkel, om noe skulle
skje. Derfor er alle startnummer
utstyrt med legens mobilnum-

Henrik Kistmoen og Petter Hagli

mer. Sa far vi bare hépe at ikke
legen blir helt nedringt denne
dagen!

Egen sykdom

Vi vet at enkelte av vare delta-
kere kan ha sykdommer, som i
ekstreme situasjoner kan sla ut.
Her snakker vi om sykdommer
som diabetes, at man tidligere

har hatt hjerteproblemer - eller
hjerteflimmer.

Vi anbefaler derfor alle lopere
som vet at de har «en diagnose»,
til rett og slett & notere det med
tusj pa baksiden av eget start-
nummer.

Vi tror dette kan veere en meget
enkel og billig livsforsikring, der-
som uhell skulle skje.

Har du en spesiell diagnose
— fortell om det bak pa ditt eget startnummer!

Man kan aldri veere papasselig nok. Derfor er ogsa legevakten orientert
om lgpet - og selvsagt klar til & rykke ut, om behovet melder seg.

Baerum Helse- og Friskliv

Nytt av aret, er at vi ogsa har fatt til et samarbeid med Baerum Helse- og
Friskliv, med deltakelse fra de som er med i kommunens oppfglgings-

program.

Varsling pakrevd

Det er klart at man stusser og kanskje skvetter litt, nar det kommer nzer-
mere 3.000 unge og gamle, «<dundrende» langs vare ellers sa fredelige
gangveier. Enda godt at de er fordelt pa maaaange puljer - at Igpet gér
over et par-tre timer. Vit da at alle Iopegruppene har en syklist i front,
som klart annonserer at «<her kommer vi». Og nar alt er over — nok en
syklist som forteller at «nd er det slutt».

Nar vi i tillegg serger for god informasjon pa Fornebulgpets og de
lokale vellenes hjemmesider (Fornebulandet vel, Snargen vel, Fornebu
Velforening, Lagésen og Foreningen til Fornebu vel,) - ja da feler vi oss
rimelig trygge pa at de fleste er informert godt om lgpet denne kvelden.

Sa da gjenstar bare a enske alle et godt lap!
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Fornebutrippelen - blir det egen klasse?

PAAL ALME tekst
ALLE FOTO privat

Sa langt, har det ikke
vert sarlig stor blest om
«Fornebutrippelen» - dels fordi
det ikke har veert annonsert at
det er mulig & melde seg pa
denne - og dels fordi de for-
skjellige lopene ikke hadde tatt
hoyde for at man kunne dekke
alle tre i lopet av en ettermiddag.

Man hadde heller ikke til-
passede starttider, slik at man
enkelt kunne «hoppe « over fra
et lop til et annet. Men det var
da!

Na er «Trippelen» blitt en vir-
kelighet — og Jonas Vingelsgaard
var den aller forste som tok ste-
get helt ut - og meldte seg pa
alle tre distansene i fjor.

Han fant startpuljer som han
mente passet med den tiden han
regnet & komme i mal - og var
raskt over i ny pulje, for start-
skuddet gikk. Pa dette vis fikk
han bade lapt og fullfort alle tre
distansene, uten for mye stress
og mas mellom lgpene.

Litt av en prestasjon, men
loperen selv er ikke sa veldig
imponert; — Dette blir jo som a
lade opp i to vendinger, for man
sa loper en 10-km, sier Jonas
med et smil om munnen.

Fornebulgpet gratulerer
med prestasjonen!
Jonas Vingelsgaard var den

Fornebutrippelens opphavsmann.

som ga arrangerene ideen til

FornebuTrippelen.

Han har bekreftet at han stiller
pa trippelen ogsé under érets lop
- og han har da ikke bare sine
egne tre tider & kjempe mot, men
vil ogsa fa folge av flere lopere,
som syntes denne ideen var helt
topp.

Vi onsker Jonas velkommen
og haper det blir mange som
tar utfordringen med & lope alle
distanser.

e Forst startet han pa 3km
Kkl 1800, og lep inn til tiden
12.274.

* Deretter startet han pa 5km kl
1832 der han brukte 23.15,7

¢ Og avsluttet med & starte pa
10km kl 1910 som han fullforte
P4 48.49,9.

Mer info om FornebuTrippelen
har vi na ogsa lagt ut pa nettet,
for vi merker allerede uker for
lopet, at flere er trigget av tanken

Egen pamelding til
Trippel - til redusert
pris

- FornebuTrippelen settes i ar opp
med en klasse for kvinner og en
klasse for menn.

- Nedre aldersgrense for a delta er
15 &r (fadt 2002) - dette er gjort for
a sikre at vi ikke far noen med pa
dette opplegget, som er for unge til
a konkurrere over sa lang distanse.

- Det er ogsa egen pamelding til
FornebuTrippelen og deltagerne
far selv bestemme hvilken pulje de
vil lope i pa hver enkelt distanse.
Stor frihet, med andre ord - og
til og med redusert pris. «Tre for
tol» - startkontigenten blir summen
av ordinzer pamelding for 5km og
10km, og 3km blir gratis.

pa & lope alle tre distansene. Det
ma vaere noe med a gape over det
hele, som frister mange.

Hent gjerne med informasjon
her pa http://www.fornebulopet.
no/ - og meld deg pa i gruppen
som skal konkurrere med Jonas.
Vi lover a veere pa plass med
kamera!

Vi er nok ikke eneste lopsar-
ranger, som velger a lage slike
spesielle opplegg for vare delta-
kere; Oslo Maraton har et svaert
avansert tilbud til sine deltakere,
de har en meget omfattende trip-
pelkonkurranse med maraton,
halvmaraton og 10km. Det er jo
nesten sa en kan miste pusten av
mindre

Her snakker vi om dreye 70
kmilepet av en dag! Vi konstate-

Maraton i Trondheim (2)

rer at dette er for de helt spesielt
interesserte og spreke!

Vi i Fornebulepet holder oss s
langt til 18 km totalt - noe som
imidlertid begynner & se ut som
«en liten halvmaraton». S& kan-
skje halvmaraton blir lesningen
pa et senere tidspunkt, slik at en
far litt mer konsentrert loping
- over en sammenhengende
«runde»? Time will show

Jonas er imidlertid klar i sin
melding, nar han sier det er kult
at vi allerede et ar etter intro-
duksjonen, lager en egen klas-
se — «Trippelen». Han har lopt

mange halvmaratonlep tidligere,
men synes (til journalistens store
overraskelse), at det er artigere
med tre separate lop, rett etter
hverandre. -Jeg far koblet litt av
etter hvert lop - re-startet og tatt
meg inn igjen — og er sa klar for
topp innsats i det neste. At dette
ogsd ma veaere topp for de som
ikke har lopt sa mange halvma-
raton-lop tidligere, er han ganske
sa overbevist om.

S& da blir det kanskje
ikke en halvmaratonklasse i
Fornebulapet allikevel...

éé

Fornebulgpet handler om idrett, folke-
helse, frivillighet og om & ha det ggy.

31. mai er det Fornebulgpet som gjelder.
Lisbeth Hammer Krog, ordfgrer i Baerum

Sammen skaper vi fremtiden

MANGFOLD - RAUSHET - BEAREKRAFT




Eneste bank med
kundeutbytte pa

lan og innskudd

Den 1. april fusjo-
nerte SpareBank 1

Oslo Akershus med
Sparebanken Hedmark
og fikk navnet
SpareBank 1 @stlandet.
Den nye banken blir
Norges fjerde storste
sparebank, og den
eneste banken i Norge
som tilbyr kundeutbytte
til sine kunder.

Visjonen for den fusjonerte ban-
ken er «<sammen om & skape»,
og det a dele ut kundeutbytte
er i trad med vare grunnver-
dier som sparebank, sier Ebbe
Corell Hansen, regionbanksjef i
SpareBank 1 Ostlandet.

Kundene vil arlig fa penger til-
bake pa konto og belapets stor-
relse vil variere ut fra hvor stort
bankens overskudd er og hvor
stort lan og innskudd kundene
har, sier han.

Kundeutbytte ble lansert i
2017, og gjelder for alle som alle-
rede er kunde i banken, men ogsa
for de som velger & bli kunde ila
aret. Utbyttet beregnes fra dato-
en du oppretter lanet eller setter
inn penger.

Slik kan du
motta kundeutbytte

Du kan fa utbytte pa bade lan og
innskudd. Kriteriene er satt slik
at kundeutbyttet betales til per-
soner og bedrifter med innskudd
pa inntil 2 millioner kroner og/
eller 1an i banken pa inntil 2 mil-
lioner kroner.

Tjener banken for eksempel
1 milliard kroner, vil vi kunne
dele ut cirka 165 millioner kro-
ner i utbytte til kundene. Dette
kan bety inntil 4 000 kroner rett
inn pa konto hvis du gjennom
hele aret har to millioner kroner

eller mer i 1an, forklarer Corell
Hansen. Dette er et virkelighets-
nert eksempel og vil utgjore
belop som teller i en vanlig hus-
holdning, fortsetter han.

Har du fullt opptjenings-
grunnlag, med to millioner kro-
ner i lan og to millioner kro-
ner i innskudd gjennom hele
aret, vil du kunne fi inntil
8 000 kroner i kundeutbytte.

Norges farste og eneste

sparebank med uthytte

Banken agnsker & dele ut kunde-
utbytte til kundene og gi litt til-
bake i stedet for & beholde disse
pengene eller dele ut hele belo-
pet i ordinzre gaver. SpareBank
1 Ostlandets formal er a drive

god bank, og god bankvirksom-
het betyr avkastning pa egenka-
pitalen og forngyde kunder.

Avkastningen pa egenkapi-
talen deler vi med béade eiere
og kunder, og kundene far for-
holdsmessig like mye i utbyt-
te som eierne. Det som er bra
business for oss skal veere bra
business for kundene.

Stikk innom
Banksjefen haper mange vil
stikke innom SpareBank 1
Ostlandets kontor pa Fornebu
bade for og etter Fornebulapet.
- Vi er stolte av & vere den
forste banken som innferer
et slikt tilbud til vire kunder,
avslutter Corell Hansen.
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Fra venstre: Peter Kjeldstad, Ebbe Corell Hansen, Anja Elisabeth Hansen,
Hans Olav Teksdal og Harald Lefsgaard Mgrk
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Hundsund - innovativ igjen!

«Skolelapet» — Nyhet i Fornebulgpet

«Den mest innovative
ungdomsskole i kom-
munen». Vivager a

bruke denne pastand

om HUGS — Hundsund
Ungdomsskole, som nok
en gang gar i bresjen for
satsing pa de unges helse
og velvaere!

PAAL ALME tekst og foto

Skolen har i ar lagt inn
Fornebulepet i sitt pensum!
Snakk om smart satsing!

Lop som pensum

De av dere som er lerere eller
arbeider med skolepolitikk,
vil kanskje stusse over denne
pastanden fra herverende
journalist, men se bare her; -

Det er oppunder 6.000 elev-
er pa ungdomsskole-trinnene;
8, 9 og 10. klasse i Barum
kommune. Disse ungdomme-
ne skal arlig lope minst to 3.
km-lop i regi av skolen. Dette
er pensum for alle.

I tillegg skal de som har
«FysAk» - «Fysisk aktivitet»
som tilleggsfag, lope minst en
3-km til. Det er hele tre lop,
som skolens laerere ma sette i
scene - og gjerne pa en mate
som gir glede for eleven - og
ikke i en form som dreper lys-
ten til & komme i form. Og
dette er krevende! Det vet vi
alt om, vi som har ungdom i
huset.

Motivasjon er ngkkelen

- Det er ikke alltid man er
like motivert for denne type
arrangementer - og greier man
a organisere det slik at det blir
lystbetont, da er allerede mye
vunnet. Det er dessuten et stort
apparat for skolene a arrangere
slike lop - for det skal bade
handteres pameldinger, opp-
legg med loypetrasé, mannskap

til veiledning og vakthold, samt
tidtaking og evaluering.

Nar man na kan «henge seg
pa» en profesjonell lopsarran-
gor som Fornebulepet, er dette
en ren «VINN-VINN» situa-
sjon for alle parter; - Skolen far
en aktor pa laget som er proff i
det de gjor - og Fornebulgpet
oppnar en av sine ideelle mal-
settinger; a fa flere unge til &
drive fysisk aktivitet. Vi snak-
ker ikke her om & fa elevene
til & bli konkurranseutegvere —
men rett og slett & delta i noe
som gir bade kropp og sinn, et
skikkelig laft!

From Drammen with love
Ideen kom etter modell av
et skolelop i Drammen, der
Buskerud idrettskrets har vert
arrangor. Dette lopet ble etter
hvert svaert sa vellykket - og
de har na flere ar pa rad hatt
3.500 ungdomsskolelever som
har deltatt.

Og far man det til i Drammen
- sé er det jo ingen grunn til at
man ikke skulle fa det til pa
Hundsund. Og etter hvert kan-
skje pa flere skoler i bade Asker
og Berum!

Dette er noe av tanken og
litt av inspirasjonskilden med &
starte med Hundsund.

FAU en viktig aktor

«Et tett samarbeid med FAU pa
skolen (takk til dere) - og ikke
minst med rektor Hans-Marius
Christensen har veert utslagsgi-
vende for at vi far dette til», sier
Georg Muri, som er koordina-
tor for denne satsingen.

Litt av clouet med & fa det
til, har veert a skille Skolelapet
fra selve arrangementet
«Fornebulepet» — men samti-
dig dra fulle nytte av alt dette
lopet kan tilby som arranger.

Det betyr i klartekst, at
Skolelapet starter et par timer
for hovedlopet - det har sitt
eget navn «Skolelopet» - men
gar i samme trasé og har det
samme stotteapparat som lopet
som starter to timer senere. Pa
dette vis, vil elevene fa omradet
«for seg selv» — og skolen har
full styring med rammene for
«pensumslaopet».

Gratis deltakelse
At bade elever og lerere stiller
til start uten & betale startkon-

tingent, kan man takke Meny
Fornebu for. De kommer inn
og sponser sunn mat og drikke
for loperne, i tillegg til at deres
sponsorbidrag gjeor det mulig &
frita skolene for deltakeravgif-
ten. For ogsa her er det klare
rammer for hva skolene har
anledning til & palegge elever
og foreldre & delta pa. Ingen
foreldrebetaling for arrange-
ment i skolens regi. Og dette
er strengt.

Har vi knekket koden?
Fornebulgpet, som  har
Friidrettens venner, Tyrving og
Snaraya sportsklubb som eiere,
har en klar mélsetting om vekst
i lopet. Alle parter er aktorer
innenfor sport og fritid og som
gjor sitt ytterste for a fa til
mer aktivitet blant de unge -
spesielt i den aldersgruppe vi
finner pa ungdomsskolene. Og
om denne satsing pa skolene
kan veere litt av koden som ma
knekkes for a oppnéd malsettin-
gen - ja da kan vi takke mange
parter i prosessen.

Bonus til skolen
Fornebulopet onsker allerede

na & honorere satsingen som
gjores fra skolen, med noe som
kanskje vil vaere en motiva-
sjonsfaktor for & fa elevene til
a glede seg til lgpet; — Ingrid
Kristiansen er hyret inn - var
tidligere verdensmester, med
verdensrekord pa bane hele 5
ganger.

Hun kommer til skolen for
a veere en motivator og for a
ta elevene med ut og trene -
og hun skal fortelle om sam-
menhengen mellom kosthold
og helse. Og selvsagt ogsa for &
gi fra seg noen smé, men gode
tips om lapeteknikk. Kort og
godt for 4 inspirere!

Sa bare gled dere, dere som
far ta del i denne satsingen!

Om noen skoler leser og
har lyst til a delta helt pa
tampen - ta kontakt med
0dd Gronli i Fornebulgpet
- for deltakelse i dr, eller
kanskje inn i planene

for neste dr.
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ELIXIA ANNONSE?
ELLER ELIXIA ARTIKKEL?

Nyhet!
Betal for det
du trenger.

Tren hos oss
fra349,- / mnd.*
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neone.com



®3 OBOS FORNEBUL@PET 2017 | 13

spor@ ANTONSPORT

BLI KLAR TIL

FORNEBULOPET

HOS ANTON SPORT FORNEBU!

raeel mramihk

NIKE
Dri-Fit Knit Top

Medlemspris:

6499‘

Dame, herre

NATHAN NATHAN POLAR
Mercury 2 Trail Mix Plus M200
Medlemspris:

399 499 1499,-

NIKE HOKA ADIDAS
Lunarglide 8 Clifton 3

EnergyBOOST 3
Medlemspris:

12509' 16999' 15999'
Dame, herre
A

. ANTON CLUB
Snaroyveien 55, 1364 Fornebu Apningstider .2
Anton Sport Fornebu fornebu@antonsport.no Hverdager: 10 - 20 Bli medlem gratls pa
TIf. 67 49 59 60 Lordag: 09 - 18

antonclub.not

Dame, herre Dame, herre
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Fornebulepet — 0BOS i tet

med «drammekunde» som hare for sine egne lopere

PAAL ALME tekst og foto

«OBOS  beste kunde» skal
i ar representere selska-
pet i Fornebulepet; Vi snak-
ker om familiefar Aleksander
Hannisdal, som ilepet av de siste
arene, har kjopt tre leiligheter
pa Fornebu. - Tkke ngdvendigyvis
for & spekulere, men rett og slett
for stadig & «oppgradere», etter
hvert som familien oker i antall.

Allerede i 2013 flyttet famili-
en inn i Hagebyen, i en 2-roms
leilighet. Snart ble det skifte til
3-roms i Hundsund, da parets
forstefodte kom til verden.

Og med nok et barn i vente, er
det 4-roms leilighet pa Storeya
som star for tur. Snakk om pro-
gresjon pa alle plan!

Glad i & trene

Det er en sportsglad familie-
far vi meter til intervju over
en kopp kaffe pad Fornebu S.
Arbeidsdagen er over for de fles-
te, men her skal det planlegges
for deltakelse i Fornebulopet for
forste gang.

Det er en erfaren idrettsmann
vi snakker med - han har bade
spilt basketball i Asker - veert
mellomdistanseloper i flere
ar, samt deltatt i hinderlop og
andre storre og mindre konkur-
ranser.

Men det er i konkurranse mot
seg selv han trives best. Det er
her han selv kan sette sine mal
- og jobbe for disse, uten & vaere
avhengig av alle andre. For i en
travel hverdag i et stort finans-
konsern, er det ikke alltid at
dagene blir sa enkle a planlegge
for. En ikke helt ulik virkelighet
for de fleste av oss som er i jobb.

«Fornebu er som skapt for
loping» gir han klart uttrykk
for; med gangveier og store fri-
omrader er det neermest ube-
grenset mulighet for & utfolde

seg pa det gamle flyplassomra-
det, blant alle boligene som set-
tes opp. For her er det allerede
satt av god plass til rekreasjon 1
alskens former - som bade han
og kona Therese vet a benytte
seg av. Og med nummer to i
barneflokken snart ute, blir det
nok mange turer i neromradet
i arene som kommer.

Naturen bringes tilbake

At Baerum kommune ogsa er i
ferd med & sette naturen tilbake
til hvordan det sa ut for flyplas-
sen ble bygget, setter han stor
pris pa. Et omfattende arbeid
med & restaurere de flate omra-
dene der rullebaner var anlagt
- og bringe vegetasjon og natur
tilbake til slik det opprinnelig
var, er pa gang. - Dette gjor at vi
far bade koller til & lape pa, samt
akebakker for de minste, nar
vinteren igjen gjor sitt inntog.

«Kompislgping»
Kanskje ikke et kjent begrep,
men nar man utfordrer nabo-
er og venner i nermiljoet, blir
det ofte gode resultater. Flere
av Aleksanders gode venner har
bekreftet at de vil delta - sa kan-
skje konkurranseaspektet «mot
seg selv» ma modifiseres litt i ar.
Denne form for intern kon-
kurranse i nabolag og i venne-

krets, er noe vi ser stadig flere
gode eksempler pa. Flott méte
& motivere hverandre, som
mange andre ogsa ber gjore.
For det er helt unedvendig &
veere 1 eliteklassen for & ta del i
Fornebulopet!

Med arbeidsgiver som statte-
spiller.

Det er ikke bare Storebrand
som er velvillig innstilt til & spon-
se sine ansatte, dette er noe vi
finner igjen hos sveert mange av
arets deltakere. Nar arbeidsgiver
gar inn og bidrar til deltakerav-
giften, fir man som oftest gode
resultater; - forngyde ansatte,
som foler de blir sett og verdsatt
internt - og ansatte som pa eget
ansvar serger for god helse, som
igjen kommer selskapet til gode.

0BOS med samme modell
Samme finner vi internt i OBOS.
Ogsa her er det en klar policy
om a sponse deltakelsen i lopet,
i tillegg til at man har lagt inn
sponsorpenger for & fa navnet
sitt med.

Vi far god respons fra konto-
ret, nar vi utkommanderer et
lite knippe av de ansatte til foto-
session. Dette blir ogsd en fin
mulighet til & f4 sparket i gang
treningsrutinene sa tidlig som
mulig,

«0BOS Fornebulgpet»

OBOS ble i fjor tittelsponsor av
Fornebulepet, som derfor beerer
selskapets navn. Og det forplik-
ter! De lover derfor & stille med
en fin gjeng bade fra sitt hoved-
kontor, men ikke minst fra vis-
ningssenteret pa Fornebu, der
mange spreke har sitt daglige
virke.

S& gjenstar & se hva denne
gjengen far tid til av trening, i en
tid der boligsalg og utbyggings-
planer pa omradet, nesten tar
pusten fra enhver!
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Bli med pa

Budstikkas barnel@gp onsdag 31. mai

Pdmelding ved fremmgte fra kl. 16.30.
Distanse: 400 meter. Start: kl. 17.00. Startkontingent: kr 100,-.

Premie til alle som deltar.

Med Budstikkakortet far du
25 % rabatt ved pamelding

Budstikka
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Starttider og startkontingen

Lopklasser: Premier:

K. 15.00 Meny skolelgp 3 km * Alle far ny deltagermedalje.

Kl. 17.00 Budstikkas barnelgp ca 350 meter e Klassepremie fra 2XU til vinneren av

Kl. 18.00 OBOS Fornehulgpet 3 km hver klasse pa 3 km, 5 km og 10 km.

Kl. 18.25 0BOS Fornebhulgpet 5 km e Tag Heuer Solbriller premie til raskeste

Kl. 19.00 0BOS Fornehulgpet 10 km dame- og herrelgper pa 5 km og 10 km.
e Lagpokal til raskeste dame- og

Startkontigent herrelag m/5 deltagere.

Barnelgpet kr. 100.- Pamelding og betaling ved start. Ingen klasseinndeling.

10 | 5 | 8 | o |ievelon| 1op Mer info og pamelding:

km km km klasse

16. mars - 16. mai | kr 330 | kr 300 | kr 220 | kr220 | kr 630 | kr 100 www'for“ebulopet'no

17. mai - 28. mai | kr 380 | kr 350 | kr 270 | kr 270 | kr 730 | kr 100 Fortlopende pameldingsfrist
29. mai - 31.mai | kr 470 | kr 440 | kr 320 | kr 320 | kr 910 | kr 100

I tillegg kommer engangslisens for alle fodt 2004 og tidligere med: Grupperabatt

e Kr. 30.- for pameldinger til og med kr. 250.- Grupperabatt etter avtale for hedrifter/grupper

e Kr. 40.- for pameldinger fra og med kr. 251 til og med kr. 400.- med mer enn 10 deltagere. Kontakt Fornebulgpet

e Kr. 50.- for pameldinger over kr. 400.- post@fornebulopet.no eller tif. 900 88 592

De som har Friidrettsforbundets helarslisens slipper a betale engangslisens.

NB! gjelder kun Friidrettsforbundets helarslisens — IKKE for andre idretter C AS H Kanobru!(es I!os oss ved etteranmelding
Startkontigenten inkluderer adm.gebyr kr. 17,50 ira sparetark 1 0@ VAr Kiosk i Telenor Arena Igpsdagen.

(3
=
3

Klasser og in“delinger Klasse/Distanse 5km 10 km

7-10 ar (ikke rangert) X
Nytt for 2017: -
Klassestrukturen pd 3 km er utvidet med en klasse for lgpere 7-10 &r (ikke rangert) 11 ar X
12-13 &r har fatt egen klasse pa 5 km PLE
14-15 &r har fatt egen klasse pa 10 km 1213 ?r X X
Spaserklassene er tilbake pd 5 kmog 10 km 14-15 ar X X X
Ellers viderefares alle endringer som ble innfert i 2016 16-17 ar X X X
Pulje/Distanse 3 km 5 km 10 km 18 ar og eldre X
Pulje1 (>12min [>21min |>39min | [18-194r X X
20-22 ar X X
Pulje2 |12-14 min|21-27 min |39-42 min | |22-39ar X X
40-44 ar X X
Pulje3 [14min< (27 min< |42-45min | [45-49ar X X
50-54 ar X X
Pulje 4 45-48 min | |55-59 ar X X
60-64 ar X X
Pulje 5 49-51 min | |65-69 ar X X
70-74 ar X X
Pulje 6 51-55 min | [75-79 ar x x
80 ar og eldre X X
Pulie 7 55 min < FH (Funksjonshemmede) X X X
Spaserklasse u/tid X X
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3 km

3 km Igype er market
@ Nytt i ar; =
Arrangeres eget skolelgp kl. 15.00.

Ordinzer 3 km - apent for alle kl. 18.00

Baerum
Hjelpekorps

Er til stede under hele arrangementet

Ellipsesyklene
ogsa i front
i arets lop

Vi har gleden av a samarbeide pa nytt med
Treningspartner i Lier, spesialbutikken for
treningsutstyr til hjemmetrening og trimrom.
Treningspartner stiller egen stand i Telenor
Arena i forkant og under Igpet. ElliptiGO -
lepesykkelen vil sette marsjfarten under arets
Formebulgp.

Her er Brede Solberg pa vei til
a tafrontenifjorarets lop
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Velkommen til 0BOS Fo

5 km lgype er markert
10 km loype er markert messs————————

Baerum
Hjelpekorps

Er til stede under hele arrangementet

Grunnet gravearheider pa
enkelte steder, kan det bli
B sma justeringer av lpypa!

Leypene blir justert
og kontrollert av Kondis
- autoriserte loypemalere for lopet

L]
D
HERBALIFE  paiiasiai—= For pamelding:
ERNZARING S sevar hjemmeside
bruker vitil registrering av
m Vi benytter i ar Herbalife sportsdrikker

pameldingene og tidtaking wwwfornebu Iopet.no
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INFOSENTER:
@) Her er det utdeling av
startnummer, etterand-
melding og premieutde-
ling etter lopet.

PARKERING:

Stor parkeringsplass sgr for Telenor Arena. Samme sted som benyttes ved storre
konserter og messer. Innkjoring fra Forneburingen. Avgiftshelagt plass, men vi har
fatt avtalt parkeringspris med kun Kr. 50.- for hele kvelden

F

Fornebulgpet 2016
3,509 10 km
22.02.2016
Malestokk 1:5000
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Onsdag 31. mai 2017
pa Fornebu og Snargya

Laypetraseer:

Loypene fra i fjor er uendret, men p.g.a. gravearbeid kan det
blir sma justeringer for lopet. Laypene blir kontrollert av
KONDIS for lopet.

Parkering:

Stor parkeringsplass s@r for Telenor Arena. Samme sted

som benyttes ved stgrre konserter og messer. Innkjgring fra
Forneburingen. Avgiftsbelagt plass, men vi har fatt avtalt
parkeringspris med kun Kr. 50.- for hele kvelden

Offentlig transport:

Buss 31 Snargya og 31 Fornebu

Stoppested Fornebuparken

Startnummerutdeling:

Mandag 29. og tirsdag 30. mai hos Anton Sport i Fornebu S
(Kjopesentret, 2 etasje) Tilstede fra 10.00 til 20.00. Innkjaring
fra Snargyveien. Buss 31 Fornebu, stoppested: Fornebu Vest.
Starthummerutdeling Lepsdagen:

Onsdag 31. mai i Telenor Arena fra kl. 15.00.
Etteranmeldelser:

Kan gjares ved var stand hos Anton Sport mandag 29. og
tirsdag 30. mai og i Telenor Arena lgpsdagen fra kl. 14.00.
(Sa langt vi har ledige startnummer tilgjengelig)

Last ned mCash og betal start kontingenten med denne
appen nar du etteranmelder deg disse dagene.

Start og mal:

Alle distanser samles inne i Telenor Arena og ledes puljevis til
start rett utenfor arenaen. Malgang inne i Telenor Arena.
Toaletter:

Telenor Arena ved startnummer utdelingen.

Det er toaletter i bakkeplan. Se henvisninger.

Garderober:

Telenor Arena som andre aktiviteter. Separate garderober for
kvinner og menn. Fglg anvisning inne i arenaen.

Salg av mat og drikke:

Telenor Arena, et sted pa gulvet naer scenen.

Resultater:

Live oppdatering pa nettsidene til EQTIMING og oppslag

i Telenor Arena ved scenen.

Pa hjemmesiden: www.fornebulopet.no etter lgpet.
Premieutdeling:

Fortlgpende etter hver distanse i Telenor Arena fra Scenen.
Starttider:

15.00 Meny Skolelgp 3 km

17.00 Budstikkas barnelgp 300 m

18.00 OBOS Fornebulgpets 3 km

18.25 OBOS Fornebulgpets 5 km

19.00 OBOS Fornebulgpets 10 km
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Deltakerstatistikk 2010-2016

Raskeste damelgper 5 km

Ar Navn Klubb Tid
2010 | Kari Madslien 18:31
2010| 2011| 2012 2013| 2014| 2015| 2016 | [2011 [soroma vaizer |0 Py
10 km damer 97 135 234 310 449 345 | | 2012 | Christiana Bus Holth | SK VIDAR 17:02
2013 | Gunhild Halle Haugen | TJALVE 17:07
1 0 km menn 265 241 332 483 643 888 726 2014 | Gunhild Halle Haugen | TJALVE 17:25
5 km damer 64 94 186 266 257 | 269 | [2015 | Gunhild Halle Haugen | STAVERN 17:05
5 km menn 65 97 99 1 53 21 7 236 248 2016 | Live Solheimdal SK VIDAR 17:20
3 km jenter 84 116 138 147 181) 187| 246
3 km gutter 42 64 97 167 179| 144| 176 [Ar_[Naw Klubs Tid
2011 | Kristian Nedregard IL TYRVING 15:40
Totalt 690 679 890 1386 1784 2161 2010 |2012 | Kristian Nedregard | IL TYRVING 15:18
Barnelgpet 145| 197| 245 301 375| 286| 365 [2013 |Hemikliiman | SKviDAR 16:43
2013 | Stian Klungland ULLENSAKER/KISA | 15:43
TOTALSUM 835 876 1135 1687 2159| 2447| 2375 [0, Bystein Mork SPORSTKL. KRAFT | 15:19
2015 | @ystein Mork SPORSTKL. KRAFT | 15:22
2016 | Markus Borge Harho | IK TJALVE 15:29
toti
a Is I Ar Navn Klubb Tid Ar Navn Klubb Tid
- - 2010 | Siri Stermer 38:03 2010 | Martin Kjell-Ohlsson SK VIDAR 32:57
2011 | Christina Bus Holth SK VIDAR 35:44 2011 | Lasse Blom MODUM FIK 33:44
I I g e re 2012 | Jessica Katarina Gunnarsson | SK VIDAR 37:18 2012 | Pystein Sylta SK VIDAR 31:47
- 2013 | Inger Liv Bjerkreim Nilsen LILLEHAMMER OK | 35:16 2013 | Hakon Brox IK TJALVE 33:03
2014 | Annie Bersagel IK TJALVE 33:16 2014 | Mathias Nipen SK VIDAR 33:14
VI “ n e re 2015 | Ida Bergslokken SK VIDAR 36:55 2015 | Odd-Bjern Hjelmeset BAMA 33:26
2016 | Sigrid Jervell Vag BUL / Torshov 36:24 2016 | Thomas Meinicke JUTUL 33:17

Jenter 10-11 ar

Jenter 12-13 ar Jenter 14-15 ar

Ar [ Navn Klubb Tid Ar [ Navn Klubb Tid Ar | Navn Klubb Tid
2010 | Emily Dishington 14:08 2010 | Johanne Laegran 11:51 2010 | Aurora Dybedokken ILTYRVING | 11:44
2011 | Emma Kirkeberg Merk IF STURLA 12:17 | | 2011 | Aurora Kildahl ASKER SKIKLUBB 11:59 | | 2011 | Johanne Lagran SKVIDAR | 11:35
2012 | Ane Uglem Mohakken LILLOMARKA SKIKL. | 11:32 | [ 2012 | Kristin Austgulen Fosnzes | IL TYRVING 11:36 | [ 2012 | Julie Thue Holte IL TYRVING | 11:47
2013 | Emma Kirkeberg Mark IF STURLA 11:00 | | 2013 | Ane Uglem Mobakken LILLOMARKA SKIKL. | 11:00 | | 2013 | Julie Thue Holte IL TYRVING | 11:28
2014 | Christina Elise Osnes-Ringen | LYN SKI 11:25 2014 | Ane Uglem Mobakken LILLOMARKA SKIKL. | 10:30 2014 | Lucie Magdalana L. Bang | IL TYRVING | 10:29
2015 | Anna Marie N. Sirevag SK VIDAR 11:29 2015 | Emma Mark Kirkeberg IF STURLA 10:28 2015 | Lucie Magdalena L. Bang | IL TYRVING | 10:45
2016 | Louise Petersen Wiggen FOSSUM IF 11:37 2016 | CHristina Osnes-Ringen | SK VIDAR 10:37 2016 | Maya Jones Arnesen HEMING 11:12
Ar [ Navn Klubb Tid Ar [ Navn Klubb Tid Ar | Navn Klubb Tid
2010 | Henrik Bjornstad Koppang IL TYRVING 11:47 | | 2010 | Thomas Bucher-Johannessen | IL TYRVING 10:27 | | 2010 | Fabian Skarhoe Renningen | IL TYRVING | 10:26
2011 | Martin Kirkeberg Mark IF STURLA 11:29 | | 2011 | Fredrik Stromsnes Aasen | LIER IL 11:15 | | 2011 | Adne Karlsen Bekkestad | EIKER KVIKK | 10:26
2012 | Martin Kirkeberg Merk IF STURLA 10:59 2012 | Simen Halle Haugen RUNAR IL 09:43 | | 2012 | Thomas Helland Larsen FOSSUM 10:11
2013 | Brage Buseth Hammerstad IF TYRVING 11:18 2013 | Magnus Tuv Myhre JEVNAKER SKIKL. | 10:01 2013 | Johannes Bjertnzes BRANDBU FIK | 09:28
2014 | Filip Osnes-Ringen LYN SKI 11:38 2014 | Martin Kirkeberg Mork IF STURLA 09:38 | [ 2014 | Simen Halle Haugen RUNARIL | 09:30
2015 | Filip Osnes-Ringen LYN SKI 10:52 2015 | Sehastian Helgheim IL TYRVING 10:28 | | 2015 | Lars Agnar Hjelmset NITTEDAL IL | 09:23
2016 | Andreas Fjeld Halvorsen IL TYRVING 10:46 2016 | Filip Osnes-Ringen SK VIDAR 10:34 | [ 2016 | Andreas Gjessing HOLMEN IF | 10:23
Ar | Navn Klubb Tid Ar | Navn Klubb Tid A"e resultater
2015 | Vera Johanne Norli HASLUM IL 11:01 2015 | Hermann Herger Lindgren JUTUL 11:17 u 0
2016 | Stella Skarnes ROSENVILDE VGS 11:49 2016 | Jonatan Risasen HUNDSUND U-SKOLE 10:42 flnner du pa
<] ]
var nettside
Ar [ Navn Klubb Tid Ar | Navn Klubb Tid f | t
2016 | Karine Graff NARSNES 13:21 2016 | Erik Uller IK TJALVE 09:49 ornenu ope " no
Hvem kan utfordre Norconsult BIL i
herreklassen i arets lagkonkurranse? i, kvinner  Menn
12015 fikk de lagpokal til odel og eie etter tre 2013 IkanoBank  Norconsult
strake seiere, 0g de tok et nytt napp i ny pokal 2014 lkanoBank  Norconsult
som ble oppsatt i fior. Imponerende, og vi er 2015 Norconsult ~ Norconsult
spent pd om noen klarer matche dem. 2016 Statoil Norconsult




- Vi satser pa et sunt kosthold
- 0g godt med mosjon

PAAL ALME tekst og foto

Skritteller som del av antrekket?
Hadde de butikkansatte pa
Meny vert utstyrt med skrit-
teller, tror jeg nesten de hadde
hatt 10-kilometer’n tilbakelagt
hver eneste dag! For det er ikke
fa meter de farter i sitt arbeid
mellom mathyllene - der de
haster til og fra butikk og lager
- sa ut igjen blant lange matva-
rehyller - for sa & lope samme
distansen tilbake fordi de far
foresporsler fra kunder pa jakt
etter «spesielle» varer.

Det er vel dette man pa godt
norsk mé kalle god service,
nar de uten & mukke, sprin-
ger rundt for & hente akku-
rat det knekkebrodet, som jeg
ikke fant — og dermed legger til
ennd noen meter i sin private
“lopelogg”.

For det er ikke til & stikke
under en stol, at denne form
for jobbing er enormt kreven-
de mosjonsmessig. Her gis det
ikke ved derene! Er du i darlig
form, sa varer det ikke lenge!

Avdelingsleder med ambisjoner

Og det er i en lik situasjon
journalisten griper fatt i avde-
lingsleder for kolonial pa Meny
Fornebu S; Eirik Skau. Han
er i ferd med & plassere store
mengder varer inn i hyllene, s&
jeg far nesten darlig samvittig-
het, der jeg bryter inn i arbei-
det. Men som en av de ansatte
som skal lope édrets Fornebulep
(for forste gang) — er han ogsa
velvillig innstilt til & sette av et
par minutter med meg - og for-
telle hvorfor han deltar: - For
det forste er jeg glad i & lope
- sier han med en mine, som
gjor at jeg helt og fullt tror han
mener det. —-Og sé er jeg glad
i & konkurrere! Konkurranser
gir meg et kick - og gjor ogsd
at jeg yter mer! Og det kan

komme godt med bade under
lopet, men ogsa i mitt arbeid og
i andre situasjoner i livet.

Antrekk «<Meny»

Nar han ogsa far lov til & lope
i kjedens antrekk — med Meny
pa brystet, kommer det frem at
han synes det er gjevt a bli tatt
ut til & vere ambassader for
butikken. De er en liten grup-
pe fra Meny Fornebu som skal
delta i ar - butikken kan ikke
stenge en hel kveld - men det
legges godt til rette for de som
har meldt sin interesse.

Erfaring fra tidligere
Opprinnelig kommer Eirik
fra Re - like utenfor Tonsberg
- og han stiller ikke opp i
Fornebulgpet helt uten erfa-
ring fra andre lop; Han har gatt
Birken pa en sveert anstendig
tid - og lapt «Re-mila» i hjem-
traktene. Dette er god erfaring &
ha med seg i en ung lopekropp
pa 21 - som opplagt kommer til
a gjore mer av seg nar han far pa
seg lape-skoene om noen fa uker.

Det 4 lope pa Fornebulandet er
en drem! Her er ganske sa flatt
- utrolig natur - og massevis av
blide mennesker som ogsé er ute
og trener. Enten rolig tur med
familie og barnevogn, eller pa
rulleski eller til fots. Og med det
store nett av gangveier som kom-
munen har anlagt, blir det enkelt
a finne steder der man ikke loper
for tett - og der man kan nyte
den sjoneere naturen i fulle drag.
Men lopsdagen blir det tett! Da
er det nermere 3.000 lopere
som skal sluses gjennom de tre
loypene; 3, 5 — eller 10 km. Sa da
er det godt & ha et solid grunnlag
a bygge pa - og a vaere litt kjent
med naturen her ute pa forhand,
legger han til.

Butikksjefen statter
Vi sjekker med Butikksjef

Hakon Linnees hvorfor de satser
som de gjor pa Fornebulepet -
og hans melding er beroligende,
med tanke pa videre deltakelse
og engasjement i Fornebulapet
senere ar; - «Kosthold og fysikk
er noe vi internt i Meny set-
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ter hoyt pad agendaen. Nar vi
gjennom deltakelse og stotte av
slike arrangementer kan vise at
vi bryr oss, ja da tror vi at dette
er den aller beste markedsfo-
ring vi kan bedrive. Og var sat-
sing pa rikt utvalg av frukt og

Med frukt og grent pa menyen!

gronnsaker og annen sunn mat
i butikkhyllene, gjor jo ogsa at
vi kan sla oss litt pa brystet og
si at vi gjor de riktige grepene»,
sier mannen som har ansvar for
en av Norges storste og beste
kolonialbutikker.
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Baarum

helse og
friskliv

Vi er med pa Fornebulgpet — er du?

@nsker du 3 fa bedre helse, bli mer aktiv,
fa sunnere kosthold eller slutte a snuse
eller royke?

Er du stressa?

@nsker du endring i livet?

Baerum, helse og friskliv tilbyr frisklivs-
resept med stgtte til livsstilsendringer, hjelp
til & forebygge psykiske plager, lerings- og
mestringstilbud ved helseutfordringer og
kommunale fastlegetjenester.
Besgk oss pa stand pa Fornebulgpet og hgr om
vare kurs og tilbud!

Ta kontakt pa tIf: 67 50 87 50/974 02 798 eller
frisklivssenteret@baerum.kommune.no

Folg oss pa Facebook og Instagram @Frisklivssenteret
www.helseogfriskliv.no

HAR DU VONDT?

Migrene Hodepine Ryggsmerter
Nedsatt kraft Skuldersmerter
Svimmelhet rygg- og nakkesjekk

Straling ut i armer og ben

Klinikk Bk for Alle

FORNEBU

Snargyveien 55, 1364 Fornebu, TIf: 02325, www.klinikkforalle.no
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Haslumjenter med futt!

Na sikter de hayt og legger om treningen for @ vinne i
Fornebulapet! | det minste for G vinne over seg selv

«Trening mot
Fornebulgpet skal gi oss
styrke til & bli bedre hand-
ballspillere». Dette er
omkvedet — og vi medgir
at det er flotte mal disse
2005-jentene fra Haslum
handball, setter for seg
selv denne varen.

PAAL ALME tekst og foto

Utvilsomt har de rett: All
forskning viser at allsidighet
innenfor idrett, med bredde i
treningsmetodikk, er det som
skal til for a bli god. Trener
man for ensidig, blir ogsa sjan-
sen for gkt skadefrekvens stor-
re. Og gleden ved & beherske
flere ovelser og teknikker, vil
alltid komme godt med som
handballspiller. For pa banen
er det bade spenst, styrke, hur-
tighet og strategiske valg som
gjelder. I tillegg til mye, mye
mer....

Og det er tydelig at trener-
staben kan sitt fag - jentene
far stadig nye utfordringer og
ovelser som skal gjores, mens
lydniva og tempo Kklart viser at
de elsker sin sport! Her er det
ikke grens lyd.

«Gjett om vi gleder oss!»

Dette er omkvedet blant jente-
ne nar journalisten ankommer
kveldstreningen i gymsalen péa
Evje skole, der laget trener én
kveld i uken. For med manko

pa ledige treningstimer lokalt
pa Haslum, gér de ikke av veien
for a forflytte seg noen kilo-
meter for a4 fa trent skikke-
lig. Og da er frekvens et viktig
moment. Det nytter ikke med
«en-gang-imellom-trening»
om man skal bli god. Det kjen-
ner disse jentene godt til, med
en moderklubb «Haslum hand-
ball», som i mange ar har veert
ledende innenfor handball-
sporten i Norge. Arvtakerne tar
sin oppgave alvorlig.

Hvorfor begynte du a spille handball?

« Sgster som spiller

- Faren min er trener
— klart jeg skal spille da

« Trener til «Skolejoggen»
— her skal jeg gjare det sterkt

- Mange snakker om handball
— populert & veere med

Og til slutt - det vanker kan-
skje premie etter lopet - ikke
bare medalje, men en tur pa
«Pizzanini» pa Bekkestua! -
Det a trene mot et konkret
mal inspirerer jentene, sier ini-
tiativtaker og lopetrener Otto
Backer Solberg. — Trening skal
veere goy og vi ma ikke glem-
me betydningen av sosialt sam-
veer i tilknytning til loping som
aktivitet. Praten gar om lost
og fast nar vi tar var faste 3
km runde ved Gjenneshallen,

forsetter lopetreneren. Véaren
2016 tok Otto Backer Solberg
initiativet til FunRun, som
er et tilbud til alle 05-jente-
ne pa Haslum Héndball. Hver
tirsdag samles de i forkant av
héandballtreningen - og loper
seg varme, til muntre tilrop fra
Anne-Marthe Hegg og Lene
Steinum, som ogsa bidrar
aktivt til organiseringen av

FunRun. - Fornebulepet splei-
ser jentene sammen og gir dem
noe a se frem mot. Tkke minst
har lopingen gitt resultater i
form av sterre utholdenhet hos
jentene pa kamper, avslutter en
engasjert Otto Backer Solberg,
som gleder seg til 4 se jentene
komme i mal pa Fornebuleopet
- og vinne over seg selv.

Na gleder de seg til ogsa a
kunne trene mer ute - for lape-
treningen er vrient a fa til i
en gymsal. I det minste er det
langt bedre a lape ute pa stier
og gangveier, kanskje med bla-
veis og hestehov som applaude-
rer innsatsen fra veikanten.

Omtrent hele laget er
pameldt arets Fornebuleop. For
de fleste er det andre gang de
loper i et sé stort arrangement,
sa de er vel informerte bade
om lgypenes lengde og hvordan

terrenget er. Sa dette skal bli en
flott opplevelse!

Hva er drivkraften?

P4 sporsmédl om hva som er
drivkraften for jentene — hvor-
for de bruker all sin fritid pa
handball, bobler det nesten
over for alle. Det er ikke gren-
ser for hvor mye positivt og
hyggelig de har & si om sporten,
sa la oss her dele noen av disse
sitatene med oss voksne. For
her har vi mye & leere!

Hvorfor trener dere?

’ ’ Trening er goy ’ ’ Vier sammen med venner
- ordentlig sammen/
Trener kondis - brukes til mye - ’ ’ Det er goy G lope
ogsa utenfor handballbanen
’ ’ Elsker d lope , ’ Far bedre kondis
4 konkurrere!
_da J Goyd kon
Vi skal skyte harce r?mene d
/ trengervistke

’ Trene styrke - flott d
bli sterkere

’ , Vi skal vinner over 055 selv-

og slé tiden fra ifior!

Fd mer spenst - viktig nr vi
skal score!

Y 4 Vi skal bli gode - ikke
bare i héndball

JJ ré mer spenst - viktig
ndr vi skal score!
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Fornebulapet - PT pa Elixia

Snakk om luksus a fa trene med PT!

Var beste stund pa tre-
ning, er nar vi virkelig
kjenneri hele kroppen at
vi trener

PAAL ALME tekst og foto

Vi har veert sa heldige a fi «inn-
pass» i en treningstime med per-
sonlig trener (PT) pa Elixia. PT er
senterets nestleder Kim Yvonne
Myrvang, som i mange ar har
jobbet som PT i Sats ELIXIA-
kjeden. Hun har bakgrunn fra
sporten Taekwondo, har trent
aktivt «hele livet» — har gatt pa
Idrettshoyskolen, har en Bachelor
i1 erngering - og en Master i faget
NLP. S& her foler ikke bare jour-
nalisten at det er tilstrekkelig fag-
ekspertise - men ogsé «offeret» er
full av beundring for den kompe-
tanse Kim besitter — og hvordan
hun utever sitt fag.

Anett Warstrom, som her er
«treningsobjektet» - var gjennom
en ryggoperasjon for fa ar siden
- og har siden da vaert en aktiv
bruker av PT for & komme skik-
kelig til hektene igjen. Og det
baerer resultater! Hun er i fast
arbeid, - jobber i Helseetaten i
Fagsystemavdelingen med pleie
og omsorgsprogrammet som
benyttes i Oslo kommune. Altsa
et relativt stillesittende arbeid -
folgelig er trening som honning!

Det var en venn som motiverte
hennei2011. Inntil da hadde hun
«levd pa Cola og sjokolade», som
hun selv uttrykker det. - Hadde
en sveert darlig livsstil, - men tre-
ningen ble et vendepunkt. Hun
ble med pa en provetime og syn-
tes det var spennende. Skrev der
og da kontrakt med senteret pa
et ars trening - og kommenterte
samtidig: «Na far Elixia et sveert
godt stottemedlem». Men sa feil
skulle hun ta!

Anett ble fullstendig bitt av
basillen - og la om nesten alt i
livet! Sluttet & royke og la om
kostholdet umiddelbart.  Tok
i starten del i sal-timer - med
mange deltakere — onsket ikke
for stort fokus pa seg selv - folte
seg bade sjenert og lite tilpass,
sier hun med et smil om munnen.
Men i dag er det selvtilliten som

rader!

Etter en tid fikk hun lyst til &
forsoke seg med personlig trener
- og har na hatt egen coach i hele
6 &r — og den samme hele tiden.

PT er Kim Yvonne Myrvang,
som selv har skiftet arbeids-
sted innenfor Elixia-kjeden hele
fire ganger; begynte i 2005 pa
ELIXIA Kalbakken og har veert
med pa oppstarten av bade
ELIXIA Ringnes Park og ELIXTA
Ullevaal som PT og na som nest-
leder ved ELIXIA Fornebu. Og
«med pa lasset» fulgte Anett, som
ikke kan fa fullrost sin PT nok.

- Kim gir meg utfordringer
absolutt hele tiden. Det er saa
inspirerende & ha denne kontak-
ten - og treningen tilpasses mine
behov hele tiden.

Det er «Kalestenic» vi anvender
mest — en treningsform der man
bruker kroppen selv som «appa-
rat». Metodikken er godt egnet
bade til bruk inne og ute - og
setter nesten ingen begrensnin-
ger. Qvelsene innbefatter lek og
moro - og er utrolig fascinerende
a holde pa med!

- Malet mitt er & klare «The
human flag»! Og for den som
ikke helt kjenner dette begrepet
- og hva det innebeerer a sette seg
et slikt mal, kan vi her berette for
leserne, at flagget snart gar helt til
topps. Det er ikke mye igjen for
denne ovelsen sitter perfekt!

PT Kim er synlig stolt av sin
elev - for uten stadig pushing og
support - bade fysisk og mentalt,
er det ikke sikkert Anett ville veert
der hun er i dag.

- Jeg har flere mal - skyter
Anett inn; -Jeg onsker & bli en
bedre loper - bade teknisk og i
kondis-sammenheng. Og jeg
onsker meg hoyere tempo i mine
intervaller. Og det fine med slike
mal, er jo at de alltid vil kunne
veere et mal, for de forskyves sta-
dig, nar jeg forbedrer meg!

Journalisten i meg begynner &
bli litt imponert - og vil gjerne
hore hvilke perser hun har i de
forskjellige lopene hun har deltatt
i; Og det star respekt av folgende
ma vi medgi:

* Skogsmaraton - 4 blank
¢ New York Maraton - 3:45
* Halvmaraton 1:37

— Mine mél er hele tiden a gjen-
nomfore med glede - ikke & slite
meg helt ut, bedyrer hun.

Og i s mate er deltakelsen i
New York Maraton helt «konge».
Da jeg lop sist gang, folte jeg at jeg
var helt «Marit Bjorgen»; malet
var & ha godfelelsen lengst mulig
og bare nyte folkefesten langs
veien; folk som jublet og heiet,
politiet som gav «high five» og sa
ble det spilt gospel, pop og rock
langs hele laypa.

- Snakk om lykkerus! Jeg var
helt «uovervinnelig» nar jeg kom
i mal! Dit skal jeg tilbake!

Vil gjerne tilfoye at jeg startet
sammen med 50.000 andre lope-
re, hvor vi alle hadde et felles méal &
komme i malgang i Central Park.

Det beste med & veere der jeg
er i dag, er mestringsfolelsen; Det
a fole at jeg kan gjennomfore de
tyngste og vanskeligste ovelsene -
uten & knekke helt sammen. For
litt knekk kommer innimellom,
ma hun medgi.

Er det bare trening i livet,
undrer jeg? Nei da - kornettspil-
ling i Romsas janitsjarorkester gir
masse glede. Vi er et korps som
teller litt over 50 musikanter — og
vi har det fantastisk goy! Bade
nar vi er ute og spiller, nar vi er pa
turne, men ogsa i evingssituasjon.
Og her finner vi litt av samme
strukturen som i treningen - grun-
dig og konsentrert. Og ikke over-
drevent!

Sa na blir Fornebulopet den
neste utfordringen - og selvsagt 10
Km-lgypa! Vignsker lykke til - og
lover & gi «high five» langs laypa!

- En personlig trener er for
meg en person som har kunn-
skap og ferdigheter til & se et
annet menneske og lytte, ha
kunnskap til 4 finne maélene
og motivasjonsfaktorer kun-
den har, samt a tilrette legge
og veilede kunden gjennom
en prosess fra navarende sta-

tus til ensket mal. «Sammen
er vi best» er for meg et godt
uttrykk, da en PT i mange situ-
asjoner er den ekstra trygghe-
ten og gode stottespillere til
at kunden oppnar resultater
han/hun kanskje ikke hadde
gjort alene.

Pa ELIXIA Fornebu har vi

Personlig trener (PT)

Kim Yvonne Myrvang

hoy kompetanse pa trenerne
vare, bade i kunnskap, erfa-
ring og fartstid som personlig
trener. Mange benytter seg av
PT blant annet i sammenheng
med en rehabiliteringsprosess,
trening for/under/etter gravi-
ditet og vektreduksjon.

Bruker egen
kroppsvekt
som belastning

Calisthenics, kort og greit

er dette en sport der du
bruker egen kroppsvekt for
a trene styrke og motoriske
ferdigheter som balanse,
smidighet og koordinasjon.
Hjelpemidler er for det meste
stenger av varierende stor-
relser, hgyder og fasonger.
En trend innen Calisthenics
er lag der flere utgvere kon-
kurrerer mot andre utgvere
som igjen har utviklet seg
til mesterskap av varierende
storrelser
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AKKURAT NA HOS BILIA
VOLVO V90 T8 PLUG-IN HYBRID AWD

VOLVO V90 T8 PLUG-IN HYBRID INSCRIPTION AUTOMAT,
INKL. METALLIC LAKK, SEMIELEKTRISK
HENGERFESTE OG VINTERHJUL

Volvo VOO0 T8 Inscription inneholder blant annet: Elektrisk bakluke |
LED hovedlys med automatisk blending | | 19" alu.felger | Komfortseter i
skinn | Volvo On Call med Wi-Fi Hotspot | Nokkelles apning/start |

El. forersete m/minne | Syklistvarsling m/ autobrems | Trafikkskilt-
informasjon | Parkeringsvarmer med timer | Intellisafe Assist | Digitalt
kombiinstrument 12,3" | DAB+ radio | Subwoofer |
Smartphone-integrasjon | Audio HP SensusConnect 9”

Leasing/privatleie 3 &rs bindingstid/45.000 km. Bilpris 737.675,-.
Startleie/etableringsgebyr 80.269,-. Manedsleie 5.990,-
og totalpris 295.909,- vil variere med rentenivéet.

Forbruk blandet kjering 0,21 I/mil, CO,-utslipp 47 g/km.
Kan ikke kombineres med andre tilbud. lllustrasjonsfoto. Vi tar forbehold om trykkfeil.

Altsom gjelder Volvo. Og litt til.
Ring oss pa telefon 08555, chat med oss pa bilia.no
og folg oss pa facebook.com/bilianorgevolvo

Oslo/Akershus: Follo, Fornebu, Jessheim, Lillestram, @kern
Buskerud: Drammen, Gol, Henefoss
Hedmark/Oppland: Gjovik, Hamar, Kongsvinger, Lillehammer
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Dugnadsand - satt i system!

«Vilegger oss flate» for den organiseringen
som Herbalife presenterer for vdre idrettsfolk.
Det er rett og slettimponerende hva de fdr til

The movement er selska-
pets strategiske satsing.
Gjennom a veere tilstede
pa lokale sportsarrange-
menter nar vi ut til folk i
lokalmiljgene. Herbalife
promoterer en sunn,
aktiv livsstil — og hvem
kan vel motsta en slik
satsing?

PAAL ALME tekst og foto

Lokalt er best!
Herbalife-produkter kan ikke
kjopes i butikken. Alt salg gar
gjennom lokale distributerer.
Det storste skille fra ordineer
distribusjon, er at Herbalife
kunder, far personlig oppfol-
ging av den enkelte distributoer.

Hvilke arrangementer
Herbalife deltar pa, er opp til
vare distributerer, sier Mia
Bergmann, Country Director
Nordic for Herbalife. Vi har
distributerer over hele landet,
og det er de som betjener de
respektive arrangementene,
lokalt i sin region. Et stort
knippe frivillige stiller opp og
malet er & f4 presentert vare
distributerer og produkter i
rett kontekst, samt og fa direk-
te tilbakemeldinger fra bru-
kerne. Dette fungerer godt, for
intet er vel bedre enn a fa tes-
tet ut det man blir tilbudt, «in
real time».

Produkter for hele idrettsdagen
Det er mange som er aktive i
breddeidretter, men ogsa flere
som utever sin idrett pa et mer
profesjonelt niva, som har fatt
gynene opp for vare produkter.
CR7 Drive er var sportsdrikk
som sikrer at kroppen far i seg
alle de riktige neeringsstoffe-
ne, under alle deler av lang-
distansetreningen. For det er
stor forskjell pa hva kroppen
trenger til oppbygging vs hva
den trenger for restitusjon.
Her kommer de forskjellige

produktene i var Herbalife 24
serie inn. Alt hva du trenger
for, under og etter trening.

Unge talenter i fokus
Selskapets satser ogsa pa unge
idrettstalenter. Herbalife har
et stort antall ernezeringsspe-
sialister i organisasjonen. -.
Gjennom radgivning og statte,
bédde i1 treningssammenheng,
men hovedsakelig i forhold
til kosthold, ensker vi & legge
til rette for at uteverne kan
prestere enda bedre innen
sine respektive idretter. Unge
idrettsutovere har som oftest
et begrenset nettverk av spesi-
aliser rundt seg, men behovet
for rdd og veiledning for sin
videre utvikling innen sporten,
er nok kanskje enda viktigere
i en ung alder. Det gnsker vi &
bidra med.

Livsstilsendringer

Herbalife har gjennomfort
flere undersokelser de siste
arene. Den ferskeste, som ble
gjennomfert i januar 2017,
viser at andelen av befolknin-
gen i Norden som anser seg
som overvektige, raskt naer-
mer seg 50 %. Det spesielle
er at mange av de som ser pa
seg selv som overvektige, ikke
anser seg selv som usunne.

Derfor er det en interessant
dissonans mellom hvordan
folk oppfatter egen vekt og om
de lever sunt.

Med oppunder 4.000
respondenter, er undersokel-
sen godt underbygget — og viser
med all tydelighet at bevisst-
heten om egen helse ikke er
sé god som man kunne gnske.
Herbalife i Norden onsker
blant annet gjennom sine Fit
Clubs, & bidra til & forbedre
kunnskapen om sunnhet. Vi
mener ogsa at motivasjon og
sunne holdninger kan bidra til
et bedre selvbilde og dermed
en sunnere innstilling til egen
kropp og livsstil.

Her er det mye a hente!

Herbalife

« Herbalife sin ernzering handler ikke om
motedietter, hurtiglesninger eller & fierne
enkelte matvaregrupper. | stedet har vi en
stottende, fellesskapsbasert metode som
vil hjelpe deg med a endre livet ditt pa en
morsom, effektiv og varig mate.

- Det som gjor Herbalife annerledes, er din
personlige coach, som er et Selvstendig
Herbalife Medlem, og som vil stgtte deg
pa din reise. Hvordan gjore vi dette? Ved a
jobbe sammen med deg om & sette deg
konkrete mal, utvikle en plan for en sunn,
aktiv livsstil, som er skreddersydd dine

mal - uavhengig av om du vil ga ned i vekt,

bedre kostholdet eller helsen. Ettersom
forskning viser at det er enklere a na sine
mél og felge en plan sammen med andre,
sa vil din personlige coach ogsa hjelpe
deg med a fa kontakt med likesinnede og
invitere deg til aktiviteter som passer dine
behov.

Sa her er det bare a «hive seg rundt»
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Hold deq oppdatert
med Budstikka

Prgv oss gratis 1 3 uker!
Send sms med kodeord bud gratis til 2005.

Tilbudet gjelder deg som ikke er abonnent.
Gratisperioden stopper automatisk etter 3 uker.

Du far papiravisen levert hjem og tilgang til & lese Budstikka som eAvis pé
PC/nettbrett/smarttelefon. Du kan ogs@ sgke i vart historiske avisarkiv.

ﬁ

N ‘ ? | %
P (S, )
\ )

T 11
Budstikka

4
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A OBOS Fornebulgpet

Felgende har sine lederoppgaver med arrangementet:
Sponsorkontakt: Stein Rohde-Hanssen fra Friidrettens Venner
Sekretariat: Eivind Bjart Stangebye fra Friidrettens Venner
Pameldinger og var nettside: Ingvar Sperstad fra Idrettslaget Tyrving
Pamelding lapsdagen: Henning Spjelkavik
Speaker: Ole Kristian Stoltenberg
Starter: Jan Ame Kragseth fra Friidrettens Venner
Lege: Kirsten Walaas, fra Snaraya Sportsklubb
Rede Kors: Bzrum Radekorshijelpekorps
Rigging Malomradet: Ingvar Sperstad fra Idrettslaget Tyrving
Utdeling minnepremier: Georg Muri fra Snargya Sportsklubb
Laypemerking og vakter: Espen K. Jdegaard fra Idrettslaget Tyrving
Kontakt for hjelpemannskap: Georg Muri fra Snargya Sportsklubb.
Budstikka Barnelgp: Matias Lavik fra Idrettslaget Tyrving
Premieutdeling: Stein Rohde-Hanssen fra Friidrettens Venner.
Oppvarming: SATS ELIXIA
Veskestasjon i mal: Herbalife
Veskestasjon under lgp: P4 Fornebu S av SATS ELIXIA
Felles for 5 km og 10 km ved Forneburingen av Herbalife
Parkering: Kim Maarud Hgistad fra Snargya Sportsklubb

Fornebulgpets Lopsavis:
Paal Alme, journalist og fotograf og Odd Grenli, koordinator.

Tittelsponsor Hovedsamarbeidspartnere tilpasset dine behov.

Budstikka 2>¢¢s
SpareBanko |

OSLO-AKERSHUS
FORNEBUPORTEN

Samarbeidspartnere

@ 2 TAGHeuer felenor~{ arena SATS ELIXIA
S

() \HERBALIFE b, N W

WERRERNG ANTONSPORT G Formetn k?)

Velkommen til
Vitusapotek Fornebuporten!

Vi kan na tilby deg
personlig hudveiledning.

Vi mdler fuktigheten i din
hud og gir deg et pleieprogram

Vitusapotek Fornebuporten
Oksengyveien 10, 1366 Lysaker

TIf: 67 58 00 88 Fax: 67 58 00 89
fornebuporten@vitusapotek.no
Apningstider: man-fre 09-20, lgr 09-18

Gratis

fuktmadling av
huden din
i dag!

vitusapotek*

HERBALIFE JOBBER FOR

EN SUNN OG AKTIV LIVSSTIL

Herbalife er offisiell drikkesponsor for Fornebulopet

- ___ Dufinner oss utplassert pa alle drikkestasjoner hvor vi blant annet deler ut

-
- -
-
-~
~

Vi har ogsé en stand ved malomradet hvor hyggelige medlemmer deler ut energi-
og fitnessprodukter fra sportsernaerin@Sse\rien var, Herbalife24.

~
\
Kom innom og fé i deg neeringen du trenger e}cter et langt lop — eller om du bare

vil sla av en prat. Vil du lese mer om vére produkter, se herbalife24.no
\

Vi gnsker alle deltagere lykke til!

-
D‘—-_‘——
7’
»
~

@ERN/ERING
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Some records

are unbeatable.
Until theyre beaten.

The Heroes of Tomorrow. Statoil is a proud supporter of talent development in science, education, culture and
sports. We believe that no matter what challenges the future may hold, the answers are already out there.
Which is why we're backing talented youth who show they can go the extra mile.

Statoil. The Power of Possible

h’ WE SUPPORT

2 .y | THE HEROES OF
g " Statoil | tomorrow
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Du har alltid tid til a trene — hjemme

mmetrening 09 trimrom

Best pa utstyr til hje

Best 1 test

Sole F85 Tredemaolle
20 km/t toppfart

15% stigning
For 22 999,- Nakr16 999, -

ElWliptiGO lgpesykler

- l@p deq skadefri

-20%

Vi har testsykler klare. Kom innom

JumpMaster -

Trampoline

4.3 midiameter
For 5 999,- Nakr 4 999 -

Tiloudene gjelder sa langt beholdningen rekker eller ut 05.06 2017.

Norges spesialbutikk for
treningsapparater finner du i Lier

Treningspartner AS
Ringeriksveien 16 Mandag - Fredag 10.00 - 17.00

3414 Lierstrand Torsd 10.00 - 19.00 -
Tavosas  lms  woouce treningspartner.no
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TEAMTRENING

Sosial trening i gruppe med familie, venner eller kollegaer

Personlig trening i gruppe er ikke
bare g@y, na er det ogsa rimelig!

Pa Lifestyle tilbyr vi personlig gruppe-
trening for 2-6 personer, fra kr 250,-*
for 45 minutter.

*Prisen kan endres

[—]

\}
\\24 13 42 21

“FORNEBUPORTEN

Vare personlige trenere har spesial-
kompetanse innen blant annet
kickboksing, dans, fleksibilitet,
lgping, hinderlgp, klassisk sirkel-
trening, ski, sykkel og sa videre.

X lifestyle@fornebuporten.no

TID TIL OVERS?

Vihar gode tilbud pa medlemskap pa dagtid.

Er du pensjonist eller i permisjon? Jobber du kvelder? Uansett grunn, hvis
du har tid til & trene pa dagtid (kun trening 9-15 mandag til fredag) kan
du gjgre det i ro og mak pa Lifestyle.

Ta kontakt for et godt tilbud pa dagtidsmedlemskap!

apuny
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FORNEBUL@PET ER STOLTE OVER
A KUNNE SAMARBEIDE MED BIRKEN
| 2017. BIRKEN BLIR A TREFFE PA

STAND | TELENOR ARENA

3 0BOS _£,

FORNEBUL@PET BIRREN

Birkebeinerlgpet i skogen

Birkebeinerl

— et hgydepunkt

Av alle Iepene Marthe
Katrine Myhre deltar
pailopetavetar,er
Birkebeinerlopet ett av
sesongens store hgyde-
punkter.

INGEBORG SCHEVE: Tekst

Her er hennes topp atte grun-
ner til & sette Birkebeinerlgpet
pa terminlista.

Bra tidspunkt

Lopet er lagt til en tid pa aret der
mange er godt inne i lgpetrenin-
gen, enten de satser spesifikt pa
lop eller bruker loping som en av
flere treningsformer.

Egner seg for Iapere,
skilopere og syklister

- Det er en loype béade for lang-
rennslepere og for de som satser
pa loping, og den er overkomme-
lig for syklistene.

Perfekt treningsmal
- Det er lurt a ha et treningsmal
etter at skisesongen er over, slik
at en kommer effektivt i gang
med lopinga pé varen.

Ypperlig for debutantene

- Skal du lope din forste halvma-
raton, er Birkebeinerlopet et snilt
lop og en grei konkurranse a star-
te med. Loypa i Birkebeinerlapet

er veldig bra. Det en loype som
alle kan fullfore, men som er
morsom bade for debutanter og
eliten.

Stemning og logistikk

- Det er veldig bra stemning pa
start. Men Birkebeinerlopet er et
veldig positivt arrangement med
god stemning hele veien, godt
opplegg i mal, og bra organisert
bade for under og etter lopet.

Tester alt

- Du far testet deg pd alt.
Birkebeinerlopet setter krav til
bade kapasitet, teknikk og stra-
tegi. Du ma veere god til & lope
motbakke, flatt og nedover om
du skal kunne hevde deg i top-
pen. Slik sett er den relevant for
de som satser aktivt pa leping
ogsa. Og den fenger uansett om
du foretrekker terreng eller vei,
her er det litt av alt i form av
underlag ogsa.

Loypa er rettferdig
- Den som er i best form vinner
Birkebeinerlopet, sier Myhre.

Lett a sammenlikne

- Det er lett & sammenlikne
resultater fra ar til ar, selv om
det aldri blir en eksakt viten-
skap. Det vil alltid veere noen
variabler, men de siste arene
har lgypa brukt den samme tra-
séen, og det har egentlig lite
a si for totalen om det er vétt

eller tort i loypa. Derfor kan
Birkebeinerlopet ogsa fungere
godt som en arlig formtest.

Flere distanser
Birkebeinerlopet er for alle med
distanser pa 60, 42, 21 og 12 km
samt lgp for barn og ungdom.

Glad deltaker i
HalvBirken lgp

gpet

FOTO: BIRKEN
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COmrPRrRESSIOr?

MCS Run Compression Tights

Klerne er like viktig som lapeskoene — utviklet med en detaljert forstdelse av
hvilke belastninger I@ping har pd bena. Mdlrettet og kraftig kompresjon gir en
uovertreffelig opplevelse av statte og komfort.
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ZXU DRAMMEN HALVMARATON
10 KM BYRUNDE
5 KM BYRUNDE

Lopefest sondag 3. september 2017

Ta elvebyen Drammen i gyesyn. Delta i vare |gp:

2XU DRAMMEN HALVMARATON, 2XU 10 KM BYRUNDE,
ELLER 5 KM BYRUNDE.

MELD DEG PA NA!

Vi trekker 2 stykker 2XU tights hver maned blandt de som er pameldt.

Arranggr:

RENINGE,,

PAMELDING: WWW. DRAMMENSMARATON.NO

Tittelsponsor: Hovedsponsorer: Samarheidspartner: FOLG 0SS PA FACEBOOK @
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Det er aldri
for tidlig & bli

OBOS-medlem!

Fordeler hele livet

Som OBOS-medlem stiller du foran i keen den dagen du skal kjgpe egen bolig.
Du far ogsa en rekke fordeler alle de &rene du ikke benytter deg av forkjgpsretten.

¢ Inntil 50 % rabatt pa bolig- og kulturtilbud
e Sveert gode betingelser pa 1an, sparing og forsikring
* Forkjgpsrett til ca. 90 OO0 nye og brukte OBOS-boliger

Les mer p& obos.no/medlem ﬁ O BOS
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