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MIDDLETON
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GRÓDEM RUNNERS

aƛŘŘŜƭƳňŘƛƎ mosjonist  som  har  ǾŋǊǘ 
mye  skadet . Gift, far til 2 unger  og  ein  
hund .

Bikket  42 ňǊ og  bruker  midtlivskrisen  til ň 
drive  ƭǄǇŜƪƭǳōō Ǉň fritiden .

OM MEG

Åstrekk  i legg
Åslimposebetennelse  i begge  ƘŋƭŜǊ
Åplantar  fascitt  i begge  ŦǄǘǘŜǊ
Årunners  knee
Åbetennelse  i akilles
Åstrekk  bakside  ƭňǊ
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GRÓDEM RUNNERS
¢L[IqwLDI9¢ STOLTHET SAMHOLD

Skape en kultur og identitet 

hvor folk kjenner seg 

hje,mme, en klubb hvor det 

er plass til alle

!ƭƭŜ ǎƪŀƭ ƳŜŘ ǳŀƴǎŜǘǘ ƴƛǾň 

ƻƎ ŀƳōƛǎƧƻƴŜǊΦ IǄȅǘ Ŧƻƪǳǎ 

Ǉň ŘŜǘ ǎƻǎƛŀƭŜ ƻƎ 

inkludering.

±ŋǊŜ Ŝƴ ƪƭǳōō ƳŜŘ ƎƻŘŜ 

verdier som medlemmene 

ƪƧŜƴƴŜǊ Ŝƴ ǎǘƻƭǘƘŜǘ ŀǾ ň 

ǾŋǊŜ Ŝƴ ŘŜƭ ŀǾΦ



VÀRE 
ARRANGEMENT

2021

RANDABERG-
FJELLET OPP

2022

PB aL[)

2024

DYNAFIT RANDABERG 
BACKYARD ULTRA

2023

bL{{9[qt9¢

2025

SEABROKERS 
I)[!b5{±!bb9¢ 
HALVMARATON



DYNAFIT 
RANDABERG 
BACKYARD ULTRA
KONSEPTET BAK RANDABERG BACKYARD ULTRA Lbb9.,w9w ) 

[qt9 EN RUNDE t) 6,7 KM, ELLER 4,167 MILES, HVER TIME OPPTIL 12 

RUNDER. RANDABERG BACKYARD ER UTFORMET SOM ET SOSIALT 

OG INKLUDERENDE [qtΣ DER DELTAKERNE SELV BESTEMMER HVOR 

MANGE AV DE 12 RUNDENE DE qb{Y9w ) [qt9Σ MED MULIGHETEN 

TIL ) C¦[[Cqw9 50 MILES / 80 KM.

HVER RUNDE STARTER t) HVER HELE TIME, OG DET ER DERFOR 

VIKTIG ) UTVIKLE EN STRATEGI SOM PASSER ENS EGET TEMPO. JO 

RASKERE MAN [qt9wΣ DESTO LENGRE PAUSE C)w MAN MELLOM 

RUNDENE. MELLOM [qt9b9 FUNGERER FRILUFTSLIVETS HUS SOM 

ET PAUSEROM DER DELTAKERNE KAN SLAPPE AV OG DISKUTERE 

[qt9¢ MED HVERANDRE. DETTE GIR EN SOSIAL OG {¢q¢¢9b59 

!¢ah{C,w9 TIL ARRANGEMENTET.



UNIKT

[q¸t! hD 
LOKASJON

OPPLEVELSE 
Chw [qt9w9 
OG PUBLIKUM

ChY¦{ t) 
FELLESSKAP 
OG MENTAL 
STYRKE



12 TIMERS 
VS 
LAST MAN 
STANDING

DU a) VILLA D!

12 x 6,7km  = 80,4 km



HVORFOR SÀ 
POPULÁRT?

37

.!/Y¸!w5[qt

6

LAST MAN STANDING

4000+

t)a9[5¢9 
TOTALT

2025



ALLE KAN 
VÁRE MED ŕ 
OG ALLE HAR 
SAMME 
SJANSE



FORMATET 
ER GENIALT 
ENKELT



STERKT 
FELLESSKAP 
OG SOSIALT 
MILJÓ



MENTAL 
STYRKE OG 
PERSONLIG 
REISE



LAV 
TERSKEL, 
HÓY 
OPPLEVELSE



SOSIALT EKSPERIMENT

Det er enkelt  ň ŦƻǊǎǘňΣ vanskelig  ň 
mestre  ς og  umulig  ň glemme .

ά.!/Y¸!w5 ¦[¢w! 
ER LIKE MYE ET 
SOSIALT 
EKSPERIMENT 
{ha 9¢ [qtΦέ





Backyard Ultra
Last One Standing
Lars Erik Gyllandog Tage Røsten 
Hell Ultraløperklubb

Løps konferansen, 16.-17. november 2025



Hell Ultraløperklubb

ÅStiftet 13. april 2018

ÅBreddeklubb med regional tilknytning

ÅCa. 110 betalende medlemmer

Å4 årlige arrangement тalle er terminfestet i NFIF
o Hell, Muruvikaog Rondane Backyard Ultra
o Hell Løpefestival 

ÅTotalt ca. 1500 deltagere

"Våre løp skal ha god kvalitet meden rimelig deltageravgif"



Jo Inge Norum

Sølv i VM 24-timer

285,513 km


