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ALEXANDER
s y GRQDEM RUNNERS

OM MEG SKADEHISTORIKKSISTE 6 AR
Middelmdadig mosjonist som har vcert e strekkilegg
mye skadet. Gift, far til 2 unger og ein e slimposebetennelse i begge hceeler
hund. e plantar fascitt i begge fotter

e runners knee
Bikket 42 ar og bruker midtlivskrisen til & « betennelse i akilles

drive lgpeklubb pd fritiden. « strekk bakside Iar
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GRODEM RUNNERS

3
TILHORIGHET STOLTHET SAMHOLD
Skape en kultur og identitet Vcere en klubb med gode Alle skal med uansett niva
hvor folk kjienner seg verdier som medlemmene 0g ambisjoner. Hgyt fokus
hje,mmme, en klubb hvor det kienner en stolthet av & pd& det sosiale og

er plass til alle vaere en del av. inkludering.
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DYNAFIT
RANDABERG

BACKYARD ULTRA

KONSEPTET BAK RANDABERG BACKYARD ULTRA INNEBZAZRER A
L@OPE EN RUNDE PA 6,7 KM, ELLER 4167 MILES, HVER TIME OPPTIL 12
RUNDER. RANDABERG BACKYARD ER UTFORMET SOM ET SOSIALT
OG INKLUDERENDE L@P, DER DELTAKERNE SELV BESTEMMER HVOR
MANGE AV DE 12 RUNDENE DE @NSKER A L@PE, MED MULIGHETEN
TIL A FULLF@RE SO MILES / 80 KM.

HVER RUNDE STARTER PA HVER HELE TIME, OG DET ER DERFOR
VIKTIG A UTVIKLE EN STRATEGI SOM PASSER ENS EGET TEMPO. JO
RASKERE MAN L@PER, DESTO LENGRE PAUSE FAR MAN MELLOM
RUNDENE. MELLOM L@PENE FUNGERER FRILUFTSLIVETS HUS SOM
ET PAUSEROM DER DELTAKERNE KAN SLAPPE AV OG DISKUTERE
LOPET MED HVERANDRE. DETTE GIR EN SOSIAL OG ST@TTENDE
ATMOSFARE TIL ARRANGEMENTET.
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LOYPA OG
LOKASJON

OPPLEVELSE
FOR LOPERE
OG PUBLIKUM

FOKUS PA
FELLESSKAP
OG MENTAL
STYRKE



12 TIMERS

STANDING

DU MA VILLA D!

12 X 6,7km = 804 km




2025

37

BACKYARDLDP

4000+

PAMELDTE
TOTALT

6

LAST MAN STANDING
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STERKT
FELLESSKAP
OG SOSIALT




MENTAL
STYRKE OG
PERSONLIG
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"BACKYARD ULTRA
ER LIKE MYE ET
SOSIALT
EKSPERIMENT
SOM ET LOP’’

Det er enkelt & forstd, vanskelig &
mestre - og umulig @ glemme.

PERIMENT

SOSIALT







HeL1® UliRAL OPERKLUBB

Backyard Ultra
Last One Standing

Lars Erik Gylland og Tage Ragsten
Hell Ultralgperklubb

Laps konferansen, 16.-17. november 2025



Hewt* UiirALoperkLuBB

Hell Ultralgperklubb

Stiftet 13. april 2018

* Breddeklubb med regional tilknytning

Ca. 110 betalende medlemmer

* 4 arlige arrangement — alle er terminfestet i NFIF
o Hell, Muruvika og Rondane Backyard Ultra
o Hell Lgpefestival

* Totalt ca. 1500 deltagere

"Vare lgp skal ha god kvalitet med en rimelig deltageravgif"



Jo Inge Norum

Salvi VM 24-timer

285,513 km
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Nora Kojen Stubbe

Norsk kvinnerekord: 47 runder

Muruvik Backyard Ultra 2025




Heut UlliRhLoperkLuBB

Backyard Ultra

www.instagram.com/eivindsvellingen/

Grunnideer:
* Etlop der detikke handler om fart
* Etlgp der man skal holde ut lengst mulig

* 100 miles pa ett dggn /6706 m per time

* Enkle regler

* Enkelt a arrangere

* BigDog's Backyard Ultra (farste gang arrangerti 2011)

* Gary Cantrell alias "Laz Lake*

"Backyard er egentlig en spisekonkurranse der man leper i pausene” «  Eivind Svellingen satte ny norsk rekord med 63 runder i 2025



Backyard Ultra | Norge

* Rode Huset Backyard Ultra 2012

* Last One Standing:

 (stmarka Backyard Ultra 2019

* Hell Backyard Ultra 2020

 Neste arerdet 12 Last One Standing lap i Norge:

e Fra Bleiki nord til Kristiansand | sgr

Antall startende Hell Backayrd Ultra
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HeL1” UlTRALOPERKLUBB

Hvorfor er Backyard Ultra sa populaert?

* Lagpebglge
e |Lavfart

* Lavterskelfor adelta, trygge rammer

* Enkel organisering
* Mental og fysisk utfordring over tid "\i.;
* Personlig mestring og grenseoverskridelse

* Sosialt og inkluderende

 Alle starter likt pa hver runde



Alder
307 svar

@ 1417 ar

@® 18-24 ar
25-30 ar
@ 31-40 ar
@ 41-50 ar
@® 51-60 ar
@® 61-70 ar
® Over70ar




HeL1” UlTRALOPERKLUBB

Hvorfor deltar du i Backyard Ultra?

I

Utfordret av venner 20 %

Lope itrygge rammer 4 %

N

Oppleve et sosial lgp 46.6 %

Teste egne grenser 74.8 %

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100



Hva liker du best med Backyard Ultra?

Naturen

Pausene

Trygge rammer

Bli kjent med nye

Farten

Det sosiale

Den mentale utfordringen

18.7 %

20 %

259 %
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HeiL” UliRALOPERK LUBB

@nsker du a delta i Backyard Ultra?

qar deltatt, men usikkerpa

Ja, ogi hvert fall en gang til
20%

Ja, og definitivt flere ganger
til
64%




HeL1” UlTRALOPERKLUBB

Hvor mange Backyard-lgp har du deltatt i?

Mellom 20g 5
47%




Hvor mange km lgper du per uke?

HeL1” UliRAL OPERKLUBB




Hva er malet i ditt neste Backyard-lgp?

HeiL” UliRALOPERK LUBB




Hvilket Backyard-format liker du best?

HeL1” UliRAL OPERKLUBB

Last One Standing
52%




Liker du Backyard bedre enn andre ultra-former? Hﬂwﬂmzmww




: : HeLl” UliRALOPERK LUBB
Hva er de starste utfordringene du opplever i et Backyard Ultra?

70

60

08 %
55.7 %
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