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» Miranda Kvist kan springa hur ldngt som helst

R T Lol e |

En stund av ren njutning. Nar Miranda Kvist springer riktigt langt, gdrna 6ver tio mil, &r hon som lyckligast.

Evighetsmaskinen
somvagrar stanna

¥ ek
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Helgens ultralopp pa fem mil var rena bagatellen.

Miranda Kvist fran Sund-
byberg sager att hon
inte ar som andra.

Det stammer sakert.
Ytterst fa skulle ens
komma pa tanken att
springa fran Stockholm
till Jonkoping.

Lordagens tdvling i ultralopning
pa Lidingo var ingen storre utma-
ning for 22-driga Miranda Kvist.
Loppet var ju bara fem futtiga mil,
och hon ar van att springa betyd-
ligt 1angre.

— Jag blir lycklig av 16pning,
sdger hon. Ju langre desto battre.

Loppet pé Liding6 kan ses som
en forberedelse infor storre utma-
ningar i sommar. Forst och framst
Stockholm Marathon den 28 maj.

— Jag satsar pa en tid under
3.35. Jag var bara 17 &r nir jag
sprang maran forsta gdngen. Da
gjorde jag misstaget att ga ut all-
deles for hart, och pé slutet kin-
des det som att jag var inne i en
dimma.

Fast Stockholmsmarans 42195
meter &r i kortaste laget for Miran-
da Kvist. For ett par veckor sedan

D Har en popular blogg

» Namn: Miranda Kvist.

D Alder: 22 ar.

D Bor: Centrala Sundbyberg.
Uppvuxen i Rissne.

D Jobbar: Heltid som inkdps-
assistent pa ett Jarfallaforetag.
Springer dit och hem varje dag.

D Aktuell: Ska springa Stockholm
Marathon, och senare i sommar
fran Stockholm till Jonkoping.

D Traningsdos: Springer 7—10 mil

blev hon sjua i damklassen péd SM
i tiomilal6pning pa tiden 10 tim-
mar, 47 minuter och 24 sekunder.

— Ah, sd underbart ont det gjor-
de att springa tio mil.

Vad menar du?

— Jag ar vl lite vrickad. Men
det &r skont att prestera och testa
kroppen. Man blir helt hog pa en-
dorfin. Det 4r smarta och gladje i
en fantastisk symfoni!

Miranda Kvist springer sju till
tio mil i veckan, &ret om. Sné och
kyla eller regn spelar ingen roll.
Fast ibland tinjer hon pé gréinser-
na. Till exempel en onsdagskvall i
februari. Strackan var visserligen
”bara” tva mil. Men ...

iveckan, aret
om.

) Blogg:
Mirandas
blogg har
15000 besok
iveckan
vilket gor
den till landets nast storsta
traningsblogg. Adressen ar
mirandasminut.se.

— Det var minus 23 grader. Jag
fick is i 6gonfransarna och holl
pa att forfrysa bade det ena och
det andra. Nar jag kom hem pri-
oriterade jag en varm dusch fore
stretchning.

I vintras gav sig Miranda och
nagra loparkompisar ut for att
springa runt Stockholms alla 6ar.
En stréicka pé ungefir sex mil i mi-
nus 20 grader.

— Det var mer &n 16pning. Man
hinner uppleva naturen. Jag als-
kar att springa pa vackra platser.

Betydligt varmare var det nér
hon sprang i Portugal langs hela
Algarvekusten. Det tog fem da-

gar att avverka 23 mil, hon sprang
42-50 kilometer varje dag. Givet-
vis var det nattvila mellan 16pda-
garna.

—Det var inte alls jobbigt, vi pra-
tade och skrattade hela dagarna.
Att springa langa distanser sliter
inte pd kroppen, det dr tempot
som sliter.

Flera utmaningar vantar i som-
mar. "Varstingen” kommer i au-
gusti, dd Miranda och en kompis
tédnker springa fran Stockholm till
Jonkoping. En stricka pa 33 mil
om man sitter i bil.

- Och jag ténker nog &ka bil till-
baka till Stockholm.

Eftersom det mesta i Miranda
Kvists liv kretsar kring 1anglopning
sa traffade hon givetvis sin pojkvan
Alexander i samband med ett lopp.

— Han haller pa med triathlon.
For ett tag sedan utmanade han
mig pa tolv timmars l6pning. Vi sa
hej dé till varandra klockan nio pé
morgonen. Néar vi sigs pa kvillen
hade jag sprungit 92 kilometer,
fast Alexander slog mig tragiskt
nog med bara 400 meter.
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Kouakou uttagen
till landslaget

FOTBOLL AlK:s anfallare Chris-
tian Kouakou, 16, som nyligen
lyftes upp till A-truppen har
tagits ut att representera P95-
landslaget.

Det handlar om tva tra-
ningslandskamper borta mot
Wales. Det forsta motet ager
rum i dag tisdag i Buckley pa
Globe Way Stadium, det andra
pa torsdag pa Flint Town
Uniteds hemmaplan Cae-y-
Castell.

Christian Kouakou har spe-
lat med i fyra fotbollslands-
kamper med Pg5-landslaget
tidigare. Sdsongens stora mal
ar EM-kvalet som inleds
iseptember.

AIK far bota
for knallskotten

FOTBOLL Redan efter
sasongens tre forsta
matcher drog AIK pa sig
rejala boter.

I derbyt mot Djur-
garden tande AlK:are
uppat 60 bengaliska
eldar vilket tillsammans
med Djurgardsklackens
rokbloss och knallskott
forsenade matchstar-
ten med tio minuter.
Under matchen fortsat-
te AlK:are att anvanda
fyrverkerier.

Samma sak intraf-
fade i matcherna mot
Mjallby och Elfsborg.

Svenska fotbollfor-
bundets disciplinndmnd
démde Djurgarden till
50 000 kronor i boter for
derbyt, AIK far betala
totalt 9o ooo kronor.

Stockholmsarenan
haller tidsplanen

ALLMANT Bygget av Stock-
holmsarenan haller bade
tidsplan och budget. Den
stora evenemangsarenan be-
raknas sta klar till arsskiftet
2012/2013

Just nu héller man pa och
monterar 19 000 betong-
element som ska bilda den
barande stommen.

| forra veckan monterades
den vastra takbalken som ar
av stal. 1 augusti ska den lyftas
upp och vila pa pelare.

Varldselitenivarja
till Stockholm

FAKTNING. Arets upplaga av
Challenge Bernadotte arrang-
erasi helgeni Eriksdalshallen.
I fjol deltog 190 faktare fran
39 lander. Hela varldseliten
fanns pa plats. Det Idr bli lika
fint startfalti ar med tanke pa
att tavlingen ar kvalificerande
for OS.



