Nyhetsbrev #2 2025

Augusti, en intensiv manad for oss som gillar att springa och tavla, det kryllar av mojligheter.
Vi ska alla vara tacksamma 6ver att féreningarna lagger ner energi och arrangerar lopp,
ganska ofta med bara nagra hundratals startande. Det ar mycket jobb fér ganska lite pengar,
sa kan du forsok stodja genom att tavla pa de mindre loppen i regionen. Springiskane.se
uppdateras l6pande, just nu har vi 29 lopp inne i kalendern, malet var 30 lopp under 2025.
Har du kontakter eller ar med och arrangerar ett sanktionerar ett lopp i Skane, hoér av dig.

Se loppen har: https://springiskane.se/aktuella-lopp/

Ett lopp som i ar genomfors for tredje aret ar Goinge Spring. Det ar klubben Hassleholms
Freeflow som ligger bakom och det &r deras forsta arrangemang. Vi far en pratstund med
Tommy Karlsson som star bakom klubben.

Vem ligger bakom Géinge Spring?

—Freeflow ar en I6parklubb med manga I6pare som deltager i olika lopp 6ver hela landet.
Goinge Spring ar ett svar fran oss att alla foreningar som har aktiva |6pare ocksa bor
arrangera lopp och ddrmed erbjuda fler alternativa |6pupplevelser.

Hur ser historiken ut?

—Goinge Spring ar framst ett lokalt lopp men vi hoppas ocksa den fina miljon kring
Hassleholmsgarden skall locka langvaga lI6pare. Det ar tredje aret vi arrangerar och det sker i
samarbetet med IS Gota Helsingborg. IS Gota har kompetensen att anordna tavlingar. For
oss var det en ny utmaning men tillsammans har vi lyckats val.

Vad erbjuder ni for olika distanser?

—| ar har vi strukit halvmaran. Kvar finns 10 km landsvdg som ocksa ingar i Skanes
veterancup. Terrang 4 km, Trail 12 km, promenadklass 5 km och ett barnhinderlopp som ar
gratis for alla barn upp till 12 ar.

Vad kostar det?
—Startavgiften ar 250:- for de olika loppen medan promenadklassen kostar 100:-.

Vad far man som deltagare?
—Alla som fullféljer far medalj, korv med brod och dryck. Dessutom far deltagarna en utgava
av Magasinet Spring. Vi delar ocksa ut annan litteratur fran var Seconhand verksamhet.

Vad dir din hégsta énskan infor drets lopp?
—Var forhoppning i ar ar att deltagarantalet ndarmar sig 300. Att |6parna blir néjda med
arrangemanget och att vi far vader som gynnar deltagare och publik!


https://springiskane.se/aktuella-lopp/

Traningstips

Senast gav jag lite tips pa olika pass for att bli bra pa att hitta jamn fart till fem
kilometerslopp. Jamn fart ar ett signum for hur jag coachar |6pare att prestera battre, det ar
en viktig nyckel. Det galler i princip alla distanser, men blir viktigare ju langre man springer.
Misstanker att manga sag Eliud Kipchoges sub tva timmars maraton 2019; harar, foljebil,
etcetera — allt men exakt och harfin precision pa jamn fart. Man kan dven se pa
friildrottsgalor numera att det finns lampor pa sargen som visar tempot, dven rutinerade
|6pare behover hjdlp och manga erkdnner, det skulle inte klarat tiden om det inte hade
denna hjalp. Att anlita en hare for oss vanliga ar ju inte sa enkelt, men att ldra oss hitta ratt
det kan vi alla gbra. Varfor inte besdka Hassleholm och Goinge spring och dar leverera en
dromtid?

Det finns massor av olika pass, ett ar uppdelade 10 000 meter. Detta kan springas pa bana
eller kanske pa det millopp du ska tavla pa, eller bara vart som helst. Man delar upp 10 000
meter i 8 intervaller enligt féljande, 2000, 2000, 1500, 1500, 1000, 1000, 500, 500 meter.
Efter varje intervall vilar man en minut, sa starta klockan, spring i vag, stanna efter 2000
meter vila en minut (kolla klockan vad du stannar pa och ge dig ivag exakt 60 sekunder
senare). Nar du passerar 5000 meter har du bara vilat tva ganger, alltsa ett tufft pass men
det blir lattare och lattare vilket gor att du ska klara av ditt tempo alla atta intervallerna. Nar
du kommer i mal pa sista intervallen, stoppa klockan, dra bort sju minuter. Dar ska da sta
den tiden du vill ha pa milloppet. Syftet ar jamn fart, sa 6ka inte i slutet...

Ett annat bra milpass ar langa trosklar, typ, 4, 3, 2, 1 kilometer i din tavlingsfart. Har kan man
vila 4 minuter efter 4 kilometer, 3 minuter efter 3 kilometer, 2 minuter efter 2 kilometer —
alltsa drar du bort 9 minuter och ska ha din miltid.

Tva bra pass, men som alltid — du behéver trana mangd och volym for att klara av det och du
behdver overfart for att kanna dig bekvam i ditt tavlingstempo.

Utgdvans prenumerant

Christer Wernersson ar en rutinerad l6pare och en av Sveriges basta i sin aldersklass. Jag
misstanker att han kor en del pass i sitt tavlingstempo.

Vem dr Christer Wernersson?
—Jag &r en 75-aring frdn Angelholm som gillar att springa och trana. Bérjade nar jag var 30 &r
gammal och tavlar for FK Snapphanarna

Hur tréinar du?

—Det ar lite olika pa grund av sdasong och tavlingar men just nu férsoker jag springa varje dag.
Jag springer allt ifran tre kilometer till 13 kilometer, ambitionen ar att forsdka fa till fem mil i
veckan. Snabbhetstraningen blir [6pband pa gymmet dar jag dven férsoker fa till lite
Crosstrainer ocksa.



Vad dr det som motiverar dig?
—Jag mar bra av att trdna och sen ar det givetvis ocksa att kunna prestera bra resultat i
forhallande till min alder

Vilka dr dina favoritlopp?

-l ar har jag tva favoritlopp, skanska masterskapen pa 5 kilometer i Helsingborg och 5
kilometer pa Anglamilen i Angelholm darfér att de ar vélarrangerade samtidigt som jag gillar
de lokala loppen. Inomhustavlingarna pa vintern tillhér ocksa mina favoriter

Vilket ar ditt nasta lopp?
—Sista helgen nu i augusti ar det Veteran SM i Hassleholm dar tanker jag deltaga pa 1500 och

800 meter.

Finnkampen 100 ar

Den 22-24 augusti ar det dags att fira Finnkampens 100 ar genom en kamp pa Stockholm
stadion. Foérbundet hoppas pa en storslagen friidrottshelg som ska kronas med svenska
segrar. Till sin hjalp har de en hyllningslat, ”Ni har oss i ryggen” som framfor av The Tallest
Man on Earth och Moonica Mac. Flera av friidrottsstjarnorna ar med och sjunger i koren.
Lyssna pa laten har: https://open.spotify.com/track/51SniiIN9DXZjh7LLjnIVW

Som vanligt kommer det sdkert bli en riktig rysare med manga jamna och trevliga tavlingar,
det ar éver 100 aktiva svenska friidrottare pa plats, plus en ungdomsfinnkamp och en nyhet
for i ar, veteranfinnkamp. Skane har representanter i alla de olika kamperna.



https://open.spotify.com/track/51Snii1N9DXZjh7LLjnlVW

Kjell-Erik Stahl

101 maror och 70 av dessa maratonlopp under 2.20, men nu &r det 6ver, 79 ar gammal har
han slutat springa. Sverige har haft manga duktiga I6pare genom tiderna och det ar svart att
jamfora men enligt mig ar Kjell-Erik Stahl den storsta I6pare vi haft i landet fram till att
Andreas Almgren slog igenom. Nar Kjell-Erik var som bast var det faktiskt tva skanska
maratonl6pare som dominerade bade i Sverige och utanfor landet, aven Tommy Persson.
Nar det géller Finnkampen sa fick Stahl manga ar fragan om att vara med och springa 10 000
meter, men han tackade alltid nej av nagon anledning.

Har minns vi honom genom att lyssna till Rune Larssons podd fran 2020.
https://www.youtube.com/watch?v=iORQkhrASXI&t=5303s

Lycka till med hostens lopp och malsattningar//BG Nilensjo, Skanes Friidrottsférbund
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https://www.youtube.com/watch?v=iORQkhrASXI&t=5303s

