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Mars manad a speciell for manga av oss, plotsligt ndrma vi oss arets forsta tavling och visst
ar vi nyfikna pa hur formen ar efter vintern. Vi har gnetat pa med I6pningen i mérker, kyla
och tuffa férutsattningar. Denna vinter kanske mer an nagonsin da snd, halka och
minusgrader varit ett standigt sallskap. Men, har vi fixat det vantar det en bel6ning.

Den 20 december nar dagen var som kortast gick solen upp kl.08:35 och ner 15:35, alltsa sju
timmar ljus. Den fjarde mars gar den upp 06:49 och ner 17:48, det ar fyra timmar mer
dagsljus och allt kdnns sa mycket enklare. Manga av oss lever i symbios med naturen och
forandringarna utomhus da vi springer flera ganger i veckan. Antalet I6pare som viljer
l6pbandet har formodligen 6kat denna vinter, men fortsatt ar det utomhuslépningen som
dominerar. Och nu med ljuset sa 6kar motivationen och vi langtar efter forsta loppet. | forra
nyhetsbrevet skrev vi om den viktiga vintertraningen; kontinuitet, variation, styrka och
mentalt, se https://springiskane.se/nyhetsbrev/

| detta nyhetsbrev ska vi traffa ett av arets forsta lopp, en trailinspirator och jag tankte dven
ge forslag pa tva pass att kora pa l6pband, de fungerar dven utomhus.

Att springa pa I6pband har sina fordelar, det ar mycket enklare att ha koll pa hastigheten,
man slipper yttre paverkan och en massa klader. Det som kan vara en baksida ar att man far
hjalp, blir man trott sa hjdlper bandet dig att halla farten — den hjalpen far du inte ute och
vid tavlingar kan det innebdra att man tappar da man inte har tranat pa detta. Personligen
anser jag att det inte ar sarskilt kul att springa pa ett |6pband, jag har en tendens att bara
kolla displayen och 6nska att det ska vara klart, haha. Men har ar tva pass som kan goéra
bandl6épningen lite roligare:

1. Varm upp 10 till 15 minuter, satt sedan farten pa din marafart, exempelvis 5:00
minuter per kilometer, spring fem kilometer dar du 6kar farten varje kilometer: 5:00,
4:50, 4:40, 4:30, 4:20 — jogga sedan ner fem ftill tio minuter. De forsta tre kilometerna
ska ga ganska enkelt men sedan ska det vara tufft.

2. Varm upp 15 minuter, sedan ska du koéra fem ganger sex minuter i form av, 15
kilometers fart i tre minuter, milfart i tva minuter, fem kilometers fart i en minut, en
minut lugnt, sedan bdrja om med tre minuter. Exempelvis: 3 minuter i 4:30, 2 minuter
i4:20, 1 minut i 4:00, 1 minut i 5:30 min/km, borja serie tva.

Tva pass som ger variation och bra traning pa bandet. Som sagt var, bada passen fungerar
dven ute men det ar lite svarare att ha kontroll pa farten.


https://springiskane.se/nyhetsbrev/

Pa forbundets nya sajt, springiskane.se, https://springiskane.se/ har vi nu 35 av de
sanktionerade skanska motionsloppen upplagda. Du hittar dven information om Trailcupen
som i ar genomfors for attonde aret. Vi gor en satsning pa cupen i ar och kommer dela ut
vinstcheckar till de basta men dven fria startplatser 2027 till de som springer fyra eller fler av
cupens lopp under aret.

De loppen som ingar ar:

29 mars Genarps Trail

12 april Hassleholmsloppet
14 maj Bokskogstrailen

19 sept Goinge Spring

16 okt Skrylle Challange
17 okt Ahus Trailrun

22 nov Kristianstad Trail

GIFT Genarps IF Trail ..29/3  Gdinge Spring............. 19/9
Hissleholmsloppet...... 12/4  Skrylle Challenge........ 10/10
Bokskogstrailen...........14/5  Ahus Trailrun .............. 17/10

Kristianstad Trail ........22/11

Forst ut ar GIFT i Genarp, vi far en pratstund
med Lina Palsson som dr med och arrangerar:

skanefriidrott.org/tavlingar/spri

Vem ligger bakom GIFT?
—Genarps IF som ar en ideell idrottsforening med verksamhet inom fotboll, I6pning (friidrott)
och boule. Vi har verksamhet for alla dldrar fran barn till veteran och vi utgar fran Ekevallen i
Genarp.

Hur ser historiken ut bakom loppet?

—Forsta GIFT anordnades 2016, det var Laurent, Jesper och Gustav som jobbade med loppet
de forsta aren. Premidren hade 80 deltagare sedan var det ett antal ar med 200 till 300
deltagare, deltagarrekordet ar 440 anmalda jubileumsaret 2025.

Vi fick anordna RM 2019 och Trail SM 2022. Vi har initierat och varit med i Skane Trail Cupen
fran borjan och organiserat skanska masterskapen. Distanserna har varit fran 5 till 55 km, 40
km nar det var SM men alltid ett huvudlopp pa omkring 20 till 25 km och 500 héjdmeter. Vi
tycker inte om asfalt och grusvagar och hittar nya fina stigar varje ar! Det ska vara en fest
och god mat ska ingd i anmalningsavgift men ingen medalj.



https://springiskane.se/

Ndgra nyheter i dr?
—En nyhet varje ar ar att banan dndras, en annan nyhet for ar att vi forutom priser till de tre
snabbaste i varje klass dven har utlottade priser.

Vad erbjuder ni for olika distanser i dr?
—Det kommer finnas 5, 10 och 25 kilometer.

Vad kan Iéparna férvéint sig ndr det gdller banorna?
—Sma fina naturstigar i vacker miljo. En del backar och lite mer tekniska partier men ocksa en
del lattlopta partier och nagra kortare grusvagsstrackor.

Hur mdnga férvéntar ni er att det stdar pad startlinjen den 29 mars?
—Runt 300-400 I6pare férdelat pa de tre distanserna tanker vi oss. Av hansyn till naturen och
for att bibehalla loppets karaktar vill vi inte bli mycket storre &dn sa.

Kommer du sjéilv springa ndgot lopp i trailcupen under dret?

—Absolut! Tyvarr missar jag Hassleholmsloppet i ar eftersom det krockar med Viadal 12h som
jag ar anmald till den helgen. Men Bokskogstrailen hoppas jag. Sa mysigt lopp och fjorarets
bana med dikeslopning och trask var ju superkul. Och Skrylle Challenge hoppas jag ocksa fa
in. Jattetrevligt arrangemang och sa ar det ju i grannbyn. Och kul mix med grusvag och trail.
Kristianstad Trail ar en klassiker for att avsluta aret, sa trevligt, sa fin bana och brukar bjuda
pa ett spannande dventyr med vadret. Och med de fina priser som lockar sa vill jag ju saklart
forsoka fa ihop fyra lopp, inte alltid latt nar det dven finns annat i livet, men kanske att jag
kan komma loss och springa Goinge Spring och/eller Ahus trailrun med, har inte sprungit
dem tidigare sa det hade ju varit extra roligt med en helt ny upplevelse. Och jag har hort
mycket gott om de bada. Overlag s tinker jag att det ar fantastiskt fint med alla dessa roliga
utmaningar som finns tillgangliga pa sa nara hall i form av de olika loppen i cupen



En av Skanes storsta trailentusiaster ar Charlie Bergstrom fran Helsingborg. Charlie driver
instagramkontot, Skansk Trail (#skansktrail) och satsar friskt pa att vara med och slass om
pallplatser pa loppen.

Varfor blev det traillépning fér dig?

—Vad som fick in mig pa traillépning fran forsta borjan var tva nara vanner som ar fran Norge
och ar uppvaxta med begreppet ”Ga pa tur”. Sedan 2017 har jag sprungit traillopp av olika
karaktar och ar fortfarande lika pirrig infor varje utmaning som star runt hornet. Det ger en
extra krydda i vardagen.

Vad dir den storsta skillnaden ndr det gdller tréning nér man satsar pa trail jimfért med
landsvdigslépning?

—Efter att haft mycket kontakt med hundratals trailldpare senaste aren genom intervjuer pa
Skansk Trail och att reflekterat en hel del kring min egen satsning, mal och drivkrafter sa
inser jag att det tenderar att fluktuera beroende pa vilken typ av distans, underlag och mal
som hagrar harnast. Just i ar kommer jag aterga till lite langre ultratrail-distanser som A-mal
omkring 100 - 110 km dar en hel del I6pning blir pa nattetid. Da stalls specifika krav pa en
ganska hog volym i en ganska hog distansfart. Men for att aterga till fragan, den stoérsta
skillnaden ar bredden som trail- och ultraldpningen erbjuder. Det ena loppet ar inte det
andra likt!

Hur tréinar du?

—Jag tranar pa ett Iangsiktigt och defensivt vis brukar jag saga dar jag forsoker att inte
forhasta mig. Sedan nagra ar har veckovolymen stadigt legat mellan 10 och 12 mil och dar
1000 hojdmeter i veckan ar ett “bare minimum”. Egentligen hogst gorbart for manga
trailldpare som har en ambitios kravbild och ndgot som sallan gor mig sliten, skadad eller
overtranad. Just att kunna halla i en kontinuitet under i princip hela aret ger mig robusthet
och en grund. Dock har jag tyvarr haft otur med sjukdomar senaste loppen men sadant
hander ju alla, ingenting att deppa ihop 6ver. Styrketrdaningen ar ocksa en given del i min
grundtrdning, minst tva pass i veckan ska in dar det ofta handlar om 30 minuters cirkelpass
for att bibehalla bal- och ryggstyrkan.

Vilka av trailcupens lopp planerar du att springa under dret?

—Skane Trailcup ar ndgot som ej legat pa min radar sa mycket tidigare och ndgot som
verkligen fortjanar mer stralkastarljus. Med tanke pa att mina A-lopp dr UKA Pain 100 km i
maj samt Kullamannen 100 km i slutet av oktober sa kommer dessa tva att uppta
huvudfokuset forstas. Daremot sa kommer jag forsdka fa in minst tva av trailcupens lopp
som en bra och vardefull vairdematare for att tavla och vaga trycka pa extra. Genarps IF Trail
— GIFT ar arets forsta lopp i Skane Trailcup som jag kommer springa! Kristianstad Trail och
Hassleholmsloppet ar tva lopp som star i mitt blickfang.



Har du ndgot favoritlopp i Skdane?

—Favoritlopp och lopp som jag
rekommenderar dr manga! Har raknat ut att
dar finns ndrmare 25 st trail- och ultralopp i
Skane for narvarande vilket ar otroligt
imponerande. Kullamannen star saklart mig
ndra hjartat. Har sprungit 100 miles-loppet
fem ganger, gatt i mal fyra. Fick en liten
nytdandning efter hostens lopp da jag
bevakade loppet fran sidan. | ar ska jag vara
med sjalv och omfamna morkrets demoner!
Annars ir bade Osterlen Spring Trail och
Snapphaneracet tva lopp som jag har
personlig koppling och relationer till och
darigenom rekommenderar starkt!

Till sist, vad dr tjusningen med trail, hur vill du inspirera fler att testa?

Tjusningen ar att Sverige har en enorm variation pa naturrikedom, ledsystem, friluftsliv och
ett stigande intresse dar proffsiga arrangdrer poppar upp som svampar 6ver hela landet.
Dessutom ar varken Norge eller bergskedjor sdsom Alperna, Dolomiterna osv sarskilt langt
bort. Trailintresset ar stérre dn nagonsin vilket marks med tanke pa stigande
anmalningssiffror pa i princip alla traillopp.

Har kan du lasa tidigare nyhetsbrev: https://springiskane.se/nyhetsbrev/

Skanes Friidrottsforbund onskar dig en trevlig var och hoppas vi ska ses pa nagra av loppen
du hittar pa springiskane.se// BG Nilensjo
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