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L-sektionen

Arets forsta Lopsedel ar har...

...ett nummer som i vanlig ordning ar fullmatat med de
langlopande Heleneholmarnas favoritlasning: tavlings-
resultat och -kalender, ordforandens krénika, tranings-
tider samt trevliga berattelser fran diverse resor och lopp.




LOPSEDELN ar Langlparsektionens i Heleneholms IF
medlemstidning. Den utkommer med 4 nummer per ar (mars, juni, september
och december). Manusstopp ar normalt den forsta i respektive
utgivningsmanad. Vill du skona vara svenska regnskogar samt fa tidningen
fore alla andra i elektroniskt format? Skicka da ett mejl till redaktoren
(fredrik@ordfokus.se). Det racker att du skriver “e-Lopsedeln, tack!” i

amnesfaltet.

.................:

Kenneths spalt

Sa borjar den korta vintern lida mot
sitt slut, och nu nar varen ar i
antadgande kan vi se fram emot det
som vi langtat efter: solen, ljuset,
blommorna, faglarna, fotbollen och,
sist men inte minst, I16pningen.

*

Naturligtvis har vara medlemmar
tranat flitigt under vintern, och
manga kommer val forberedda till
den stundande tavlingssasongen. Pa
grund av min ryggskada kan jag inte
folja traningsverksamheten mer én
passivt, men jag har noterat att
mandagstraningarna har varit
valbesokta. Manga deltar ocksa i
intervalltraningen i
Pildammsparken pa tisdagarna.
Dessutom har vi haft fler starter i
friidrottstavlingarna inomhus an vi
haft de senaste aren. Det innebar
ocksa att vi ligger battre till i
kampen om VDM-poéang; tavlingen
som vi vunnit flera ar i rad, och som
vi har som mal att vinna dven i ar.
Allt detta ar mycket positivt for var
sektion.

*
Jag vet inte om det &r jag som
Onsketanker, men jag har en kénsla
av att det ar lite fler kvinnliga
deltagare i vara tréaningar an
tidigare ar. Vid de tillfallen jag har
bestkt mandagstraningarna har det

varit mellan fem och tio (!) tjejer
som tranat. Om detta ar en trend sa
ar det mycket gladjande, inte minst
med tanke pa att
mandagstraningarna en gang
startade efter forfragningar fran
kvinnor. Sa vad kan vi gora for att
behalla vara kvinnliga I6pare? Vad
kan vi gora for att rekrytera flera
kvinnor till Langloparsektionen?
Ska vi kanske anordna en speciell
tjejkvall? Forslag och 6nskemal kan
lamnas till mig eller ndgon annan i
styrelsen.

*
Sedan forra numret av Lopsedeln
har vi arrangerat Sylvesterloppet pa
nyarsaftonen. Drygt 90 lopare
deltog, och alla verkade ndjda och
glada. (Detta kanske berodde mer
pa stundande festligheter an
Sylvesterloppet?) Vi har dven hunnit
med att arrangera arets forsta
tavling: Heleneholms cross pa
Bulltofta. Enligt uppgift fungerade
arrangemanget bra, men
deltagarantalet var inte mycket att
hurra for. Nasta lopp ar
Heleneholms Marathon, inklusive
halvmaran, l6rdagen 14 april. Som
vanligt ar Noe Engfeldt
tavlingsledare, och som vanligt
behover han ganska manga
funktionarer till sin hjalp. Efter
tavlingen kommer Svenska
Marathonsallskapet att halla sitt



arsmote pa Heleneholms
Restaurang. Jag uppmanar er som
ar medlemmar i séllskapet att delta i
arsmotet.

L-sektionens arsmote
Langloparsektionens arsméte holls
28 februari. Ett 30-tal medlemmar
hade horsammat kallelsen, och
forhandlingarna genomfdrdes under
Goran Kvarnerups smidiga ledning.
For er som inte deltog kommer har
en kort redogorelse for de beslut
som fattades:

— undertecknad valdes till
ordférande for ett ar

— till styrelseledamoter valdes
Hans-Ingvar Andersson, Ylva
Jonsson, Kenth Larsen och
Fredrik Vrang for tva ar.
Jorgen Holmqvist valdes for
ett ar (fyllnadsval for Per
Olsson)

— till suppleanter valdes
Catarina Larsson och UIf
Karlstrom

— valberedningen kommer aven
nasta ar att besta av Goran
Kvarnerup
(sammankallande), Hans
Jonsson och Bo Jonsson

Tva motioner fran Olle Nilsson
behandlades:

— forslag att pensionérer skulle
betala en lagre
medlemsavgift &n 6vriga
medlemmar. Motionen
avslogs, men Hans-Ingvar
papekade att man kan vara
med i Heleneholms vanner
om man inte tavlar.
Medlemsavgiften for
Heleneholms vanner ar 350
kronor mot 600 kronor for
aktivt medlemskap

— arsmotet bifoll forslaget att vi
ska arrangera DM i gang pa
bana. Tavlingen kommer
troligen att hallas i maj pa
Heleneholm

Ur arsredovisningen vill jag peka pa
vissa punkter:

— sektionen har 105
medlemmar

— vi arrangerade sju tavlingar
for allméanheten och fem
interna

— sektionsmaéstare i
terranglépning blev Ylva
Jonsson och Jorgen
Holmqvist

— antalet starter i terrang- och
landsvéagslopp var 460
(2005: 390)

— Vi blev béasta férening i
Skanes VeteranCup

— for fjarde aret i rad blev vi
Skanes basta VDM-forening

— vigjorde 201 starter i
veteranfriidrott (2005: 232)

— sektionsmastare i banlopning
blev Ylva Jonsson och Jérgen
Holmqvist

— var ekonomi &r god

Till arets lI6pare utsags Hans-Ingvar
Andersson med foljande motivering:
Under 2006 var Hans-Ingvar en av
de medlemmar som hade flest antal
tavlingsstarter, varav 14 i Veteran-
cupen och 10 i Veteran-DM. Han
visade pa stor bredd med VDM-
segrar fran 100 meter till maraton
och bidrog aktivt till att Heleneholm
blev distriktets basta VDM-férening

Ingvar Olausson blev arets
veteranfriidrottare. Han satte inte
bara nytt klubbrekord pa 10.000
meter. Han gjorde det med
resultatet 38.30.33, vilket ger
90,41% enligt den internationella
veterantabellen, och det ar
foreningens framsta veteranresultat
under 2006.

Efter arsmotesforhandlingarna
forrattades prisutdelning till de
ovan ndmnda pristagarna samt till



segrarna i de olika klasserna i
Seriel6pet.

Gunnar Nilson bjod samtliga

motesdeltagare pa baguetter fran

Ostkallaren. Stort tack till honom

och Bertil Persson for forplagnaden!
*

Sektionens I6partraff holls 5 mars,
och Marie Elmqvist redovisar pa
annan plats i Lopsedeln vad som
bestamdes. Fragan om en
gemensam bussresa till nagon
tavling lamnades 6ppen, och om
nagon har forslag pa resmal sa hor
av er.

*
Heleneholms IF:s arsmote
Mandagen 26 mars halls arsmétet
for Heleneholms IF:s
huvudférening. Moétet borjar
klockan 19.30, det vill sdga samma
tid som vi brukar ha var
eftertraningsfika. Jag hoppas att sa
manga som mojligt av
Langloparsektionens medlemmar
deltar i arsmotet, och tar chansen
att vara med och paverka klubben
och dess framtid.
Det ar mycket i gérningen inom
foreningen, inte minst avseende
organisationen. Tidigare var ju
Heleneholm en friidrottsférening
med vissa sidoaktiviteter, framfor
allt inom Orienteringssektionen. De
senaste aren har vi gatt mot att vara
en forening med flera olika
inriktningar:

— Friidrottssektionen med
omfattande
ungdomsverksamhet

— Triatlonsektionen (som fran
borjan tillhorde var sektion)
med en annan aldersstruktur,
och med elitsatsning. De har
haft stora framgangar de
senaste aren, och lockar allt
fler medlemmar till sin
verksamhet. Vid triatleternas
arsmote valdes hela fem nya

ledaméter in i den sju man
starka styrelsen

— Multisportsektionen kom
med i foreningen forra aret,
och de satsar pa en idrott
som ar uthallighets- och
aventyrsinriktad

— var egen sektion med
langlépning och friidrott for
framfor allt veteraner.

Detta har foranlett huvudstyrelsen
att borja se over klubbens
organisation, stadgar och andra
fragor som &r viktiga for att flera
olika verksamheter ska kunna
rymmas inom Heleneholms IF. Det
ar ett digert arbete som ska utforas,
men det ar noédvandigt for att
klargora hur sektionerna ska
forhalla sig till varandra och till
moderforeningen. Som sagt var:
kom garna pa arsmotet och gor din
rost hord.

*
Detta var lite om allt mojligt som
héant eller kommer att hdnda inom
var sektion och var férening. Under
vintern har jag cyklat en del pa min
mountainbike, gatt pa spinning och
jympa pa Friskis & Svettis. Det
viktigaste ar som vanligt att halla
igang sa gott man kan efter egen
formaga. Jag ser fram mot varmare
tider sa att jag kan plocka fram
racercykeln igen. Dock maste jag
sdga att jag saknar I6pningen nagot
alldeles enormt. Vid flera tillfallen
de senaste manaderna har jag
faktiskt kunnat springa obehindrat.
Dessvarre har detta endast intraffat
i mina drommar. Men det kanske &r
sanndrommar... Hoppet &r ju det
sista som 6verger manniskan.

*

Jag Onskar alla en skon var med
harliga upplevelser i I6psparen, pa
traning och tavling samt i alla andra
sammanhang.

Kenneth i mars 2007



Veteran-DM, inomhus, del 1
Lund, 2007-01-14
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Greger Jonsson-69
UIf Jakobsson-72
Erik Mansson-68

Leif Nilsson-45
Hans-Ingvar Andersson-47
Klas Fjallrot-44

Bure Elfstrom-31

Susanne Nilsson-68

Leif Nilsson-45
Hans-Ingvar Andersson-47
Klas Fjallrot-44

Adam Crona-68
Erik Mansson-68

Magnus Fernlund-62
Bert EImqvist-59

Hans-Ingvar Andersson-47
Klas Fjallrot-44

Bure Elfstrom-31

Susanne Nilsson-68

IS Gota

IFK Lund

IFK Lund

IFK Helsingborg

Staffanstorps Al

8,36
8,71
9,36

9,06
9,35
10,49

9,88

9,66

12,64
14,11
14,21

4,05
3,93

3,66
3,57

3,87
3,63

3,57

3,39
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Veteran-DM, inomhus, del 2

(ej VDM)

(7,26 kg)
UIf Jakobsson-72

(7,26 kg)
Magnus Fernlund-62
Bert EImqvist

(5,0 kg)
Magnus Andersson

Hans-Ingvar Andersson
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Helsingborg, 2007-02-10
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Susanne Nilsson-68

Tomas Mellby-68
Erik Mansson-68
UIf Jakobsson

B-G Nilensj6-63
Kent Floreng-67
Jorgen Holmqvist-66
lan Blake-67

Alf Ek-60
Bert EImqvist-59

Bo Andersson-52

3. Bo Jbnsson-49
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Hans-Ingvar Andersson-47

UIf Karlstrom-47
Klas Fjallrot-44
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2.37,8

2.16,8
2.26,8
DNF

2.12,0
2.211
2.257
2414

2.19,7
2.49,1

2.43,9
3.01,1

2.31,6
2.36,0
3.12,1

3.24,9



M65

Ingvar Olausson-40

Ake Holm-36
Gunnar Nilsson-33

Magnus Andersson-45

Klas Fjallrot-44
UIf Karlstrom-47

Adam Crona-68

2. Erik Mansson-68
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Klas Fjallrot-44

Adam Crona-68
Ulf Jakobsson-72

(7,26 kg)
Leif Magnusson-60
Bert EImqvist

(5,0 kg)
Klas Fjallrot-44

IFK Lund

Malmo Al

IFK Hbg

IFK Hbg

IFK Hbg

2.32,0

2.44,7
3.13,8

1,33
1,30
1,24

8,00
7,38

7,12

9,58
7,20

11,01
6,99

10,23

*** Det som tranats i sno, har du igen i to! ***



TAVLINGAR 2007

Alla langloppskalendrar, utom Seriel6pet, inskickade av UIf Agrell. Se aven
utférlig mara- och halvmaralista langst bak i tidningen!

VDM i Skane

14/1 Inomhus del 1 (60 m, 60 m hack, langd), IFK Lund

10/2 Inomhus del 2 (800 m, hojd, tresteg, kula), IFK Helsingborg

1/4  Terrang-DM, IFK Helsingborg/IS Goéta

30/5 Arenadel 1 (400 m, 5.000 m, hojd, diskus), Esl6vs Al

5/6 Arenadel 2 (800 m), Heleneholms IF

14/7 Viktkastning, IK Pallas

2/8 Arenadel 3 (200 m, kort hack, stafett 4x100 K, 4x400 M),
IFK Lund

7/8 10 km landsvéag, Heleneholms IF

11/8 Kastmangkamp, IK Pallas

23/8 Arenadel 4 (100 m, 1.500 m, langd, slagga, stafett 4x100 M),
IFK Helsingborg

26/8 Maraton-DM, GF Idrott

9/9 Halvmaraton-DM, Bjérnstorps IF

22/9 Arenadel 5 (kula, spjut, stav, tresteg, lang hack, 10.000 m),
Ystads IF

Ovriga veterantavlingar (arena) i Skane

27/1 Pallas-spelen, Malmo
(60 m, langd, kula — man och kvinnor — en aldersklass)

28/4 Kasttavling, IK Pallas

12/5 Kasttavling, IK Pallas

2/6 Kasttavling, IK Pallas

30/6 Kasttavling, IK Pallas

14/7 Kasttavling (inkl. VDM, vikt) , IK Pallas

11/8 Kasttavling (inkl. VDM, kastmangkamp) , IK Pallas
2/9 Kasttavling, IK Pallas

29/9 Kasttavling, IK Pallas

Ovriga veteranmasterskap

17-18/2 Inomhus-VSM, IK Ymer, Boras
22-25/3 Inomhus-VEM, Helsingfors

14/4 Veteran-GM, maraton, Malmo
21/4 Veteran-SM, maraton, Skdvde
28/4 Veteran-SM, terrang, IFK Halmstad, Halmstad

17-20/5 Veteran-EM, non-stadia, Regensburg, Tyskland
28/6-1/7 Veteran-NM, Arhus, Danmark

28/7 Veteran-SM, kastmangkamp, Eksjo Sodra IK, Eksjo
17-19/8 Veteran-SM, Warnamo SK, Varnamo

4-15/9 Veteran-VM, Riccione, Italien



22/9 Veteran-SM, halvmaraton, IFK Nora, Nora
23/9 Veteran-VM, bergslopp, Bludenz, Osterrike

Veterancupen (langlopp) i Skane

1/4  Helsingborgs Terranglopp, Helsingborg (VDM, Terrang)
6/4 Ryssbergsloppet, Bromoélla

14/4 Heleneholms Marathon, Malmo
22/4 Ystad-terrangen, Ystad

1/5 Bokskogsrundan, Torup

17/5 Klintenloppet, Genarp

19/5 Springtime, Helsingborg

30/5 VDM 5.000 m, Eslév

5/6 VDM 800 m, Malmo

17/6 Hildesborgsloppet, Landskrona
4/7  Horby Marknadslopp, Hérby

7/8 VDM 10 km landsvag, Malmo

26/8 Landskrona Marathon, Landskrona
1/9  Bromdlla Marathon, Bromdlla
22/9 VDM 10.000 m, Ystad

21/10 Eslovsloppet, Eslov

28/10 Yddingeloppet, Torup

4/11 Skanneloppet, Astorp

SerielOpet

Serieldpet ar var egen interna tavling i aldersklasser. For damerna har vi
klasserna KS, K35 och K40+, for herrarna klasserna MS, M35, M40, M45, M50,
M55, M60, M65 och M70+. Vi har i ar valt ut 17 st tavlingar enligt nedan att
ingd i SerielOpet, av dessa réaknas de 10 basta. Ettan i varje tavling far 10 poéang,
tvaan far 9 poang osv. Dessutom kan man tjana ihop lite bonuspoiang genom
flitigt 1opande i vara interna tavlingar. Om man springer alla 7 (dessa ar
fetmarkerade) interna tavlingar far man 4 bonuspoéang, 6 tavlingar ger 3 poang
och slutligen om man springer 5 tavlingar far man 2 bonuspoang. Om 2
personer hamnar pa samma poang raknas i forsta hand antal forstaplatser och
darefter kommer den som &r aldst forst.

OBS! Eftersom Esltvsloppet i ar gar helgen fore Yddingeloppet, har vi flyttat
Yddingeloppets fortavling till 14 dagar innan Yddingeloppet, dvs I6rdagen den
13 oktober.

1 april, Terrang-DM Helsingborg

6 april, Ryssbergsloppet

22 april, Ystad-terrangen

1 maj, Bokskogsrundan

7 maj, 1500m internt

17 maj, Klintenloppet

30 maj, VDM 5000 m Eslév

5 juni, Heleneholm VDM 800m

19 juni, Midsommarsvangen, kl. 18.30
4 juli, H6rby marknadslopp

7 augusti, VDM 10 km landsvéagslépning Heleneholm



augusti(?), 2000m internt
9 september, VDM halvmaraton Veberdd
september/oktober, 5000m internt

13 oktober, Yddingeloppets fortavling

21 oktober, Eslovsloppet

1 december(?), Klappjakten, kl. 10.00

Har du fragor angaende Serielopet, hor av dig till mig eller ndgon annan i
styrelsen. Vi ses i [0parsparet! Marie EImqyvist.

Ny redaktor!

Fran och med detta nummer tar
undertecknad Over redaktorskapet
for Lopsedeln. Det &r en stor ara och
valdigt skoj, samtidigt som det
kdnns som en naturlig uppgift for
mig eftersom jag skriver mycket i
mitt arbete som frilansande
fackoversattare. Jag vill uppmana
alla medlemmar att hjalpa mig
skapa en levande och inspirerande
tidning. Skicka mig bidrag i form av
reseskildringar, tavlingsreportage
eller kanske dina basta traningstips.
Jag lovar att vid behov kapa ner,
andra eller ratta texter vid behov.
Mina kontaktuppgifter hittar du pa
sista sidan.

Jag har motionskutat med kortare
avbrott i nara 20 ar. Mer
malmedveten traning upptogs -94,
traningsdagbok och pulsbaserad
traning inférdes -96. Framsta
meriter ar 1.37.54 pa Broloppet
2005, 10.47 pa 3 000 m 1996 och 19
blankt pa 5 000 m 1997 (de tva

bantiderna ar satta pa traning, ska
dock tillaggas). Skadade foten 1997
vilket ledde till nagra trista rehab-
ar: inte ett enda lopp mellan
Midnattsloppet -97 och Broloppet
-03! Oken. Gick med i davarande O-
sektionen 2004, tavlade ganska
flitigt 2005 och avser ta upp
tavlandet igen i ar (hukaer,
M35:0r!). Framsta malsattningen
med arets traning ar att 6ka
I6pmangden infor maradebuten i
Stockholm, som jag verkligen ser
fram emot. Hoppas aven kunna
putsa perset pa milen, ja kanske,
kanske till och med fa ropa
”Antligen!” med under 40 min pa
klockan ...

Till slut, tack igen for fortroendet -
jag blev ju aven invald i styrelsen!
Vi ses & hors.

Fredrik Vrang.



Stefan Samuelsson rapporterar fran ett japanskt aventyr,
inklusive ultraloppet Gansosyakutori, i somras:

Denna del av mitt nordostasiatiska aventyr borjar i Nagoya nar jag checkade in
pa "kapselhotellet” Sauna and Capsule Well Be. Jag betalade i receptionen,
lamnade min véska i ett skap och gick och bytte om, till ingenting. Jag prévade
den varma och den heta bassangen savél som vattenmassagen och bubbelbadet.
En aldre man annonserade att nu var det dags for den tyska bastugymnastiken,
tror jag, sa jag foljde med ett gang in i en bastu dar vi gjorde olika 6vningar allt
medan den gamle japanen viftade med en handduk, déarefter gick jag och tog ett
kallt bad atféljt av ortbastu. Efter alla bad smorde jag in mig med allehanda
kramer och annat som huset bjod pa. Superfrascht. Sedan kladde jag om till en
bla pyjamas, som alla andra, och gick omkring och njot av atmosfaren. En del
satt och at sushi medan andra laste mangaserier, fast de flesta l1ag och tittade pa
teve, antingen storbildsteve eller en liten privat som fanns till varje fatolj. Tids
nog var det dags att ga och lagga sig i sitt lilla krypin. Det var cirka tva meter
langt och en meter brett samt en meter hogt. Dar inne fanns en teve, radio och
en liten hylla. Jattemysigt, jag sov som en stock.

Morgonen efter var det dags att aka till Hirogodo for att delta i Gansosyakutori.
Ett ar tidigare, nar jag hade bestamt mig for att aka till Japan, borjade jag stka
information pa natet om dar fanns nagot ultralopp i Japan nar jag var dar. Och
det fanns det sakert men alla hemsidor var pa japanska. Sa jag skickade nagra
e-mail pa mafa och bad om hjalp och hade turen att fa kontakt med Aki Inoue-
San, en av Japans mest meriterade ultral6pare. Japan ar tillsammans med USA,
Korea och Australien ett riktigt langléparmecka och jag hoppades att min drom
om att fa springa i Japan nu skulle ga i uppfyllelse. Juli ar den varmaste
manaden pa aret och det finns knappt nagra lopp. Men till slut lyckades han
hitta en maranic, och jag kunde knappt tro vilken tur jag haft. En maranic ar en
kombination av maraton och picknick, man springer langt och ater mycket.
Forsta dagen skulle man springa 45 kilometer i uppférsbacke med start klockan
11:00 pa dagen. Andra dagen skulle man fortsatta klockan 03:30 med att
springa 90 kilometer och 22 kilometers stigning. Perfekt. Aki ordnade med allt
det praktiska som vagbeskrivning till loppet, ansdkan och erbjod sig till och
med att betala, trots att han inte visste vem jag var.

Jag tog taget dagen efter, enligt instruktionerna, till Ogaki och dar kom Koshita
Makoto fram till mig pa uppdrag av Aki och sedan foljde han mig hela vagen
genom ett par tagbyten till starten i Hirogodo. Koshita hade varit med forr och
sprungit ultramaraton i nastan 20 ar. Han hade korsat bade Japan (3 371
kilometer) och USA (4 967 kilometer) till fots. Han hade brattom ivag da han
skulle delta i den langre versionen av Gansosyakutori dar man skulle springa 54
kilometer forsta dagen istéallet for 45 samt bestiga ett &hnu hdgre berg. Jag
undrade varfér Aki inte anmalt mig till den langre strdckan och Koshita
svarade: "Maybe too hard.” Snack, jag kan klara vad som helst tankte jag, men
det skulle visa sig att det kanske var tur att jag inte sprang den langre banan
trots allt. Dessutom sa var dar bara nagra fa deltagare och om jag inte hade
hallit nagot av deras tempo sa skulle jag fa svart att hitta pa den omarkta banan.
Min plan var att folja de andra I6parna och da dar var 6ver 300 anmalda sa
skulle jag nog hitta nagon att ha folje med. Direkt nar jag kom fram till
sekretariatet kom en journalist fram och boérjade intervjua mig. Det gick sadar



da han inte talade engelska, och nastan ingen annan heller. Koshita stallde upp
och tolkade innan han var tvungen att rusa i vag till forsta starten 09:30.

Innan starten holl borgmaéstare och politiker en del tal samt presenterade de
som varit med alla 14 aren. Vid ett tillfalle var det alldeles tyst och alla blickar
vandes mot mig. Nagon pekade pa mig och visade fram mig till alla
representanterna i kostym. Det var forsta gangen nagon utlanning deltagit i
Gansosyakutori. Jag fick stalla mig framfor alla och bli appladerad tillsammans
med de andra hjéltarna. Under talen stod de flesta av oss i skuggan och
smasnackade. En kille var kladd i spindelmansdréakt vilket verkade bra kul men
kanske lite varmt, nasta gang jag sdg honom sa hade han mycket riktigt bytt
om. En annan hade en traditionell rishatt som skulle visa sig vara ratt smart,
det var hur varmt som helst. Jag hade klatt mig i linne och férstod inte varfor
alla hade langarmat och langa tights i den 40-gradiga varmen, men det skulle
alldeles strax visa sig valdigt osmart med just linne och korta shorts. En fotograf
tog en massa bilder av mig och under loppet blev hon nastan min personliga
fotograf da hon dok upp vid var och varannan vétskestation och hejade pa mig.
Efter ceremonin sa visste alla vad jag hette och var jag kom ifran. ”Stefan,
Sweden” eller "Stefan, Finland” horde jag, mycket mer engelska an sa kunde de
inte.

Och sa startade vi. Trots att loppet mest verkade vara en social picknick sa
fanns dar naturligtvis elitlépare som stack ivag i en rasande fart. Sjalv tog jag
det ganska lugnt och sprang den forsta milen pa strax under en timme. Vi kom
da fram till ett shintotempel dar man skulle visa sin vérdnad genom att klappa
tva ganger med handerna och buga lite latt pa 6verkroppen. Déarefter serverades
te och vatten. Dagens 45 kilometer var uppforsbacke hela vagen, fast inte sa
mycket. Var tredje kilometer var det vatskekontroll med mat, is, drycker och
godis. Jag tog en nave is och stoppade i trojan och en nave och stoppade i
kepsen. Detta var jag tvungen att fortsatta med vid varje vatskekontroll. Jag
drack en hel del sportdryck och gront te fast energin varade bara i cirka tva
kilometer innan man blev lite yr igen och fick sakta ner. Hela tiden var jag
tvungen att kolla om jag fick i mig tillrackligt med salt. Om man svettas bort for
mycket salt férsoker kroppen sjalv kompensera detta genom att gora sig av med
overflodig vatska. Halten av natriumjoner i blodet blir for lagt och mangden
vatten i blodet blir for stor. Man far saltbrist och uttorkning pa samma gang,
trots att man dricker ordentligt, och drabbas av huvudvark, trotthet och
muskelkramper. Hyponatremi ar dodligt och man kan alltsa forgifta sig sjalv
med vatten. Men detta visste jag absolut inget om da. Fick jag i mig tillrackligt
med socker och vatten? Jag sag till att smaata vid varje kontroll sa det var nog
inget problem. Jag blev tvungen att kolla min medvetandeniva. Tankte jag klart,
tankte jag overhuvudtaget? Vid ett par tillfallen gjorde jag nog inte det. Vad
gjorde jag egentligen ute pa den japanska landsbygden i 40-gradiga varme
under den stekande solen?

Fast jag visste precis vad jag gjorde, jag sprang i ett exotiskt och vackert land
och var glad over att fa vara med och springa med de ultratokiga japanerna.
Omgivningarna var vackra och vaxlade mellan pittoreska byar och djupa dalar,
sma vattenfall och vackra broar. Jag sag till och med tva babianer. Trots att det
"bara” var 45 kilometer sa gjorde den hoga luftfuktigheten och molnfria himlen
att det var mycket tufft. Jag fick huvudvark men lyckades med gester fa en



funktionar att forsta att jag behovde huvudvarkspiller. En léakarbil passerade
I6parna da och d3, ibland med liggande passagerare, och nasta gang jag sag den
hade de ett piller till mig. Trots varmen och luftfuktigheten gick det i alla fall
framat, varje mil avverkades pa en timme och nagra minuter. Malet skulle
sammanfalla med en festival i Sakauchi och det var inte svart att hora eller se
nar vi narmade oss malet. Faktiskt var det svart att se malet déverhuvudtaget.
Man fick tranga sig forbi en enormt glad och festande folkmassa. Eftersom min
klocka visade 4 timmar och 58 minuter sa spurtade jag ordentligt den sista
biten och krockade med en liten glad sjuaring som just kopt sig en glass. Pojken
holl pa att trilla och pa nagot konstigt sétt lyckades jag radda bade glassen och
pojken genom att trilla sjalv. Kom i mal med 41 sekunder till godo till fem
timmar som 49:e man.

Kvéllen spenderade jag med att sitta och njuta 6ver dagens varv ute i den
japanska natten, forsoka stretcha och lasa en bok. Det var manga som var
nyfikna pa vem jag var men spraksvarigheterna forhindrade djupare
diskussion. Till kvallsmat serverades det ris och frukt och jag funderade 6ver
om jag skulle anvanda filten vi fick som liggunderlag eller som just filt (det blev
en kompromiss, halva filten under mig och resten pa kroppen som ett tacke). Vi
var ratt manga i gymnastiksalen och jag tycker det ar lika spannande som att
vara pa en tagstation. Dar undrar man var alla kommer ifran och vart de ar pa
vag. Har undrar man vilka lopp alla sprungit, saklart. Manga hade maraton-t-
shirts pa sig men det fanns dven de som sprungit Transeurope Footrace och jag
sag ocksa en dam med en Trans South America pa sin t-shirt! Jag forsokte
lagga mig tidigt men ljudnivan var hog och det var alldeles for spannande att
somna. Klockan tolv slacktes ljuset och jag kom slutligen till ro. Men inte
sarskilt mycket ro. Hela natten gick folk pa toaletten och vasnades, en del prat-
ade och andra at. Klockan tva pd morgonen sa tandes ljuset och frukosten
borjade serveras, en del hade redan packat ihop och boérjat den. Jag lag kvar
valdigt lange och tyckte synd om mig sjalv. Benen var som tva betongpinnar och
skinnet smartade overallt. Solen hade brant mig sa att ett vitt linne tydligt
syntes mot mina roda armar, ett linne som fanns kvar tva manader efter. Pa
benen syntes tydliga konturer av de natta damshortsen (jag har fatt dem pa en
tavling en gang och hade ingen att ge dem till och inte heller hjarta att slanga
dem). Den lilla méngden solkram jag hade anvant hade inte rackt och nu var
det for sent, en halvtimme till i solen och jag hade fatt en riktig brannskada.

Jag kom ganska sent till starten pa nasta etapp och innan jag visste ordet av det
sa stack vi ivag. Jag var ganska pigg och njot av den svala natten. Jag tror jag
gillar att springa i morkret, det kanns lite spannande och sadar lagom galet.
Hemma sa moter jag alltid 6verforfriskade nattsuddare pa vag hem samtidigt
som tidningsutbararna bdrjar sitt jobb, dagen gryr och hela staden vaknar till
liv. Fast har fanns det ingenting mer an en vacker natur som jag inte sag. Redan
vid forsta kontrollen hade det blivit rejalt varmt trots att klockan bara var kvart
over fyra pa morgonen. Jag satte igang med att stoppa is innanfor kladerna och
pa huvudet. Forsta milen avverkades pa lugna 70 minuter och den andra milen
pa annu lugnare en och en halv timme. Da hade vi kommit fram till ett litet berg
som vi skulle uppfor. Val dar skulle vi vanda och sa var det bara nerforsbacke de
sista sju milen tillbaks till starten. Vid vatskekontrollen sa delades det ut extra
vatten och handskar sa att vi inte skulle skada handerna: "Mountain, very
steep” lyckade jag fa reda p&. Antligen var det dags for riktig terranglopning.



Hittills s& hade vi mest sprungit pa mindre vagar och stigar men nu var det inte
mer an ett par meter i taget innan det var dags fér en ordentlig svéang, en back
som man skulle oéver, ett stenparti eller en mycket kraftig stigning uppat.
Underbart. Jag susade fram i flera minuter och sprang om en hel del innan jag
forstod varfor vi hade fatt handskar. Rep hade lagts ut for att vi skulle kunna
komma fram 6verhuvudtaget, 16pning var inte att tanka pa. Ganska snart sa
hade loppet forvandlats till ett led av pustande bergsklattrare. Trots att det bara
var 1500 meter uppfor berget sa tog det en evighet, men en valdigt spannande
sadan. Det gallde att vara pa helspann hela tiden for att inte trilla men man
hann anda beundra omgivningarna som bestod av en tat djungel med ett par
bergstoppar som ibland skymtade fram mellan I16ven. Till sist kunde vi inte
komma hogre upp utan sprang ner ett par hundra meter i en dal fram till en sj6
dar vi viftades ut pa ett par spangar fram till helgedomen och vandpunkten vid
sjon Yashagaike.

Véagen nerfor tog lika lang tid som uppfor, om inte langre, och var naturligtvis
svarare. Vid de tillfallen da vi nastan fick klattra pa vagen upp blev det nu ko
och absailing nerat. En del foll, manga pausade men jag tror att samtliga var pa
gott humor. Jag var ganska pigg och passerade en hel del, pa de fatal stéallen déar
det gick. Nar jag kom ner till vatskekontrollen igen hade det tagit en och en halv
timme att tillryggaldgga tre kilometer! Jag fortsatte i den nu néastan
hundraprocentiga luftfuktigheten. Farten var jamn men fruktansvart langsam -
over en och en halv timme per mil. Jag stannade och at vid varje kontroll,
hallde is innanfor kladerna och doppade huvudet i kallt vatten. En del sma
sovpauser pa fem minuter blev det ocksa men trots min blygsamma fart blev jag
inte omsprungen av sarskilt manga. Kilometrarna avverkades men néar det
bdrjade ta mer an en och en halv timme per mil borjade jag bli orolig, jag
kanske inte skulle hinna. Jag drack tillrackligt och promenerade nar det
behdvdes och kunde inte ta mig fram fortare. Vid 93 kilometer rdknade jag
snabbt ut att om jag holl farten skulle jag inte hinna i mal pa 15%% timmar.
Detta var orovackande da det var nastan 42 kilometer kvar. Jag lyckades dock
ta mig samman och avverkade nasta mil pa en timme och tjugo minuter och
kande en viss lattnad. Som genast forsvann da nasta mil tog en timme och
femtio minuter.

Kanske var det nar det utlovade regnet antligen dék upp vid 117 kilometer som
jag anda lyckades 6ka takten lite. Jag alskar regn. Kanske berodde det ocksa lite
pa att jag var tvungen att hinna till Nagoya som lag en timme och lite till bort
till klockan 21:30 for att hinna med sista taget tillbaks till Tokyo och Saitama
som lag fyra timmar langre bort som jag faktiskt borjade utéva nagot som kan
kallas I6pning. Nar det var en mil kvar sprang jag med en fart under atta
minuter per kilometer och de sista kilometrarna var det rena sprinten nerat sex
minuter. Jag sprang om cirka 50 personer mot slutet, men det var inte sa svart
da de flesta stapplade fram. Manga skulle faktiskt inte hinna. | Hirogodo, dar
bade starten och malet 1ag, var det &nnu en festival pa gang och det var svart att
veta var man skulle ta vagen i folkvimlet men funktionarerna, eller
festivaldeltagarna, pekade vart jag skulle svanga. Sa till sist kom jag anda i mal
till ljudet av en japansk trumorkester och skenet av fotoblixtar. 1 mal blev jag
aterigen intervjuad och fick ett pris och en spabiljett av arrangéren. Statyetten
fick jag for att jag kommit sa langvaga ifran. Jag hade avverkat 89,6 kilometer



pa 14 timmar, 23 minuter och 37 sekunder i 40 graders varme och 96 %
luftfuktighet. Kom bland de forsta hundra, drygt en timme innan sluttiden.

Jag hade last om Sakuramichi Nature Run, Japans motsvarighet till
Spartathlon, redan for femton ar sedan men trodde aldrig att jag sjalv en gang
skulle fa vara med om att springa i Japan. Den fantastiska upplevelsen blev inte
mindre av att efterat fa bada i bassanger med olika temperaturer i ett japanskt
onsen som lag alldeles bakom malet. Jag lat kroppen lakas i den heta bassangen
och chockas i den kalla poolen, jag badade bastu och tvattade av det japanska
dammet vid ett val utrustat duschbord dar man satt pa en lag pall. Jag njot
tillsammans med de andra deltagarna efter ett hart och val utfort arbete, inga
ord behovdes. Men sen blev det brattom. Jag gick, eller haltade, tillbaks till
malet och appladerade de andra som kom under tiden som jag férsokte hitta
nagon som kunde beratta var tagstationen i Hirogodo var. Trots att jag redan
hade varit dar en gang visste jag att jag inte skulle hitta dit. Tavlingsledarens
dotter kunde lite engelska och kérde mig direkt till tagstationen i Ogaki dar jag
precis hann med ett expresstag till Nagoya. Val dar drojde det inte manga
minuter innan jag satt pa ett Shinkansen-tag till Tokyo alldeles rusig av lycka
med en sushimiddag i kndet. - Slut! -

Veteran-SM, inomhus
Boras, 2007-02-17--18

800 m
K35
Susanne Nilsson-
1. 68 2.35,07
M35
1. Lars Wingfors-69  Majornas IK 2.10,67
3. Erik Mansson-68 2.24,18
M65
1. Bob Kaill-42 IK Ymer 2.34,11
Ingvar Olausson-
2. 40 2.34,37
1.500 m
M35
Rikard
1. Westergren-71 IK Wilske 4.22,70
7. Erik Mansson-68 4.55,08
M65
1. Bob Kaill-42 IK Ymer 5.15,5

Ingvar Olausson-
2. 40 5.20,78



3.000 m

K35
1. Anna Stavlind-70
Susanne Nilsson-
2. 68
M35
Rikard
1. Westergren-71
8. Erik Mansson-68
M65

Ingvar Olausson-
1. 40

Linkopings GIF

IK Wilske

Framsta VDM-deltagare 2007

Heleneholms IF
Efter IVDM1, IVDM?2

Namn

Man

-

Klas Fjallrot
Hans-Ingvar
Andersson

Erik Mansson
Bert EImqvist
Bure Elfstrom
UIf Jakobsson
UIf Karlstrom
Ingvar Olausson
. Kent Floreng

10 Jorgen Holmqvist

N

©CONO U AW

10 Bo Jbnsson
10 Gunnar Nilsson

13 lan Blake

Kvinnor
1. Susanne Nilsson

Antal
starter

A~

10.32,64

11.45,16

9.14,88
10.43,93

11.11,70

VDM-medaljer

1 Guld, 2 Silver, 2 Brons
1 Guld, 3 Silver

2 Silver

1 Silver, 1 Brons
2 Guld

2 Brons

1 Brons

1 Guld

1 Silver

1 Brons

1 Brons

1 Brons

2 Guld, 1 Brons



Basta VDM-forening i Skane 2007

Efter IVDM 1, IVDM 2

1. IFK Lund 62 10. Simrishamns AlIF
2. Heleneholms IF 62 10. IK Pallas

3. Malmo Al 46 12. Bastads GIF

4. 1S Gota 40 12. Ystads IF

5. IFK Helsingborg 36 12. 1S Skanne

6. Bjornstorps IF 17 15. GF Idrott

7. Staffanstorps Al 7 15. Hastveda OK

8. Eslovs Al 7

9. FK Snapphanarna 6

En nyborjares skanska I6parresa Av Anders Frick

Sa var det da dags till slut, att aterigen springa ett langlopp. Det var nog tio ar
sedan senaste gangen och innan det var det nog ndgon gammal ungdomssynd.
Langloppet var Helsingborgs terranglopp och ... vi backar bandet lite grand och
hamnar i september 2005 och en nagot for tidig fyrtioarskris, jag hade bestamt
mig for att springa maraton, narmare bestamt Berlin Marathon 2006. Det
kanske inte verkar sa konstigt, men med tanke pa att mitt forflutna som
idrottsman bestod av hoppgrenar och nagot enstaka varv runt
Pildammsparken, samt att dessa gamla "meriter” lag valdigt langt tillbaka i
tiden. Naval, sagt och gjort. Jag borjade saledes att trana. Forsta passet bestod
av 5 km l6pning med blodsmak och en sluttid pa fina 28.23. Stegringen av
traningsmangden de narmsta veckorna visade sig vara nagot for haftig — tva
inflammerade slemsackar i knat — tva kortisonsprutor. Namnde jag att jag
arbetat som tranare!

Traningen gick sa sakteliga framat och en dag traffade jag Kenneth
(Gunnarsson, red. anm.) ute pa Sturup och han lurade ner mig till
mandagstraningen och innan jag visste ordet av stod jag alltsa pa den ovan
namnda startlinjen i Helsingborg. Nedan kommer en liten betraktelse av ca 20
skanska lopp fran 2006. Det var otroligt roligt att fa aka runt till platser jag
aldrig varit pa och springa ihop med manga likasinnade. Bedémningarna av
loppen ar ytterst subjektiva och skulle sdkert vara annorlunda om loppen
sprangs idag, om vadret var annorlunda, jag sprang battre eller serveringen
hade mer att vélja p4, sa ta det for vad det ar: en nybdrjares skanska loparresa.
Jag vill ocksa passa pa att tacka alla for att ni statt ut med alla dumma fragor
och for den hjalp jag fatt i samband med traning och tavling. Som nybdrjare har
det betytt oerhort mycket att bli sa val mottagen.

Helsingborgs terranglopp. I mitt tycke en mycket trevlig tavling: fint
varvader, trevlig enkel servering och inte sa fasligt mycket folk. Banan var
mycket trevlig i ett park-skogsomrade, precis som jag mindes ungdomens
terrangtavlingar. Forsta kilometern var min snabbaste pa ca: 10 ar. Min egen
prestation: sist i M40 pa 37:13. Betyg: 3,5 (av 5)
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Heleneholms halvmara. Debut pa halvmaran - mycket nervos - lade inte
marke till mycket. Banan kunde jag sedan gammalt och vad kan man sdga tva
varv blir inte roligare &n ett. Arrangemanget var alldeles utmarkt. Cola och
banan ar kanon efter malgang. Lite trist att springa sjalv hela andra varvet, det
enda som hande var att nagra maratonlépare sprang om mig. Nydalatorget var
en spannande plats att passera, barnen undrade varfor vi sprang och pa andra
varvet undrade aven jag det. Resultat 1:51:06 vilket gav en 38:e plats i
motionsklassen. Betyg: 3,5

Ryssbergsloppet. Minibuss upp till S6lvesborg, trevligt. Kringarrange-
mangen helt suverana. Kul bana om &n lite val backig fér min smak. Utan tvivel
ett av topploppen for sdsongen. Mina 1:01:20 rackte till en sistaplats i M40.
Betyg: 5

Bokskogsrundan. Har aldrig gillat att springa i bokskogen (har val i och for
sig inte gjort det s mycket heller), men detta maste omprovas efter nagra lopp
under 2006. Bokskogsrundan var ett roligt lopp, men kringarrangemangen och
resultatservicen var inte sa bra. Sist igen i M40 pa 53:06. Betyg: 3

VDM 10 000 m. Ar man nybérjare ar det roligare att vara dalig i skogen an pa
bana! Arets basta placering 4:a (sist) p& 47:45. Betyg: 2

Klintenloppet. Annu ett roligt riktigt terranglopp, men det gick inte att f en
kopp kaffe eller n&got annat efter loppet. Sista kilometern? Aterigen en
sistaplats i M40, 49:10. Betyg: 2

VDM 5 000 m. Egentligen borde val denna tavling fA samma omdéme som
VDM pa 10 000m, men det var en fin forsommarkvall, vafflor och benen kéndes
latta. Da blev vél resultatet bra? Naja, sist i M40 pa 21:21. Betyg: 4

VDM 800 m. Angest! Nu bérjar vi helt plétsligt springa distanser som man
har referenser till. Kul kvallstavling, kanonfika och god stamning, men jag gillar
inte 800 m. Men hor och hapna: NAST sist i M40 pa 2:44. Betyg: 3,5

Hildesborgsloppet. Vem har lagt banan? Trots att vi startade och gick i mal
pa samma stélle var det helt klart fler uppfors- an nedférsbackar! Ett av arets
jobbigare lopp. Inte kul. Allt var dock tillbaka till det normala: sist i M40,
36:14. Betyg: 2

Midsommarsvangen. Kanske sdsongens basta arrangemang och roligaste
lopp (kanske p.g.a. pigga ben). Allt perfekt! Tack! Kul att inte téavla i M40 och
slippa bli sist. 20:e plats pa 36:49. Betyg: 5

Horby marknadslopp. Sommarens varmaste dag? Trevligt lopp och mycket
kringarrangemang. Extra plus till var egen fikatrupp. Tufft att springa - stabil
sistaplats i M40 pa 1:03:35. Betyg: 3,5

Wallanderloppet. Ett riktigt stort plus for perfekt starttid (21.00). Mycket
trevligt lopp i hog fart med standiga éverraskningar i form av sma grander. Gott
om kringarrangemang i samband med marknaden. Tiden 25:47 rackte till en
65:e plats i M-klassen. Betyg: 4



Farsingaloppet. Annu ett marknadslopp med allt vad det innebar av
kringaktiviteter. Dessutom trevlig stamning pa idrottsplatsen och bra service
aven dar. Varmen var kanske annu varre éan i Horby? Kul och varierande bana
med nagot lang slutkilometer. Mina 49:32 rackte till en 36:e plats i
motionsklassen. Betyg: 4,5

VDM 10 km (forsta forsoket). FOr mig var det en kanontavling. Allt var
lagom: vadret, kringarrangemangen och prestationen. Jag var tillrackligt dalig
for att inte springa fel. Tiden 45:49 hade varit arets basta 10 km-tid. Betyg: (3,5)

Eko halvmara. Varmt! Ingen dricka vid vatskekontrollerna! Otroligt trakig
bana! Uselt 16pt pa 1:56:39 gav en sedvanlig sistaplats i M40. Betyg: 1

VDM 1500 m. Annu mer &ngest &n for VDM 800m. Kul att vara tillbaka pé
Heden (nagot ddsligare an vid ungdomens Oresundsspel). Stort plus for fikan.
Nast sist i M40 pa 5:37. Betyg: 3

Veberddsrundan. En fin hostdag, en rolig bana och kanon
kringarrangemang. Tyvarr sprang jag fel efter ca 20km och fick en sluttid
ungefar tva minuter sémre an jag kunde haft. Stérre mojlighet att sla personligt
rekord nasta gang! Ulf, ny duell nasta ar? Standardplaceringen, alltsa sist,
1:48:37. Betyg: 5

Segerundan. Trakig bana och sega ben. N4, jag tyckte inte alls om tavlingen.
Tyvarr far den ju inte ndgon ny chans 2007. Sist i M40, 48:37. Betyg: 1,5

Skanneloppet. Det ar latt att forsta varfor Skanneloppet vid flera tillfallen
blivit valt till arets lopp. En rolig och utmanande bana och oerhért bra
kringarrangemang. Det enda som saknades var ett par pigga ben. Ser fram emot
nasta ars upplaga. M40- sist pa 1:26:08. Betyg: 5

Klappjakten. Annu ett av vara trevliga och val genomforda arrangemang.
Kanonvéader for att vara i december. Av ndgon anledning springer jag minst
daligt pa vara egna arrangemang. Nagot for en idrottspsykolog? Tiden 31:35 gav
en 25:e plats. Betyg: 4

Lucialoppet. Tuff och rolig bana. Kul med glégg och pepparkakor. Tjugonde
plats pa 20:00. Betyg: 3

Det har varit ett mycket roligt nyborjarar och jag ser mycket fram emot att
springa manga tavlingar under 2007, bade gamla som nya. En bieffekt av allt
tavlande ar att jag efter tjugo ar i Skane antligen borjat skrapa lite pa Skanes
geografi. Vi ses pa traningar och tavlingar, ha det bra! //Anders

* * * * *

L-SEKTIONENS TRANINGSTIDER

MANDAG 18.00 "HIMMAPLAN”
TISDAG 18.00 PILDAMMSPARKEN
TORSDAG 18.00 PILDAMMSPARKEN
LORDAG 10.10 STADION



Langlopp, langlopp, langlopp! (listan uppdaterad 9/3)

Primart hel- och halvmaraton. | huvudsak endast kontrollmétta lopp.
Skanska lopp i fetstil

11/3 Nike Marathontest 2 (15 km), Sparta, Kebenhavn, Danmark
11/3 Paris halvmarathon, Frankrike

18/3 Taulov Halvmarathon , Fredricia, Danmark

18/3 Vigaranomaratona, Ferrara, Italien

18/3 Lissabon halvmarathon, Portugal

18/3 Maratona della Citta di Roma, Rom, Italien

24/3 Maratonkarusellen 3, Bergen, Norge - (aven halvmarathon)
24/3 ”City-pier-city”, Haag Halvmarathon, Holland

24/3 Prag Halvmarathon, Tjeckien

25/3 Marsloppet (halvmarathon), IF Udd, Karlshamn

25/3 Den grgnne halvmarathon, SNIK. Neerum, Danmark

25/3 New Balance halvmarathon, Aalborg, Danmark

25/3 Senderborg Halvmarathon , Senderborg, Danmark

31/3 Vallingby Marathon, Duvbo IK, Stockholm

31/3 Sydkust Maraton , Greve, Danmark - (d4ven halvmarathon)
1/4  Terrédng-DM, IFK Helsingborg/1S Géta, Helsingborg

1/4  Korup Halvmarathon , Korup Motionslgb, Odense, Danmark
1/4  Berlin Halvmarathon, Tyskland

1/4  Zurich Marathon, Schweiz

1/4  Freiburg Marathon, Tyskland

1/4  Cuxhaven Marathon, Tyskland - (&ven halvmarathon)

1/4  Edinburgh Forthside Half Marathon, Edinburgh, Storbritannien
7/4  Two Oceans Marathon (56 km), Kapstaden, Sydafrika - (&ven
halvmarathon)

14/4 Heleneholms Marathon (Gotalandsmasterskap) - (aven
halvmarathon), Heleneholms IF

14/4 Hitra Maraton, Hitra, Norge - (d4ven halvmarathon)

15/4 Nike Marathontest 3 (halvmarathon), Sparta, Kgbenhavn, Danmark
15/4 Aksel Jensen halvmarathon, OGF-motion, Odense, Danmark
15/4 Paris Marathon, Frankrike

15/4 Rotterdam Marathon, Nederldénderna

15/4 Turin Marathon, Italien

15/4 Carlos Lopes Gold Marathon Memorial, Lissabon, Portugal
16/4 Boston Marathon, USA

21/4 Skovde Marathon (VSM, marathon), IFK Skoévde FK, Skoévde - (dven
halvmarathon)

21/4 Kungsbackaloppet (halvmarathon), IF Rigor, Kungsbacka (oklar
kontrollmatn.)

21/4 NM Maraton (sen./vet.), Sola, Norge

21/4 Rett Vest, Florg, Norge

22/4 London Marathon, Storbritannien

22/4 Wroclaw Marathon, Polen - (aven halvmarathon)

22/4 Nice International Half Marathon, Nice, Frankrike

22/4 Rhein Energie Marathon, Bonn, Tyskland

22/4 Maratona San Antonio, Padova, Italien

22/4 Enschede Marathon, Enschede, Holland



22/4 Big Sur Marathon, Carmel, Californien, USA

28/4 Sater Maraton, Saters IF, Sater - (aven halvmarathon)

28/4 Skjern A Running Challenge, (marathon + halvmarathon), Tarm,
Danmark

28/4 Fevik Maraton , Grimstad, Norge - (d4ven halvmarathon)

29/4 B.T.Halvmarathon , SNIK, Lyngby, Danmark

29/4 Hamburg Marathon, Tyskland

29/4 Wien City Marathon, Wien, Osterrike - (4ven halvmarathon)

30/4 Marathon Popular de Madrid, Spanien

5/5 Vannas Halvmarathon, Vannas SK, Vannas

5/5 Sunne Marathon , IFK Sunne FI/Sunne LK, Sunne

5/5 Bornholm 6-12-24 timer, (d4ven 50 km), SAN-Lgberne, Rgnne, Danmark
6/5 Gavle Halvmarathon, Hemlingby LK/Géavle GIK/IF Skade, Gavle
6/5 Kanall6pet (halvmarathon), Ljungsbro FK/Borensborg IF, Ljungsbro
6/5 Vancouver marathon, Kanada - (&ven halvmarathon)

6/5 Berlin 25 km, Berlin, Tyskland

6/5 Cracovia Marathon, Krakow, Polen

6/5 Maratona d'Europa, Trieste, Italien

6/5 Marathon Martin Fiz, Vitoria, Spanien

6/5 Geneve Marathon, Geneve, Schweiz - (4ven halvmarathon)

12/5 Alesund Maraton , Alesund, Norge - (4ven halvmarathon)

12/5 Goteborgsvarvet, Goteborgs FIF, Goteborg

13/5 Fjordlgbet, (halvmarathon), Ringkabing A&M, Ringkegbing, Danmark
13/5 Prag Marathon, Tjeckien

13/5 Karstadt Marathon, Karstadt, Tyskland

13/5 Pisa Marathon, Italien

13/5 Wirzburg Marathon, Tyskland

17/5 Vimmerbyloppet (halvmarathon), Storebro SC, Vimmerby (oklar
kontrollmatn.)

17/5 Frgs Vesterskov Motionslgb, (halvmar.), Haderslev IF, Haderslev,
Danmark

17/5 Natursti Marathon , - (aven halvmarathon), Silkeborg, Danmark
17/5 Veteran-EM, 10 km, Regensburg, Tyskland

19/5 Kungsholmen Runt (halvmarathon), FK Studenterna, Stockholm
19/5 Nashulta Halvmarathon, Nashulta GIF, Nashulta

19/5 Lulea Stadsmara (halvmarathon), F Studentidrott Lulea

19/5 Veteran-EM, terrangstafett, Regensburg, Tyskland

19/5 Stark Ultrarun, (100 + 60 km), Stige GF, Odense, Danmark

19/5 Mannheim Marathon, Tyskland

19/5 The Night Run, Luxemburg - (marathon och halvmarathon)

19/5 Great Wall Marathon, Kina (ej kontrollmétt) - (&ven halvmarathon)
20/5 Copenhagen Marathon, Sparta, Kdpenhamn, Danmark

20/5 Veteran-EM, halvmarathon, Regensburg, Tyskland

20/5 Regensburg Marathon , Regensburg, Tyskland - (aven halvmarathon)
20/5 Kolding Lagbet, (halvmarathon), Kolding, Danmark

26/5 Hadeland Maraton , Vestre Granli IL, Norge - (4ven halvmarathon)
27/5 Valencia Half Marathon, Valencia, Spanien

27/5 Edinburgh Marathon, Edinburgh, Storbritannien

27/5 Ottawa Marathon, Ottawa, Canada

2/6 Den Norske Fjellmaraton, Beitostglen, Norge - (aven halvmarathon)
3/6 Potsdam Marathon, Tyskland - (4ven halvmarathon)



3/6 Sao Paulo International Marathon, Brasilien - (4ven halvmarathon)

3/6 Rock'n Roll Marathon, San Diego, USA

5/6 Horsens Lgbet (halvmarathon), Atletica, Horsens, Danmark

9/6 Stockholm Marathon (SM), Hasselby SK/Sparvagens FK

9/6 Alstahaug Maraton , Norge - (aven halvmarathon)

10/6 Kassel Marathon, Tyskland - (aven halvmarathon)

10/6 Hawaiian Half Marathon, Waikiki, USA

15/6 Vrggum Lgbet (halvmarathon), Oksbgl, Danmark

16/6 Arhus Marathon, Arhus 1900 A&M, Arhus, Danmark

16/6 Midnight Sun Marathon, Tromsg, Norge - (&ven halvmarathon)

16/6 Nordmarka Skogsmaraton , Oslo, Norge

17/6 Phuket International Marathon, Thailand

23/6 @restadslgbet, (halvmarathon), Amager AC, Kgbenhavn, Danmark

23/6 Aabenraa Bjergmarathon, - (4ven halvmarathon), A.a.l.G., Aabenraa,

Danmark

24/6 Hamburg Halbmarathon , Tyskland

24/6 Rio de Janeiro Marathon, Brasilien

24/6 Scotia Bank Vancouver Half Marathon, Canada

30/6 Kustmaran, Team Blekinge, Kristianopel

30/6 Arctic Circle Marathon — (aven halvmaraton), Overkalix IF, Overkalix

30/6 Santa Claus Marathon, Rovaniemi, Finland - (aven halvmarathon)

30/6 Paavo Nurmi Marathon, Abo, Finland

1/7  North Sea Beach Marathon, Ringkegbing, Danmark - (aven

halvmarathon)

7/7  Jglster Maraton , Jglster IL, Norge - (&ven halvmarathon)

7/7  Unionsmarathon, Rgmskog IL, Norge - (&ven halvmarathon)

21/7 Ostersund Marathon, Trangsvikens IF, Ostersund

28/7 Baltzarloppet (halvmarathon), Motala AlF, Motala

28/7 Olands Marathon, Hogby IF, Léttorp

28/7 Ostergarn Marathon, Ostergarn IK, Ostergarn

28/7 Hornindalsvatnet Maraton , Hornindal IL, Norge - (4ven halvmarathon)

4-5/8 Gax 100 miles (aven 50 miles), Heleneholms IF, Ystad (ej

kontrollmatt)

4/8 Hadsel Maraton , Hadsel, Norge

4/8 Kongsvinger Maraton , Kongsvinger, Norge - (&ven halvmarathon)

4/8 Rostocker Marathon Nacht, Rostock, Tyskland - (&ven halvmarathon)

7/8 DM/VDM 10 km landsvag, Heleneholms IF, Malmd

11/8 Hoga Kusten Marathon, Nordingra SK, Nordingra - (aven halvmarathon)

11/8 @rland maraton , Fosen LK, Norge - (&ven halvmarathon)

12/8 Killingi Marathon — (Aven halvmaraton), Killingi AIF,Killingi

15/8 Esbjerg Halvmarathon, Esbjerg, Danmark

18/8 A-stadsloppet (halvmarathon), KFUM Orebro, Orebro

18/8 Prinsens Minne (halvmarathon), Halmstad Garnison IF, Halmstad
(oklar kontrollmatn.)

18/8 Falun-Borlange halvmarathon, Domnarvets GolF

18/8 Ringeriksmaraton, Ringerike, Norge

18/8 Stavanger Maraton , GTI Friidrett, Stavanger, Norge

25/8 Mariestads marathon, Mariestads IF, Mariestad

26/8 DM/VDM Marathon - (4ven halvmarathon), GF Idrott, Landskrona

26/8 Marathon Bornholm , Nexg, Danmark - (aven halvmarathon)

26/8 Bornholm 100 km, Nexg, Danmark



1/9 Bromodlla Marathon , Ryssbergets IK, Bromolla - (aven
halvmarathon)

1/9  Eko 1/2-maran, IK Finish, Falsterbo

1/9  S:t Eriksloppet (halvmarathon), Turebergs FK/Hasselby SK/Sparvéagens
FK, Sthim

1/9  Nordvest Maraton , Hareid IL, Norge - (4ven halvmarathon)

2/9 Jarnvagsloppet (halvmarathon), IF Udd, Karlshamn

2/9 Hova-Gullspang Halvmarathon, SOK Unden

2/9 Budapest Half Marathon, Budapest, Ungern

9/9 DM/VDM Halvmarathon, Bjornstorps IF, Veberéd

15/9 E4-loppet (marathon), Upsala IF, Uppsala - (dven halvmarathon) (ev.
installt)

15/9 Skracklanmaran, LK TV-88, Vanersborg - (&ven halvmarathon)
22/9 Norasjon Runt (VSM halvmarathon), IFK Nora, Nora

28-30/9 Lidingoloppet, IFK Lidingo

30/9 Berlin Marathon, Berlin, Tyskland

30/9 Oslo Maraton , SK Vidar, Oslo, Norge - (aven halvmarathon)

30/9 Loch Ness Marathon, Skottland - (d4ven 10 km)

30/9 Budapest Marathon, Budapest, Ungern

6/10 Goteborg Marathon, Solvikingarna, Goteborg - (aven halvmarathon)
13/10 Vaxj6 Marathon, Vaxjo LK, Vaxjo

13/10 Umemaran, Jalles TC, Umea

14/10 Minchen Marathon, Tyskland - (aven 10 km)

20/10 Maratonkarusellen 4, Bergen, Norge - (dven 100 km)

21/10 Mallorca Marathon, Palma de Mallorca, Spanien

27/10 Fredrikstad Maraton , Fredrikstad IF, Fredrikstad, Norge

29/10 Dublin Marathon, Irland

3/11 Vattudalsmaran (Vintermaran 2007), Vattudalens LDK, Strémsund
4/11 Newline Skovmarathon , Farum, Danmark

4/11 Aalborglgbet (halvmarathon), Aalborg, Danmark

10/11 Jamjdloppet (halvmarathon), Team Blekinge, JAmjo6 (oklar
kontrollmatn.)

18711 Jessheim Vintermaraton , Ullensaker/Kisa IL, Norge - (4ven
halvmarathon)

25/11 Cyprus Aphrodite Half Marathon, Paphos, Cypern

1/12 Maratonkarusellen 5, Bergen, Norge

28/12 Nyttarsmaraton i Alesund, Norge - (4ven halvmarathon)

Néasta nummer av L6psedeln, med bland annat uppdaterad
sektionsstyrelseinfo, kommer i juni (manusstopp ca 1/6). Skicka
material till redaktionen:

Fredrik Vrang, Odonvidegatan 8A, 212 31 Malmo.
Tel: 0704-17 41 55, e-post: fredrik@ordfokus.se




