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L-sektionen

Nej se det sndar ... LOopsedlar!

Arets sista Lopsedel bjuder bland annat pé en del rykande farska tavlings-
resultat, samt ett reportage fran det skanska 100-milesloppet gax100.




LOPSEDELN ar Heleneholms IF:s Langlparsektions
medlemstidning, med 4 nummer per ar (i mars, juni, september och
december). Manusstopp ar normalt den forsta i respektive

utgivningsmanad.

December 2007

Nar jag skriver detta har vi precis
avverkat Klappjakten, var sektions nast
sista arrangemang for aret. Det var 32
I6pare som deltog, och efter loppet var
det som traditionen bjuder fika med
tillhérande julklappsutdelning.

I samband med fikan blev Gunnar
Nilsson och Bertil Persson tackade for
sina fantastiska insatser under det
gangna aret. Deras insatser for
Heleneholms IF i allménhet och for L-
sektionen i synnerhet ar ovarderliga.
Dessvarre kunde Bertil pa grund av
sjukdom inte vara med pa samkvamet,
men jag hoppas av hela mitt hjarta att
han snart ar pa benen igen.

*

Arets sista lopp &r ju Sylvesterloppet pa
nyarsaftonen, och tavlingsledaren Peter
Bergqvist tar garna emot hjalp av L-
sektionens medlemmar. Aven om det ar
ett litet lopp kravs det funktionarer.
Loppet startar klockan 10.30 och hela
arrangemanget ar slut vid 12-tiden.

*

Vart storsta arrangemang,
Yddingeloppet, blev en formidabel
succé. Loppets organisation var mycket
bra, funktiondrerna gjorde ett gediget
arbete och deltagarna var ndéjda med
arrangemanget. Ett bevis pa detta var
att loppet vid Skanes Veterancups
avslutning rostades fram till Arets
tavling! Ett stort grattis till
tavlingsledaren Goran Kvarnerup och
alla andra som deltog i forberedelserna
och genomforandet av det 41:a
Yddingeloppet. Prognoserna visar
ocksa att det ekonomiska utfallet blev

betydligt battre &n de senaste aren.
Som vanligt géller det att 6ka
intékterna och minska utgifterna, och
det har Goran och hans medhjalpare
lyckats med. Nagra exempel pa hur
intékterna 6kade:
- Antalet deltagare 6kade fran knappt
900 till drygt 1000, bland annat tack
vare en omfattande och innovativ
marknadsforing.
- Vi hade ovanligt manga efteranmalda
I6pare som betalade den hogre avgiften.
I &rlighetens namn ska vi vél erkdnna
att det underbara vadret hjalpte till att
fa ut tveksamma I6pare i skogen, men
ut kom de.
- Vi hdjde anmalningsavgiften med tio
kronor.
- Vi hade flera sponsorer som antingen
betalade for reklamplats eller bidrog
med priser.

Exempel pa minskade utgifter:
- Den storsta besparingen gjorde vi
genom det nya tidtagningssystemet.
Tack vare Hans-Ingvars och
kanslichefen Bengts forhandlingar fick
vi ett mycket férmanligt pris pa
tidtagning inklusive nummerlappar.
Det nya systemet fungerade minst lika
bra som det vi hade tidigare, samtidigt
som det besparade oss mycket arbete.
Bara att slippa att samla in alla chips
efter malgang underlattade valdigt
mycket.
- Liksom forra aret fick vi ett bra pris pa
tryckningen av inbjudningar och
affischer.
- Minskade kostnader for toaletter,
avsparrningsmateriel, saft och annat
smatt och gott.

Grunden for L-sektionens verksamhet
ar ideellt arbete, och vid arrangemang



som Yddingeloppet ser man tydligt
vilket engagemang som finns hos
manga medlemmar. Goran har redan
namnts, men det finns manga andra
som lagger ner manga timmars arbete.
Ylva som har hand om alla
funktionarer, Hasse och Kenth som
fixar och donar med allt som tankas
kan, Hans-Ingvar som registrerar
anmalningar och svarar pa mer eller
mindre genomténkta fragor fran
presumtiva l6pare, Ulf, Peter A och
Peter B som hanterar efteranmalningar
och andra administrativa ggromal pa
tavlingsdagen, Clas-Hakan som ser till
att tavlingsomradet ar ratt uppbyggt — i
ar battre &n ndgonsin, Marie som fatt
bli banchef och banmarkerare med kort
varsel, Kajsa och Lars som ser till att
det finns kaffe och mackor till
funktionarerna, Maja som lottar ut
priser, Helge, Magnus, Masse, Dan,
Tomas och alla andra som bygger och
river talt. Ja, listan kan géras annu
langre och jag ber om ursakt for att jag
inte ndmner alla som hjalper till. Jag
hoppas att ni som inte namnts vid
namn anda kanner att ni bidragit och
att vi inom styrelsen och loppets
arbetsgrupp ar mycket tacksamma for
allas insats vid Yddingeloppet.

*

Vad hénder nasta ar? Styrelsen har haft
ett mote for att planera verksamheten
2008. Som vanligt har vi tankt anordna
en massa tavlingar. Det forsta loppet ar
Heleneholms cross 2 februari pa
Bulltofta. Sedan ar det dags for
Heleneholms marathon 12 april. D4 ar
det 10-arsjubileum fér maran och
dessutom veteran-SM. Sedan rullar det
pa och innan aret ar slut har vi val
arrangerat drygt tio lopp.

I &r vann vi tavlingen om flest VDM-
poéng i dverlagsen stil, och naturligtvis
satsar vi pa att forsvara den titeln. For
femte aret i rad blev vi den framsta
foreningen i Skanes veterancup, och
den titeln ska vi ocksa forsoka forsvara.

*

Det ar tva saker som vi har haft
ambitionen att genomfdra de senaste
aren, men som vi inte lyckats fa till
stand:
- Ett gemensamt traningslager pa
varen. Nasta ar borjar tavlingssasongen
tidigt, sa det kan vara svart att fa in ett
traningslager i schemat. Men om det ar
nagon som har forslag pa nar och var
ett sddant lager kan ordnas sa far ni
garna hora av er till nagon i styrelsen.
Forslagsvis bor lagret ligga fredag till
sondag och inte alltfor langt fran
Malmao.
- Gemensam resa till nagon intressant
tavling. Nasta ar arrangeras terrang-SM
i Vaxjo, VSM i friidrott utomhus i Ystad
och VSM i halvmarathon i Géteborg.
Kanske nagon av dessa tavlingar kan
vara intressanta for L-sektionens
medlemmar? Kanske det finns nagon
som kan ténka sig att organisera en
sadan resa? Hor av er till nagon i
styrelsen i s fall.

Klubbens hemsida har fatt ett nytt
utseende och nya funktioner, adressen
ar emellertid densamma som tidigare:
www.heleneholmsif.se. Sidan har gjorts
och skots av Bengt Rosberg. Bengt har
nu ocksa paborjat arbetet med L-
sektionens nya sida som vi hoppas ska
vara igang runt nyar.

Vi har stora forhoppningar pa var nya
hemsida, inte minst nar det galler att
kunna informera bade medlemmar och
andra som kan vara intresserade av var
sektion.

Jorgen Holmqvist ska uppdatera
sektionens maratonstatistik. Statistiken
ska innehalla namn, antal maror och
personligt rekord, och Jorgen &r redo
att ta emot era uppgifter omgaende pa
mejladressen:
holmqvist.jorgen@telia.com.

*

Pa tal om maratonpers: Lars Andén
satte trots krampkéanningar i laret ett



tjusigt personligt rekord vid Frankfurt *
Marathon. Hans tid blev 2.29.23, och

med det ar Lars nia i arets Till sist 6nskar jag att alla far ett par
Sverigestatistik. Ett stort grattis till en skdna helger med god mat och dryck
utmarkt prestation! samt rika mojligheter till saval
Friidrottssektionen uppmarksammade avkoppling som fysisk aktivitet.
ocksa Lars och utnamnde honom till
veckans Heleneholmare vecka 43. God Jul och Gott Nytt Ar!
Kenneth

- - -Hjalp- - -

... behovs i samband med vara mandagstraningar!

Gunnar och Bertil har ju under flera ar skamt bort oss med sin utmérkta service pa
mandagarna. Men nu behdver vi hjalpa till och avlastar dessa herrar. Om vi delar pa
uppgiften blir den ju mindre betungande, och alla blir ndjda och glada.

Hur lang tid tar det? Du far vara beredd pa att vara i klubbhuset fran 17.30 till
20.30.

Vad ska jag gora? Oppna och lasa klubbhuset, stélla i ordning bord och stolar fore
och efter traningen, hamta och lamna nycklar till omkladningsrummen, blanda saft,
brygga kaffe, ta fram kaffebrod (du maste inte baka sjalv!) och annat som behdvs till
fikat, stada, diska och halla ordning i storsta allmanhet. Naturligtvis far du hjalp med
dessa sysslor av andra.

Hur anmaler jag mig? Skriv upp dig pa listan pa L-sektionens anslagstavla i
klubbhuset.

Hjalp dina klubbkamrater —anmal dig bums!




Terrang- Langlopp 2007

Resultat:

Skanor-Falsterbo runt 1 september

Halvmarathon

Man 1. Henrik Stridh

Man motion 18. Henric Nilsson
Kvinnor mot 1. Jenny Lundstrém
10km

Man 10. UIf Karlstrom

49. Bo Jonsson

5km

Man 2. Mikael Zyka

Lerg6ksloppet 1 september
10,2 km

2. Lars Andén

7. Magnus Bergh

81. Bertil Palsson

Bromolla Marathon 1 september

M40 1. Jérgen Holmqvist

1.21,49
1.33,40
1.34,48

42,38
59,37

19,30

35,25
42,45
59,40

2.59,41

Medoc Marathon Frankrike 8 september

Man 60. Frederic Rabenne

3.08,31

Veber6dds halvmarathon 9 september

MS 2. Lars Andén

8. Fredrik Stoltz

M40 3. Jérgen Holmqvist
7. Mikael Yllner

10. Lars-Erik Skans

11. Anders Frick

M45 4. Gdéran Kvarnerup
11. Hans Jonsson

12. Bert EImqvist

M55 2. Tord Svanfelt

3. Magnus Bergh

4. Bo-G6ran Malmborg

5. Kenth Larsen

M60 1. UIf Karlstrom

2. Hans-Ingvar Andersson
M65 4. Sven Svanfelt

KS 3. Marina Stoltz

K45 1. Marie EImqvist
K50 2. Ylva Jonsson

7 km

Man motion Bertil Palsson
Kvinnor motion 1. Catharina Ask

1.14,34
1.35,50
1.20,56
1.28,30
1.34,59
1.43,30
1.27,54
1.37,07
1.37,36
1.29,20
1.29,45
1.34,17
1.40,28
1.33,28
1.34,08
1.57,58
1.54,35
1.52,24
1.56,19

40,30
29,24

Oresundsloppet 15 september
10 km

MS 1. Lars Andén

10. Magnus Bergh

Man motion 36. Bertil Palsson

2. Bo-Goéran Malmborg

LidingOloppet 29 september
30 km

Man 150. Jorgen Holmgvist
787. Goran Kvarnerup

2516. Erik Mansson

2538. Lars-Erik Skans

3614. Leif Malmqgvist

Kvinnor 1009. Marie EImqvist
15 km

M50 65. Magnus Bergh

10 km

M60 195. Sven-Goéran Persson

Berlin Marathon 29 september
Man 3147. Jérgen Nilsson

6364. Anders Ostman

7153. Peter Karlstrom

Goteborgs Marathon 7 oktober
M55 1. Tord Svanfelt

33,24
41,05
57,44
37,27

2.05,26
2.23,57
2.44,46
2.44,59
2.54,46
3.18,36

1.09,51

1.02,15

3.18,02

3.33,21
3.36,57

3.02,20

Yddingeloppets fortavling 13 oktober

12 km

. Bert EImqyist

. Hans Jbnsson

. UIf Karlstrém

. Kenth Larsen

. Catharina Ask

. Hans-Ingvar Andersson
. Gunnar Nilsson

. Sven Svanfelt

. Ylva Jonsson

11. Marie ElImqvist

12. Klas Fjallrot

13. Go6te Svensson

14. Bertil Palsson

15. Helge Svensson

16. Sven-Goran Persson
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51,59
54,02
54,07
54,20
54,36
56,10

1.02,38
1.03,28
1.03,41
1.07,04
1.12,10
1.18,27
1.18,43
1.31,15
(2.40,44)




Eslovsloppet 21 oktober
4,7 km

K35 1. Susanne Nilsson
M60 3. Hans-Ingvar Andersson
4. Ulf Karlstrom

M65 4. Sven Svanfelt

6. UIf Agrell

M70 1. Gunnar Nilsson
M75 2. Bo Malmborg
M80 2. Werner Ahlgvist
9 km

MS 1. Lars Andén

M40 3. Jorgen Holmqvist
9. Lars-Erik Skans

M45 4. Gdéran Kvarnerup
6. Lionel Rieloff

9. Bert EImqvist

M55 1. Tord Svanfelt

15. Susanne Nilsson

16. Mikael Larsson

18. Gunnar Nilsson

19. Catharina Larsson
20. Alexandra Larsson
21. Bo Olofsson

22. Goran Davidsson

24. Gote Svensson

27. Mikaela Larsson

28. Bo Jbnsson

29. Sven-Goran Persson
30. Bo Malmborg

31. Bertil Palsson

32. Bure Elfstrém

Frankfurt Marathon 28 oktober
34. Lars Andén

Yddingeloppet 28 oktober
6 km

F17 2. Martina Tegnander
K35 3. Susanne Nilsson
M70 1. Gunnar Nilsson
M75 3. Bo Malmborg

M80 2. Werner Ahlgvist
12 km

MS 17. Henric Nilsson
M35 11. Hakan Sandsten
M40 5. Jérgen Holmqvist
M45 9. Hans J6nsson
M55 1. Tord Svanfelt

M60 4. Ulf Karlstrém

20,00
19,13
19,18
22,45
22,45
21,06
26,56
34,06

30,02
32,53
38,19
34,56
35,29
37,22
37,05
34,01
34,18
34,30
35,19
36,05
37,00
37,52
38,55
39,27
39,28
41,19
42,02
44,20
46,29

2.29,23

27,24
27,54
29,36
38,20
44,11

50,16
52,26
45,05
54,12
50,46
54,21

5. Hans-Ingvar Andersson

New York Marathon 4 november
Goran Kvarnerup
Marie EImgvist

Skanneloppet 4 november
7,1 km

K50 2. Ylva Jonsson

M55 5. Magnus Bergh

M60 3. Hans-Ingvar Andersson
4. Ulf Karlstrom

10. Sven-Goran Persson
M65 5. UIf Agrell

M70 1. Gunnar Nilsson

16,8 km

M35 5. Hakan Sandsten
M40 2. Jérgen Holmqvist

8. Mikael Yllner

9. Lars-Erik Skans

10. Anders Frick

M45 5. Bert ElImqvist

6. Hans Jonsson

Klappjakten 1 december
7,3 km

1. J6rgen Holmaqvist

3. David Larsson

4. Hakan Sandsten

5. Tord Svanfelt

6. Goran Kvarnerup

7. Mikael Zyka

10. Bert EImqvist

11. Catarina Ask

12. Hans-Ingvar Andersson
13. Helen Nilsson

14. Ulf Karlstrém

"Lanzarote" Marathon 1 december

Hans Jonsson

Magnus Bergh
Halvmarathon
Ylva Jénsson

54,27

3.32,27
4.20,19

35,30
32,19
30,43
30,50
41,52
36,01
34,36

72,05
64,05
76,09
76,29
82,16
76,31
76,33

25,46
29,03
29,18
29,30
29,38
29,41
30,21
31,29
31,58
32,05
33,59

3,42,00
3.45,00

1.50,00



Yddingeloppet 2007

Jag vill tacka er allesammans for det fina jobbet ni gjorde i samband med
Yddingeloppet 2007. Manga av oss har jobbat med detta under hela aret, andra hjalpte
till pa Iérdagen och séndagen i samband med loppet, medan ater andra har hjalpt till
med att skaffa sponsorer, priser med mera. Allt detta betyder jattemycket for
Yddingeloppet och vi hade aldrig klarat av att genomféra det pa basta satt utan er
hjalp. Jag vill daven framfora mitt stora tack till de i Tri Team som hjalpte oss pa
sdndagen.

Ett tydligt bevis pa framgangen ar, att nar det var arsmote med Skanes Veteranklubb
den 17 november pa Skryllegarden utanfor Dalby, sd blev Yddingeloppet framrostat
som det basta loppet 2007 bland 20 andra lopp. Detta tycker jag ar stort for
Heleneholms IF. IS Skanne och Skanneloppet har vunnit detta priset varje ar sedan
1997, och 1996 var senaste gangen som Heleneholms IF fick priset, da for Yddingen
runt. Jag tycker att det var pa tiden att vi tog tillbaka bucklan och nu ska vi gora allt for
att behalla den, sa jag hoppas att det blir annu béttre uppslutning till Yddingeloppet
2008.

Tusen tack &n en gang for all hjalp.

GOran Kvarnerup
Tavlingsansvarig, Yddingeloppet 2007

100 miles i Skane

Av Stefan Samuelsson (6versattning fran engelska av Fredrik Vrang)

Den andra upplagan av Skandinaviens forsta 100-mileslopp blev hellyckat. Vadret var
utmarkt — for en dag pa stranden. Definitivt inte for att springa i ett dygn, i 100 %
luftfuktighet. Det radde en narmast tropisk hetta, sa ovanligt for att vara Sverige, men
den varma luften svalnade sa smaningom och det blev en skon natt.

16 I6pare startade i gax 100 miles tidigt pa I6rdagsmorgonen for de férsta ungefar 26
lattsprungna och naturskéna milesen (ca 42 km) fram till forsta hjalpstationen.
Dérefter blev det skog och stigar, och da I6parna nadde den andra hjalpstationen vid
50 miles (80 km) hade nog majoriteten av alla Skanes backar avverkats — och nu
bdrjade det bli riktigt kul. Under de féljande 48 kilometrarna sprang l6parna till
storsta delen pa stranden, dmsom med skorna fulla av sand, msom langre inat land
desperat letande efter stigar — pa kartan eller verkliga. Vi fick se gott om djur. Forra
aret var det en &lg och en tumlare som blev de stora samtalsamnena (dven om den
senare var dod), i ar hade nagon sett en réav.

Tack vare de senaste veckornas hallregn och éversvamningar behdvde I6parna inte
korsa nagra vattendrag eller bege sig ner till havet for att bli bl6ta om fotterna. Det
fanns otaliga tillfalliga trask och vattenpdlar langs med strackningen som inte gick att
undvika. Det var svart att hitta ratt pa vissa stéllen av banan, dven for de som hade
varit med och rekat i forvag, inklusive jag sjalv — trots att jag markt ut de svara
partierna extra noga.

Otto Elmgart nadde i god fart den tredje och sista hjalpstationen vid 80 miles, dar han
stannade till — men bara natt och jamnt — for att ta en kopp varm soppa, varefter han
angade vidare och vann loppet pa den fenomenala tiden 18:49:18. Men denne man,
som fullféljt Spartathlon, foljer ju inte naturens lagar som vi andra. Majligen stod da



Adrian Dahlgvist for en an storre bedrift genom att komma tvaa pa 21:23:50. 23-
aringen hade dessforinnan aldrig sprungit langre &n 21 km — helt otroligt! Ytterligare
tva fullféljande hade aldrig sprungit nagot ultralopp forut: Constantin Schaaf (sprang
100 miles) och Nils Pistora (50 miles). Tredjeplatsen delades av tysken Carsten
Scheehage och den 58-arige britten Ken Fancett. Av de sex som deltog i forra arets
premiarupplaga hade fem anmalt sig, men endast tre av dessa startade och tva kom i
mal. Denna upplaga hade en tidsgréns pa 32 timmar. Sex av I6parna kom aldrig i mal,
pa grund av skador eller utmattning, men alla var lika glada for det. Min egen 16pning
gick som forvantat anda tills jag stukade foten efter ungefar tio timmar. Jag blev
tvungen att ga i 13 timmar innan jag kunde springa igen, och mina forsta knappt 34 km
tog fem timmar.

50-milesbanan utgjordes av 100-milesbanans andra halva, och 50-milesloppet vanns
av svenske Paul Westesson med amerikanen Franklin Wood pa 2:a plats. Loppets enda
kvinnliga deltagare kom trea. De har I6parna startade klockan 21.00 pa lordagkvallen
och sprang hela natten, och fick uppleva en vacker soluppgang émsom lépande genom
sdmniga fiskelagen, dmsom témmande sand ur skorna.

Jag vet inte vilket som varit svarast, att springa det har loppet eller att organisera det.
Tack vare alla frivilliga, mina vanner och min familj samt nagra av deltagarna, sa flét
det hela valdigt smidigt. Alla medarbetarna var mycket hjalpsamma och entusiastiska.

Foton och resultat kan beskadas pa loppets sajt: http://www.gax100.info.se

(Ovs anm.: 1. Missa inte heller Jan Soderkvists trevliga rapport fran loppet, direktlank:
http://web.comhem.se/~u22223382/Gax100-Subpages/Gax100Articles/Gax100-
Jan2007.doc.

2. Adrian Dahlgvist kom 3:a i var egen halvmara i varas pa 1:17:14, da tavlande for
Gyllebo IF.)

H’Zlﬂ utkik efter nytt, uppdaterat, spéinnande innehi]l

pé hCmSidan de narmsta VCCkOfﬂa!




Friidrottsresultat utomhus

DM/VDM, arena del 5
Ystad, 2007-09-22

10.000 m

MS
1. Rickard Andersson-73
2. Lars Andén-77

M35
1. Peter Hinsell-69
2. Erik Ménsson-68

M40
1. Christer Jeppsson-65
2. Jorgen Holmqvist-66
6. Mikael Yliner-67

8. Lars-Erik Skans-67
9. Anders Frick-66

M45
1. Arne Mértensson-60

Malmo Al

IS Goéta

DM/VDM, arena del 5
Ystad, 2007-09-22
(forts.)

Kula

33.200 M35 (7,26 kg)

33.24,5 1. Jonas Forsberg-70 12,67
3. UIf Jakobsson-72 6,71
23.32,3 M40 (7,26 kg)
40.23,6 1. Leif Malmqvist-66 9,84
3. Anders Frick-66 7,50
Bjornstorps IF 34.26,7 M60 (5,00 kg)
35.43,5 1. Bo Homstrand-44 9,04
39.48,1
42.50,6 Spjut
46.06,8
M35 (800 g)
1. Jonas Forsberg-70 36,60
3. UIf Jakobsson-72 24,34

Bjornstorps IF 36.08,6

6. Bert EImqvist-59 46.22,6
M40 (800 g)
M55 1. Kauko Harjuniemi IFK Trelleborg 42,11
1. Kenneth Rosengren-52 LK Myran 38.56,4 2. Leif Malmqvist-66 33,07
4. Bo-Goran Malmborg-50 41.51,5 3. Anders Frick-66 32,63
5. Kenth Larsen-51 44.36,3
M60 (600 g)
M60 1. Leif Nilsson-45  IFK Lund 30,14
1. UIf Karlstrom-47 42.57,0 2.Bo Homstrand-44 24,76
2. Hans-Ingvar Andersson-47 45.39,9
M65 Tresteg
1. Sven Svanfelt-39 50.15,2
M35
M75 1. Laurent Lupont-71 Bjornstorps IF 9,22
1. Bo Malmborg-28 59.09,2 2. Erik Mansson-68 7,32
K70 M40
1. Kerstin Holmstrand-37 71.31,3 1. Leif Malmqvist-66 9,46



Sektionsmasterskap, bana, del 4
Malmé, 2007-09-24

5.000 m

Man

1.Lars Andén-77

2. Frederic Rabenne-73
3.Jorgen Holmqvist-66
4. Erik Mansson-69

5. Mikael YlIner-67

6. Lars Akerman-64

7. Henric Nilsson-74

8. Lionel Rieloff-58

9. Hans-Ingvar Andersson-47

10. UIf Karlstrom-47
12. Bert EImqvist-59

13. Sven-Goran Persson-43

16.30,5
17.46,1
18.18,6
18.33,5
18.56,5
18.58,1
19.25,7
19.30,6
21.04,6
21.19,5
21.48,4
26.38,6

Kvinnor

1. Helene Nilsson-82 21.49,3
2. Louise Nilsson-86 22.21,4
3. Asa Broberg-78 22.33,5
4, Kerstin Holmstrand-37 36.11,7

Sektionsmasterskap i banlépning 2007

Man

Namn

Henric Nilsson
Anders Ostman
Frederic Rabenne
Mikael Yllner

Erik Mansson
Jorgen Holmgqvist
Kenth Larsen

lan Blake
Hans-Ingvar Andersson
Lars-Erik Skans

Bo Tidman

Lars Andén

UlIf Karlstrom
Thomas Persson
Kenneth Jonsson
Ingvar Olausson
Bo-Gdéran Malmborg
Goran Kvarnerup
Bert EImqvist
Lionel Rieloff

Peter Mdllerberg
Sven-Goran Persson
Hans Jonsson

Bo Jonsson

1.500 m 800 m 2.000 m 5.000 m Extrapoang Totalt

10,0
9,0

1,0

5,0
4,0
1,0

1,0

8,0
7,0
2,0
6,0
1,0

3,0
1,0
1,0
1,0

10,0
9,0

7,0
6,0
8,0
5,0
1,0
4,0
3,0

1,0

1,0

1,0
1,0

1,0
1,0

10,0

8,0

3,0
2,0
6,0
7,0
1,0
9,0
5,0

4,0

1,0

5,0
9,0
6,0

7,0
8,0

3,0

10,0
2,0

1,0
4,0

1,0

25,0
19,0
18,0
15,0
14,0
14,0
13,0
12,0
4,0 11,0
10,0
10,0
10,0
4,0 9,0
9,0
8,0
8,0
8,0
7,0
6,0
4,0
3,0
3,0
2,0
2,0



Sektionsmaésterskap, forts.

Namn 1.500 m 800 m 2.000 m 5.000 m Extrapoang Totalt
UIf Agrell 1,0 1,0 2,0
Helge Svensson 1,0 1,0 2,0
Werner Ahlgvist 1,0 1,0 2,0
Stefan Samuelsson 2,0 2,0
Mikael Larsson 1,0 1,0
Gunnar Nilsson 1,0 1,0
Mikael Persson 1,0 1,0
Anders Frick 1,0 1,0
Sven Svanfelt 1,0 1,0
Bertil Pélsson 1,0 1,0
Bo Malmborg 1,0 1,0
Kvinnor

Kerstin Holmstrand 7,0 7,0 9,0 23,0
Helene Nilsson 10,0 10,0 20,0
Ylva Jonsson 9,0 9,0 18,0
Susanne Nilsson 10,0 10,0
Catarina Larsson 10,0 10,0
Mikaela Larsson 8,0 8,0
Marie EImqvist 8,0 8,0

Skanes Veterancup 2007

Skanes VeteranCup 2007 bestod av 20 tavlingar runt om i Skane, forsta tavlingen var
Helsingborgs Terrédnglopp 1 april och sista var Skanneloppet 4 november. | denna
verksamhet ingick 8 st VDM-téavlingar. Av de 20 tavlingarna ansvarade Heleneholms
IF for Heleneholms Marathon, VDM 800m, 10 km Landsvéagslépning och
Yddingeloppet. Podngberakningen for de har tavlingarna ar ganska enkel: segraren i
respektive klass far 25 poéng, tvaan 24, o.s.v. All information som man behover
angaende dessa tavlingarna finns att lasa i Spring i Skane, som kommer ut varje ar i
manadsskiftet februari-mars, samt pa hemsidorna for Skanes Veteranklubb och Skanes
Friidrottsforbund.

Antalet veteranlopare som fullfoljt sin aldersklass har i ar varit 60 st mot 67 st forra
aret. Antalet startande totalt har varit 261 st och det ar 7 st fler &n 2006. Utover alla
dom som har sprungit i sina klasser har det dven funnits en massa motionarer som
kampat tappert. Heleneholms IF har bidragit med manga I6pare som har gjort fina
placeringar under den gangna sasongen, jag skall sammanfatta detta lite kort:

Susanne Nilsson 1:a i K35 Bo-Goran Malmborg 2:a i M55
Ylva Jonsson 3:a i K50 Kenth Larsen 3:ai M55
Kerstin Holmstrand 2:a i K70 UIf Karlstrom 3:a i M60

Erik Mansson 2:a i M35 Ingvar Olausson 1:a i M65
Jorgen Holmgvist 2:a i M40 Gunnar Nilsson 1:ai M70
Gdran Kvarnerup 3:a i M45 Werner Ahlgvist 2:a i M80

Tord Svanfelt 1:a M55



Andra Heleneholmslopare har kampat hart men hamnat utanfor pallen. Alla I6pare
kan ni lasa om i resultatet fran Skanes VeteranCup 2007, som ni hittar i klubbhuset
och aven kan fa av mig.

Vi har aven delat ut pris till dom tre basta foreningarna i Skane. 1 ar har vi for forsta
gangen réknat alla I6pare som har sprungit under sésongen och poéngen som dessa
har fatt ihop, och det blev enligt féljande:

1:a Heleneholms IF med 7010 poéang
2:a Bjornstorps IF med 3898 poang
3:a IS Gota med 7 med 3594 poang

Varje &r pa &rsmotet rostar vi fram Arets Tévling, och det blev enligt féljande 2007:
1:a Yddingeloppet 32 p

2:a Skanneloppet 27 p

3:a Ryssbergsloppet 24 p

Till sist vill jag tacka alla fér en fin sésong och 6nska er valkomna till sasongen 2008.
Jag Onskar er en riktigt god jul och ett gott nytt ar.

GoOran Kvarnerup
Ordforande i Skanes Veteranklubb

& & &S

Tavlingar vintern 2007 — 2008

2008-ars Crossmasterskap

Crosstavlingarna ar tankta som en maojlighet till ett gemensamt tempotraning under
vintern i en enkel tavlingsform.

5 deltavlingar med c:a 5 km (2,5 km fér ungdomar) I6pning pa motionsspar. Klasser
fréan 11 &r till 70+. Inga priser vid deltavlingarna, men de med béasta poéng far ett
mindre pris efter finalloppet. Aven lagtéavling.

Las mera om Crosstavlingarna pa Skanes Friidrottsforbunds hemsida
www.skanefriidrott.org under tavlingar — langlopp — Langlopp 2008 —
Crossmasterskap 2008.

Deltavlingar

8 dec. 2007 Lucialoppet Bjornstorps IF Skrylle

2 feb. Heleneholms Cross Heleneholms IF Bulltofta

23 feb. Eslovs Cross Eslovs Al Husarangarna, Eslov
8 mars Gota-Crossen IS Gota Harlyckan, Hbg

15 mars Landskrona Cross GF Idrott Borstahusen



Inomhustéavlingar for veteraner

13 jan. VDM, del 1 IFK Lund Lunds IP
(60 m, 60 m héack, langd samt kula (ej VDM))
19 jan. Adeccospelen Malmo Al Atleticum
(1.500 m)
26 jan. Pallas-Spelen IK Pallas Atleticum
(60 m, langd, kula)
9-10 feb. Inomhus-VSM Huddinge AIS Huddinge
17 feb. VDM, del 2 IFK Helsingborg Friidrottshallen
(800 m, hdojd, tresteg, kula)
29 feb. —2mars Inomhus-VNM Reykjavik, Island
17 — 22 mars Inomhus-VVM Clermont-Ferrand,
(aven halvmarathon utomhus) Frankrike

Sa tar du udden av langpasset av Fredrik Vrang

En av de storsta utmaningarna i mitt lJangloparliv har varit att genomféra langpassen.
Lopmangden aker ju ofta berg-och-dalbana 6ver aret, med minskning pa hosten och
okning pa varen. Langpassen, som borde 6ka i langd under vintern och varen, har
darfor manga ganger inte alls utvecklats som de borde. Skadeproblem? Nej, det har i
forsta hand varit en mental sparr. Resultatet har ofelbart blivit att jag inte lyckats sa val
som jag 6nskat under sésongen, exempelvis i Broloppet.

Det ar ju sa fantastiskt jobbigt att ge sig ut — eller hur! "Hur ska jag orka, flera
kilometer langre an — ja, jag minns inte nar. Jag kommer frysa. Jag blir torstig. Jag
kanske aldrig kommer hem mer.” Men var kommer de har negativa tankarna ifran?
Jag tror att det handlar om dalig planering. Om langpasset hanteras pa ratt satt
behover det aldrig upplevas som sarskilt jobbigt. Och vad du an gor sa se till att
langpasset inte “slarvas bort”, det ar det alldeles for viktigt for om du ska tavla pa
langre distanser! Har foljer en lista pa nagra saker du kan forsoka andra eller tanka pa.

Oka successivt

Det kan ta lite tid att bygga upp distanserna igen efter sensommarens lata dagar, se till
att du inte tar dig vatten 6ver huvudet. Om du tar ut dig for mycket kan troskeln att
komma ut nasta gang bli for hog. Oka l&ngpasset med hogst ett par kilometer varje
gang, s& kommer det aldrig att kannas 6vermaktigt. En tumregel: om du efter att ha
duschat efter passet kanner att du skulle kunna springa nagra kilometer till utan
problem, ja da har du sprungit lagom langt och inte for fort.

Variera passen

Undvik att det blir for monotont genom att variera passen mellan en varvbana och
langre uppmatta strackor. Forsok hitta en varvbana med lite backar, sa att du kan
forbereda dig dven for lopp ndgon annanstans i varlden an i Skane. Alternera langsam,
overlang distans med nagot kortare pass dar du héaller ett jamnt tempo som mer
simulerar en tavlingssituation. Eller spring sista halvan av passet som intervalltréning,
dar du haller 10-20 s/km hogre tempo an du brukar fram till varvningen och darefter
sanker pulsen genom att promenera i ett par minuter. Eller varfor inte helt enkelt
promenera i ett par minuter efter var 5:e kilometer (passa pa att dricka!) vilket
minskar skaderisken, och passet sliter generellt mindre pa saval kropp som knopp.



P& korta varvbanan
Minns min lovsang 6ver den korta varvbanan hemmavid — nu &r vi dar igen! Den kan
namligen vara ett medel att 6vervinna respekten for langpasset. Inget pafrestande
funderande pa om du ska orka 24, 27 eller forresten, varfor inte 36 kilometer — du kan
ju alltid kanna efter och andra dig mot slutet. Du slipper téanka "fy fasen va langt de e
kvar, som mellan Malmg och Trelleborg”, utan avverkar lugnt och fint ett varv i sdnder.
Det ar oerhort viktigt att inte stressa fore traningen, for da riskerar du att starta med
alldeles for hog puls. Sa det kan vara lika bra att inte satta sig i bilen och kéra de 20
minuterna till skogen. Inte behdva packa en vaska med klader for alla tankbara
scenarier. Du kan aven vara lugn for alla nddsituationer som kan uppsta. Eftersom du
ju aldrig ar mer an nagon kilometer hemifran, kan inte ens ett plétsligt blodsockerfall
med resulterande abstinens efter en bit julskinka hindra dig fran att fullfélja
langpasset.

Deltagande i Senior-DM 2007
Heleneholms IF, L-sektionen

Namn Antal starter DM-medaljer
Man

Lars Andén 2 2 silver
Frederic Rabenne 2

Fredrik Stolz 2

Henric Nilsson 1 1 silver

Kvinnor

Marina Stolz 2 2 brons



Framsta VDM-deltagare 2007

Heleneholms IF

Slutstallning

Man
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Namn

Erik Mansson
Hans-Ingvar Andersson
Klas Fjéllrot

UIf Karlstrdm

UIf Jakobsson

Sven Svanfelt

Leif Malmqvist

Kenth Larsen

Jorgen Holmqvist
Anders Frick

. Bo-Godran Malmborg

Bure Elfstrom
Bo Tidman

. Bert EImqvist

Lars-Erik Skans
Ingvar Olausson

. Jonas Forsberg

Bo Holmstrand
UIf Agrell
Bo Jonsson

. Tord Svanfelt
. Goran Kvarnerup

lan Blake
Hans Jonsson
Mikael Yllner

. Gunnar Nilsson
. Anders Ostman
. Werner Ahlqvist

Mikael Persson

. Bo Malmborg

. Hans Berghall

. Magnus Bergh

. Sven-Ga0ran Persson

Helge Svensson
Lars Akerman
Ralf Schuh

. Knut Linse

Antal starter VDM-medaljer

15
12
12
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3 Silver, 5 Brons

3 Guld, 8 Silver, 2 Brons
3 Guld, 3 Silver, 4 Brons
3 Guld, 6 Brons

1 Guld, 2 Silver, 4 Brons
6 Silver, 1 Brons

5 Guld, 3 Silver, 1 Brons
3 Guld, 2 Silver, 1 Brons
1 Guld, 2 Silver, 5 Brons
3 Brons

1 Silver, 3 Brons

5 Guld, 1 Brons

2 Guld, 4 Silver, 1 Brons
1 Silver, 1 Brons

5 Guld

5 Guld

2 Guld, 2 Silver, 1 Brons
2 Brons

1 Brons

1 Guld, 1 Silver, 1 Brons
2 Brons

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

1 Guld, 1 Brons
2 Brons
1 Brons
1 Brons

1 Guld



38.
39.
39.
39.
39.
39.

Kvinnor

Kent Floreng
Lionel Rieloff
Kenneth Jonsson
Lars Lofvall
Thomas Persson
Bertil Palsson

Namn

e el

1 Silver

Antal starter VDM-medaljer

1. Susanne Nilsson 8 7 Guld, 1 Brons
2. Kerstin Holmstrand 8 2 Silver, 4 Brons
3. Ylva Jonsson 4 2 Guld, 2 Silver
4. Marie EImqvist 3 1 Guld, 1 Silver
5. Trille Jorgensen 1 1 Guld

Basta VDM-forening, Skane 2007

Slutstallning:

. Heleneholms IF
. IS Gota

. Bjornstorps IF

. IFK Lund

. Malmo Al

. IFK Helsingborg
. LK Myran

. GF Idrott

. IS Skanne

10. Ryssbergets IK
11. Ystads IF

d12. Eslovs Al

d12. IK Pallas

14. Staffanstorps Al
15. IFK Trelleborg
16. FK Snapphanarna
d17. Malmé FK

OO ~NO Ol WN -

737,5
464
287
225
140
100
93
88,5
62
54
49
47
47
39
31
26
15

d17. Hassleholms AIS

19. Simrishamns AlF

d20. Angelholms IF

d20. P7 SKIF

d22. FK Trampen

d22. Malmé Sparvagars IF
24. Bastads GIF

d25. Hastveda OK

d25. Sjobo IF

d27. Andrarums IF

d27. Harlovs IF

d29. FK Gdingarna

d29. HLK-92

31. Fr. & Sv., Malmo

32. Klippans FK

33. Fr. & Sv., Lomma/Burlév
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Klass/Namn

Man seniorer

Man 35

o)
<
@
o)
Q)
«
IS
1S
=

N

9|Stefan Samuelsson

Man 40

Man 45

Man 50

Bbunieoe|d

1| 59|Frederic Rabenne |10

2| 46|Henric Nilsson
3| 30|Lars Andén

4] 29|David Larsson
5| 25|Fredrik Stoltz

6|

1 100|Erik Mansson

2 18|Peter Bergqvist
3| 10[Hakan Sandsten

1] 100[J6rgen Holmquvist
2| 84|Mikael Yliner

3| 79|Lars-Erik Skans

4] 70|lan Blake

5| 65]Anders Frick

6| 44|Mikael Persson

7| 37|Thomas Persson
8| 31|Mikael Larsson

1] 100|Goran Kvarnerup
2| 91|Bert EImqvist

3| 84{Hans Jonsson

4] 40|Kenneth Jonsson
5/ 40|Anders Ostman
6| 37|Lionel Rieloff

1| 20|mikael zyka
2| 19|Lars Létvall
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Klass/Namn
Man 55

Pueod ewwin

(%)

9|Goran Davidsson

Man 60

8|Kje|| Jonsson

6|Bo Holmstrand

Man 65

Man 70+

8|Bure Elfstrom

Bbunieoe|d

1| 98[Tord Svanfelt

2| 88Bo-Goran Malmborg

3 86|Kenth Larsen

4 49|Bo Jonsson
5| 48Bo Tidman

6| 42|Bertil Palsson

7] 31JMagnus Bergh

8

1] 104{Hans-Ingvar Andersson| 10

2| 99UIf Karlstréom

3] 79|Sven-Goran Persson

4 16|Klas Fjallrot
5 16|Bo Olofsson

6
7

1] 90fingvar Olausson
2| 75Sven Svanfelt
3 46|Ulf Agrell

4 27|Gote Svensson

1| 100|Gunnar Nilsson

2| 65Helge Svensson
3] 58Werner Ahlqvist
4  37|Bo Malmborg

5| 10Knut Linse

6|




... och sa nagra sista ord fran redaktor’n.
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Kvinnor seniorer
1| 43Mikaela Larsson 8| 10 8 9 8
2| 30/Helene Nilsson 10 10 10
3| 29Alexandra Larsson 10 10 9
4| 29Marina Stoltz 10 9 10
5/ 10|Martina Tegnander 10
6 9/Annika Malmros 9
7 7|[Emelie Petersson 7
Kvinnor 35
1| 90Susanne Nilsson 10 10| 10 10 10 10 10 10 10
Kvinnor 40+
1| 94Ylva Jbnsson 100 9 9 9 10 10 10| 9 9 9
2| 82Marie ElImqvist 9/ 10| 10, 8 10 9 8 10 8
3| 61Kerstin Holmstrand 8 8 100 8 7| 10 10
4| 4g|Catarina Larsson 10 |10 9/10 9
5| 20|Catharina Ask 10 10
g g g

Tack till alla som bidragit till detta nummer, inklusive UIf och Marie for alla resultat
och tabeller. Bidrag till Lopsedeln tas emot I6pande(!) pa adress: fredrik@ordfokus.se.
I nummer 2008:1 drar Intervallskolan igang, med definitioner, forklaringar och tips
om intervalltraning. Det vill du inte missa!

God jul och allt sant har ju Kenneth redan dragit, och jag instammer forstas. Och

glém inte, att det du trénar i sno har du igen i t0.



