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En intensiv terréing- och landsvégshést kulminerade med
EM i terréng i semesterorten Antalya i Turkiet. Var topp-

bredd blir allt starkare och det ér roligt att konstatera att
vi har tre lag som placerar sig 5:a, 6:a och 7:a med bra
chanser upp till medalj! Det &r dér vi vill vara!l Att ha lag
som varje &r gar in topp 6 i Europa, déd kommer det trilla
in medaljer ocks& mer frekvent.

Andreas Almgrens debut i EM i terréng gav mersmak!

En femte plats i tuff konkurrens, dér bade banlépare,
terrédng- och végldpare méts. Val avvégt lopp och den
basta placering en svensk seniorlépare haft sedan 2018,
dé Napoleon Solomon ocksé blev 5:a. Simon Sundstrém
sprang smart och progressivt och klattrade upp il 16:e
plats tillslut! Laget blev é:a vilket var basta lagplacering
sedan 2007, d& det svenska laget slutade 5:a. Nu var
man bara 13p frén medalj, sa far alla till det s& &r det
klart majligt!

Otroligt kul se Sarah Lahti tillbaka p& hég nivé efter sin
operation. En 7:e plats i damernas tuffa konkurrens &r
imponerande! Aven damlaget var néra medalj i en tight
lagtévling med 13p upp till medaljplats pé sin 7:e plats.

| juniorernas 19 ars klass slutade vart tiejlag 5:a efter en
jamn laginsats, dar det skilide 5s mellan de tre svenska
tiejerna som gick in i laget.

| den manliga juniorklassen fér 19-aringar s& var Kalle
Ottfalk tillbaka igen och slogs lénge om medaljplatserna
och slutade pé en finfin 5:e plats och debutanten
Sebastian Lérstad gjorde en mycket stark insats och

blev 12: al Laget pa 11:e plats, men upp till Turkiet

pd 7:e plats var det bara 8p.

Totalt pé terrdng-EM om man réknar topp 8:a resultat i
alla klasser sa &r Sverige 11:al Nésta ar topp 8:al

Nu blickar vi fram mot inomhussdsongen med den
klassiska nordiska inomhuslandskampen som i ér gér i
Espoo, dér ni kan lasa om kriterierna hér.

Dar kan ni ocksd lésa om inomhus-EM och inomhus-VYM
som gér i mars ménad.

Fér de som fokuserar pé landsvég, sé kommer det den
12-13 april ga férsta upplagan av EM pé landsvag

i Bryssel, Belgien. Distanserna &r bade 10km, 21km,
42km + lag i samiliga klasser. Skall bli spannande se hur
elitaktiva kommer att prioritera detta. Tavlingen ersétter
de lénga distanserna pé vég i samband med stora EM.
Vi hoppas kunna ha starka I6pare och lag med i Belgien.
Kriterierna finns hér.
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Under sommaren sedan sé finns det ett U23-EM i
norska Bergen den 17-20 juli, och ett JEM f&r 19-
&ringar i finska Tammerfors den 7-10 augusti. Dessutom
en nordisk juniorlandskamp f&r 19-&ringarna den 26-27
juli i Uppsala. Har finns kriterier for detta.

| sommar arrangeras dessutom Universiaden i Tyskland
den 16-27 juni, ett slags mini-OS med flera olika sporter.
En otrolig upplevelse och bra méjligheter att samla
mésterskapserfarenhet pé néra hall. Man réknar med
runt 10 000 aktiva i detta studenternas-VM.

Friidrotten gar mellan den 21-27 juli.

Mer information kommer.

| vinter har vi tvé gemensamma léger fér de som har
mdjligheter och vilja att dka ivég och tréna tillsammans.
Frén slutet av december och en manad framéver &r det
flera I8pare som &ker till Dullstroom i Sydafrika. Under
delar av légret finns det en fysioterapeut med pé plats.
Likas& i St Pola i Spanien &r det flera som &ker direkt
efter jul och ett par veckor in i januari, Gven dér har vi
fysioterapeut p& plats for att hjélpa till med behandlingar
mot en reducerad kostnad.

Nya skoregler géller fran den 1/11dar
spikskorna inte fér vara mer &n 20mm tjocka.

Ni kan Iéisa mer pa har.

Folksams skadeférsékring &r bra att ha om det vérsta
hénder. Snabb hjélp, och begrénsad kostnad fér be-
handling och eventuell operation. Lés gérna igenom
detta hér.

Vi vill sl ett slag fér hemsidan friskfriidrott, dér ni bl.a.
kan l&sa om energi, hormonella véxlingar nér det géller

tréning. Ga gdrna in och titta.

Den 18:e december arrangerar Linneuniversitetet ett
seminarium om REDS, relativa energibrist inom idrotten.
Ménga véldigt duktiga féreldsare, s gé gérna in och

lyssna. 9.15-12.00. Oppen kostnadsfritt
seminarium.

Det gdr att séka en del stipendier fér bade ledare och

aktiva. Titta gérna in och lds om de som &r
aktuella just nu.

Johan Wettergren kommer vara féréldraledig under
véren fram fill i bérjan av maj. Christin Borg kommer
under den perioden att g& in i stéllet fér Johan. Tveka inte
att héra av er till ndgon av oss om ni undrar éver négot.

christin.borg@friidrott.se

Ha en fin jul och skynda langsamt fér att fé bésta méjliga
prestationer bade 2025 och langre fram!

Johan Wettergren och Ulf Friberg
Prestationscentrum medel- och l&dngdistans
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