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| | Lépning | Med sikte pa toppformen i juni

Springskolanigang

KOPING Runstreak, trail-
running och ultra-
16pning.

Att som forr - jogga -
har blivit trendigt.

BbI/AT tog rygg pa
ett gdng som provade
|6ptraning i grupp.

Loptrdna i grupp dr inget
nytt. Ideella 16parentusias-
ter har forut dragit ihop
grupper for gemensam tra-
ning runt om i KAK:s sko-
gar.

Nu har dven foretaget Ru-
nacademy startat en l6par-
grupp i Koping, den forsta i
Vastra Mélardalen.

- Jag har f6ljt Runacade-
my i sociala medier i flera ar
och sag att de sokte ledare.
Jag har varit ledare inom
Kopings gymnastikforening
och blev sugen att soka och
gjorde det. Men jag var inte
redo att dra i gdng en egen
grupp direkt sa jag har varit
med i Visterds i tva termi-
ner for att ldra mig mer, si-
ger Hanna Thunberg, som
aransvarig for Runacademy
iKoping.

1 forra veckan bjod hon in
till prova-pa-traning i Jo-
hannisdalsskogen.

18 intresserade dok upp -
trots att temperaturen hade
halkat under nollan och vi-
sade tre minusgrader.

P4 schemat stod 16pteknik
och intervaller fér de lite
mer l6parvana, for nybor-
jarna véntade en tvékilome-

"D Lopartrender
Trailrunning: Lépning i
naturen, i mer eller min-

g dre svarframkomlig ter-
rang.

Ultralopning: Som det (a- |

ter, spring langt, langsamt
W ochldnge.

Runstreak: En utmaning

dar du ska springa en eng-

elsk mile, det vill sdga 1,6

kilometer, varje dag.

18 personer kom for att testa pa I6pt

ton".

tersslinga med blandad
géng och 16pning.

Denna kvall delades
gruppen upp i tva ging, ett
for nyborjarna och ett for
de mer vana l6parna.

- T och med coronan for-
soker vi dela upp oss i min-
dre grupper sa att vi kan
hélla avstind, berittar
Hanna Thunberg.

For dryga tusenlappen fir
de som véljer att bli med-

s

lemmar ett medlemskap
som stricker sig over 13
veckor och 15 ledarledda
pass, dértill tillgang till on-
line-trdning. Ett slags Vikt-
vidktarna men for 16pning,
kan det kanske beskrivas
som.

- Att springa i grupp kan
for en del vara lite otackt.
Man &r rddd att hamna pa
efterkdlken, att bli sist.
Men vi jobbar nivdanpassat
och med 6vningar och upp-

ng i grupp. Alla pa olika nivaer, fran "jag ar nybérjare” till “jag har sprungit ndgra mara-

lagg som gor att alla kdnner
att de hianger med, siger
Hanna Thunberg.

Hennes erfarenhet ir att
grupptrining generellt in-
tresserar kvinnor mer dn
man.

- S& var det nér jag var
ledare i KGF. Med 16ptra-
ning dr det annorlunda, det
brukar vara lika ménga
mén som kvinnor i grup-
perna.
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Varfor dr det sa populirt
med 16ptrining tror du?
- Det ir hela upplevelsen.
Att vara ute, fa frisk luft
och friskt hjdrta. Nar man
gor det i grupp far man
dven gemenskapen. Lop-
ning kan verkligen vara
hirligt och fler borde vaga
prova pd att springa.

Runacademys grupptré-
ning i Koping startar vecka
12.

HelenaTell



