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En del av uppvarmningen bestod i att jogga ner till Vagen
i valfri takt. Darefter vantade intervaller, formkoll eller nybor-
jarjogg - alltid med fokus pa I6pteknik.

Sa kommer duigang med
I6pningen: ”Oka langsamt”

BOLLNAS Varen ar har
och det spritter kanske
ibenen. Men ar det

bara att ge sig ut i [6par-
sparet? Och hur hart ska
man egentligen pressa
sig i borjan?

- Lyssna pa kroppen

och dka langsamt, vecka
for vecka, sager Ann
Johansson, fran Run-
academy.
Vid Solrosens spontan-
idrottsplats i Bollnds har ett
femtontal l6pare samlats
under tidiga tlsdagskvallen
for att ge sigi viig pa en 16p-
runda ner till Vagen.

De har alla hakat pd
Runacademy, som coachar,
stéttar och arrangerar 1opar-
grupper och 16parresor och
aktiverar 6600 l6pare 6ver
helalandet. Konceptet finns
pa over 80 orter, sa ocksa
iBollnds sedan 2018.

Varterminen, som kom
i gang forra torsdagen och
bestar av 15 pass pa 13 veck-
or, lockade 6ver dubbelt s&
manga deltagare jamfort
med hostterminen. Enkelt
utrdknat dr intresset stort.
Framfér allt &r det ménga
nyborjare som vill komma
igang med 16ptriningen.

- En fjardedel av gruppen
ar helt nya inom 16pning
och vill komma igang fran
grunden. Det kan vara att
man aldrig sprungit i hela
sitt liv, sdger Ann Johans-
son, som héll i nyborjar-
gruppens traning under tis-
dagen.

Taktiken i nyborjargruppen
handlar om att successivt
6ka midngden man springer.

- Vi borjar med att ga
och jogga i korta sekvenser
sedan okar man successivt
s& att man vénjer sig vid

Charlotte Sundfeld, Ann Johansson och Susanne Rosenqvist
haller tillsammans i varens I6pargrupper i Bollnds genom

Runacademy.

Intervallmixen &r ett pass pa klassiska intervaller fran 60 sek-
under upp till fyra minuter, med en minuts vila.

belastningen. Just nu ar vi
uppe i tvd minuters jogg
at géngen och sd gér vi i
mellan. Gar man ut for hart
finns det risk att man skadar
sig och tappar motivatio-
nen, och det vill vi inte,
sdger Ann Johansson.

Runacademy védnder sig
dven till dem som redan
springer regelbundet och
fatt in rutinen, dar 16ptra-
ningen kan besta av inter-
vallpass med fokus pa 16p-
teknik.

- Det dr mycket kunskap

Under tisdagen holl Runacademys lopargrupp till nere vid
Vagen, men framéver kort kommer I6pargrupperna att flytta

upp till motic 1vid

ken,

kring 16pning. Ménga tan-
ker att det bara &r att springa
men det dr s& mycket mer
4n sd, siger Ann Johansson.

Loparcoachen Susanne Ro-
senqvist, som var med och
startade upp Runacademy
iBollnés, har en run streak
pa over 450 dagar. Under
tisdagen holl hon iform-
kollspasset medan Charlot-
te Sundfeld rdddade inter-
vallpasset.

- De far testa att springa
fem kilometer pa tid, i det
tempo de kdnner att de
orkar. Sa gor de ett nytt test
i slutet av terminen for att
se om trdningen gett ndgot,
sager Susanne Rosenqvist.
Hur kommer man
igang med loptriningen?

- Du kan till exempel jogga
30 sekunder och ga 30 sek-
under, och sd gor du det
ifem, sex, sju minuter. Det

kan vara ett forsta pass om
du aldrig sprungit innan.
Sedan o6kar du langsamt
vecka for vecka. Man kan bli
flasig och trétt men det ska
inte gora ont. Borja forsik-
tigt, ta det lugnt och lyssna
pé kroppen. Det ska vara
roligt ocksd, sdger Ann
Johansson.
Hur lyckas man hélla
i triningen sa att man
inte kommer av sig?
- Trédna i grupp. Har du en
specifik tid dér du ses varje
vecka tillsammans med an-
dra d4 sporrar ni varandra,
sdger Susanne Rosengvist.
- Man éngrar aldrig ett
pass. Det ar roligt nér
man vl ar dér, sdger Ann
Johansson.
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