Experten: Sa blir 16pningen lustfylld

12 13 mars-19 mars 2021

NYHETER - NORRORRT

Finns dven
i Akersherga

@®Den 16 mars ges ett
prova-pa-pass kl 18. Sam-
ling vid Hackstastugans
parkering. Anmal garna via
hemsidan.

@I norra lanet finns Runa-
cademy i Mérsta, Sol-
lentuna, Solna, Taby och
Vallentuna.

@®Den 23 mars borjar grup-
perna for sdsongen.

J

FLEXIBELT. "Du kan vara med den tuffa grup-
pen ena veckan, ar man lite trétt kan man
g ner i medelgruppen.”

FOTO: MIKAEL ANDERSSON

Sa kommer du igang
med lopningen

@ Lopning dr ingen materialsport, men se till
att skaffa ett par bra skor.

@ Skynda langsamt. Ett vanligt nybérjarfel

&r att ga ut hart i bérjan och sedan antingen
tréttna eller fa skador. Bérja med att varva
géng och 16pning i intervaller. Oka I6pningen
successivt tills du springer kontinuerligt.
®Kom ihag att det inte bara &r muskler och
kondition som ska byggas upp. Leder och
ligament maste ocksé hidnga med. Har du
bra kondis men &r ovan vid I6pning han du
behdva hlla tillbaka lite i bdrjan.

@ Lis p& om hur ett bra 16psteg ser ut. Det
finns massor med tips pa nitet.

@ 0m du springer med Runacademy, se till
att trdna dven pa egen hand ett par ganger i
veckan. KALLA: RUNACADEMY/MITT |
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LOPNING FOR VALBEFINNANDE. "Jag var ute och sprang pa lunchen en timme, hérde ldrkorna sjunga och s&g att varen kommit. D& stan-
nar jag och fotar eller pratar med ndgon jag méter. Jag jagar inte tider”, séger Jesper Sannel. FOTO: MIKAEL ANDERSSON

Ar du nybérjare och

vill komma igdng med
16ptréning utan att fa
skador? Eller &r du redan
en rutinerad lI6pare men
behéver tips pa hur du
kan variera trédningen?
Jesper Sannel pa Run-
academy vet hur du
kommer vidare.

Att s8 ménga lockas av 1optri-
ning ér inte sa konstigt. Det
ar billigt, enkelt och man be-
hover inte passa négra tider.
- Du behdver ett par bra
skor, sedan kan du springa
ivad som helst dven om det

underlittar med funktions-
material, sager Jesper Sannel.
Nir vi traffar honom
hemma i Brottby har han just
sprungit en sving pa en dryg
timme. Det ir kallt men dnda
var i luften. Han har varit ne-
re runt Angarnssjoangen och
fatt bade traning och fina na-
turupplevelser.

Borjade jaga tider
Jesper Sannel har alltid gil-
lat 16pning och eftersom han
véxte upp pa Lidingd borjade
han tidigt springa Lidingélop-
pet.

- Dé var det mer att jaga
tider och att springa snab-

bare pa olika lopp. Men jag
fastnade lite for 15 ar sen och
kande att jag gjorde samma
sak, sprang samma runda.

En dagskurs i l6pteknik
gav ny inspiration.

- Det utvecklade mig
jittemycket. Jag sprang 30
sekunder snabbare per kilo-
meter.

For nagra ar sedan tipsade
en kompis honom om Run-
academy i Téby. Han var med
dir i ett par terminer innan
han sjilv blev ledare.

- Sa kinde jag att det
borde finnas underlag i Val-
lentuna. Forra varen startade
vi upp en ny grupp hir. Vi

Det ska

vara roligt
att springa. Du ska
inte plaga dig sjalv.

har haft ungefir 50 deltagare
bade forra viren och i hostas.
Det ar jétteroligt.

Triningen ar for alla, ny-
borjare savil som maraton-
16pare, och man delas in i
grupper utifrén sitt utgings-
lage.

For nyborjarna blir starten
mjuk.

- De forsta gangerna gir

man tva minuter och joggar
i 30 sekunder. Sedan bygger
man pé och efter 13 génger
ska man kunna jogga fem
kilometer i strick.

Individuella utmaningar
Vana l6pare far ocksé utma-
ningar.

- Generellt gor vi olika
sorters intervaller. Det har
dalig klang fér manga som
tror att de méste springa tills
de kriks. Men en intervall
betyder bara att du springer
och sedan vilar, antingen ge-
nom att g eller sté still. Den
kan vara mellan 30 sekunder
och tio minuter. Vi kér back-

NJUT. Lyssna pa faglarna och lat bli att plaga dig sjélv, tipsar Runacademys Jesper Sannel

trining och lite trailpass for
att visa hur man springer i
skogen.

En del av deltagarna tar
en mil pd 35 minuter. Men
for Jesper Sannel ér det inte
langre tavlingar och tider som
ger lopningen mening.

- Den fir mig att méd bra
bade fysiskt och psykiskt. Jag
kommer ut, far frisk luft och
kan lita tankarna bara rinna
ivig. Jag jobbar ju hemma och
dé ar det skont att komma ut
och réra sig mitt pa dan. Jag
har sprungit s fina rundor
pa forsommaren i kvillsljuset
nir faglarna sjunger.

Louise Kristoffersson




