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 BROTTBY 
 Är du nybörjare och 
vill komma igång med 
löpträning utan att få 
skador? Eller är du redan 
en rutinerad löpare men 
behöver tips på hur du 
kan variera träningen? 
Jesper Sannel på Run-
academy vet hur du 
kommer vidare.  

 Att så många lockas av löpträ-
ning är inte så konstigt. Det 
är billigt, enkelt och man be-
höver inte passa några tider.

– Du behöver ett par bra 
skor, sedan kan du springa 
i vad som helst även om det 

underlättar med funktions-
material, säger Jesper Sannel.

När vi träffar honom 
hemma i Brottby har han just 
sprungit en sväng på en dryg 
timme. Det är kallt men ändå 
vår i lu� en. Han har varit ne-
re runt Angarnssjöängen och 
fått både träning och � na na-
turupplevelser.

Började jaga tider
Jesper Sannel har alltid gil-
lat löpning och e� ersom han 
växte upp på Lidingö började 
han tidigt springa Lidingölop-
pet.

– Då var det mer att jaga 
tider och att springa snab-

bare på olika lopp. Men jag 
fastnade lite för 15 år sen och 
kände att jag gjorde samma 
sak, sprang samma runda.

En dagskurs i löpteknik 
gav ny inspiration.

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

För några år sedan tipsade 
en kompis honom om Run-
academy i Täby. Han var med 
där i ett par terminer innan 
han själv blev ledare.

– Så kände jag att det 
borde � nnas underlag i Val-
lentuna. Förra våren startade 
vi upp en ny grupp här. Vi 

har ha�  ungefär 50 deltagare 
både förra våren och i höstas. 
Det är jätteroligt.

Träningen är för alla, ny-
börjare såväl som maraton-
löpare, och man delas in i 
grupper utifrån sitt utgångs-
läge.

För nybörjarna blir starten 
mjuk.

– De första gångerna går 

man två minuter och joggar 
i 30 sekunder. Sedan bygger 
man på och e� er 13 gånger 
ska man kunna jogga fem 
kilometer i sträck.

Individuella utmaningar
Vana löpare får också utma-
ningar.

– Generellt gör vi olika 
sorters intervaller. Det har 
dålig klang för många som 
tror att de måste springa tills 
de kräks. Men en intervall 
betyder bara att du springer 
och sedan vilar, antingen ge-
nom att gå eller stå still. Den 
kan vara mellan 30 sekunder 
och tio minuter. Vi kör back-

träning och lite trailpass för 
att visa hur man springer i 
skogen.

En del av deltagarna tar 
en mil på 35 minuter. Men 
för Jesper Sannel är det inte 
längre tävlingar och tider som 
ger löpningen mening.

– Den får mig att må bra 
både fysiskt och psykiskt. Jag 
kommer ut, får frisk lu�  och 
kan låta tankarna bara rinna 
iväg. Jag jobbar ju hemma och 
då är det skönt att komma ut 
och röra sig mitt på dan. Jag 
har sprungit så � na rundor 
på försommaren i kvällsljuset 
när fåglarna sjunger. 

 Louise Kristoffersson 

 Experten: Så blir löpningen lustfylld 
 Det ska 
vara roligt 

att springa. Du ska 
inte plåga dig själv. 

 NJUT. Lyssna på fåglarna och låt bli att plåga dig själv, tipsar Runacademys Jesper Sannel 

 LÖPNING FÖR VÄLBEFINNANDE. ”Jag var ute och sprang på lunchen en timme, hörde lärkorna sjunga och såg att våren kommit. Då stan-
nar jag och fotar eller pratar med någon jag möter. Jag jagar inte tider”, säger Jesper Sannel.    FOTO: MIKAEL ANDERSSON 

 FLEXIBELT. ”Du kan vara med den tuffa grup-
pen ena veckan, är man lite trött kan man 
gå ner i medelgruppen.”   
  FOTO: MIKAEL ANDERSSON 
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 Finns även 
i Åkersberga 

 ●  Den 16 mars ges ett 
prova-på-pass kl 18. Sam-
ling vid Hackstastugans 
parkering.  Anmäl gärna via 
hemsidan.

 ● I norra länet fi nns Runa-
cademy i Märsta, Sol-
lentuna, Solna, Täby och 
Vallentuna. 

 ●Den 23 mars börjar grup-
perna för  säsongen.  Så kommer du igång 

med löpningen 
 ● Löpning är ingen materialsport, men se till 

att skaffa ett par bra skor.
 ●Skynda långsamt. Ett vanligt nybörjarfel 

är att gå ut hårt i början och sedan antingen 
tröttna eller få skador. Börja med att varva 
gång och löpning i intervaller. Öka löpningen 
successivt tills du springer kontinuerligt.

 ●Kom ihåg att det inte bara är muskler och 
kondition som ska byggas upp. Leder och 
ligament måste också hänga med. Har du 
bra kondis men är ovan vid löpning han du 
behöva hålla tillbaka lite i början.

 ● Läs på om hur ett bra löpsteg ser ut. Det 
fi nns massor med tips på nätet.

 ●Om du springer med Runacademy, se till 
att träna även på egen hand ett par gånger i 
veckan. KÄLLA: RUNACADEMY/MITT I

 STOCKHOLM 
 Nu börjar breven med 
erbjudande om vaccina-
tion mot covid-19 droppa 
in hos de som är 80 år 
och äldre.  

 I måndags började brev 
skickas ut till dem som är 
födda 1941 och tidigare där 
de uppmanas ta kontakt med 
sin vårdcentral för att vacci-
neras mot covid-19.

Totalt handlar det om 
100 000 brev som går ut.

Hur snabbt vaccineringen 
av 80-plussarna kan gå beror 

på tillgången till vaccin. Hit-
tills har regionen fått långt 
färre doser än vad som tidi-
gare utlovats.

I vecka 11 ska 43 170 do-
ser anlända till regionen, som 
ska distribueras ut till vård-
centralerna. De riktigt stora 
leveranserna väntas dock inte 
förrän i april-maj.

Nästa grupp vecka 13-14
Och så snart det � nns vaccin 
kommer de som är mellan 
70 och 79 år att få informa-
tionsbrev med erbjudande 
om vaccinering. Det väntas 

ske under vecka 13-14.
Däre� er är det de över 65 

som står på tur.

Äldreboenden avklarade
Till och med vecka nio fanns 
totalt 159 939 registrerade 
vaccinationer i regionen, 
varav 50 672 var dos två. Det 
innebär att 4,4 procent av be-

folkningen fått minst en dos.
På äldreboenden är nu 

runt 90 procent fullvaccine-
rade.

– Äntligen är vi igång med 
fas 2 i vaccinationen mot co-
vid-19 och jag tror att intres-
set kommer att vara stort. 
Det är viktigt att många vill 
vaccinera sig, men tyvärr 
kommer inte alla att få en tid 
direkt e� ersom vi har en stor 
brist på vaccin, säger vaccin-
samordnare Magnus � yberg 
i ett pressmeddelande. 

 Ingrid Johansson
ingrid.johansson@mitti.se 

 Vaccinationen för 80+ har dragit igång 

 DAGS FÖR SPRUTA. Vaccineringen i Region Stockholm har 
gått segt. Men i veckan var det 80-plussarnas tur att få kal-
lelse när regionen gick in i fas 2. Genrebild.   FOTO: MOSTPHOTOS 

 Äntligen 
är vi igång .
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