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Nina Lintzén i titen for en traningsgrupp. En hérlig tid stundar for alla Iopare, &ven om just den hir dagen bjod pa riktigt aprilvider med sné i Lulea.

Coachens tips: Sa far du

Brukar arets forsta I6prunda sluta i
smarta och i varsta fall tvarstopp i
traningen? Las da I6parcoachen Nina
Lintzéns tips for en battre start pa

sasongen.

En harlig tid ar har for alla
16parfantaster. Intresset for
att trana utomhus ar stort,
inte minst pa grund av pan-
demin.

-Ja,det marks och jag tror
att folk kommer fortsatta
med det efterat. Man upp-
tacker nya traningsformer.
Det blir en annan sak att

komma utdn attvara inne pa
ett gym, sdger Nina Lintzén
som leder en traningsgrupp
inom Runacademy i Luled.

Ett 50-tal I6pare ar pd plats
vid starten pd Ormberget.
Deadrindeladeigrupper, frin
nyborjare till de som spring-
er milen under 40 minuter.
-Detdr ett stort intresse att
springa och jag tycker det ar
roligt att vara med i den har
gruppen. Man far utmana
sig sjdlv och trdna pa teknik.

Mitt mal dr bara att bli batt-
re i storsta allmanhet, siger
Eleonor Ringstrém, en av del-
tagarna.

Traning i grupp tycks ock-
sa bli allt populdrare.

- Det r kul att peppa var-
andra. Ar man med i en
grupp sa tar man sig verkli-
gen ivdg och trdnar en gang
iveckan. Sedan far deltagar-
na ocksa tekniktips sd att
de kan trdna pd egen hand,
sdger Nina Lintzén.

Ett vanligt misstag ar att

koraigdng for hart. Nina Lint-
zén manar till forsiktighet.
Vintertid dker hon skidor pd
hog niva och ar bland annat
kdnd som vinnare av det 22
mil langa Nordenskioldslop-
pet.Aven for henne giller det
attta det lugnt i 6vergdngen
till barmarkssdsongen.

- Jag som tranar mycket
tycker alltid att det &r job-
bigt att komma igdng med
16pningen. Man har ju inte
belastat benen pd samma
satt tidigare

Felaktig teknik ar ofta or-
sak till skador.

-Sedan kanske vi far dalig
hallning av att vi sitter for
mycket vid datorn. Den hall-
ningen tar vimed oss uti spa-
ret. Sadant tranar vi i 1opar-
gruppen pa att jobba bort.

"Prelab” i stdllet for rehab
ar mottot, alltsd att bygga
upp sin styrka succesivt for
att inte bli skadad.

-Manga haringet talamod
utan tdnker att det ska gé bra
pd en gang. Borja inte med
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Stoltz och Marie Haapalahti.

runda.

Redo for en Ioprunda. Ledaren Josefine Nystrom instruerar Ingrid Johansson Hornberg, Unni

LoFull fart pa loparsasongen. Josefine Nystrém tar titen i gruppen som ger sig ut pa dagens

fart pa [optraningen

maraton, utan spring kor-
tare strackor i borjan. Hell-
re tre kortare 20-minuters-
passiveckan dn ett langt. Se-
dan kan man o6ka lingden
och farten.

Nér kroppen borjar komma
igdng ar det bra att hitta va-
riationen.  Lidngsammare
langre pass kan varvas med
traning i backe och pass med
intervaller i hogre fart. Inom
16pning pratas det mycket
om att komma ur bekvamlig-

hetszonen, att tinja pa gran-
sen for vad man kan preste-
ra. Viktigt for den som siktar
mot tavlingsresultat, men
inte alltid for motiondren.

-Det bekvama ar béttre dn
ingenting. Det dr inte fel att
bara komma ut och réra pa
sig. Vaga vara nojd, brukar
jag sdga, sager Nina Lintzén.

Det galler helt enkelt bara
att snora pa sig skorna och
gesigut.

-Ursakter dr hur latta som
helst att komma pa, men

man mdste ocksa ta sig tid
for att hamta energi. Satt in
traningen som ett mote i ka-
lendern. Sok I6sningar i stal-
let for undanflykter.

Till 16pningens fordelar
hor enkelheten.

- Ju mer man springer de-
sto roligare blir det. Det ar
valdigt enkelt och tidseffek-
tivt, man far valuta fér den
tid man lagger ned. Det blir
fort framsteg och det ar latt
att méta den ocksd. Man blir
piggare och far mer energi.

Loparglddjen bekraftas av
flera traningsdeltagare:

-Lopningar lattoch detar
skont att komma ut. Bra att
fa koll pa tekniken ocksa sa
att man slipper skador och
Overanstrangning, sager Ma-
rie Haapalahti.

Unni Stoltz:

- Man mar bittre och so-
ver bdttre av att springa. Spe-
ciellt nu nar man annars sit-
ter mycket inne. Endorfiner-
na kommer igang.

Bjorn Engstrom

@ Starta sasongen forsiktigt.
Spring korta pass i borjan
sa att kroppen hinner vanja
sig.

@ Se till att ha bra skor. De
flesta sportaffarer ar bra pa
att prova ut.

@ Spring garna pa mjuka-
re underlag. Det ar skon-
sammare for knan och
hofter.

@ Lar dig en bra Iopteknik.

Ta inte for 1anga steg. Foten
ska landa under kroppen
och inte framfér. Forsok
ocksa springa med lite
hogre frekvens. Manga bra
instruktionsfilmer finns pa
natet.

@ Vaga vara nojd med det
du presterar, det finns anda
alltid de som &r battre.






