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Sofie Albéck Nilsson har nyligen utbildat sig till lopcoach for Runacademy och drar nuigang tréningar tillsammans med ledarkollegan Emelie Alvinsson.

Hammenhogstjejer
sprider 10pgladjei Ystad

Sofie Albick Nilsson
och Emelie Alvinsson
fran Hammenhég har
tagit rikstickande
Runacademy till Ystad.
Lopargruppen har precis
dragit igang traningarna
iSandskogen och val-
komnar savil nyborjare
som mer erfarnalépare.

YSTAD. Runacademy star-
tades av elitloparen Petra
Kindlund i Stockholm

2013 och finns idag pa 88
orter Over hela Sverige.
Cirka 10 000 medlemmar
grupptrénar via tranings-
program som tagits fram
av Runacademy.

Sofie Albdck Nilsson och
Emelie Alvinsson &dr tva
av foreningens 6ver 400
ledare.

- Vi har precis genom-
fort de sista delarna for att
kunna bli diplomerade
16pcoacher och ser verkli-

T garnaéger rumi

gen fram emot att komma
igang, siger Sofie.

Vi har stamt traff vid
motionssparet i Sand-
skogen dir lopargruppen
kommer ha sina traningar
fram till midsommar.

- Det blir 15 tillfdllen
och vi tdnker oss tva grup-
per. En for nyborjare dir
vi fokuserar pa att fa till
16ptekniken och en grupp
for “fortsittare”, siger
Sofie och tillagger att all

T

Forattdeltaanméiler

trining ar individan-
passad.

Sofie Albéck Nilsson har
en bakgrund som oriente-
rare i Andrarums IF och
har dven spelat fotboll fram
tills for sju ar sedan. Pa se-
nare ar har hon sprungit
aktivt och tivlat en hel del,
men nir pandemin slog till
och alla lopp stilldes in
borjade hon soka efter
nagot nytt och fick upp
ogonen for Runacademy.

- Jag sag att det inte
fanns nagon lokal grupp i
sydostra Skane och tinkte
att det kunde vara kul att
dra igang en l6pargrupp
hér.

Ett pass borjar alltid
med uppvdarmning och
den 1dggs pa en niva sé att
allakan hdnga pa.

- En uppviarmning har
enbart som syfte att man
ska bli varm och det gor
inget om de som dr snabb-
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are héller ett ldgre tempo.

Under sjidlva passen
kor man oftast intervall-
trdning.

-Vispringer halvainter-
vallen bort och sedan
vinder vi. Det gor att alla
kan springa i sitt tempo
och inte behdver oroa sig
Over att sidnka gruppen
eller komma efter. Istéllet
peppas vi extra mycket av
varandra.

FREDRIK EKBLAD

Sofie menar att l6pningen blir nagot helt annati grupp.

-Man faren helt annan sparring

man trénarigrupp.
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