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Runacademy sprider
lopargladje i Hammarstrand

HAMMARSTRAND (]T) Runa-
cademy sprider loparglidije pa
88 platser i landet. En av dem
ar Hammarstrand - som nu har
kért igang igen.

- Alla kan vara med. Fast
jag inte &r van att springa kan
jag vara med, sdger Therese
Eriksson, som aker fem mil
enkel vdg for att springa.

6500 l6pare deltar i Runacade-
mys olika l6pargrupper runtom i
landet. I Hammarstrand var det
som mest 20-25 lopare under
den forsta sisongen. Nir grup-
pen drog iging sitt andra 4r hade
itta 16pare sokt sig till Kullsta-
skolan.

— Nir coronan kom tappade
vi nagra. Vira deltagare har varit
jittendjda i utvirderingarna, si-
ger Maria Wallin, huvudansvarig
for gruppen.

Hon har varit ledare for olika
triningsgrupper i mer dn 20 ir.
Nir tva deltagare i en av hen-
nes lopargrupper, Jenny Palm-

quist och Maud Amcoff, sig att
Runacademy sokte nya platser
att etablera sig pd frigade de
Maria Wallin om hon inte kunde
ta konceptet till Hammarstrand.

— Det dr Marias fortjinst att
jag springer i dag. Jag borjade gi
och jogga mellan lyktstolpar for
nigra ir sedan. Sedan borjade jag
med Marias kurser. Nu springer
jag 2,5-3 mil i veckan, siger Jen-
ny Palmquist, som kommer frin
Ammer.

Runacademy jobbar med flera
delar av 18pningen, bade 16p-
teknik och intervaller av olika
lingd. Under sisongspremidren
i Hammarstrand vill alla delta-
gare springa en mix av korta in-
tervaller. Det allra viktigaste for
Runacademy ir att l6parna ska
ha roligt.

— Frimst handlar det om att
sprida l6parglidje. Det ska verk-
ligen passa alla, frin nyborjaren
till den som vill utveckla sin
16pning. Vi hjilps at och stottar

varandra i gruppen, sedan kan
var och en utmana sig sjilv. Vi
springer alltid tillsammans, men
hur fort man springer och hur
minga varv man hinner, det dr en
annan sak, siger Maria Wallin.

Jenny Palmquist gillar bade
gemenskapen och uppligget pi
traningspassen.

— Det ir s motiverande. Det
ir svirt att gora intervallerna
hemma. Det ir biittre att gora det
i grupp. D4 blir man mer peppad
och tar i mer. Sedan gillar jag att
det dr si olika uppligg, ibland
lingre intervaller och ibland kor-
tare, siiger hon.

Therese Eriksson, som aker
fran Sillre i Sundsvalls kommun
for att vara med, sig Runaca-
demy som en motivator for att
bérja springa.

— Jag har alltid dromt om att
ut och springa, men aldrig lyck-
ats. Men sedan jag borjade hir
har jag varit ute och sprungit.

Maria Wallin har varit ledare for traningsgrupper i mer &n 20 ar. 2020
drog hon igdng Runacademy i Hammarstrand. Hon leder l6pargruppen
tillsammans med Sara Amrén och Nils Ho6g.
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