Grupptraning md Rosa Pantern

[ ur och skur
peppar de
varandra

LINDOME: Loptraning i grupp
fungerar val, oavsett delta-
garnas skiftande niva. Det ar
Pantern running club ett tydligt
exempel pa.

—Det blir mycket roligare nir man
har sillskap. Vi peppar varandra
och gor saker man inte hade gjort
om man trinat sjily, siger Krister
Broo.

Han borjade springa i grupp for
sex ar sedan, di som nu ledd av
Lennart Hansson, for minga kind
foratt pd ndgotsittalltid kld utsig
till Rosa Pantern vid tivlingar. Dd
inbjdds intresserade till I6ptrining
en ging i veckan. Fler kom till och
i dag genomfors tre pass i veckan
av skiftande karaktir, Fér knappt
ett ir sedan bildades foreningen
—Pantern running club.

—Allaspringer efter sin formiga.
De snabbare vinder tillbaka och
mdter upp de som springer lite
lingsammare. Vi kommer alltid
hem tillsammans, siger forening-
ens ordférande Kristina Vanner-
berg.

ETT TYDLIGT EXEMPEL pi att tri-
ning ger effekr ir Niklas Fehrling,

ETT LYFT. Den varierade traningen
med bade I6pning och styrka upp-
skattas av medlemmarna i Pantern
running club.

48, som varit triningen trogen
i knappt tre ir. Som nykomling
sprang han Midnattsloppet (en
mil) pd 1.06.1somras var tiden nist

“intill halverad — 37 minuter.

—Somung spelade jag bandy, fot-
boll och handboll. Sen blev jag pap-
pa, borjade jobba och slutade trina.
For tvd och etthalvt drsen startade
jaglite mjukt och nu kiinns det rik-
tigt bra, sdger han. '

MEDLEMSANTALET | FORENINGEN
har vuxit stadigt. so personer
trdnar frekvent och ytterligare ett
15-tal deltar med ojimna mellan-
rum. Aven barn och ungdomar
finns med under torsdagspassen
med jogging fér nybdrjare. Men
eftersom det ocksd finns fokus pa
teknik och styrka blandas gruppen
upp med mer erfarna l6pare.

— Det hir ir ett sitt att umgds.
Sérskilt pd ldngpassen nir pulsen

inte ir sa hog blir det mycket prat,
sdger Krister Broo.

Regn, vind, sné och kyla spelar
ingen roll. Triningen genomfors
i alla vdder och vid omklidnings-
rummen i den killarlokal som
klubben hdller till finns en bild
fran triningen nir deltagarna va-
dar genom en tunnel med vatten
till midjan.

— Tidigare hade jag aldrig tri-
nat i regn eller sprungit pd myrar,
men Lennart har gett mig mycket
inspiration att klara saker jag inte
trodde jag skulle klara, siger Kris-
tina Vannerberg.

031-86 84 28 martin.bjorklund@gp.se
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Vilket ar ditt basta traningstips?
gp.se/nyheter/molndalharryda
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Blmer: MARTIN BJORKLUND
TRANING FOR ALLA. Davsett forutsattningar kan alla vara med och springa anser Lennart Hansson (till vanster) och
Krister Broo (langst till hoger).

Panterns tio budord

@ Du ska inga andra intressen hava
jamte traning!

® En dag utan traning, ar en dag
utan mening!

® Nar du vilar, tranar dina
konkurrenter!

© Den som tycker traning ar roligt,
tranar for lite!

© Traning ar ett tilifalle att tavla!
® 54 lange du ar seg kan du inte bli
overtranad!

@ Det som inte dodar, det hardar!
© Smarta ar en upphojd form av
njutning!

© Manga ar kallade, fa aro utvalda!

@ Det finns manga satt att bli
dalig pa, men bara ett satt att bli
bra - traning!



