Trana snabbhet och explosivitet

Hej och vilkommen till mitt trdningshdfte med tillhorande webbplats!

Ska vi dra till sporthallen? Fragan stilldes av min kompis Per nér vi som tiodringar cyklade
runt och busade hemma i Fardsund pa norra Gotland. Trénaren i idrottsféreningen IK Graip,
Bertil Smitterberg, tog emot oss och ldt oss prova manga olika friidrottsgrenar. Jag tyckte
direkt att alla hopp- och sprintgrenar var klart roligast.

Efter den dagen borjade jag med friidrott och jag tranade en dag i veckan. Jag holl ocksa pé
med fotboll, handboll, pingis, jujutsu, och luftgevarsskytte fram tills jag slutade nian. Jag var
alltid ute och lekte med kompisarna; vi klattrade mycket i trad, lekte Burken och Roda & vita
rosen och sa spelade vi plankboll - och pallade dpplen. Det var da jag mérkte att jag var snabb
och explosiv - de fick ju aldrig tag i mig!

Under de hér aren var det alltid mer lek 4n trining - dven tréaningen var lekfull. Bertil
Smitterberg var fantastiskt bra pa variationsrik traning och inledde alltid véra traningspass
med lek. Jag ar fortfarande inspirerad av hans sétt att gora trdningen varierande och lekfull.

Min friidrottsspecialisering borjade inte forrén jag kom in pa friidrottsgymnasiet i Vax;jo.
Fran att ha tranat friidrott ett pass i veckan trinade jag nu nio pass. Tack vare min allsidiga
grundtrining fran andra idrotter och fran mycket annan fysisk aktivitet, klarade jag av att
ldgga pd mycket traningsvolym; jag holl mig hel och frisk utan problem, trots den rejalt 6kade

traningsdosen.



