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Ultraveckor i Portugal

Snart dags for en tripp till Portugal. Till Monte Gordo, vid Atlantkusten helt nara spanska gransen. Dar ska jag vara ledare pa
Trainingcamp i tva veckor.

Trainingcamp ar en fantastisk skapelse. Evenemanget pagar fran vecka 8 och 15 veckor framat. 150 &ndash; 200 personer
koper in sig pa en eller ett par veckor och deltar i aktiviteterna efter lust och formaga. Vi bor pa ett 4-stjarnigt hotell med en
massa faciliteter. Varje dag ar ett slags smorgasbord av aktiviteter dar den som vill réra pé sig kan valja allt mellan stavgang, oli
sorters gympapass, till I6pning och stillasittande avsluta dagen med att lyssna till en férelasning. Alla kan verkligen vara med
och alla kan hitta sitt tempo, sina gelikar, och sina aktiviteter. Jag ska vara ledare pa lopningen. Under veckorna 9 &ndash;

10 ska Kent Sjélund och jag ansvara for ultradistanspassen. Vi kommer att erbjuda gemensamma I6pturer pa upp till fem mil.
Tempot blir Iagt. Syftet ar att springa tillsammans och umgas, samtidigt som vi kommer ut och ser naturen dar vi drar fram.

Femmilarna, som vi ska kora tva varje vecka, ar utmarkta tillfallen fér dem som vill utmana sig sjalva och springa langre an vad c
gjort tidigare. Vi har haft 13-aringar som klarat 5-milarna, vi har haft deltagare som tidigare aldrig sprungit langre &n 15
kilometer. Alla som startar med oss kommer fram och vi garanterar att ingen blir lamnad ensam och sist.

Det finns en formel for att fa manniskor att évertraffa sig sjalva och vaga anta utmaningar, som till exempel att springa fem mil.
Forst ska de inse att de vill springa langt. Vi har fyra olika femmilskombinationer som drar fram genom trevliga landskap.

Den sociala biten framhalls ocksa. P4 vara langpass umgas vi och vi stannar och &ter lunch pa nagot café och tar en snabbfika
eller ett par andra caféer. Man lar kAnna den man har sprungit fem mil tillsammans med.

Nasta steg i formeln ar att fa deltagarna att tro att just de klarar fem mil. Tron starks nar de far hora att vi mellan 2006 till 2008 h
263 starter pa femmilarna och samtliga har kommit fram, trots att manga av dem tvivlat pa sig sjalva innan de startade.
Tryggheten vi erbjuder, att ingen blir lAmnad av gruppen, starker tron pa att utmaningen &ar rimlig.

Slutligen ger vi deltagarna femmilspasset. Vi aker ut med buss och Iéper tillbaka till hotellet.

Jag har gjort mycket inom idrotten, men jag kan arligt saga att femmilspassen pa Trainingcamp tillhor karriarens hojdpunkter.

Om du vill vara med kan du ga in pad www.springtime.se och kolla om det finns platser kvar. Kommer du ska du bli val
omhandertagen &ndash; det lovar jag.
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