Lettlest lopebok

for nybegynnere

Lapetrener Kari Uglem har
i samarbeid med journalist
Nina Hanssen skrevet boka
«Lgpe - det enkle er det
bestey.

ari Uglem er tidligere eliteutg-
ver i bade langrenn og lgping
med 800 m-pers pa 2.04,36.
Hun har ogséa holdt lgpekurs
og veert leder for «How2».
Nina Hanssen har som jour-
nalist jobbet i Kenya og drar veksler pa det
nar hun til slutt i boka forteller om sin ferd
fra inaktiv middelaldrende kvinne til ihuga
maratonlgper.

Et hovedanliggende for forfatterne er a
ufarliggjgre lgping. Det er noe alle kan gjgre
og ha stor glede av. Du trenger ikke & veere
asketisk, tynn eller trent for a sette i gang,
og det er heller ikke ngdvendig a legge om
verken kostholdet eller livsstilen ellers nar en
har kommet i gang.

Boka er like enkel som det budskapet den
predikerer. Pa de 127 sidene er det ca. like
mange sider med bilder som det er tekstsider.
Skrifta er stor, tekstene kortfatta og boka er
helt klart mynta pa de som gnsker a begynne
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a lgpe eller som er
noksa ferske i faget.
«Det enkle er det
beste»  inneholder
fire kapitler der de
tre fgrste munner ut
i program for hen-
holdsvis nybegyn-
nere, for de som har
som mal a lgpe 5
eller 10 km sammen-
hengende og for de
som gnsker & delta
i konkurranser. Del
4 er Nina Hanssens
fortelling om sin
egen trgblete start,
sin fgrste maraton
og pafglgende opp-
levelser pa bade
treningsleir og kon-
kurranser i Kenya.
Begge forfat-
terne har som mal
a inspirere, og boka
vil fungere fint for
de som trenger
hjelp og veiled-
ning til & komme
i gang. I tillegg til
treningsprogram
beskrives  ogsa
pvelser for a forbe-
dre styrke, bevege-
lighet og teknikk.
Boka inneholder flere uthevede sitater,
og litt ironisk blir det nar det i det ene heter:
«Mange mener mye om trening, ikke hgr pa
dem, finn ut hva som fungerer for deg.»
Om en ikke kan for mye fra for, er det

Kondis anmelder

Enkelt om lgping: Den nye
lapeboka til Kari Uglem og Nina
Hanssen er forst og fremst ment
som inspirasjon for ferske Igpere.

likevel mye a leere ved & hgre pa Uglem og
Hanssen. Ikke minst blir det understreka at
hofta skal opp og fram, og at det gjelder a ta
seg tid til & puste dypt. Da — om enn ikke bare
da - ligger lgpegleden pa lur.
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