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Friidrott: Din idrott for livet "Jag dlskar att springa snabbt och

tréna tillsammans med kompisarna”

F

Friidrott ar roligt, ger dig allsidig traning och du kan halla pa

Marianne Hakansson,

hela livet. Forutom den stora variation som friidrottens bériade tréna friidrott som 63-8ring
grenar erbjuder innehaller traningen ocksa rorlighet, styrka

och koordination. Friidrott ar en individuell idrott, men du "Jag har saknat friidrotten sedan jag
tranar tillsammans med andra och gruppsammanhallningen  slutade ndr jag var 17 dr. Det kéinns
ar stor och ger inspiration och stdd. Du behéver inte ha fantastiskt att fa dteruppleva
tranat friidrott som ung for att borja nar du ar aldre. gemenskapen efter néstan 40 ar.”

Birgitta Andersson, Vif Gute

Hall dig ung

Att dldras innebar att nastan 50 % av muskelmassan fértvinar mellan 25 till 90 ar. Detta kan du
delvis forhindra genom att trana allsidigt. Friidrottens varierade traning; springa, hoppa, kasta,
styrketrana och verkligen utmana dig sjalv utifran din formaga och forutsattningar - ar en utmarkt
form for allsidig traning. Forskning visar dven pa manga andra halsovinster vid fysisk aktivitet,
darfor finns det stor anledning att fortsatta trana upp i aldern. Du far ett rikare liv helt enkelt!




Att tavla kan ge ytterligare en dimension

Vi har alla olika foérutsattningar att prestera av olika anledningar, darfor
ar det sa fantastiskt med friidrott dar du i forsta hand kan tavla och
utmana dig sjalv.

Fran det ar du fyller 35 sa finns det mdjlighet att tavla i veterantavlingar.

Ibland arrangeras tavlingar sarskilt for veteraner och ibland sker
tavlingarna tillsammans med seniorer och yngre aldersklasser. Klasserna
ar indelade i 5-ars intervaller; 35-39, 40-44, 45-49 och sa vidare.

Att tavla berikar tillhérigheten och gemenskapen inom friidrotten. Som
veteranfriidrottare har du aven majlighet att vara med och tavla i
internationella masterskap. Sa om du haft en drom om att fa sta pa
pallen i ett EM eller ett VM sa kan den fortfarande bli sann!
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”Det viktigaste dr inte att
vinna utan att delta med
social gemenskap och
véinskap som ledord.”
Ivar Soderlind, ordférande

Svensk Friidrotts Veterankommitté
”Jakten pa det perfekta
kastet, ddir kraft, koordi-
nation och styrka klickar,
och att fa gora det
tillsammans med andra,
det dr det bdista med
veteranfriidrotten”

Palle Storm, Osmo Nynis FIK
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