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Missionar for lopning

Virlden skulle vara en mycket béttre plats om alla I6per. Och om alla l6per av ritt anledning. Och pé
ratt satt. Christopher McDougall, mannen bakom bastséljaren Born to run, JAMFOR LOPNING MED
SEX OCH UPPMUNTRAR ALLA att borja springa.

I3—4 ars tid har du argumenterat
for att alla borde springa. Varfor?
Se bara vilken effekt 16pningen har.

Det gor att alla blir avslappnade och pa
battre humor. Lopning gor att vi blir
mindre aggressiva och frustrerade.
Lopning ar bra for hjértat och blod-
omloppet och risken for att fa cancer
minskar. Ingen skulle tro den som sa att
det fanns ett piller som kunde gora allt
detta. Ténk vad det skulle betyda for
folkhélsan och vérldsfreden om alla
l6ptranade. Den som fér alla att borja
springa skulle garanterat f& bade Nobels
fredspris och nobelpriset i medicin.

Dussiitter stor tilltro till 16pning?

Ja, men det dr ocksa viktigt att tinka pa
varfor vi loper. Allt for manga 16per av fel
orsaker. En del l6per for att ga ned i vikt,
andra for att bli snyggare eller for att bli
snabbare. Manga fokuserar dock p4 allt
mojligt annat dn 16pning nér de springer.
En del gor allt for att inte tinka pa 16pning
nir de loptranar. De har musik i 6ronen
och en gps-klocka pd handleden. De
springer pé ett I6pband och tittar pa teve.
De g6r 16pning till en plaga.

Beror det inte pa att lopning kan
upplevas som trakigt?

For mig ar [6pning en sinnlig upplevelse.
Minniskan ar fodd till att 16pa. Lopning
kan jamforas med sex: det behvs knap-
past nagon extra motivation eller ett tiv-
lingsmoment for att dgna sig at sex. Det
ar ett noje i sig sjilv. Och alla kan ha glad-
je av det. S dr det med l6pning ocksa.
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Har du aldrig upplevt det jobbigt
eller trakigt att springa?

Jo, det har jag. Men jag pldgar mig aldrig.
Jag har kanske en idé om hur langt jag
ska 16pa, men jag later alltid kédnslan i
kroppen bestimma - inte nagon klocka
eller nagot program. For ett tag sedan da
jag var ute pa en langrunda och hade en
dryg kilometer kvar, sa kinde jag att
orken plotsligt tog slut. Da stannade jag
och ringde till min fru och bad henne
komma och hamta mig. Att dka bil sista
biten kindes underbart.

Men det finns viil de som inte ir
amnade att 1opa eftersom de ir
tjocka, har daliga knin eller som
tycker att det iir trakigt att 1opa?

Det som gor att manga drar sig for att
borja springa dr den sociala press som
ménga utsitter sig sjilva for. Man ska
16pa langt, man ska l6pa snabbt, man ska
delta i ett lopp osv. Om vi kunde frigora
oss fran dessa krav och bara 16pa sa linge
vi tycker det kinns skont, sé skulle upple-
velsen bli mycket bittre. Det har natur-
folken och barfotaloparna insett for lange
sedan. Och det dr nagot som barn forstar
intuitivt. De 16per helt naturligt.

Du skriver mycket om fokus och
lopteknik. Finns det inte en risk att
det kan bli komplicerat att springa?
Vad dr det for fel med att komplicera
saker? Det komplicerade édr oftast det
mest intressanta. For mig dr l6pning en
konstform. Och som med alla andra
konstformer kan den utvecklas och bli

Du far géarna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

bittre. Vi kan hela tiden forbéttra nagot.
Sé tanker jag nir jag 16per. Jag tinker hela
tiden pé hur jag kan springa béttre.

Ar ditt uppdrag att fd midnniskor
att uppticka glidjen med 16pning?
Jag vet inte om det 4r nagot uppdrag jag
har. Det finns sjilvklart de som ér funda-
mentalt oeniga med mig, och de ids jag
inte diskutera med. Men om folk i gemen
ar nyfikna si hoppas jag i alla fall att de
ger 16pningen en rejil chans.

Christopher
McDougall

2009 gav Christopher Mc-
Dougall ut boken ”"Born to
Run”. | den framlagger han,
efter sin l&nga vistelse hos de
mexikanska tarahumaraindian-
erna, en teori om att moderna
I6pskor inte férebygger, utan
istéllet orsakar skador. For att
undvika skador bér man enligt
McDougall &ndra I6pstil sé att
man i likhet med tarahumara-
indianerna och andra naturfolk
later kroppen sjélv dampa
stotarna fran underlaget och

styra lopsteget.
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