Tréning tva dagar i veckan ledde till att da 16-ariga Malin Andersson forra ret tog b

rons i senior-SM.

Malin Andersson: Det var likaroligt varje gang ochjag trottnade aldrig.
Jag hannocksavilaochkéndemig piggikroppeninfdr varje ny tréning.

- Néir jag var 13 ringde dom och fragade om
jag ville vara med och tréna friidrott tva
ganger i veckan. Jag ville egentligen trina
mer, mensajaiallafall.

Malin Andersson har hunnitfylla17 arochdet
har snart gatt fyra ar sedan telefonsamtalet
fran Kenneth Riggberger. Hon har kommit in
péfriidrottsgymnasium och far nu tranabetyd-
ligt mer, precis som honville frainbérjan.

Malin borjade ”leka” friidrott i klubben
Heleneholm redan som sjudring. Hon upp-
tickte att hon var duktigikast med litenboll i
atta—nioarsaldern. Nir hon var 13 ringde allt-
saRiggan.

Hanvilleundersékahurlite man kunde tra-
naoch dnda bli bra, férutsatt att man trinade
vettigt och effektivt.

Triningsdosen var tva timmar i veckan
under tre ars tid. Varje méndag och torsdagvar
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det forst 30 minuter kasttréining med omvix-
lande kula, diskus och spjut, sen 30 minuter
styrketraning.

- Detvarlikaroligt varje ging och jag trétt-
nade aldrig, siger Malin. Dessutom hann jag
vila mig och kiinde mig pigg i kroppen infor
varjeny traning.

STEGVIS HAR Malin lirt sig grundernaibade
kastteknik och triining med skivstang, I matt-
lig takt har krav och belastning 6kat, men inte
tidsméngden.

Ska ungdomarna stanna kvar inom idrot-
ten maste det finnas tid till skolarbete, kom-
pisar och andra intressen ocksé menar Ken-
neth Riggberger och beréttar om ett skréck-
exempel:

- Jag blev inbjuden till ett hockeylag med
12-arigakillar for att diskutera tréningsmeto-
der. Dekorde10-12 passiveckan! Det drjumer

anvuxnaprofessionellaelitspelare! Det kallar
jagorganiserad barnmisshandel!

- For att fi leda skolgymnastik maste du
ha tre ars lirarutbildning, men en veckoslut-
skursricker oftaforattbliungdomsledareien
forening och borja testa vilka vilda idéer som
helst. Det drinte klokt!

Enupprérd Riggan ville inite ge nagot annat
rad till hockeykillarna #n att de maste trina
mindre, annars skulle de garanterat brinna
utsig.

Hansegen adept, Malin Andersson, fortsat-
te med sina tva pass i veckan. Vid senior-SM i
friidrott i Malmo forra aret satte hon person-
ligt rekord i spjutfinalen med 46.74 och fick kli-
vaupp som treapa pallen.

Nu var Malin grundutbildad, experimen-
tetkunde avslutas och traningsméngden kun-
de 6kas. Till skillnad fran hockeykillarnahade
Malin gottom utrymmeisinkalender.



