Vaga trdna

MALMO

Tréna mindre och bli
bittre ~ med 29 ars er-
farenhet av elittraning
ér Kenneth Riggberger
inte ridd for att sticka
ut hakan.

- Svensk idrott &r alide-
les for méngdfixerad
vad géller trdning. Nér
ett ben gar sonder har
man kottat pa rétt bra,
séger han.
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Manga elitidrottare drab-
bas av skador och éveran-
strangningar under karrid-
ren. Ar det priset man far
betala fér att nd toppen el-
ler gar det att lyckas utan
att brianna kroppen? Inte
om man fragar elittranaren
Kenneth Riggberger som
menar att vila ér lika viktigt
som traning.

— Det siigs att man ska la-
ra sig av sina misstag, Jag 4r
sjdlv ett levande exempel
pa hur galen trining kan
forstéra kroppen. Under
min aktiva karridr som tio-
kampare och handbollss-
pelare har jag fatt genomga
elva operationer fran kna-
na och nerat, berattar han
och fortsitter:

~Jag tycker att svenskid-
rott r alldeles for mangd-
fixerad. Det ér under vilan
kroppen tillgodogor sig
den nedbrytning som trd-
ningen &stadkommer men

UNGDOMARNA
BLIR BRANDA. _
MANGA KARRIARER
SLUTAR INNAN DE
BORJAR.

tyvirr vigar manga aktiva
inte vila tillrickligt.

Déarfor ar Kenneth Rigg-
berger inte heller speciellt
forvanad over att stora fri-
idrottsstjarnor som Caroli-
na Kluft och Susanna Kal-
lur har varit mycket ska-
dedrabbade.

— Nir ett ben gar sonder
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har man koéttat pa ritt bra,
konstaterar han.

En sport som annars
r vilkind for sin stora
triningsdos ir simning-
en...
— Ja, och jag har faktiskt
haft en dialog med sim-
marna dir de har varit arli-
ga och sagt — vi vagar inte
foridndra, alla andra tridnar
s& mycket, forklarar han.

— Men om man tittar pa
Malmésimmaren Martin
Gustavsson, som jag tidvis
har hjilpt, slog han nytt
svenskt rekord tva ar efter
att han slutat satsa p allvar
och i stillet mest plaskade i
bassingen lite da och da.

Enligt Kenneth Riggber-
ger behover elitidrottare,
som redan hardgnat ménga
ar 4t att bygga upp en bra
fysik, inte nagon grotesk
mingdtraning.

— Se pa NHL-stjdrnan
Andreas Lilja. Jag hjilpte
honom med sommartra-
ningen och skar ner antalet
pass fran tolv till fem i
veckan. Vad hinde? Jo, han
blev bittre.

Fore detta tiokamparen
Henrik Dagard 4r ett annat
exempel pa toppidrottare
som har lyssnat till "Rig-
gan”, som han kallas i id-
rottskretsar.

— Han fick trina tre da-
gar, vila en, trdna tre och vi-
laen.Dartill laviin fyraex-
tra vilodagar var tredje
vecka, siger han och fort-
satter:

— Allt handlar om att tra-
na smart. Att vara effektiv
och kora det man ska foratt
sedan dka hem sa att man
ar sa frasch som mojligt till
ndsta pass.

Indre

Namn: Kenneth Riggbe
Alder: 60 ar

Bor: Malmd

Gér: Elittranare.

Saxat fran meritlistan:
rottstrénare i Helenehc
mellan -81 och -99, var
och startade Idrottsme
cinskt centrum, IMC, i |
gjort fysiska tester pa b
och damlandslag inom
rotter samt trdnat mass
elitidrottare.

Men Kenneth Rij
ger har inte bara asiks
hur etablerade stjarn
trina, han ir ocksa
kritisk till hur myck
vissa barn- och ungc
ldgger ner pi sin idro

— Det dr sd att ma
ridd. De maste fa t
skola, kompisar, ja alli
alt runt omkring i de
dern. Annars tar dera
vuden slut och de
brinda, betonar han.

—Om jag sertill Ska
rotten harviritt lite u
re. Méanga karridrer :
innan de borjar. Att ic
ska vara roligt och n¢
giller unga personer,
brinner fér sin sport,
det nistan vara lig
bromsa lite for att inte
slut pd dem.

Elisabeth Lin:

Riggberger om varfér ma
idrottare bér trina pa ett



