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udskrives, siger Steen Jgr-
gensen videre.

Grevelgber runder
200 maraton

Leif Skinnerup dansker nr. 10, som har lgbet 200 maraton

Sydkystmaraton: En helt
usesedvanlig preestation
fandt sted ved weeken-
dens Sydkystmaraton
Efterar i Strandparken.

Leif Skinnerup fra Greve
Trim lgb nemlig sit mara-
ton nr. 200 ved Sydkystma-
raton i Strandparken.

Det var samtidig hans
maraton nr. 52 alene for
aret 2010.

Leif er hermed den
10’ende dansker, der run-
der 200 maraton.

En knaeskade med deraf
scanning forstyrrede i mere
end otte uger det planlagte
jubilzeum, som skulle have
veeret 1 august. Det er sile-
des tilfeeldigheden, der har
afgjort, at Leif lgb sit mara-
ton nr 100 i Sydkystmara-
ton i 2008 og nu igen ramte
Sydkystmaraton i 2010.

De mange maraton i
2010 er kommet lidt i pul-
jer, hvor der kunne veere op

til 4 maraton pa 7 dage, og
i den modsatte ende kun et
maraton pa otte uger.

Lgbene er isaer foregaet i
Danmark, hvor der arran-
geres op til fire-fem mara-
ton (cannonball maraton)
pr uge i »hgjsaesonen«. Sve-
rige og Tyskland har ogsa
haft besgg af Leif'i ar.

Opladning

Han bruger maratonlgbene
til fysisk og mental oplad-
ning aret rundt.

- Nar jeg er kommet ind i
vanen og trseningen, sa er
det sameend nemt at holde
det vedlige. Det sveereste
er, hvis jeg holder pause, sa
koster det kreefter at kom-
me tilbage. Maratonlgb er
en dejlig made at slappe af
pa og leere sig selv at kende
med sine styrker og svaghe-
der, sigerLeif Skinnerup:

- Det er ogsa dejligt at
vide, at ens krop faktisk

er yngre end dabsattesten!
Maratonlgb giver mig tid til
selvfordybelse og refleksion
iden tid, det varer, og sam-
tidig kommer man i flow
med sig selv eller i harmoni
med sig selv. Nye ideer op-
star og eventuelle uafkla-
rede sager ordnes mentalt.

- Nu tror mange maske,
at jeg lgbetreener meget,
men det ggr jeg faktisk ikke.
Med mere end en maraton
per uge, sa er der ikke den
store tid til treening. Derfor
Ipbes en-to gange om ugen
en hurtig 10-km, ligsom
der bruges en time om ugen
pa fysiske gvelser, smidi-
ghedsgvelser og lgbeteknik
pa stadion. Stadion er per-
fekt til alle mulige gvelser
pa trapper, raekveerk, grees,
bane mm. aret rundt.

- At fokusere udelukken-
de pa ensidig lgbetraening
skeevvrider kroppen. Det
er vigtigt at fa alle gvrige
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i spndags blev afviklet i Strandparken. Foto: Hans-Jgrgen
Johansen.

muskler med i treeningen
sdsom mave, ryg, hofte,
skulder samt balancegvelser
for at fa en komplet krop.

Sa alt i alt nar Leif dog
alligevel op pa mere 3000
km om éaret.

Viljestyrke

Ifglge Leif Skinnerup er det
ikke kroppen, der afggr, om
man kan lgbe et maraton,
men simpelthen ens vilje-
styrke og mentale tilstand.

Alle kan leere at lgbe en
maraton. Kroppen kan ud-
seettes for meget store be-
lastninger og vil indfri det,
og yderligere bliver krop-
pen staerkere efter kort tids
restitution.

Leif Skinnerup har tree-
net flere hundrede mara-
tonlgbere igennem mange
ar, og sgger konstant efter
nye og bedre treeningsme-
toder, sa alle kan opleve at
Igbe et maraton.

T R e IS

stor tak til alle vores spon-
sorer og hjzlpere, der var

Leif Skinnerup fra Greve er den 10. dansker, som runder
200 maraton.

Som han siger: - Kom-
pleks treening og kort-
hardt-hurtigt. Dette skal
samtidig suppleres med en
stor portion coaching og
mental treening: Sa er du
godt pa vej til din fgrste
maraton!

Bog pa vej
I den kommende vinter bar-

sler Leif Skinnerup med at
videregive hans mange er-

faringer fra maratontree-
ningen i form af foredrag
for klubber, foreninger og
virksomheder, coaching og
selvfglgelig  maratontree-
ning pa nye mader.
En bog om egen mentaltree-
ning er ogsa pa vej.
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