Ferietrening

Slapp i ferien? Legg inn et
mosjonslgp pa reisen for
ekstra motivasjon og over-
raskende opplevelser.

Tekst og foto: Elizabeth S. Lingjeerde

eg befinner meg pa den greske gya
Naxos der jeg forsgker a starte hver
morgen med en joggetur langs
stranden, eller pa de sma grusvei-
ene mellom jordene. Det er hett, og
svetten siler. Men hva gjgr det nar
jeg kan ende lgpeturen med en forfriskende
svgmmetur i det glassklare, azurbla havet!
Jeg er i paradis, men etter noen dager dab-
ber energien av. Hvem kjenner seg ikke igjen?
Gode forsetter om a trene fordamper stadig
oftere i sene middager, vin og horisontal
meditasjon pa en solseng. Jeg motiverer meg
selv ved a si at det fgles jo helt fantastisk a
starte dagen med det beste jeg vet. Allikevel
ender jeg med & dra mitt slappe legeme fra
seng til solseng. Inntil jeg oppdager at jeg kan
delta pa ett av flere mosjonslgp.

Running Greece

P& Naxos arrangeres det hver sommer, i
august, et 5 km-lgp fra den ene koselige
fiellandsbyen til den andre. Perfekt, hadde
det ikke veert for at lgpet er den dagen vi
skal reise. Hell i uhell finner jeg arranggrens
hjemmeside som lister opp en rekke fristende
og spennende lgp i varierende vanskelighets-
grader over hele det greske gyriket. Det aller
toffeste er ultramaraton, men de har ogsa
«fun trail», 5 km, 10 km, hel- og halvmaraton,
pa alt fra Kreta til Kos, Kefalonia og Ikaria.
Det er pa Ikaria jeg finner lgpet som passer

min kalender. Jeg melder meg i overmot pa 10
km. Ja overmot, for det skal bli toffere enn jeg
hadde drgmt om ...

Det gar daglige ferger fra Naxos til Ikaria,
og overfarten er pa kun to timer. Jeg kjgper
en reisepakke fra Running Greece. Den inklu-
derer bosted for bade meg og mine to fans
(mann og barn), transport til og fra bosted til
lgpsomradet, startkontingent og et par effek-
ter, som en fin teknisk trgye.

Pa eventyr

Ikaria blir en stor og spennende overras-
kelse - helt annerledes enn kykladiske
Naxos. Ikaria ligger avsides i Dodekanesene.
Beliggenheten betyr mye vind, noe som ska-
per store flotte bglger pa nordsiden der vi
bor. Minstemann jubler over muligheten til
a laere skikkelig bglgesurfing. Som helsejo-
urnalist og forfatter av ernaeringsbgker jubler
jeg selv over & ha havnet pa jordens sunneste

Surfeparadis: Dersom en vil kombinere Igpsdeltakelse med surfing, er Ikaria rette plassen.
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Ut fra start: Feltet legger av garde ut av den lille landsbyen.

sted. The Ikaria Study, i regi av blant andre
National Geographic, har innlemmet gya i
Blue Zones, sammen med Sardinia i Italia,
Okinawahalvgya i Japan, Nacoya i Costa Rica
og Loma Linda (syvendedagsadventister) i
California. Blue Zones er stedene med de
lengstlevende og friskeste folkene pa kloden.
Arsakene er komplekse, men et planteba-
sert kosthold basert pa mye selvproduksjon,
daglig mosjon i ulendt terreng (ypperlig for
trekking!), spesielt god vin, honning, kaffe,
urteteer og en avstressende og sosial livsstil
ramses opp av forskerne som hovedarsaker.
Bostedet vart er helt topp. Store rom med
en terrasse pa toppen av en klippe med fan-
tastisk utsikt. Frokosten fglger opp Ikarias
sunne rykte. Den er helt hjemmelaget og
delvis plukket fra traerne (sitronlemonade og
fiken). Leilighetshotellet er familiedrevet, og
far i huset, Michalis, har vert sjgmann med
landlov i Bergen blant annet. Sgnnen Georgos

bgrster stgv av en LP-plate med Grieg, som
strgmmer svakt og vakkert ut av hgyttalerne
pa frokostplassen.

Mellom bakkar og berg

Pa lgpsdagen velger vi a krysse gya fra nord
til syd med egen leiebil. Vi vil pa sight-seeing
til de myteomspunnede landsbyene der de
sunne oldingene bor. Vi roter oss fort bort.
Landskapet er mildt sagt variert, fra store
pinjeskoger til dype dalsgkk, steinete mane-
landskap med fjell opptil 1040 moh. Kartet
vi har fatt er sveert darlig, og veiene er smale
og svingete. Men vi finner frem, og siste del
av veien er halsbrekkende harnalssvinger
til den bittelille landsbyen Plagia der rundt
hundre deltagere varmer opp pa landsbyens
torg. Hele landsbyen, som teller noen fa sje-
ler, hvorav fjellbgnder med hest, presten og
leereren, er ute for a heie. De to sma pittoreske
kafeene er samlingspunkt for publikum, og
jeg ser at lgypa gar bratt opp, og bratt ned, og
opp igjen! 10 km er samme lgypa to ganger.

Det er for sent 8 ombestemme seg til & velge
5 km, og jeg biter tennene sammen — spesielt
da jeg oppdager at jeg er eneste nordiske
utlending blant en gjeng sveert veltrente lokale
grekere og tilreisende fra andre gyer og fast-
landet.

Stemningen er sveert uformell, og bade
totaltiden og mellomtidene tas manuelt i to
u-svinger, og i malomradet. Langs lgypa star
gamle koner og deler ut sma vannflasker med
passe mellomrom. Jeg tar noen fa slurker, og

resten skvetter jeg over hodet og overkrop-
pen. I de verste motbakkene velger jeg etter
hvert & lange ut med store skritt. Det gar ras-
kere enn det gjor for smajoggerne ved siden
av. Det gir meg godt mot, selv om nedover-
bakkene er sa bratte at jeg ma lgpe sikksakk
for ikke & stupe forover. Nar jeg runder 5 km
(28 min) pa landsbyens torg, heies jeg videre
av en stolt ektemann, som roper til meg at jeg
klarer en runde til.

Jeg lager en smilende grimase med et rgd-
sprengt ansikt og gyver lgs pa den fgrste og ver-
ste motbakken for andre gang. Ender med a ga
tre-fire steder, men henger med og bestemmer
meg for & kaste alt av ambisjoner over rekka. Ta
det som en tur, sier jeg til meg selv, og husker
det olympiske idealet om at det viktigste er a
delta. Jeg sliter med varmen, en gkende kvalme
av anstrengelse, og altfor stor luns;j!

Utsikten er formidabel og vindkastene tid-
vis sterke. De redder meg fra a besvime, og
da presten selv heier meg inn de siste hundre
meterne, klarer jeg a ta imot jublende applaus
pa torget med tiden 59 minutter. Det ble
selvsagt ingen medaljeplass, for de ble tatt
av de greske gepardene med tider pa rundt
halvtimen!

Men, jeg var storforngyd med meg selv, og
hele familien hadde fatt veere med pa et lite
eventyr, i en bitteliten landsby, pa en avsides
¢y i et myteomspunnet landskap og kultur.
Vi ble der i tre netter, og Ikaria skal definitivt
besgkes igjen.

Running Greece er herved sterkt anbefalt!

Med medalje: Artikkelforfatter Elizabeth S.
Lingjeerde kan smile etter a ha tatt seg gjen-
nom en tgff 10 km pa ei vakker gresk gy.
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