”"HAR MAN INTE ROLIGT BLIR MAN ALDRIG BRA.” MUSTAFA MOHAMED

3000 METER HINDER. 3000 meter hinder ar en tuff
gren dar talang ar bra men inte tillrackligt. Den kraver
hard traning. Vart stora hopp Mustafa Mohamed
springer 13 pass i veckan, minst. Hans tips, om du vill
bli bra pa 16pning, ar att tréna regelbundet, lyssna
pa kroppen — och ha roligt. 3000 meter raknas som
'langdistans'. Europarekordet pa 3000 meter hinder
ar pa 8:04.95 for herrar och 9:01.59 for damer.
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HOJDHOPP. Redan de gamla grekerna tivlade i att
hoppa hogt. For 100 ar sedan var "staende” héjdhopp,
dar man inte tog nagon ansats alls, populart. En av de

basta pa detta var svensken Rune AlImén, som hoppade
1.90. | dag ar Europarekordet i hojdhopp 2.42 for herrar
och 2.09 fér damer. D3 &r det bra att man bytt ut sanden
pa landningsplatsen mot en tjock, mjuk matta. Ett av
vara stora hojdhoppshopp &r Emma Green. Hon borjade
trdna som 14-aring och hoppade 1.71 redan forsta aret.
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STAVHOPP. For lange sedan gallde det for stav-
hopparna att hoppa sa ldngt som mojligt. Staven
anvandes som ett transportmedel for att ta sig 6ver
blota omraden i England och pa kontinenten. | brjan
var stavarna av massivt tra och jattetunga. Ofta fick
hopparna flisor i handerna, och om staven gick av
kunde det ga annu varre. Bra stavar var sa ovanliga
att tavlingshopparna ofta lanade av varandra. | dag ar
stavarna av glas- eller kolfiber, och Europarekordet
ligger pa 6.14 for herrar och 5.01 fér damer,
som ett tvavaningshus, ungefar. En av vara
allra basta stavhoppare ar Alhaji Jeng.
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”I MIN FORSTA TAVLING VAR JAG JATTENERVOS OCH KRASCHADE
PA FORSTA HACKEN UNDER UPPVARMNINGEN, SA ATT PUBLIKEN
FICK HJALPA MIG UPP. | SJALVA LOPPET GICK DET BATTRE, DET BLEV
SVENSKT JUNIORREKORD.” SUSANNA KALLUR

100 METER HACK. Hickldpning r som vanlig I5pning
fast med hinder. Officiella distanser 4r 100 meter
for damer, 110 meter for herrar och 400 meter for

bagge. | borjan var hackarna tunga trakonstruktioner
som inte gick att sla i utan att bli bade gul och bla.
Sedan kom valtbara hackar, men om man slog omkull
en hack raknades inte ett eventuellt rekord. Loparna
skuttade forsiktigt over varje hinder, vilket bidrog
till att tiderna inte blev sa varst bra. | dag tar I6paren
hédcken i spranget, och det géller att vara i luften
sa kort tid som majligt. P4 marken kan I6paren 6ka
hastigheten men i luften minskar den bara. Och hog
hastighet betyder kort tid. Tvillingsystrarna Kallur
ar vara stora hopp pa 100 meter hack.
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