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Basketspelaren Eric Senorski bytte bollen mot 16-
pardojor - och blev baste svensk pa Liding6loppet
2012. Nu satsar han for fullt. Och med sin orubbliga
beslutsamhet och mamma Midde Hamrins l6parge-
ner i blodet har han goda férutséittningar att lyckas.

Friidrottens hus i Goteborg
ar fullt av manniskor som
springer, hoppar, vintar,
lindar fotter eller dter
medhavd matsédck. Ute
piskar regnet i den harda
vastkustvinden, men hir inne ar det
varmt och ombonat. Forsta gangen
Eric Senorski kom till idrottshallen var
han bara en liten parvel som 1dg och
sprattlade pd en filt, medan mamma
Midde Hamrin tranade och pappa Andy
coachade och holl ett vakande 6ga pa
knyttet. Nu dr Eric 23 ar och snabb som
vinden. Och istéllet 4r det mamma
och pappa som hejar pé fran sidan av
banan. Men att det blev 16pning var
ingen sjdlvklarhet, trots att Eric ndrmast
har 16pningen i blodet. Mamma Midde

Hamrin dr en av Sveriges storsta lopare
genom tiderna med bland annat flera
segrar i Stockholm Marathon och en
fjarde plats pd Europamasterskapens 10
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000 meter. Pappa Andy Senorski dr en
mycket erfaren och viletablerad 16p-
trdnare. Eric borjade med basket redan
nar han var atta ar och la det mesta

FAKTA ERIC

Alder: 23 ar

Bor: Véstra Frolunda

Klubb: Orgryte IS

Utbildning: Nyligen fardigutbildad
sjukgymnast.

Personliga rekord: 1500 meter: 3.46.09
1500 meter inomhus: 3.48.30
3000 meter: 8.04.73

3000 meter inomhus: 8.06.00
5000 meter: 13.56.33

10 000 meter: 29.41.45

2000 meter hinder: 5.40.80
3000 meter hinder: 8.39.75

10 kilometer landsvég: 29.33

> Lidingdloppet
var tufft men jag
var faktiskt inte
sédrskilt trott
efterdt. Och det
svaraste var
varken att hilla
igen eller att

dra pd, utan att
dricka och springa
- samtidigt.”

av sin fritid pd den. Lopning var mer
néagot han dgnade sig at dd och d&, som
en idrott bland manga andra, och efter
grundskolan borjade han pé basket-
gymnasium.

— Men allt fler av mina basketvinner
la av — eller tvdrtom - satsade &nnu mer
och flyttade. Det var helt enkelt inte
lika roligt langre. Sa jag hoppade av och
borjade pa friidrottsgymnasiet istéllet,
for jag hade samtidigt blivit battre och
battre pa att springa. Nagot ovéantat blev
det faktiskt inte ndgon av foraldrarna
som trdnade honom.

— Naér jag borjade springa mer seridst
sa fanns de bésta och vassaste loparna
i Ulf Fribergs grupp och dér ville jag
ju vara med, berdttar Eric. Hans tré-
ningskompisar dr bland annat Mus-
tafa Mohamed, Erik Johansson, Oscar
Kéack och Erik Sjoqvist — vdletablerade,
snabba lopare som sporrar, pressar
och peppar varandra. Precis som Eric
vill ha det. Han 4lskar de tuffa, harda,
langa passen. Favoriten ar det klas-
siska intervallpasset 10 x 1 kilometer
med 1 minut stavila, och kilometern
ska helst ga under 2.50-fart. Trakigast
ar backpass i brant backe, vilket ar lite
forvanande med tanke pa att han gillar
tuff traning. - Det gar for langsamt! Jag
vill helst att det ska ga undan hela tiden
och girna gora lite ont, sdger han med
glimten i 6gat. |Aven om Eric 4r hard
som stdl s& ar han samtidigt en lekfull
l6pare. Han skojar och skrattar ofta,
verkar inte orod sig i ondédan och hittar
emellanat pa upptag. Som nar han och
kompisen Rogestedt utmanade varandra
med 2 x 30. Alltsa 30 kilometer tuff 16p-
ning - f6ljt av 30 dammsugare. Det vill
sdga sddana man dter.

Fragan dr vilket som var jobbigast...




Redan som junior sprang Eric ifran de
flesta, men det var forst 2011 som han
verkligen slog igenom. P4 terrang-SM
vann han guld pa sex kilometer i M22-
klassen och brons pa fyra kilometer i
seniorklassen. Nagra manader senare
blev det guld pa SM 3000 meter hinder
och 5000 meter, samt flera personliga
rekord.

Under 2012 har han fortsatt pa
samma vis. Han segrade pa 3000 meter
hinder i bade SM och Finnkampen och
tog flera personliga rekord. Dessutom
blev Eric baste svensk pa Liding6loppets
30 kilometer med tiden 1.40.50, vilket

> Jag kdpte

korde stenha

gav honom en fjardeplats i loppet. Det
dr inga prestationer man snyter ur na-
san direkt — den hér killen dr bade stark
och snabb.

- Lidingoloppet var tufft men jag var
faktiskt inte sdrskilt trott efterdt. Och det
svaraste var varken att hdlla igen eller
att dra pa, utan att dricka och springa —
samtidigt. Det mesta kom utanfor och pé
mig, sa det dar maste jag trana pa. Lang-
distanslopp var ju nagot nytt for Eric, sa
han var inte helt séker pa hur han skulle
gora fore och under loppet.

—Jag gick upp ganska tidigt for att
stracka pa benen och testa mina nya

ERICS 50 LARDOMAR [1-24]

skor ytterligare en gang. Det kdndes
varken bra eller dligt; jag var mest tag-
gad pa att fa dta frukost. Som rookie pa
langa strackor ar det svart att veta hur
mycket man ska virma upp. En timme
fore start tankte jag "Vad gor jag nu?”.
Sa jag holl mig ndra nagra rutinerade
ravar, undvek att slosa energi pa att ga
men joggade fyra kilometer och fyllde
pa med gotta.

"Gotta” det dr godis det. — Pa start-
linjen var det en som bjod pé godis.
Ingen utom jag tog och det verkade
ju funka bra, sdger han och skrattar.
Trots backarna, som han inte tyckte var

mycket védrre dn de hemma i Goteborg,
kidnde han sig pigg och frasch hela va-
gen. Plockade placering efter placering,
njot av publikens stdd, stimningen, ter-
rangen och utmanade varje backe och
motstandare dnda fram till mal. - Jag
tror till och med att jag log for det var
sa otroligt roligt och haftigt. Fast det
allra bdsta var nog att jag slog mammas
personliga rekord pd 10 000 meter med
fem sekunder under den sista milen, sa-
ger han med en blinkning mot mamma
Midde.

Hon ar pa plats for att lamna en
vaska med torra klader till lillebror Carl,
som dr ute i regnet och springer. Och
att ha fordldrar som satsat professionellt
pa 16pning har for Erics del huvudsakli-
gen inneburit fordelar.

—Jag har jag aldrig kdnt ndgon press
frdn mina fordldrar och det dr enormt
skont att kdnna deras stod och forsta-
else. De vet vad det handlar om och vi
kan bolla idéer och tankar, dven om jag
inte alltid foljer deras rad.

AVEN OM ERIC har haft stora fram-
gangar sa har han inte sluppit undan
tuffa motgangar. Men som sa ofta ar
det inget som syns nar allt flyter pa och
armarna dr strackta i en segergest. Den
dar sorgen, slitet och ledan som man
kdmpar med i det tysta nar inget riktigt

vill sig; ndr man tvivlar och undrar vad
sjuttsingen det 4r man héller pa med.
Och tur dr val det. For i sa fall hade Eric
troligtvis lagt av redan forra vintern.
Da fick han en knéskada som tvingade
honom att avsta fran 16ptraningen i
fem manader.

—Jag kopte en testcykel och korde
stenhdrd spinning en timme varje
morgon och kvill - hela vintern. Tre
veckor efter att jag borjade springa
igen satte jag personligt rekord pa 10
kilometer landsvag, sd nagot gav det
tydligen. Jag tycker inte att alternativ
traning ar sdrskilt roligt och jag tror
inte att den gor en till en béttre 16pare.
Men det hjdlpte mig att uppratthalla
fysiken — och sa byggde jag forstas en
himla massa pannben. Jo, det forstar
man. Tva timmar cykling om dagen, sju
dagar i veckan i sex mdnader. Gloendes
in i en vagg, utan nagon musik (som
var bannlyst). Det maste ha byggt ett
pannben av pansar. Kanske inte s kon-
stigt att Eric uppfattade Lidingoloppets
backar som sma gupp? Kommer han nu
satsa pd langre strackor efter detta? — Jag
tror man kan vara bra pa méanga olika
distanser, och just nu fokuserar jag pa
3000 meter hinder och 5000 meter
bana. Men helt klart ska jag under 1.40
pa Liding6loppet. Det var ju sd nara sa
det maste ga.

ERICS 50 LARDOMAR [25-50]

Efter LidingOloppet satsade Eric pa
Nordiska maésterskapen, men en begyn-
nande stressfraktur satte stopp. I stéllet
blev det tva veckor i gips for att han
skulle “halla sig lugn”, som lakaren sa.
- Kanske borde jag tagit det lite lugnare
ett tag — men det ar alltid 1dtt att vara
efterklok, suckar han. Att trdna hart ar
ingen konst for Eric som har vilja och
envishet som sina tva framsta ledord.
Varje vecka trdnar han 10-12 l6ppass
plus styrketraning. Alternativ traning
gor han bara niar han maéste. Kontakten
med trdnaren Ulf dr tdt och oftast ar
han med pé tva eller tre av Erics tra-
ningspass — som genomfors utomhus sa
ofta det ar mojligt. — Ibland kor jag har
inne pa banan, om det dr omoijligt att
springa ute eller fOr att vdnja mig infor
ett inomhuslopp. Lopbanden dr ddre-
mot for sloa, sager han.

Veckans langpass ar sdllan 6ver tva
timmar, men de ar & andra sidan ofta
valdigt tuffa. S& nej, att trana hart ar
inte svart. Varre ar det med aterhamt-
nigen.

- Oftast blir fredagarna lugna, men
vila dr helt klart nagot jag maste 6va pa.
Jag klarar inte alltid att ta det beslutet
sjdlv; det basta &r om nagon annan gor
det 4t mig. Balansen mellan traning
och vila dr svér. Det kravs ju att man
tranar hart och mycket for att det ska

1. Att dlska smértan - ir inte
alltid att efterstréva.

2. "Ont ska med ont férdri-
vas” drenmyt.

3. Lopning dr utan tvekan den
absolut bista och mest till-

fredsstéllande tréaningsformen.

4, Attvara férbannad under
enldngre tid &r ett véldans
sléseri med energi.

5. Kan maninte springa blir
man aldrig trott.
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6. Det &r coolt att fa forhard-
nader pa hdnderna efter att ha
halliti ett cykelstyre.

7. Att 6pa strakbent for att
inte ha lika ont &r inte att
rekommendera.

8. Attinte kunnaléptréna
som vanligt frigor véldigt
mycket tid! Vad gor folk som
inte trénar sa mycket?

9. Det &r kanske inte vért g&
upp 03.40 under 5 veckor fér

att fain ett morgonpass...

10. Man ska inte géra allt som
stdr i tréningsprogrammet
bara for att.

11. Ibland kan det vara av nytta
attkdnna efter.

12. Mamma kan faktiskt ha
ratt.

13. Man ska inte drélla om-
kring och hoppas pa att ett
problem bara ska férsvinna av
sig sjélvt, utan tidigt kolla upp

vad problemet beror pa.

14. Gotta &r lika gott ndr man
&r skadad.

15. Télamod &r en bra egen-
skap.

16. Att baka brod ér ett bra
tidsfordriv.

17. Det gar att fortranga
mycket smérta och springa,
om man verkligen vill.

18. Cykelbyxor underlattar lite
ndr man cyklar.

19. Ska det bli nagot gjort far
man allt ta tagi saken.

20. Rehab &r ratt tjétigt.

21. Tréning behéver inte/ska
inte vararoligt.

22. Det &r dverraskande svart
att komma pa nagot att gora
ndr man tvingas ur sina gamla
(trdnings)ménster.

23. Att plugga och inte sam-
tidigt satsa pa l6pning ar latt!
24, Det finns annat hér i vérl-

den att gbra &n att springa.
25. Sné i Goteborg &r bland
det absolut vérsta jag vet!
26. Man maste inte vara med
overallt

27. Ett vardagsrum kan l&tt
férvandlas till ett mindre
gym.

28. Ibland &r det skdnt att
slippa ga ut nér det &r kallt.
29. Det finns en risk med att
avreagera sig med tréning.

30. Det kan inte g& mer &n &t
helvete.

31. Instéllning &r underskat-
tat.

32.Det &r braatt kunna
slappnaav.

33. Det &r aldrig nagon idé att
oroasig.

34, Frukost &r underskattat.
35. Baka brod &r bra terapi.
36. Tydligen har alla rad att
ge...

37. Nér man inte springer

tva ganger om dagen blir det
betydligt mindre tvétt.

38. ... Men trots mindre tvétt
klagar morsan pé att det
luktar svett.

39. Tydligen kanmanfa en
helt ny spinningcykel att rosta
pa mindre &n en méanad.

40. Kinesiotejp &r coolt.

41, Man saknar inte alla
smabarnsmammor som gar

i bredd med sina barnvagnar
odverallt.

42. Nér man har eller har
haft ont sa kénner man efter
alldeles fér mycket. Varfér?
43, Har du ont och kénner att
dumaste springa, stoppaen
steniden smértfria sidans sko,
satdnker du pa det istéllet.
44, Hur klarar man sig utan
kaffe?

45, Det finns en vérld utanfér

den loparvaérld vilever i.

46. | storm och kyla kan man
faktiskt uppskatta att sitta
sig pa den trékiga cykeln.

47. Semlor &r oslagbart!

48. .. Varfor séljs inte semlor
hela aret runt?

49, Det &r inte forran man
inte kan springa som man
forstar hur mycket man
uppskattar det!

50. I will be back!
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bli resultat, och sa vintar man ofta for
lange med att vila och da kan det vara
for sent. Det blir ldtt att man fokuserar
pa den enskilda veckan i stallet for att
se helheten.

Erics traningsveckor dr ganska lika
varandra under uppbyggnadsperioden.
Han trdnar ofta i grupp och ibland blir
det ndgot pass med mamma Midde. -
Bast dr dagen efter att hon kort ett hart

MAMMA MIDDE

kvalitetspass for da ar hon pigg som
sjuttsingen, sdger han.

Eric har en blogg som han gett den
passande titeln “Love the pain”. Han
gillar nér det ar hart och langt, att mala
pa och fokusera — tdvla man mot man
och ge allt. - Det jag gillar med l6pning
ar att resultatet nastan alltid ar upp till
mig sjdlv. Det dr jag som forbereder mig
genom att skéta min trdning och allt

Mamma Midde Hamrins rdd  méngd fér mycket och for gérna barnet att tréna

till dig med idrottssatsande  fort. - Var uppméarksam pa nagon mer idrott sa det
barn - Pusha eller tvinga hur ditt barn mar. Idrott ska  blir allsidigt. - Kom ihag att
aldrig barnet till ndgot vara roligt och hélsosamt. -  idrotten ger véldigt mycket
den inte sjélv vill. - Var Podngtera en 6dmjuk hall- tillbaka, och att det &r en
férstaende. - Se till att ditt ning - bade mot sig sjélv spdnnande resa du som
barn inte 8kar sin trdnings-  och andra. - Uppmuntra foralder far ta del av.
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EN TRANINGSVECKA

En normal traningsvecka under upp-
byggnadsfasen kan se ut sa hér

Mandag: fm10 km/em 13 km

Tisdag: 3 x (6 min, 4min, 3 min)

Onsdag: fm 10 km/em15km

Torsdag: fm 10 km /em 10 kmi trskelfart
Fredag: 10 km lugnt

Lérdag: fm10x1000 m, 60 sek vila/em 8 km
Sondag: 25-30 km

Totalt: cirka 15 mil

annat runtomkring. Jag dr inte bero-
ende av nagon annan, som man ar om
man tavlar i ndgon lagsport. Nar det
val dr dags for tavling har jag koll pa att
jag ar redo och pa att jag har forberett
mig perfekt. Individuella sporter ger
utovaren en viss kontroll, men kraver
samtidigt mycket av den ensamt tav-
lande. Och nagra lagliga genvagar finns
inte enligt Eric. - Vill man bli bra mdste
man trana tufft och lara sig att dlska
smartan. Manga ganger dr det inte den
som 4r bast tranad som vinner, utan
den som tal smartan bdst, menar han.
Eric hanterar den dar smértan pa olika
satt. Genom att tinka pd annat, stirra
in i en nacke eller kdnna att han 4r bra
pa det han gor, s att han far sjalvfor-
troendet att hdanga pa.

— Visst dr det enklare om det gar bra
och om man vet att man har en extra
vaxel att lagga i. Det giller att inte tveka
om det till exempel blir ett ryck.

Pa fragan om hur framtiden ser ut
svarar Eric pa sitt karaktdristiska vis.

— Varje distans har ju sin tjusning
och speciella utmaning. Banlopp hand-
lar mycket om mjolksyra och smaérta,
medan ldngre lopp handlar mer om att
orka nota pa och hdrda ut. Jag ar langt
ifrdn klar. Det finns en massa master-
skap jag vill vara med i och jag ska defi-
nitivt under 8.32 pa 3000 meter hinder.
Det dr en sekund per varv. Hur svért
kan det vara? @
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