Hur blir man konståkare utanför isen? 

- En föreläsning om rehabträning, kost och tips för konståkare -

Mitt namn är Justus Strid och min karriär som konståkare har innehållit bland annat tre EM samt tre VM, nu senast en 24:e plats vid VM i Kanada. Jag är 25 år och har ännu inte missat en tävling på grund av skada. Jag baserar min filosofi och tänk på nyfikenhet. Om något kan hjälpa mig i min träning då läser jag allt om det, men försöker samtidigt hålla mig kritisk till fakta tills jag själv vet att det fungerar. Allt för många föreläsare säger att de har hela sanningen men det har ingen av oss. Istället kommer jag att förklara min bild och ge verktyg för att du skall kunna hitta vägen som fungerar bäst för dig.

Under föreläsningen kommer jag gå igenom 

· Hur bör man äta som konståkare? När? Vad? Samt lite basfakta om näringsämnen och vad de gör med kroppen och hur de hjälper dig i din träning.

· Rehabiliterande och förebyggande träning, dvs hur man gör för att undvika skador samt hur man blir av med skador som redan visat sig.

· Samt allmänna tips som jag plockat upp under åren som kan vara bra att veta som ung konståkare.

Jag flyttade hemifrån till Danmark när jag var 18 år och var då tvungen att lära mig laga mat. Då insåg jag rätt snart hur stor betydelse det hade att jag åt rätt. Jag har lyssnat på många föreläsningar om kost men blev väldigt förvirrad då de alltid kom med motstridig fakta samtidigt som de aldrig riktigt förstod vår sport. Därför försöker jag istället inspirera och förklara så att även barnen vaknar till och blir intresserade av kosten.

Mitt intresse för skador och rehabilitering kommer framförallt ifrån när min bror var tvungen att avsluta sin aktiva karriär på grund av en knäskada. Jag insåg att det kunde hända mig om jag inte arbetade förebyggande och lärde mig så mycket som möjligt om olika konståkningsskador samt hur man förebyggde dem. Därför läste jag mycket och frågade vänner om deras skador och vad de gjorde för att bli av med dem. Därefter började jag stoppa in övningarna i mina egna träningsprogram för att inte vänta på skadorna utan förbereda kroppen för att håla mig skadefri. 

Jag bygger mina kunskaper framförallt på erfarenhet från en lång karriär som elitkonståkare. Jag tränar ca 25h i veckan och undervisar som tränare övriga timmar. Jag har dansk klubbtränarutbildning som bland annat innehåller motsvarande svensk steg 3 tränarutbildning. Jag har även haft föreläsning i kost på uppdrag av Göteborg konståkningsförbund (referens: Robert Casselbrandt)  

Låter det intressant så kontakta mig.

Justus Strid

justus@skateisland.se
0760177209

