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hgydetrening i USA

8,23, i en alder av 42 &r, bare ti
sekunder svakere enn da han
satte rekorden som 29-dring.

— Siden ble han motbakkekon-
gen overalt der han var med og
lop. Men det viktigste for han var
likevel 4 fa veere ute i naturen, og
sd hadde han et stort mal i livet:
A fa laert opp sin vesle spnn Jens
(4) til & g, slik at han ogsd kunne
vaere med ut i naturen og oppleve
den pd samme mdte som ham,
sier Westergard.

Den siste amatgr?
Jacob Lund, sponsorsjefi DnB Nor

Gular-miljget i sjokk

Harry Tvedt, leder i Gular, fortel-
ler at Gular-miljget er i sjokk over
dgdsfallet til klubbens stgrste
profil de siste drene. — Jeg har
snakket med veldig mange, vi
vet nesten ikke hva vi skal si eller
hva vi skal gjgre. Det er uvirkelig.
Men vi planlegger en minne-
markering i lagsrommet i Fensal
i Kong Oscarsgate onsdag kveld,
sier Gular-lederen.

sier at han laerte Jon Tvedt spesielt
godt a kjenne pd 90-tallet, da han
var pd heyden av sin karriere som
orienteringsloper.

- Vi md ikke glemme dette
aspektet ogsd; at han faktisk var
en av verdens beste O-lgpere,
sier Lund. Han var blant annet
med ham til West Point i USA i
1993, der han ble nummer fire

Anbefaler @

Bergen Turlag anbefaler alle
som legger ut pa tur i dette
veeret 3 ta med ekstra klzer og
sikkerhetsutstyr.

Det ble meldt om at Jon Tvedt ikke
var kledd for kaldt veer da han
fikk problemer pa treningsturen
pa Gullfjellet sendag ettermiddag.
Senere dede han av utmattelse og
nedkjeling, ifelge politiet.

Pl Andersen, leder for turinfor-
masjon i Bergen Turlag, papeker
at turlaget driver en annen form
for aktivitet enn det konkurran-
semannen Jon Tvedt gjorde. Han

Per Gunnar Alfheim og Jan Fjzerestad (t.h.). Sistnevnte var, sammen med Tvedts bror, med pd den skjebnesvangre turen sgndag kveld.

i VM - bare noen smé sekunder
fra medalje. Han var ogsd med da
Tvedt tok en ny fjerdeplass i VM i
Tyskland to ar senere.

— Jon var idrettsmann med
store bokstaver. Men det som
imponerte meg aller mest, var
hans uselviske holdning. Han var
gjennomgdende snill og altoppof-
rende. Han gikk sine egne veier
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treningsmessig, men var likevel et
megasosialt samlingspunkt for de
andre pa O-landslaget. Men han
ble aldri rik pé idretten sin. Han
tegnet kart, hadde det toft privat,
og jobbet hardt for d fa endene til
a metes. Kanskje var han idrettens
siste amater, i ordets egentlige
forstand, undres sponsorgeneral
Lund.

ha med klzer og utstyr

anbefaler uansett ikke & legge ut
Ppa tur uten utstyr.

—Det gér bra sd lenge du holder
tempoet oppe og kroppen varm.
Men det skal ikke mer enn en
forstuing til for du ikke klarer a
holde tempoet oppe. Vinden er
det farligste. Er du vat og i tillegg
blir nedkjelt av vind, da har du
problemer, mener Andersen.

— Vi anbefaler at du kler deg i
ull innerst. Det holder pd varmen
i motsetning til superundertgy.
Du ber ha med deg mellombekled-
ning som fleecejakke eller genser,
og vindtett bekledning ytterst.
Lett sikkerhetsutstyr er smart.

Eksempelvis en vindsekk, som er
en vindtett og vanntett pose med
plass til to personer. Den veier i
underkant av en halv kilo. Lue,
votter og et liggeunderlag er ogsa
lurt & ta med, sier Andersen.

- De som trener gjor gjerne sine
vurderinger ut ifra vekt, pdpeker
han.

Andersen sier aktiviteten til
turlagets 22.000 medlemmer i
Hordaland er avgrenset nd i janu-
ar.

- Noen er ute, men ikke veldig
mange.

Avviser at
toppidrett
er usunt

— Det er en myte at det er
usunt 3 drive toppidrett, sier
professor i idrettsmedisin
Roald Bahr.

- I Finland gjorde de en undersg-
kelse av idrettsutgvere pd land-
slag mélt opp mot en kontroll-
gruppe med friske 20 dr gamle
menn fra samme sted. De fant at
serlig de som driver utholden-
hetsidretter lever flere dr lenger,
de har mye lavere risiko for a bli
lagt inn pa sykehus og risikoen
for kreft er halvert, sier Bahr.

Han understreker at han
uttaler seg pa generell basis, og
ikke i tilknytning til det tragiske
dodsfallet til motbakkekongen
Jon Tvedt.

Har 14 NM-qull

Det var sondag ettermiddag
Tvedt omkom pé en treningstur
pa Gullfjellet, pd en dag da det
bléste kaldt og falt over 100 mil-
limeter nedbgr i bergensomra-
det. I gar var det uklart hva det
plutselige dedsfallet skyldes.
Politiet opplyste at Jon Tvedt
ble darlig pa treningsturen og
at han dede av utmattelse og
nedkjeling. Obduksjonen i dag
vil trolig gi svaret pa hvorfor
trebarnsfaren dede i en alder
av 42 &r.

Tvedt har til sammen 14 NM-
gull i orientering og motbakke-
lgping. Han er nordisk mester i
orientering og har fjerdeplass
fra VM. Han har rekorden i Stolt-
zen Opp og har vunnet Skala
Opp to ganger.

—Trening gir gkt levealder

Et av spersmadlene som natur-
lig kommer frem i forbindel-
se med et slikt dedsfall, er om
de voldsomme pdkjenningene
toppidrett utsetter en mennes-
kekropp for, er sunt.

Bahr, som er professor i
idrettsmedisin ved Norges
idrettshggskole, slir katego-
risk fast at idrett er sunt pa alle
nivéer.

- Det er hevet over enhver
tvil at det & veaere fysisk aktiv
og trene regelmessig fgrer til at
du lever lenger og har mindre
risiko for & de ung.

Hjertefeil gker risiko

— Nar det er sagt, skal det ogsd
sies at utgvere med hjertefeil
har okt risiko for & de¢ nar de
driver idrett, altsd mens de tre-
ner. Utfordringen er 4 identifise-
re de med hjertefeil. I Norge har
vi cirka tre tilfeller hvert ir av
plutselig hjerteded i forbindelse
med idrett eller fysisk aktivitet.
Et flertall av disse skyldes hjerte-
infarkt. I lgpet av den siste tidrs-
perioden har ingen av disse vart
toppidrettsutgvere, sier Bahr.

- Bor folk g4 til legeunderso-
kelse for de begynner a trene?

— Jeg bruker & si at de skal
jogge til legen. Det md ikke bli
oppfattet som at det er farlig &
trene. Folk med alvorlige kronis-
ke sykdommer ber snakke med
legen. Andre kan trygt trene.
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