Hei!

Mitt navn er Ingrid Folvik, og jeg er en 19 ar gammel jente fra Bergen. Jeg har drevet
med friidrett/mellomdistanse i tre ar, da for Gular IL i Bergen og
rekrutteringslandslaget for mellom-/langdistanse. Fgr jeg startet med friidrett drev jeg
lenge med svgmming og handball, men da jeg begynte a lgpe, fikk denne idretten fullt
fokus.

Hgsten 2013 begynte jeg a lépe med Gular IL, men fremdeles satset jeg pa handballen.
Ikke for de fgrste konkurransene kom varen 2014, la jeg hdndballen pa hyllen. Min
farste sesong tok jeg sglv pa 1500m i jr.NM, 4. Plass i sr. NM pd samme distanse, samt
gull i ungdomsmesterskapet pa 800m og 3000m. Jeg tok ogsa kravet til jr.VM (men
akkurat litt for sent til & bli med), og jeg ble tatt ut til 4 representere Norge i nordisk
juniorlandskamp.

Vinteren 2015 (januar/februar) slet jeg med et skadeavbrekk ettersom jeg fikk
tretthetsbrudd (belastningsskade pga. mye lgping). Men jeg trente godt likevel og tok jr.
NM gull i nm terrenglgp kort Igype (2km) i April. Denne sesongen tok jeg ogsa 7. Plass i
jr.EM pa 1500m, gull i jr.NM pd 1500m og sglv i sr.NM pa 1500m (bak Karoline Grgvdal,
foran Kristine Engeset). Sesongens hgydepunkt var a bli nordisk jr. mester pa 1500m
med ny personlig bestenotering pa 4.19.20. Senere pa sesongen tok jeg ogsa gull i
ungdomsmesterskapet pa 3000m og gull i jr.nm terrenglgp lang lgype (4km).

Arets sesong har veart svert skadepreget. Allerede fra jul av slet jeg med en
overbelastning i leggen som krevde at stgrsteparten av treningen ble gjennomfgrt som
alternativ trening (cross-trainer/ellipse, aquajog og rulleski). Grunnet vanskeligheter
knyttet til diagnostisering, ble skaden ogsa svert langvarig. S sent som i midten av juni
fikk jeg beskjed om a ta i bruk krykker for a avlaste leggen helt fra all aktivitet. Det var
altsa bare noen dager fgr jeg hadde hapet a sesongdpne pa bane med a lgpe 1500m pa
Bislet games. Noen uker tidligere lgp jeg terreng NM kort lgype og tok da gull i
juniorklassen samt gull pa terreng-stafetten i senior sammen med Eli Anne Dvergsdal.
Jeg fikk ogsa lgpt Holmenkollstafetten for Gular i eliteklassen, 2.etappen opp
Norabakken pa ny etapperekord. Deretter ble det et langt skadeavbrekk, og jeg hadde til
sammen 2 maneder helt uten lgping.

Jeg rakk a starte opp med lgping rundt 4 uker fgr senior NM pa Askgy ble avholdt.
Fremdeles trente jeg halvparten av treningen alternativt, men jeg tok likevel bronse pa
5000m i sr.NM med tiden 16.41.

En uke etterpa tok jeg ogsa sglv i jr.NM pa 3000m med tiden 9.31, noe som ogsa var
pers. Lgpsformen var ikke der den var fgr skadeavbrekket ettersom jeg fremdeles lgp
relativt lite, og videre fikk jeg mer trgbbel med leggen igjen ved a lgpe disse stevnene og
gjennomfg@re noe banetrening. Jeg kastet derfor inn handklet for denne sesongen, og
rettet blikket fremover mot ny sesong neste ar. Hoveddistansen min, 1500m, fikk jeg
ikke lgpt i ar ettersom det fgrst og fremst var grunnkondisjonen jeg kunne trene i
skadeperioden og jeg manglet fart.



N4 er jeg pa god vei med skaden. Dette dret gar jeg toppidrettslinje pa en folkehggskole i
Oslo og melder overgang til Osloklubben Tjalve, men allerede neste ar er jeg kanskje
tilbake i Bergen igjen for satsing og studier. Dette dret har jeg takket nei til
medisinstudiet i Oslo for a satse fullt pa lgpingen. Som elev pa folkehggskole og
"fulltidsutgver” er det dyrt a finansiere skadeforebyggende/medisinsk behandling,
treningsleir, kosthold og treningsutstyr. Jeg er topp motivert for a legge ned det arbeidet
som trengs for a nd de malene jeg har satt meg, og stgtte fra Hordaland fylkeskommune
hadde utgjort et svert viktig bidrag i satsingen min. Bare det 4 ha tilgang til gode
fysioterapeuter tidsnok kan vaere en vesentlig faktor for a forhindre nye skader.

Legger ved personlige bestenoteringer:

800m: 2.10 (2015)
1500m: 4.19 (2015)
3000m: 9.31 (2016)
5000m: 16.41 (2016)



Ung-Kondis

Ingrid Halvorsen Folvik

Fra handballbaner

til friidrettshanen

| april imponerte Ingrid
Halvorsen Folvik ved a vinne
juniorklassen i NM terrenglap
pa en tid som var bedre enn
vinnertiden i seniorklassen.
Men det er likevel 1500 m

pa bane som er den tidligere
handballspillerens favoritt.

Av Bjorn

ngrid Halvorsen Folvik er oppvokst i
Bergen og bor rett ved Flgyfjellet. I til-
legg har familien hytte i Jotunheimen,
s& oppveksten ble preget av mange
fiellturer med familien.
Men det var pa handballbanen
idrettskarrieren til Ingrid startet.
- Tidligere spilte jeg héndball gjennom
mange ar, men begynte etter hvert a lgpe litt i
tillegg, innleder 19-aringen.

Startet med fjelloping

Nzrheten til Floyfjellet gjorde det naturlig
for henne & lgpe i omradene der, og hgsten
2013 tok hun kontakt med jentegruppa i Gular
og begynte & trene mer malrettet friidrett
sammen med dem.

- Jeg fortsatte likevel med handball gjen-
nom vinteren, men fra sommeren 2014 ble det
ren lgping, forteller Ingrid.

Selv om hun na ferst og fremst konkurrerer
pé friidrettsbanen, sa er det & lgpe i fijellene
fremdeles noe av det hun er mest glad i.

- Jeg trives med & komme opp i hoyden, fa

- Ingrid med tre ol
- Fokusert, malbevisst og
selvstendig

- Favorittdistanse:

500 m pa bane

- Favorittokt:

20x300m med 40 sek
pause, i 3000m-fart. Men
0gsa «klassikeren» 8x1000m.
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utsikten og lgpe pa stiene pa Flgyen. Vanligvis
lpper jeg mye i fiellene, men akkurat na sliter
jeg med en belastningsskade i leggen som gjor
at jeg ma trene mye alternativt, forklarer hun.

Skaden hadde hun ogsa for og under NM
terrenglgp, men leggen, og treningsgrunn-
laget, holdt likevel til et solid NM-gull da

ble gj ti i
begynnelsen av april.

- Inntil nylig har jeg fatt gjennomfert alle
kvalitetspktene mine i form av lgping, mens
det meste av langkjoringene har veert som
alternativ trening pa ellipsemaskin. Det gikk
greit en periode, men na har det dessverre
bikket over, slik at jeg ma gjore noen endrin-
ger og trene mer alternativt enn jeg gnsker.
Dette har gatt pa bekostning av hurtighet og
tempogkter, men treningsgrunnlaget foler jeg
er pa plass, forklarer Folvik.

Viktig med styrketrening

1 tillegg til loping og alternativ trening pa
ellipsemaskin, gjennomfgrer hun ogsé en god
del styrketrening.

- Ja, jeg trener mye styrke og skadefore-
byggende trening, men det ser jeg ikke pa
som alternativ trening. Styrke ber man trene
uansett. Spesielt for

\'\\

— Dette er

tror jeg styrketrening for beina er veldig viktig.
Man skal ikke bare ha utholdende styrke, men
ogsa eksplosiv, mener hun.

— Kan du fortelle litt mer om treningsprin-
sippene dine?

- Om hgsten og vinteren gjor vi som veldig
mange andre og driver mye terskeltrening,
gjerne en kortintervall- og en langinterval-
lpkt i uka pa terskel. Dette er intervaller som
belaster systemet, men ikke bygger noe seerlig
melkesyre. I ar har jeg lgpt en del av inter-
vallgktene pa molle fordi det er litt mindre
belastende for beina dersom det er litt darlig
veer og fore ute.

— Over jul og utover véren skjerpes gradvis
farten pa treningen. Da legges det i tillegg
inn litt bakkeintervaller, og vi har ogsd noen
innslag av sprint og fartslek for & jobbe med
akselerasjonen. Men siden jeg har hatt en del
smaskader, har jeg dessverre ikke far gjort sa
mye av dette. Na framover mot sesongstart
blir det mer konkurransefart pa treningen.

Studier eller satsing?

Pa spersmal om hvilken idrettsprestasjon hun
er mest forngyd med sa langt i karrieren, trek-
Kker Ingrid raskt fram da hun i fjor hgst vant
1500 meteren i Nordisk landskamp og samti-
dig perset med tiden 4.19,20.

jeg er aller mest stolt
av, for tidligere den sesongen folte jeg at jeg
hadde mye «stang ut» og ikke fikk vist hva
jeg var god for. Det var derfor en enormt god
folelse a fa det til & klaffe helt pa tampen av

sesongen.

— Og hvilke mdl har du videre framover?

— L ar er malet mitt & forbedre tidene mine
pa bade 800, 1500 0g 3000 m. Samtidig er U20-
VM i Polen til sommeren et naturlig mal. Men
siden jeg na sliter med en belastningskade, er
jeg spent pa om jeg rekker & komme tidlig nok
i form til & klare mesterskapskravene innen
den bestemte tidsfristen.

— Pé lengre sikt har jeg lyst til & bli sd god
som mulig. Nar man satser, sa tenker man all-
tid at det hadde vaert kult & statt pa startstre-
ken i et VM eller OL. Jeg vet det er mange pa
min alder som sier de skal bli verdensmester
eller lignende, men siden jeg na studerer for
fullt, har jeg forelgpig ikke satset skikkelig
og synes derfor det er vanskelig & uttale et
konkret mal.

— Neste ar vurderer jeg imidlertid om jeg
skal satse pa heltid eller studere videre, men
forelgpig har jeg ikke bestemt meg. Jeg har
lyst til & satse, men tror samtidig det kan
bli veldig ensformig om jeg ikke har noe
annet bruke hodet pa i tillegg, avslutter Ingrid
Halvorsen Folvik.

Banelgper: Selv om Ingrid Halvorsen Folvik nylig tok NM-gull i terreng-
Igp, s er det bane og 1500 m som er favoritten hennes. Her fra de nasjo-
nale gvelsene under Bislett Games i fjor. (Foto: Bjgrn Johannessen)

Ingrid Halvorsen Folvik

Fedt: 23. januar 1997

Bosted: Bergen

Utdanning: Siste ar pa videregaende skole,
realfag

Idrett: Loping

Klubb: IL Gular

Trener: Arne Risa

Perser:

210,55 pa 800 m (2015)

419,20 pa 1500 m (2015)

9.37,83 p& 3000 m (2015)

Utvalgte meritter:

Gull jr-NM terrenglap, kort laype (2015 og
2016)

Gull jr-NM terrenglap, lang lsype (2015)
Gull jr-NM 1500 m (2015)

Gull UM 3000 m (2015)

Selv NM 1500 m (2015)

1. plass Nordisk landskamp 1500 m (2015)
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