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ATT TRÄNA OM HÖSTEN
Mina klubbkompisar i MSOK har alla 
sina egna sätt att göra saker på, varför 
inte göra ett försök att utnyttja deras 
visdom en stund. Hösten är på intåg 
med mer mörker, svalare väder och en 
lockande soffa. Men kan det även betyda 
hårda pass, lugnande natur, kontinuitet 
och sköna rundor? Jag har frågat några 
i klubben vad de tänker om höstträning.

Stina Nero

MH:

– Under våren har jag tränat hårt för att 
sätta personbästa på 10 km på Blodom-
loppet i morgon den 11 augusti. Både jag 
och Niklas har använt AI som tränings-
coach för att nå våra mål. Jag har satt ett 
för högt är jag rädd, att springa på under 
47 minuter. Trots hårdare träning hela 
våren känns det inte som jag är där. Så 
det kommer jag inte att nå, men kanske 
kan jag persa ändå. Det får vi se i mor-
gon.

Efter det kommer jag starta höstträning-
en med ett nytt mål, Nattvasan.

Det var längesedan jag körde hela Vasa-
loppet nu, Niklas och jag har kört Halv-
vasan i säkert fyra år och tyckt att det 
har känts lite lagom. Förra året köpte jag 
mig ett par skateskidor och fick för mig 
att jag skulle lära mig tekniken. Det var 
jättesvårt tycker jag. Men jag kämpade 
på och genomförde sedan Kortvasan på 
skateskidorna, på en tid som jag var jät-
tenöjd med. Då blev jag lite sugen att tes-
ta hela igen, alla de 9 milen, fast på ska-
teskidorna. Och eftersom det blir en lite 
annan fart på dem så kan jag åka tillsam-
mans med Niklas. Vi har ofta pratat om 
att det vore mysigt med nattvasan, tyst-
naden, pannlamporna i mörkret.. Så nu 
är det vad jag siktar höstträningen mot.

Upplägget för vårträningen har varit föl-
jande varje vecka:

•	 Tisdag: Intervaller

•	 Torsdag: Tröskel

•	 Helg, distans och/eller långpass i 
pulszon 2

Under hösten kommer jag fortsätta med 
detta, samt lägga till ett eller två pass i 
stakmaskinen. Tills snön kommer, då 
kommer jag byta ut löppassen mot skid-
åkning. 

Jag har rullskidor men använder dem 
inte så mycket, är lite för feg. Så tills det 
blir snö kör jag löpning. Blir det inte snö 
här brukar vi åka några turer uppåt lan-
det. Förra året var vi också i Norge och 
tränade lite.

För att få kvalitet i träningen tycker jag 
det är bra att köra varierat. Inte samma 
pass varje gång. Det blir både roligare 
och ger mer effekt.

Kontinuitet: För min del är det nog pann-
ben och att vara konsekvent. Slappar 
man till är det svårare att komma igång 
igen. Vet man det är man noga med att 
hålla i. Niklas och jag tränar nästan all-
tid tillsammans när vi kan, då kan vi pep-
pa varann om någon har en ”dålig” dag. 
Vissa dagar i veckan är helt enkelt trä-
ningsdagar och då kör vi, oavsett väder.

De mörka månaderna är jobbiga tycker 
jag, och också de jobbigaste att träna i. 
Men det är ett sätt att komma utomhus 
under den delen av året då man helst 
bara vill sitta inne. Ett bra sätt att få 
frisk luft. Jag försöker träna på lunchen 
på jobbet en eller två dagar i veckan då, 
så jag får lite dagsljus.

Lite yoga varje morgon är bra för rör-
lighet och styrka så det brukar vi också 
köra.

Japp, det var lite funderingar från en 
glad amatör.

Maria Hedlund

TS: 

– Jag försöker bekämpa uppkomsten 
av ålderskrämpor genom daglig rörel-
se. Som pensionär är det skönt att alltid 
kunna träna i dagsljus. Joggingturer, 
vandringar, cykelutflykter, styrketräning 
och orientering är några av de låginten-
siva aktiviteter jag alternerar emellan. 
Favoritpasset på sommaren är att cirka 
var fjärde dag idka gräsklippning med 
enhandjagare. Efter ungefär en timme 
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är gräset kort och jag tar en välbehövlig 
dusch. Nytt för i år är att jag återinfört 
korta intervaller i veckoträningen efter 
att de upphörde i mitten av 90-talet då 
jag drabbades av “gubbvad”. Intervaller-
na körs från 2 utkastplattor till dess korg 
på disc-golfbanorna vid ängen utanför 
MSOK-stugan eller runt fotbollsplanen 
och lekplatsen på Torestorp. Efter mil-
joners tåhävningar och sänkt fart klarar 
jag numera att jogga 4-5 km utan kän-
ningar av smärta i vaderna. Efter alla 
bakslag har jag lärt mig att vid minsta 
känning i vaden måste jag genast upp-
höra med aktivitet och köra rehab med 
salvor, massagepistol och stretching. Om 
det finns snö är det klassisk skidåkning 
som gäller. Två till tre vinterveckor är 
det daglig längdåkning i Tandådalen och 
periodvis tillbringar jag många timmar i 
skogen med kartritning och banläggning.

Thomas Sjöholm

JJ: 

– När det gäller motivation för att träna 
i höst så har träning blivit till en vana/en 
del av vardagen. Jag har inget emot att 
springa i mörker. Det är nästan lugnande 
i stället eftersom det blir mindre intryck 
när man inte ser allt runt omkring sig. 
Vardagen är full med intryck ändå. Även 
om jag tränar annorlunda nu när jag inte 
springer lopp längre så vill jag röra på 
mig regelbundet. Det kan bli lite olika 
former, men det ger också variation.

Motion och träning behöver bli till en vana 
och på något sätt bli en del av vardagen 
för att man ska kunna behålla motivatio-
nen. Man behöver hitta träningsformer 
som passar en själv och som fungerar i 
vardagen och är hållbar.

Jenny Johannesson

KD:

– Älska september! Så befriande att slip-
pa de sista augustidatumens molande 
sentimentalitet kring sommarens flyk-
tighet, få släppa alla förhoppningar om 
väder, upplevelser, projekt och de där 
löppassen du trodde du skulle få till när 
du var ledig. Sommar och semester är i 
verkligheten ofta träningsrutinernas vär-
sta fiende med sina väntade och oväntade 

besök då det inte är läge att ”ta en spring-
tur”, projekt som pågår in på sena kväll-
en, resor bort från träningskamrater och 
välkända spår.

Med september kommer ordning (nåja) 
och struktur och med den klarare luft 
och löpvänligare temperaturer. Och så 
färgerna förstås som lockar till långpass 
på vägar och stigar kring gårdar och torp, 
sjöar och ängar. Svampställen och bär-
marker kan okulärbesiktigas i farten. I 
oktober kan träningen toppas med britts-
ommardagar, sommarens kravlösa kusin. 
Då gäller det att passa på, lite som surf’s 
up fast för löpare, släpp allt och stick ut 
på favoritrundan medan det varar. 

Och så november. Sänk axlarna, följ na-
turen som går ner i vila, mörkret som 
varsamt tar allt som borde i förvar. Kon-
stigt nog kan denna tid på året öka moti-
vationen till riktigt fysisk ansträngning. 
Ingenting slår en tisdagsträning i sena 
november, sju grader i luften, andedräkt 
som syns, ett tunt dis som formar ljus-
bollar runt lamporna, träden kala, mult-
nande löv över spåret, lite småtugg under 
uppvärmningen på 3,5:an och så få släp-
pa på och flyta fram på rad tillsammans 
inneslutna i höstmörkret och dela inter-
vallernas glädje och smärta. Fler verkar 
tycka som jag eftersom deltagarstatisti-
ken ofta peakar i november, tro det den 
som vill.

När inte längre förbättrade kilometer-
tider räcker för att motivera långa pass 
och plågsamma intervaller i all ensam-
het finns bara ett botemedel: gemen-
skap. Prioritera träning tillsammans så 
långt det går. Det finns gott om alterna-
tiv; tisdagsträningen vid stugan förstås, 
”after-work”-intervaller fredagar på fri-
idrottsbanan i Habo och lokala initiativ 
till längre och kortare pass på sociala me-
dier. Eller hitta ett nytt spännande lopp 
att pröva, det ger som bekant en knuff att 
inte skjuta upp till morgondagen det pass 
du kan göra idag! 

Kjell Danfors


