ATT TRANA OM HOSTEN

Mina klubbkompisar 1 MSOK har alla
sina egna satt att gora saker pa, varfor
inte gora ett forsok att utnyttja deras
visdom en stund. Hosten &4r pa intag
med mer morker, svalare viader och en
lockande soffa. Men kan det 4ven betyda
héarda pass, lugnande natur, kontinuitet
och skéna rundor? Jag har fragat nagra
1 klubben vad de tanker om hosttraning.

Stina Nero
MH:

— Under varen har jag tranat hart for att
satta personbédsta pa 10 km pa Blodom-
loppet 1 morgon den 11 augusti. Bade jag
och Niklas har anviant Al som tranings-
coach for att na vara mal. Jag har satt ett
for hogt ar jag radd, att springa pa under
47 minuter. Trots hardare trianing hela
varen kinns det inte som jag ar dar. Sa
det kommer jag inte att na, men kanske
kan jag persa dnda. Det far vi se 1 mor-
gon.

Efter det kommer jag starta hosttraning-
en med ett nytt mal, Nattvasan.

Det var langesedan jag korde hela Vasa-
loppet nu, Niklas och jag har kért Halv-
vasan 1 sdkert fyra ar och tyckt att det
har kénts lite lagom. Forra aret kopte jag
mig ett par skateskidor och fick for mig
att jag skulle ldra mig tekniken. Det var
jattesvart tycker jag. Men jag kdmpade
pa och genomférde sedan Kortvasan pa
skateskidorna, pa en tid som jag var jat-
ten6jd med. Da blev jag lite sugen att tes-
ta hela igen, alla de 9 milen, fast pa ska-
teskidorna. Och eftersom det blir en lite
annan fart pa dem sa kan jag dka tillsam-
mans med Niklas. Vi har ofta pratat om
att det vore mysigt med nattvasan, tyst-
naden, pannlamporna i moérkret.. S& nu
ar det vad jag siktar hosttraningen mot.

Uppléagget for vartraningen har varit fol-
jande varje vecka:

Tisdag: Intervaller
*  Torsdag: Troskel

Helg, distans och/eller langpass 1
pulszon 2

14

Under hosten kommer jag fortsdtta med
detta, samt lagga till ett eller tva pass 1
stakmaskinen. Tills snén kommer, da
kommer jag byta ut l6ppassen mot skid-
akning.

Jag har rullskidor men anvinder dem
inte sa mycket, ar lite for feg. Sa tills det
blir sné kor jag 16pning. Blir det inte sné
hér brukar vi dka nagra turer uppat lan-
det. Forra aret var vi ocksa i1 Norge och
tréanade lite.

For att fa kvalitet 1 trdningen tycker jag
det ar bra att kora varierat. Inte samma
pass varje gang. Det blir bade roligare
och ger mer effekt.

Kontinuitet: For min del ar det nog pann-
ben och att vara konsekvent. Slappar
man till 4r det svarare att komma igang
igen. Vet man det &r man noga med att
héalla i. Niklas och jag trdnar néistan all-
tid tillsammans nér vi kan, da kan vi pep-
pa varann om nagon har en ”dalig” dag.
Vissa dagar 1 veckan &r helt enkelt tra-
ningsdagar och da kor vi, oavsett vader.

De moérka manaderna &r jobbiga tycker
jag, och ocksa de jobbigaste att trédna 1.
Men det ar ett sdtt att komma utomhus
under den delen av aret da man helst
bara vill sitta inne. Ett bra sitt att fa
frisk luft. Jag forsoker trana pa lunchen
pa jobbet en eller tva dagar 1 veckan da,
sa jag far lite dagsljus.

Lite yoga varje morgon &dr bra for ror-
lighet och styrka sa det brukar vi ocksa
kora.

Japp, det var lite funderingar fran en
glad amator.

Maria Hedlund
TS:

— Jag forsoker bekdmpa uppkomsten
av alderskrampor genom daglig rorel-
se. Som pensionir idr det skont att alltid
kunna trdna 1 dagsljus. Joggingturer,
vandringar, cykelutflykter, styrketraning
och orientering ar nagra av de laginten-
siva aktiviteter jag alternerar emellan.
Favoritpasset pa sommaren ar att cirka
var fjarde dag idka grasklippning med
enhandjagare. Efter ungefidr en timme



ar graset kort och jag tar en valbehovlig
dusch. Nytt for 1 ar ar att jag aterinfort
korta intervaller 1 veckotrianingen efter
att de upphorde 1 mitten av 90-talet da
jag drabbades av “gubbvad”. Intervaller-
na kors fran 2 utkastplattor till dess korg
pa disc-golfbanorna vid dngen utanfor
MSOK-stugan eller runt fotbollsplanen
och lekplatsen pa Torestorp. Efter mil-
joners tahavningar och sankt fart klarar
jag numera att jogga 4-5 km utan kan-
ningar av sméarta 1 vaderna. Efter alla
bakslag har jag lart mig att vid minsta
kdnning 1 vaden maste jag genast upp-
hora med aktivitet och koéra rehab med
salvor, massagepistol och stretching. Om
det finns sné ar det klassisk skidakning
som géaller. Tva till tre vinterveckor ar
det daglig langddkning 1 Tandadalen och
periodvis tillbringar jag manga timmar 1
skogen med kartritning och banldggning.

Thomas Sjoholm
JdJ:

— Nér det géller motivation for att trana
1 host sa har tréaning blivit till en vana/en
del av vardagen. Jag har inget emot att
springa 1 morker. Det &r ndstan lugnande
1 stallet eftersom det blir mindre intryck
ndr man inte ser allt runt omkring sig.
Vardagen ar full med intryck d4nda. Aven
om jag tréanar annorlunda nu nér jag inte
springer lopp langre sa vill jag rora pa
mig regelbundet. Det kan bli lite olika
former, men det ger ocksa variation.

Motion och tréaning behover bli till en vana
och pa nagot séatt bli en del av vardagen
for att man ska kunna behalla motivatio-
nen. Man behover hitta traningsformer
som passar en sjdlv och som fungerar 1
vardagen och ar hallbar.

Jenny Johannesson
KD:

— Alska september! S& befriande att slip-
pa de sista augustidatumens molande
sentimentalitet kring sommarens flyk-
tighet, fa slappa alla forhoppningar om
vader, upplevelser, projekt och de déar
loppassen du trodde du skulle fa till nar
du var ledig. Sommar och semester &r 1
verkligheten ofta tréaningsrutinernas vér-
sta fiende med sina vintade och ovantade

besok da det inte ar 14ge att "ta en spring-
tur”, projekt som pagar in pa sena kvall-
en, resor bort fran traningskamrater och
vialkénda spar.

Med september kommer ordning (naja)
och struktur och med den klarare luft
och lopvénligare temperaturer. Och sa
fargerna forstas som lockar till 1angpass
pa vagar och stigar kring gardar och torp,
sjoar och adngar. Svampstéllen och bér-
marker kan okuldrbesiktigas i farten. I
oktober kan traningen toppas med britts-
ommardagar, sommarens kravlésa kusin.
Da géller det att passa pa, lite som surf’s
up fast for 1opare, slapp allt och stick ut
pa favoritrundan medan det varar.

Och sa november. Sdnk axlarna, folj na-
turen som gar ner 1 vila, morkret som
varsamt tar allt som borde 1 férvar. Kon-
stigt nog kan denna tid pa aret 6ka moti-
vationen till riktigt fysisk anstréangning.
Ingenting slar en tisdagstrdning 1 sena
november, sju grader 1 luften, andedrakt
som syns, ett tunt dis som formar ljus-
bollar runt lamporna, trdden kala, mult-
nande 16v 6ver sparet, lite smatugg under
uppvarmningen pa 3,5:an och sa fa slap-
pa pa och flyta fram pa rad tillsammans
inneslutna i1 hostmorkret och dela inter-
vallernas gladje och smérta. Fler verkar
tycka som jag eftersom deltagarstatisti-
ken ofta peakar i1 november, tro det den
som vill.

Néar inte langre forbattrade kilometer-
tider racker for att motivera langa pass
och plagsamma intervaller i all ensam-
het finns bara ett botemedel: gemen-
skap. Prioritera traning tillsammans sa
langt det gar. Det finns gott om alterna-
tiv; tisdagstraningen vid stugan forstas,
“after-work”-intervaller fredagar pa fri-
idrottsbanan i Habo och lokala initiativ
till langre och kortare pass pa sociala me-
dier. Eller hitta ett nytt spdnnande lopp
att prova, det ger som bekant en knuff att
inte skjuta upp till morgondagen det pass
du kan gora idag!

Kjell Danfors
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