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Ute ar det morkt och kallt, det blaser, kanske ar det halt och du har planerat en
traningsrunda. Du skjuter pa det, timmarna gar och pl6tsligt ar det for sent och du
bestammer dig for att det dar passet tar jag i morgon i stallet. Nagon som kdnner igen sig?

Jag tror att de flesta kan kanna igen sig i att motivationen under vintern inte alltid ar pa
topp. Det ar inget lopp i sikte och ett pass mer eller mindre spelar ju ingen roll pa vintern,
eller gor det? Jo, det ar nu du tranar for dina prestationer i var och sommar; varje foérlorat
pass kan ha betydelse. Jag bukar prata om de 100 mérka dagarna, att nar det ar som
trakigast att trana behdver vi vara mal som mest. Varfor inte satsa pa att de 100 mérka
dagarna blir dina basta traningsdagar? Ett delmal pa 100 dagar ar hanterbart och det gar
utan problem att halla Iagan och energin uppe under en sadan period. Beléningen kommer
att vara fantastisk.

Hur ska man da trana under de 100 dagarna? Vi bestammer att vi startar den 1 januari och
kor fram till den 9 april. Den 1 januari ar solen uppe i 7 timmar och 10 minuter i Malmo, 100
dagar senare ar den uppe i 13 timmar och 43 minuter. Bara detta ger ju energi, behdver vi
ett mal till — varfor inte satsa pa ett lopp i slutet pa denna period, den 5 april &r det Gota 5K i
Helsingborg. Tank att sta pa startlinjen med nastan 100 dagars fokuserad traning i ryggen!
Folj tipsen nedan och det kommer att bli ett fantastiskt lopp. April har generellt manga lopp,
du hittar manga pa springiskane.se, https://springiskane.se/

Kontinuitet

Det viktigaste ar absolut att du har kontinuitet; ju mer du springer desto battre blir du.
Tempot spelar ingen roll, bara du kommer ut. Det ar till och med sa att ska du kunna trdna
ofta maste du tanka pa att halla nere farten, annars kommer det att slita fér mycket. Du kan
naturligtvis inte ga fran noll till hundra, men tranar du fyra ganger i veckan nu, ha som
ambition att oka till sex ganger. Tranar du sex ganger, ga upp till atta pass i veckan. Mangden
kommer att ge resultat. Mangden ska prioriteras fore allt annat — ju mer desto battre! Har
du 100 dagar sa satt upp ett mal med antal traningstimmar du ska gora under perioden,
varfor inte 100 timmar under 100 dagar. Eller om du inte har den bakgrunden, satsa pa 50
timmar. Att tanka timmar i stallet for kilometer kommer att innebadra att du inte stressar upp
tempot.

Ett satt att klara dessa dagar med kontinuitet ar att géra det med en kompis. Det blir mycket
enklare och ni kan pusha varandra, boka tider da ni ska ses, etcetera.

Variation
Att bara springa och jaga mangd i 100 dagar kan naturligtvis bli trist och enformigt, redan
fran borjan ska du téanka ut hur du kan variera dig under perioden. Spring inte samma runda


https://springiskane.se/

hela tiden och spring absolut inte runda i samma riktning varje gang — en runda i ny riktning
ar som en helt ny upplevelse. Om det ar méjligt, spring dven vid olika tillfdllen under dygnet
och variera langden pa passen sa ofta det gar, ska du ha sju timmar i veckan behéver det inte
vara sju pass pa en timme. Under passet kan du sedan variera dig genom att stanna och gora
lite styrka, eller varfor inte springa upp och ner for en backe fyra till fem ganger?

En kul grej kan vara att skapa ett eget Stravasegment, det gar bra dven om du inta har
Strava. Mat en stracka pa en runda du brukar springa, sedan tar du typ varannan vecka tid
pa just den strackan och reflekterar 6ver hur kdnslan var i forhallande till gdngen innan.
Springer du mycket kommer du att notera att det kanns enklare och gar fortare och det
kommer att ge dig en mental kick och inspirera dig att fortsatta samla volym.

Aven om det &r timmar du jagar, bér du &tminstone varannan vecka ldgga in ndgon form av
overfart sa du inte stagnerar i ditt tempo, det racker med typ fem ganger 45 sekunder och
du kommer att utvecklas.

Till sist, det ar valdigt effektivt att Iagga in en tung vecka. Tranar du sju timmar i veckan,
satsa pa att en vecka — da du vet att det fungerar med hansyn till jobb och familj — gora
minst tio timmar. Veckan efter kommer sju timmar att kannas som om du har slutat trana.

Styrka

Ordet ar inget som ger huvuddelen av I6parna gashud, snarare tvartom. Men, allt ar battre
an inget — varfor inte addera 10 minuter styrka tva ganger i veckan? Armhavningar, lite
planka och nagra situps och du har gjort skillnad om du inte korde styrka alls innan. Att
stanna under I6pturen och kdra styrka utomhus som en del av passet ar en bra I6sning. Att
springa i trappor eller ta nagra backar ar ocksa guld vart. | det har blocket kan du med fordel
aven tanka rorlighet.

Mentalt

Lépningen sitter mycket i huvudet, det galler att tanka till innan de 100 morka. Borja inte
med att ge allt du har férsta veckan utan tank langsiktigt och 6ka successivt. Branner du ut
dig i borjan kommer du inte att klara av de 100 dagarna utan kommer att tappa
kontinuiteten, sa gor garna en plan. Nar det galler det mentala kommer du om du har hojt
ribban att kdinna mer dn en gang att detta fungerar inte, det ar for tungt. Men det ar oftast
bara huvudet som begransar, inte kroppen. Nar jag skriver detta ar jag sjalv mitti en
treveckorsperiod da jag ska kdra 33 pass och samla pa mig runt 54 mil for att bryta ner
kroppen infor ett maraton. Jag lovar att kroppen ofta skriker till mig: sluta, stopp, ge upp!
Men i gar nar jag gav ut mig pa ett 30-kilometerspass markte jag hur mycket huvudet styr.
Ambitionen var lugnt och fint i 5.45-tempo efter de forsta tre kilometerna, som oftast gar i
6-minuterstempo. Vad hande? Jag kom i kapp en I6pare, han 6kade, jag 6kade, vi borjade
prata och sprang tre kilometer i 5.15-tempo, sedan vande han. Jag hade dock hittat ett nytt
tempo och fortsatte. Nar jag vande efter 15 kilometer funderade jag pa att ta en taxi hem,
jag var helt slut dels av farten, dels av den samlade traningen under perioden. Men, jag
fortsatte och de sista fem kilometerna blev de 6verlagset snabbaste trots att kroppen velat
ge upp en mil innan. Det ar generellt sa att huvudet ger upp langt innan kroppen, sa har du
bestamt dig, kor!



Lycka till med dina 100 morka, eller om du valjer 90 dagar eller ndgot helt annat?

P3 min hemsida, springlfa.se gav magasinets trailexpert Gunilla Kidmark (se bild) tips om
utrustning for ett antal ar sedan, har far ni en redigerad artikel:

VoV - Vdrme och vind

Under vintern ar kladseln viktigare an nagonsin for att fa en behaglig |16ptur. Tank vdarme
narmast kroppen och vindtatt ytterst, ofta ar den kalla vinden vdrre an manga minusgrader.
Springer du kort och snabbt behdver du mindre klader an nar du haller pa lugnt och lange.
Jag har alltid merinoull-underklader, de varmer dven nar de ar bléta, och sedan sa fa klader
som moijligt for nar jag val ar uppvarmd svettas jag massor. Individuellt saklart, jag har
vanner som har flera varma lager nar jag springer i tunn jacka sa var inte radd for att testa
dig fram till vad som passar dig. Ha som riktlinje anda att det ar ok att frysa en aning i borjan
av lépningen for du kommer att bli varmare efter en liten stund.

Varmt runt huvudet med mossa eller buff, varmt runt hander och handleder och runt fotter
och fotleder sa behdvs kanske inte jattetjocka trojor och tights om det inte ar valdigt kallt.
Tights med flossad insida och vindpaneler pa laren ar daremot skdna vid extra kylig 16pning
och en varm men ventilerande jacka kan ocksa behovas. Jag anvdnder ofta
langdskidhandskar aven vid 16pning for de ar varma samtidigt som de ventilerar ut fukt.

Tank dven pa att skydda 6gonen vid starkt solljus som reflekteras i sno eller vid stark vind.
Det kan tyckas onédigt med sportglaségon under vintern men jag lovar, i snéstorm ar de
guld varda!

SoS - Se och synas



Vinterlopning betyder ofta morkerlépning, se till att du syns! Manga I6parklader ar férsedda
med reflexer, testa hur val du syns i moérker genom att be nagon lysa pa dig med en lampa.
Béar eventuellt extra reflexer kring smalben och armar, kroppsdelar som ror sig hela tiden, da
ar du lattare att upptacka pa langt hall. Mossa och vantar i reflekterande material eller
reflexvast, det finns smidigare varianter an den stora gula om du tycker den ar oformlig.

For att fortsatta att springa pa de fina stigarna i skogen behover du en pannlampa. Det finns
mangder av marken, prisklasser och olika funktioner men mitt tips ar att inte valja den allra
enklaste. Med en nagot mer avancerad lampa som lyser bade pa fétter och underlag
samtidigt som den lyser framat och upp pa eventuella reflexmarkeringar blir I6pningen
enklare och tryggare. Det ar en grym frihetskénsla att inte lata morkret begrdansa dventyr och
upplevelser i naturen!

GoG — Grepp och gladje

Vintermanader ger férhoppningsvis 16pning i sné och pa isiga underlag. Eller sa ar det
barmark och vata, hala 16v och rétter vi trampar pa. Oavsett underlag maste vi ha ett tryggt
grepp och da kravs kraftigt ménstrade sulor eller staldubbade skor. | sné fungerar dina
vanliga monstrade trailskor utmarkt, kanske vill du ha lite mer ombonade skor med mer
varmande tyg och dven Gore-tex. Med en gaiter runt vristen slipper du kall sné i skon. Du
kan skaffa |6sa staldubbar (typ BestGrip) som du skruvar in i dina vanliga I6parskor under
vintern eller sa har du skor med staldubb.

For manga lopare ar vintermanaderna den tiden pa aret da vi springer lite kortare, lugnare
och aterhdamtar oss fran en aktiv [6psdasong med lopp och utmaningar. Vi lagger in
kompletterande traning som skidakning, slalom och styrketraning. Jag kdnner att mina krav
pa l6pningen sjunker, langsam snopulslopning dr underbar, att springa pa isen pa sjon ar
spannande, ja I6pningen praglas extra mycket av gladje och nyfikenhet istdllet for att jag
planerar traning infor lopp. Vintern ger mig tillfalle att bara njuta och samla lust infér det
kommande arets dventyr. Med passande utrustning ar vinterldpning lika energigivande som
under resten av aret och troligen ar det annu viktigare att vi verkligen kommer ut pa
|6pturen for att fa dagsljus och frisk luft. Da haller vi oss friska lattare.

Har kan du lasa tidigare nyhetsbrev: https://springiskane.se/nyhetsbrev/
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