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Isolasjonsevne i klær kan måles i CLO 
(Clothing). 1 CLO er et alminnelig forret-
ningsantrekk i 21 varmegrader og normal 
luftfuktighet. En inuit på Grønland har til 
sammenligning et dagligantrekk vinterstid 
som holder 10-12 CLO. 1 CLO er faktisk nok 
til å holde varmen for en løper i 21 kuldegra-
der! Vi kler oss sjelden for tynt når vi løper. 

CLO

Kle deg riktig 
i den kalde årstiden

Utstyr

Du behøver legge bort 
løpeskoene, eller trekke 
innendørs, selv om tem-
peraturen faller og det er 
litt kaldt på trappa før du 
starter løpeturen. Trening 
utendørs gir jo de fineste 
opplevelsene.

Av Tor Fauske, Lõplabbet

V
i har lagt bak oss et fantastisk 
halvår for utendørs trening. 
En flott sommer ble avløst av 
en enda finere høst med lite 
nedbør og behagelige tempe-
raturer. Kler du deg riktig, blir 

løpsopplevelsene like flotte gjennom vinte-
ren. I dag finnes det masser av godt og funk-
sjonelt treningstøy som også etter hvert ser 
svært så bra ut. 

Hva skjer når vi trener?
All bevegelse skjer ved nedbryting av nærings-
stoffer. Denne spaltingen frigjør kjemisk ener-
gi som omdannes til mekanisk energi eller 
muskelarbeid. Prosessen er ikke effektiv og 
bare 25 prosent av energien blir til arbeid. De 
resterende 75 prosentene blir til varme.

Et varmere miljø i de arbeidende musklene 
er til en viss grad nødvendig. Alle de fysiolo-
giske prosessene skjer mer effektivt da. Under 
maksimalt arbeid kan du ha helt opp til 41 
grader i ”feber” uten at du er det minste syk. 
Varmeproduksjonen under trening kan øke 
10-20 ganger i forhold til hvile.

Overskuddsvarme
Vi må kvitte oss med overskuddsvarmen for 
ikke å bli overopphetet. Overskuddsvarmen 
dannes i de arbeidende musklene og trans-
porteres med blodet ut i huden. Paradokset 

er at ved muskelarbeid vil oksygenrikt blod 
strømme til de arbeidende musklene. Det 
reduserer blodstrømmen til huden og varmen 
ledes bort i mindre grad. Det gjør at vi er 
avhengig av andre faktorer.

Kroppens viktigste regulator er fordam-
ping av svette. Det er ikke produksjonen 
av svette som øker varmeavgivelsen, men 
fordampingen. Ytre forhold er også med på å 
regulere. Om vinteren, når temperaturen ute 
er mye lavere enn kroppstemperaturen, er 
avgivelsen stor via huden.

Kler vi på oss for mye, setter vi raskt i gang 
svetteproduksjonen. Vi blir fort våte og kalde 
fordi vann leder varmen 20 ganger raskere 
bort fra kroppen enn tørr luft. Når vi trener 
utendørs er vi som oftest i bevegelse. Det ska-
per fartsvind som blir en effektiv varmeleder.
 
Hvordan kler vi på oss?
Stor temperaturforskjell mellom huden og 
omgivelsene krever at vi dekker huden godt 
om vinteren. Men mange kler på seg for 
mye. Dersom man lar kulda på trappen før 
treningen avgjøre klesvalget, begynner man 
å svette altfor tidlig. En blir våt og begynner å 
fryse, spesielt hvis man stopper opp.

Du kan gjerne fryse litt før treningen og de 
første minuttene av løpeturen. Så snart du er i 
gang, kommer kroppstemperaturen raskt opp 
på et behagelig nivå. Kler du på deg mindre 
blir også treningsgleden større fordi klærne 
gir deg mer bevegelsesfrihet. Velg også flere 
tynne lag enn ett tykt. Det gir luft mellom 
plaggene, og tørr luft er den beste isolasjonen 
som finnes.

Hva skal du tenke på når du skal kle på 
deg vinterstid? Du bør alltid kle deg i lag og 
tre lag er mer enn nok. Mange ganger er det 
for mye. Denne lagtenkningen skal du ha 
uansett hvilke aktivitet du skal gjøre uten-
dørs. Som nevnt før, mange tynne kleslag 
isolerer best. 

Lag 1 
Innerst mot huden
Innerst mot huden skal du ha et tettsittende 
plagg – et superundertøy. Det må sitte tett 
for at det skal absorbere varmen og svet-
ten din og transportere den bort fra huden. 
Temperatur og aktivitet avgjør hvilke mate-
riale du skal velge. Løper du, skal du velge et 
kunstfiber. Det er slitesterkt, absorberer lite 
fuktighet og transporterer svetten effektivt 
vekk fra huden. Ulempene er at kunstfiberen 
ikke er det mest isolerende materialet og lukt 
setter seg raskere i fiberen. Men om det ikke 
er for kaldt (under minus 5), er kunstfiber 
varm nok. Holder du et roligere tempo, fryser 

lett eller det er kaldere ute, kan du velge ull. 
Ull isolerer meget godt. Det holder på var-
men selv om det blir vått og det er bortimot 
luktfritt. Nyere ull har høy komfort og klør 
ikke som barndommens ulltrøyer. Ulempen 
er særlig slitestyrken. Det er betydelig mindre 
slitesterkt sammenlignet med kunstfiber, så 
vær forsiktig når du tar av og på. Nyere ull 
tåler derimot varmere vask enn tidligere. I 
dag finnes det et stort utvalg av undertøy i 
en kombinasjon av ull og syntetisk materiale. 
Det tar det beste fra begge produkter og er et 
utmerket alternativ vinterstid. 

Når du løper, arbeider de store musklene 
i bena. Derfor er det viktigst med en trøye. 
Buksen kan ofte ligge hjemme. Husk allikevel 
en god truse – også denne i syntet eller ull. 
Eller en ¾-bukse som også varmer lårene. Er 
det riktig kaldt og vindfullt, kan en vindtett 
front beskytte godt. Jentene må i tillegg huske 
en god sports-BH. Den må være tilpasset tre-
ning, gi god støtte og svettetransport. 

Et riktig innerste lag er avgjørende for god 
komfort. Glemmer du det, vil dyre og funksjo-
nelle ytterplagg ikke fungere tilfredsstillende. 
Unngå derfor bomullstrøyen. Den holder på 
svetten og isolerer dårlig. 

Lag 2
Isolerende mellomlag for kalde dager
Mellomlaget skal gi isolasjon og svettetran-
sport. Det er særlig viktig når gradestokken 
kryper ned mot ti kalde. Mellomplagget kan 
være et utmerket alternativ som eneste plagg 
når gradestokken viser mellom null og ti 
grader. Som oftest velger en et plagg med god 
isolasjon. Det kan være ull eller syntet. Husk 
at det er spesielt luftlaget som dannes mellom 
plaggene som isolerer.

Det er særlig overkroppen som trenger 
ekstra isolasjon. Beina gjør så mye muskelar-
beid at de skaper varmen selv. 

Lag 3
Holder vind og nedbør ute
Det ytterste laget skal holde vær og vind ute. 
Samtidig skal svetten slippes ut. Ytterplagget 
kan være tettvevd polyester eller nylon. Hvis 
det ikke blåser, regner eller snør mye, eller 
du er en ”godværsløper”, er det normalt godt 
nok. Slike plagg er ikke vind- eller vanntette. 
Mange ytterplagg har ulike vind- og vanntette 
membraner i tillegg. Disse er laminert på en 
duk av polyester eller nylon. For at plagget 
skal bli helt vanntett, må alle sømmer sveises 
slik at vann ikke kommer inn. Sjekk det hvis 
det er viktig. Hvilke plagg du bør velge er 
avhengig av når du løper. Løper du uansett 
vær, ville jeg hatt en jakke og/eller bukse med 

membran. Løper du mest i godvær, kan en 
vindjakke eller bukse/tights være godt nok.

Nedentil
De fleste bruker en tights eller en løsere 
tracksters nedentil. I dag finnes mange med 
et vindtett materiale i front, særlig på låret. 
Ekstra beskyttelse for knærne, men isoleren-
de og pustende materialer bak. Det fungerer 
supert hvis det ikke blir altfor kaldt. Blir det 
for kaldt, kan du bruke en superbukse i ull 
eller syntet.

Vest
En vest er et svært undervurdert plagg. Det 
burde finnes i alle løperes garderobe. Vesten 
holder vær og vindu ute gjennom beskyt-
telsen foran, men slipper svetten effektivt 
ut gjennom armene og på ryggen. Du hol-
der godt på varmen. I dag finnes også flere 
typer med neonfarger og mye refleks. Da kan 
du legge den litt trange refleksvesten igjen 
hjemme. 

1-2-3 - tre lag i en
De senere årene har det kommet flere pro-
dukter som har alle funksjonene i ett: svet-
tetransport, isolasjon og beskyttelse for vær 
og vind. 3SP fra SportHill er et slik. Det er 
et meget tettved plagg av polypropylen, det 
mest isolerende kunstfiber vi har. Fiberen 
fungerer som en ”veke” som transporterer 
svetten bort fra huden til utsiden der det for-
damper. Passformen er litt løsere og det gir et 
isolerende luftlag mot huden. Den tette veven 
gjør at plaggene er vindtett opptil 50 km/t. Til 
kalde vinterdager er 3SP helt ideelt. Også til 
langrenn. 

Hode og hender
Mye av overskuddsvarmen forsvinner via 
hode og hender. Det gjør at du kan bruke 
disse kroppsdelene som en temperaturregu-
lator. Blir du for varm, kan du lufte ut ved å 
ta av lue eller hansker/votter. Velg en lue som 
dekker hele hodet og ørene. Men kjøp en lue 
for løping som ikke blir veldig våt på turen. Er 
det skikkelig kaldt anbefales votter. Da holder 
du varmen bedre. Det finnes også hansker 

Vinterløping: Med riktig bekledning 
kan man løpe komfortabelt utendørs 
gjennom hele vinteren selv om det er 
kaldt og snøen laver ned. (Foto: Bjørn 
Johannessen)

Refleksvest: Husk 
refleks. Ofte er det ikke 
nok med refleksstriper 

på sko og klær, men det 
finnes vester som kom-
binerer treningsvestens 
egenskaper med reflek-

svestens synlighet. 
(Foto: Silva)



13TERMINLISTA • vinter 201312 TERMINLISTA • vinter 2014

Arr  =  Arrangør
F  =  Fylke
D  =  Distanse 
K =  Kommune
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TERMINLISTA 2013
NORSKE TURRENN

Søndag 30. desember
Romjulsrennet Sjusjøen
Arr: Brøttum IL, Dorte Finstad Tlf: 9575 
9598 E-post: dortefi n@gmail.com D: 23 
km klassisk K: Ringsaker F: Hedmark 
Delt: 358 

Svaenrunden Fristil
Arr: Ottestad IL, Tommy Olsen E-post: 
tomm-ol3@online.no D: 25 km fristil K: 
Løten F: Hedmark 

Onsdag 2. januar
K-Renn, Telemark
Arr: Telemark Bedriftsidrettskrets, Bernt 
S. Andersen Tlf: 4500 8455 E-post: 
bernt.s.andersen@nicro.no D: 10 km klas-
sisk F: Telemark 

Lørdag 5. januar
Budorrennet
Arr: Nordbygda/Løten Ski, Martin 
Skramstad Tlf: 9111 6611 E-post: martin.
skramstad@ks.no D: 45 km klassisk K: 
Løten F: Hedmark Delt: 403 

Sørkedalsrennet
Arr: Sørkedalens IF, Brit Lisa Skjelkvåle 
Tlf: 9169 4004 E-post: sorkedalsrennet@
sorkedalen.no D: 25 km klassisk F: Oslo 
Delt: 208 

Søndag 6. januar
Lauritz Bergendahls minneløp
Arr: Sørkedalens IF, Ingar Solheim Tlf: 
4801 6563 E-post: minnelop@sorkedalen.
org D: 10 - 5 - 3 og 2 km klassisk F: Oslo 
Delt: 1001 

Sigurd Fremos Minneløp
Arr: Flå IL, Morten Stensås Tlf: 9180 
9031 E-post: fl aaski@gmail.com D: 16 og 
10 km fristil K: Melhus F: Sør-Trøndelag 
Delt: 89 

Onsdag 9. januar
K-Renn, Telemark
Arr: Telemark Bedriftsidrettskrets, Bernt 
S. Andersen Tlf: 4500 8455 E-post: 
bernt.s.andersen@nicro.no D: 10 km klas-
sisk F: Telemark 

OBIKs Skikarusell - 1. renn 
Arr: Oslo Bedriftsidrettskrets - OBIK, 
Tore Stokdal Tlf: 9098 1586 E-post: 
tore@obik.no D: 8 og 4 km klassisk F: 
Oslo Delt: 486 

Lørdag 12. januar
Knavelbergrennet
Arr: Åsbygda IL, Tor Engebretsen Tlf: 
9077 8211 E-post: t-engebretsen@
hotmail.com D: 29 km klassisk K: Stange 
F: Hedmark Delt: 98 

Marit Bjørgen-rennet
Arr: Støren sportsklubb og Rognes i.l., 
Martin Ree Tlf: 9206 0344 E-post: 
m.ree@online.no D: 28 km klassisk og 
14 - 7 og 4 km fristil K: Midtre Gauldal F: 
Sør-Trøndelag Delt: 350 

Skeikampenrennet
Arr: Follebu Skiklubb, Kristian Nordlunde 
Tlf: 9574 1781 E-post: kristian@nord-
lunde.no D: 28 og 14,5 km klassisk K: 
Gausdal F: Oppland 

Tolver´n
Arr: Norderhov Ungdoms- og Idrettslag, 
Pål Smørås Tlf: 9548 1233 E-post: pal.
smoras@me.com D: 22,5 og 12 km klas-
sisk K: Ringerike F: Buskerud Delt: 139 

Ustedalsfjorden Rundt
Arr: Geilo IL, E-post: post@geiloil.no 
D: 22 km klassisk K: Hol F: Buskerud 
Delt: 139 

Søndag 13. januar
Jøvrarennet 
Arr: Selbustrand IL, Alf Roar Slind Tlf: 
9514 1106 E-post: info@rensfjellrennet.
no D: 25 og 10 km klassisk K: Selbu F: 
Sør-Trøndelag Delt: 73 

Mjøndalsløpet 
- i Wildenveys rike
Arr: Mjøndalen IF, Line Heegaard Olsen 
E-post: rjo-ols@online.no D: 30 og 10 km 

klassisk K: Nedre Eiker F: Buskerud 

Mandag 14. januar
K-Renn, Telemark
Arr: Telemark Bedriftsidrettskrets, Bernt 
S. Andersen Tlf: 4500 8455 E-post: 
bernt.s.andersen@nicro.no D: 10 km klas-
sisk F: Telemark 

Onsdag 16. januar
Hodelyktrennet
Arr: Bjerke IL, Kjartan Roland E-post: 
kja-r@online.no D: 22 og 10 km klassisk 
K: Nannestad F: Akershus Delt: 108 

K-Renn, Telemark
Arr: Telemark Bedriftsidrettskrets, Bernt 
S. Andersen Tlf: 4500 8455 E-post: 
bernt.s.andersen@nicro.no D: 10 km klas-
sisk F: Telemark 

Midt-Norsk Mesterskap i 
hodelyktrenn
Arr: Varden IL, Per Øyvind Torvik Tlf: 
9743 4437 E-post: per-oyvind.torvik@
ntfk.no D: 20 km klassisk K: Meråker F: 
Nord-Trøndelag 

OBIKs Skikarusell - 2. renn 
Arr: Oslo Bedriftsidrettskrets - OBIK, 
Tore Stokdal Tlf: 9098 1586 E-post: 
tore@obik.no D: 8 og 4 km klassisk F: 
Oslo Delt: 433 

Ny skisesong: Vinterterminlista til Kondis inneholder 230 turrenn og strekker seg fra 30. desember til 27. april. (Foto: Kjell Vigestad)

Terminliste for turrennsesongen

Da har vi igjen gleden av å presentere lista over vinterens tur-
renn på ski. Tilbudet er stort i de fleste fylker, og det finnes 
både korte renn og ultrarenn, renn i klassisk og renn i fristil, 
små renn og store renn. I denne utgaven av terminlista finner 

du også en oversikt over både de lengste og de største rennene. 
Vi presenterer dessuten de norske rennene som teller som see-

dingsrenn for Birken. I tillegg er det mulig å bruke renn i Worldloppet 

som seedingsgrunnlag, og lista over renn som er med i Worldloppet 
finner du også her i Terminlista. 

Det taes forbehold om at enkelte renn kan mangle, datoer kan bli 
endret eller renn kan bli avlyst. Sjekk derfor terminlista på kondis.no 
for siste oppdateringer! 

God turrennsesong!

• Kle deg for aktivitet, ikke for hvile 
• Bedre med flere tynne lag enn ett tykt 
• Velg materialer av kunstfiber eller ull 
• Hold vinden ut med et tynt, vindtett 

plagg 
• Bruk lue og votter som temperaturre-

gulator
• Fryser du på føttene, velg sokker av ull
• Når du konkurrerer, bruk så lite klær som 

mulig
• Ha alltid tørt tøy tilgjengelig etter trenin-

gen eller ved lengre stopp underveis

Oppsummering

Utstyr

med et overtrekk som gjør den om til en vott. 
Det fungerer bra hvis ikke temperaturen er 
altfor lav. 

Sokker
Hvis du fryser lett på bena om vinteren, er 
sokker av ull et godt alternativ. Velg gjerne 
sokker med en blanding av kunstfiber og ull. 
Det gir mer slitesterke sokker. Ta gjerne tynne 
sokker, det er mest komfortabelt. Hvis det blir 
for tynt, velg to tynne sokker istedenfor et tykt 
par. Husk at luften isolerer best. Blir du ekstra 
kald, velg skoene en størrelse større enn du 
tradisjonelt bruker og gjerne litt bredere sko. 
Sørg for at du kan ”vifte” med tærne. Er sko-
ene for trange, er det lettere å fryse. Ha også 
et skaft på sokkene som er høyt og som dek-
ker til ankelen. 

Refleks
Husk alltid ekstra refleks. Selv om det finnes 
refleksstriper på sko og klær, er dette ofte 
ikke nok. Husk også at refleksen forringes 
over tid. Du må bytte vest regelmessig. Nå 
er det et utvalg av vester som både har tre-
ningsvestens gode egenskaper sammen med 
refleksvestens synlighet. Spør etter det neste 
gang du skal bytte refleksvest. 

Gode løpeklær fungerer også til langrenn, 
så her har du gode allround treningsplagg. I 

dag finnes det et stort utvalg klær for løping 
vinterstid. Designet har også fått en opp-
gradering de siste årene. Tenk alltid igjen-
nom dine behov og spør i sportsbutikken. 
Sammen med ekspeditøren finner du det 
som passer deg best. 

Superundertøy: Innerst mot huden bør man ha 
et tettsittende plagg som skal absorbere var-
men og svetten din og transportere den bort 

fra huden. (Foto: Falke)


