De fleste trener styrke
med de samme gvelsene
— ar ut og ar inn. Men
variasjon er viktig for

a faen sterk kropp. Derfor
har vi spurt tre av landets
mest kjente trenere

om hvilken absolutte
favorittgvelse de ville
anbefale oss a inkludere

| treningsprogrammet.
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HVORDAN GJOR MAN?

— Dette er en armheving etter-
fulgt av en robevegelse med
den ene armen, mens kropps-
vekten hviler pa den andre.
— | starten kan det vaere en
fordel & gjere gvelsen uten
o hé&ndvekter, og man bar nok
mestre planken for man

. " prover pa denne.

:
Ul#d Hensikten med gvel-
sen er & sta imot rotasjonen
- som oppstar i hofter og rygg.

| stabiliseringsfasen virker den
pé rotatormusklene i rygg- og
magemuskler. | pushup-
fasen virker den pa triceps, og
i trekkfasen pa romuskulaturen,
som er viktig for skilgpere.

Den kan sammenlignes med
plankegvelsen, men er langt
mer dynamisk. Jeg foretrekker
dynamiske ovelser og velger
heller denne fremfor den statis-
ke planken. Nar jeg trener
uteverne, prover vi & vaere
spesifikke i forhold til skibeve-

- gelsen. Det er mye rotasjon i
kroppen, og det handler om &
sté imot. Det trener man med
denne gvelsen. Derfor er den
bedre enn vanlig planke. Men
man bar nok mestre planken for
man gér los pa denne, for det er
en tung ovelse, spesielt nar man
bruker vekter.

"Den kan sammenlignes
med plankegvelsen, men
er langt mer dynamisk, og
Jeqg foretrekker dynamiske
gvelser ...”
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Jeg anbefaler:
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MARKLOFT

— | utgangspunktet handler det
om 4 lefte noe tungt opp fra
gulvet, forklarer Jaquesson.

— St& med hoftebred av-
stand mellom fottene. Boy
hofter og knzer, hold ryggen
rett, og ta et skulderbredt tak
rundt stagen. Reis deg opp
ved & rette ut knzerne og
hoften samtidig.

HVORFOR MARKL@FT?

— Det er flere grunner til at jeg
er spesielt glad i markloft. Den
fysiske folelsen gvelsen girer
sé sterk! | tillegg er det visshe-
ten om at "hovedmasten” blir
sa sterk og pélitelig. A kienne
at ryggen téler mye giren
robusthet b&de fysisk og
psykisk som jeg virkelig nyter.
Rent praktisk er det & styrke

baksiden av kroppen veldig
viktig, fordi det meste av det vi
driver med ikke engasjerer
disse muskelgruppene noe
seerlig. Dvelsen treffer s
mange muskelgrupper og oker
stabiliteten. Jeg liker aller best
den varianten der kneleddet
ikke involveres, men utferer
0gsa innimellom den varianten
der en knebgy er med slik at
det blir litt mer rumpe og
quadriceps (fremside lar). Jeg
bruker ogsa mye kombina-
sjonsevelser der jeg bruker
héndvekter og gar i flyt mellom
oavelsene. Ett eksempel paen
serie er ettbeins markloft,

utfall, biceps curl, militeerpress
0g markleft med roing.
Det er gay, utfordrende
og tidseffektivt!

"... det er en naturlig

bevegelse nar vi

skal lgfte noe tungt

opp fra gulvet”
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PULL-UP

- Heng i armene, og
trekk deg opp, gjerne sé
langt opp at stangen
berarer toppen av brystet,
forklarer Ynge.

— Bruk et kombinert
overhands-/underhands-
grep, slik du utnytter mus-
kelkraften maksimalt.
Plasser hendene med en
skulderbreddes avstand
mellom tomlene. Hendene
er alts& ikke symmetrisk
plassert under ovelsen.

HVORFOR PULL-UP?

Ovelsen tar for seg store
muskelgrupper i overkrop-
pen og spesielt i ryggen og
armens forside.

Det er imidlertid en teknisk
krevende gvelse som stiller
store krav til styrke og
stabilitet.

Dette er en funksjonell

’ basisovelse — det vil si en
gvelse som involverer flere
ledd. @velsen kan relateres
til bevegelser som & dra seg
opp i et tau, en fiellskrent
eller lignende, og den gir en
stor mestringsfelelse nér du
far det til.

Det er mange som har
problemer med & f& tilstrek-
kelig trening av ryggen, og
for dem er denne ovelsen
glimrende. | tillegg til & veere
en sveert god ryggovelse,
virker den effektivt ogsa pa
armer og mage.

Tehing

v

" itilleggtil trening
av ryggen virker
gvelsen pa armer
ogmage ..."
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YNGVE ANDERSEN

Personlig trener og grunn-
legger av Mykjemeir og
Meir-trening. Utdannet veq
Norges idrettshayskole. Kjent \
fra blant annet TV-serien Puls, ‘
der han i en &rrekke har gitt

seerne rad om trening.
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