VARFOR HANDER
‘DET [ INGENTING?!

, 'ﬁ{net ar ditt andra hem som du besoker minst tva ganger i veckan.
Andd uppnér du inte de resultat du hoppas pa. Later det bekant? 1 sé fal
sRh du fortsatta lisa den hir artikeln. Far du varken stérre muskler eller
“platt mage s finns det oftast en naturlig forklarmg SE HAR HUR DU
' KOMMER UT UR DODLAGET och ndr dina mal.
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THiihg

Varfor blir inte Varfor syns aldrig
magen platt? mina muskler?

Orsak: Du tranar hart men har Orsak: Antagligen ar din fettprocent  6vningar, dar kroppen sjalv maste
glémt att &ndra din kosthallning. for hog for att du ska kunna se sta for koordinationen och stabili-
Felaktiga kostvanor gor att du far i nagot resultat av din traning. Om teten, trénar och aktiverar fler

dig fér manga kalorier. du ar spensligt byggd och dina muskelfibrer. Om ditt traningspro-
Losning: Traningen gor sjalvklart att muskler inte syns, sa behéver du gram innehaller 6vningar som

du kan géra dig av med onddiga kanske trana mer progressivt. engagerar fler kroppsdelar sa ar
kilon, men du bor aven se 6ver ditt Losning: Om musklerna déljs under  det ocksa bra. Ju fler leder du ror
kostintag. Undvik snabba kol- ett lager med fett sa ar de svaraatt  samtidigt, desto fler muskler
hydrater fran t.ex. socker, pasta, ris se. Las tipset om platt mage sa far  aktiveras. Tank pa att 6ka vikt-
och vitt bréd och at i stallet mer du se att det faktiskt finns en hel belastningen gradvis sa att 6v-
kott, fisk, frukt och gronsaker. Se del muskelmassa innanfor fettet. ningsprogrammet blir svarare och
till att det ingar protein i alla dina Om du ar spensligt byggd sa svarare (traningsprogression). Om
maltider — &ven i frukosten, dar behdéver du nog féréndra din du alltid lyfter lika tungt sa stimule-
t.ex. 4gg bidrar med en hel del tréning. Skippa tréningsmaski- ras inte muskelmassan och musk-
protein och dessutom mattar bra. nerna och trana mer fritt. Fria lerna blir aldrig storre.

Malet bor vara att du totalt ska fa i
dig 1,5-2 gram protein per kg
kroppsvikt, samt 500-1 000 gram
gronsaker, per dag.

Varfor blir
konditionen
aldrig battre?

Orsak: Du ar troligtvis lite for snall
mot dig sjéalv. Om du inte tranar
hart och/eller progressivt ibland,
s& kommer du aldrig i battre form.
Losning: Nar du borjade trana sa
kérde du antagligen intervallpass
utan att du tankte pa det. Du
kanske sprang en stund pa I6p-
bandet, gick en bit fér att sedan
springa en stund igen. Om du
deltog i en spinninglektion s&
liknade det sakert mer ett hart
intervallpass &n ett uthallighets-
pass. Sedan markte du sékert att
du kom i béttre form och kanske
kunde du I6pa en mil innan du
slutade pressa dig sjalv. Darefter
stannade din utveckling upp. Fér
att komma vidare beh&ver du
tréna intervallpass igen. LOp t.ex.
pa lopband 5 x 400 meter s&
snabbt som mdjligt. Vila 3 min.
mellan varje upprepning. Korta
gradvis ned vilan till 60 sek.
Cykel/crosstraining/rodd: 20-40
sek. sprint, 40-90 sek. paus om-
véxlande i 10 min. Oka l&ngden pa
passet tills du klarar av 20 min.
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Varfor far jag
inga magrutor?

Orsak: De flesta vill ha en s.k.
tvattbrada pa magen, men alla
situps gor att du far ryggont.
Ldsning: Att skaffa sig magrutor
handlar inte bara om hur man
tranar. Fettprocenten spelar en
mycket stdrre roll. Alla har, mer
eller mindre, en "tvéttbrédda” under
sina fettlager. Genom att &ta ratt
kost och ge jarnet under tranings-
passen (se tipsrutan "Ge jarnet”)
sa kan tvattbréadan bli synlig.
Minska antalet situps och priori-
tera dvningar som tranar hela
balmuskulaturen, dvs. de raka och
sneda magmusklerna samt land-
ryggen. Gor évningar som plankan
och sidoplankan. Om ditt trénings-
program dessutom innehéller
benbdj, marklyft, pull-ups och
dips, s ar det bra &ven fér mag-
musklerna.

e A s
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Varfor blir
mina armar
aldrig storre?

Orsak: Du fokuserar kanske
mest pa 6vningar for biceps-
och tricepsmusklerna, men
gldbmmer resten av kroppen.
Losning: P& framsidan av
armarna sitter biceps och pa
baksidan sitter triceps.
Bagge musklerna &r relativt
sma jamfort med t.ex. laren
och satet. Att &gna hela
traningspass at dem &r bara
motiverat om du ar kropps-
byggare. Se pa manliga
0OS-gymnaster — det finns inte
manga idrottare som har lika
imponerande armar, och de
har inte fatt dem genom att
bara géra armbdjningar och
armstrackningar. Forsok att
g6ra kombinerade évningar
for hela éverkroppen, t.ex.
olika varianter av chin-ups,
rodd, armdrag och dips - det
racker gott och val som
armdévningar. Om du har tid
over kan du komplettera med
1-2 évningar fér biceps och
triceps, 1-2 ganger i veckan.

THiing

Varfor tranar jag sa sallan?

Orsak: Du prioriterar inte tréningen

tillrackligt mycket. Alternativt blir du

snabbt uttrdkad nar du val kommer
igang och tranar.

Losning: Skriv in dina traningspass i
almanackan sa att bade du och
familjen vet att du befinner dig pa
gymmet t.ex. varje tisdag och tors-

dag klockan 17.00-18.30. Da har du i
alla fall forsokt att undvika att andra

”stjal” din dyrbara tréningstid. Dar-
efter behéver du jobba med din

traningsmotivation. Om du tycker att
det ar trakigt att lyfta vikter pa gym-

met kanske du tycker att det ar

Orsak: Det kan behovas lite sjalvéver-

vinnelse for att ga till gymmet forsta
gangen. Manga kanner sig daligt

tranade, tjocka eller anser sig kanske

inte ha tid att besbka gymmet.
Losning: Alla har tid att trAna. 3 x 45
minuter i veckan &r fullt tillrackligt for

att fa resultat. De flesta lagger ned mer
tid &n sa pa att ndjessurfa pa Internet.

Tank dessutom pa att alla gymbeso6-

Varfor blir jag aldrig starkare?

Orsak: Det saknas progression i din
tréning och du har kanske trénat
pa samma sétt lite for lange.
Losning: Kroppen behover tuffare
utmaningar ibland fér att den ska
bli starkare. Om du alltid gor
samma évningar med lika tunga
vikter, lika manga repetitioner och
serier, sa kommer du aldrig att bli
starkare. Har nedan hittar du ett

exempel pa hur du kan variera
volym och intensitet. Variationen
av antal serier och repetitioner gér
att du har méjlighet att utvecklas.

Serier
Repetitioner 10-12
Antal dvn. 6-7
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Tank ocksa pa att &ndra belast-
ningen sa att du tranar med vikter
som du maximalt klarar av att lyfta
det antal ganger som schemat
anger innan du maste vila. Even-
tuellt kan du komplettera med att
trana mage och landrygg — dock
hoégst 2-3 serier med en 6vning
under ett traningspass. Tonvikten i
programmet boér ligga pa benboj-
ningar, marklyft, liggande och
stadende armpress, rodd, dips och
kroppslyft. Prova garna flera olika
varianter.
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roligare att tréna i grupp. D& kan du
sjalvklart ocksa trana musklerna -
men du goér det tillsammans med
likasinnade under ledning av en
inspirerande instruktér. Om inte
spinning lockar dig sa kan du strunta
i det och prova crossfit eller nagot
helt annat. Lat lusten styra! Kanske
har du en traningskompis som kan
hjalpa dig att komma i gang och
trdna mer regelbundet. Om ni be-
stdmmer en gemensam tréningstid
sa minskar risken att du blir kvar i
tevesoffan nar det ar dags att ta pa
traningskladerna.

kare &r langt ifrn valtranade. Sjalvklart
finns det de som ar supervéltrédnade,
men sa ser inte genomsnittsbesokaren
ut pa ett gym i Sverige. Besok ditt
narmaste traningscenter sa far du se
vad de har att erbjuda i trAningsvag.
Det ar deras uppgift att vagleda dig sa
att du hittar en tréaningsform som
passar just dig. L&s ocksa fragerutan
har ovanfor.

Ge jarnet!

Oavsett om du styrketranar eller
konditionstranar, sa ar det bra
att avsluta med en spurt som
sétter fart pa pulsen och for-
branningen. Spurter férbattrar
aven prestationsformagan.

Spurt 1: Konditionstréning.
30 sekunders spurt - ge allt vad
du har - foljt av 60 sekunders

vila. Upprepa sa manga ganger
som mdijligt. Bérja t.ex. med 2-3
serier och 6ka sedan antalet.

Spurt 2: Styrketraning.

30 sek med armhéavningar

30 sek med benbdjningar

30 sek med "mountain climbers”
30 sekunders vila

Bérja sedan om igen om du
orkar! Goér 2-3 serier. Duscha!
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