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Hopprep

Sa gor du: Varm upp genom att
hoppa rep med olika stegkombi-
nationer. Slappna av i handleder
och axlar. 5-10 minuter.

Bra for: Okar pulsen och
blodcirkulationen, varmer

upp musklerna och minskar
skaderisken

Utfallssteg med
rotation

Sa gor du: hall en vikt i ena
handen. Bérja med ett utfalls-
steg. Gor en diagonal armré-
relse nerifran och upp framfor

mfotastaende. Hall
ggen rak och spann balen.
Upprepa 30-40 sekunder.

Bra for: Starker och stabiliserar
fot, kna, hoftled tillsammans
med bal, mage, rygg, axlar och
skuldergordeln

HUR STARKER MAN KROPPEN FOR ATT FORBATTRA SITT LOPSTEG?
VI BAD TRANINGSEXPERTEN JOSE NUNEZ SOM DRIVER FORETAGET BODIES IN
MOTION | STOCKHOLM ATT VISA NAGRA EFFEKTIVA OVNINGAR FOR LOPARE.

aAX

a.clitt

opsteg

» trana funktionellt

- MANNISKAN AR SKAPT pa ett sitt som
gor att vi ska boja och vrida pa kroppen
i alla olika riktningar. Att bara sta och
jobba med smé& monotona rorelser leder
ofta till obalans i kroppen. Ta med vrid-
rorelser och funktionell friviktstraning

i din traning sé far du ut mycket mer
av din traning. Och du behover inte ga
till ndgot gym, det gér lika bra att trdna
hemma.

Utfallssteg med rotation.

TEXT ??? FOTO LUCA MARA MODELL

Jose Nunez foresprakar funktionell
traning framfor gymtraning av flera
anledningar::

— For en 1opare dr t ex fot, knd, hoft
samt balen viktiga att stabilisera. Tra-
ditionella och statiska gymovningar i
isolerade maskiner ger inte de naturliga
rorelser som en 16pare behover efter-
likna i sin trdning.

Att anvinda instabila underlag som till

exempel en balansplatta nar man utfor
utfallsstegsdvningar dr ett battre tips.

— Olika rotationsrorelser med gummi-
band och balansévningar pé flexbollar
ar ovningar som snabbt ger resultat.

Har ar 5 ovningar som garanterat ger
resultat:




Aerobox djupa diagonalpress. Saxningshopp med boxning.
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Aerobox djupa .r
diagonalpress. ! - “ — ™y
Sa gor du: Ta tag med ena han- I ! —— —
den i ett gummiband. Sétt dig pa e 1 . =y
huk. Gor en diagonal armféring I - —— —
at sidan samtidigt som du reser — L & |
dig upp och tar ett steg at sidan. . -

I:\tergé med benet till startpo-
sitionen igen. Upprepa i 30-40
sekunder.

Bra for: Stéarker och stabiliserar
kroppens sidordrelser,som t ex
vid off road 16pning

Saxningshopp
med boxning.

Sa gor du: Stall dig med ryggen
mot véggen. Ta tag i ett gummi-
band med bada handerna. Gor
ett spanstigt utfallssteg framat
samtidigt som du boxar med
motsatt arm. Upprepa i 30-40
sekunder.

Bra for: Larens fram- och
baksida. Simulerar backtraning
och ger garanterat traningsvark
i laren!

Magligg pa flexholl

Sa gor du: Placera handerna pa
golvet och fotterna pa en stor
boll. Stéd dig pa skenbenet i bor-
jan och framfoten om du vill gora
6vningen svarare. Spann balen.
For det ena benet uppat, nedat,
inat och utat. Vaxla sedan ben
och upprepa i 30-40 sekunder.
Bra for: Nar du har tarna pa
bollen sa starks bl a héftled, bal,
brost och framre delen av axlar.

Stretching

Nagra minuters muskelt6jning
av hela kroppen efter varje
traningspass ger flera fordelar:
skaderisken minskar, muskelba-
lansen blir battre, smidigheten
och rorligheten forbattras.
Stramhet i ben-, hoft- och
ryggmuskler kan minskas och
forebyggas effektivt. Genom att
regelbundet stretcha kan du bli
en énnu béttre l6pare.
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