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Under sommaren har jag helt omedvetet hamnat i en slags aktiv subkultur som
fatt mig att trina med andra méinniskor och under andra former.

Det kom sig att jag under tidig som-

mar borjade cykla till min tranings-
klubb frén Svedmyra dar jag bor. Végen
gar forbi Globens idrottskomplex och
Gullmarsplan (stockholm). Och det var
dar ndgonstans som det borjade. Forst
var jag inte medveten om det, men efter
ndgon vecka kande jag att atmosfaren
dndrades kring ndmnda omrade. Jag blev
lite mer stressad, borjade trampa fortare,
kande att jag hukade mig over styret allt
mer for att pd sa satt f& mer tryck pa
pedalerna. Vart efter blev jag allt mer
medveten om vad som holl pa att handa
med mig. Jag holl pa att forvandlas till
en svettig cykelanarkist av stora matt.
Nar insikten infunnit sig sdg jag plots-
ligt hur cyklister frén olika vaderstreck
samlades upp kring globen/gullmarsplan.
Cyklister som med sammanbiten min
och hog fart skulle ta sig fram till varje
pris. Gud n&de dig om du som gdende tog
ett felsteg 6ver pd cykelbanan. Det hade
kostat din Lilltd en bl&nagel. Det fanns en
medvetenhet och beslutsamhet som man
sallan ser i gymmen. Hela tiden &g de
och bevakade sin position i klungan. Vid
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rodljus kom rovdjursinstinkten fram hos
vissa som med illa dold avsikt forsokte
att trénga sig fore andra. Den enda gang
jag kande att gruppen enades till ett kol-
lektiv var nar n&got for forbi mot rétt Ljus,
om blickar da kunde déda skulle cyklis-
ten som for forbi vart déd och kremerad
innan han paborjat nasta tramptag. Vid
mina insiktsfulla studier observerade jag
att det fanns alla typer bland cyklisterna.
| cykelklungan som stravade ner mot city
sag jag langa, korta, unga och gamla.

Av kladseln att doma verkade alla folja
trenden - fuck the dress code. En del
var i god form en del med bakdelar som
kravde en “varning for bred last”-skylt.
Kontinuiteten var hdpnadsveckande. Fran
mandag till fredag var det i stort satt
samma manniskor som alltsd akte pa
samma stalle vid samma tid, mig inklu-
derat.

Som vanligt gar alla mina tankar i tra-
ningens tecken och jag borjade fundera
over detta fenomen, denna anarkistiska
cykelkultur som verkar finnas. Var tar
dessa anarki,, cyklister vagen sedan nar
dom inte kan cykla ut sin energi? Denna

fokus och frenesi som lever ut i cykel-
farden, vart tar den vagen? Vad ersatter?
Har tréaningsbranschen négot att erbju-
da?

Svaret &r lika unikt som individen pa
cykeln och omojlig att ge ett svar pd. Men
klart ar det skapats en slags traningens
subkultur pa cykel som far aktiva och
sadana som “inte gillar att tréna” att
trana tillsammans.

Hur ar det med dig som laser detta?
Har du hamnat i ndgon subkultur i som-
mar som gjort att du tranat pa ett annat
satt? Eller ar det s& att du kanske skall
soka dig medvetet till en kultur i form av
en traningsform som for dig ar ny? Borja
vandra i berg under hosten? Skriva in dig
i en boxningsklubb eller skydda nasan
och borja dansa i stallet? Vart kan du
hitta grupper och individer som lockar
fram nya och positiva traningsegenskaper
hos dig?

Gor hosten till en tid for inspira-
tion och traningsfornyelse. Tank pd att
Ombyte forncjer O C H slentrianitet ar
utvecklingens varsta fiender. Nasta sida
finner du ndgra dvningar!
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SNORA TILL DET OCH FA
FANTASTISKA RESULTAT!

Av apa ar vi kommen och som apa kan vi trana. Allt fler borjar
upptédcka det som ar djupt medarvda rorelsebehov, att hanga

i snoren. Traningen i snoren kan géras p& manga olika satt
allt beroende pd individens behov och mal. REDCORD &r ett
traningskoncept som efter egen och andras forskning om hur

PUSH UP

Gammal klassisk dvning som blir
s& mycket effektivare i snérena
som skapar instabilitet som starker
brost, axlar och musklerna mellan
skulderbadet. Nar du har blivit
starkare kan du prova att utfora
rorelsen med endast ett ben i mar-
ken. Strava efter att halla neutral
svank genom hela rorelsen.

BENCURL

Fantastiskt bra 6vning for alla som
springer av olika anledningar. Lagg
6glan pa en nivd som gor att du kan
pressa dig upp och kdnna att det ar
rumpan, inte landrygg eller baksida
lar, som haller dig uppe. Boj benet
och dra in halen mot rumpan. Kan
utforas med endast ett ben om du ar
riktigt stark.

RYGG DRAG

En rotationsévning som starker
din rygg pa ett mycket effektivt
satt. Hang ner mot golvet med
god hallning. | rérelsen drar du
dig upp, strava efter att f& dragar-
mens tumme till armhalan/axeln.

PEAK MOTION

En multiovning som aktiverar i
stort satt hela kroppen. Det galler
bara att hitta ratt belastningsniva
och sedan ge jarnet. Nar du pres-
sar dig upp pa strackta armar
drar du samtidigt in knana under
brostkorgen utan att l&ta rumpan
fara upp mot taket

kroppen stimuleras har tagit fram ett traningskoncept. Det
handlar kort om att aktivera de djupa stabiliserande musklerna
for att de skall kunna hjalpa de yttre som har hand om sjalva
rérelsen. Snorena hanger fran taket och skapar en instabilitet
som visat sig vara effektivare &n vid bolltraning i madnga han-
seende (Tro nu inte att bolltraning &r daligt bara for det) Idag
anvands traningen av saval sjukvard, motion som av elitidrotts-
man som vill héja sin prestanda.

Snéra till det nu. Fyra exempel nedan:




