(M) MUSKLER

Vilken del av kroppenvill de flesta av oss forbattra? Svaret ar ganska
sjalvklart — magen. Kanske vill man deffa bort det sista for att fa en
stenhard tvattbrada, men de flesta nojer sig nog med en platt mage
med minde degig konsistens. Oavsett mal kommer traningsexperten

José Nunez fem ovningar pa boll att gbra underverk.
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UTFORANDE
Utfor ovningarna i ett till tre set med max antal repetitioner. Du ska alltsa vara
helt trott i musklerna efter varje set. Vila i en minut och fortsatt.

BOLLOVNINGAR MAGE

SITUPS MED BENLYFT

En effektiv och ganska enkel magévning, om det inte vore
for att du ska lyfta benet i den uppatgéende rorelsen.
Det lilla benlyftstillagget gor att du aktiverar annu fler
muskler som hjalper dig att f& en stark och hard mage.

SA GORDU:

Strava efter att ligga utstrackt i en bége 6ver bollen i
borjan. Pa vag upp i sittande position lyfter du vaxelvis
ett benirorelsen.

ROTATION MED BEN

En riktig fysdvning som passar alla som gillar en utman-
ing. Bli inte sur och skyll inte pa att du har en déalig boll
om du inte far till det pa en gang. Traning ger som bekant
fardighet — och muskler.

SA GOR DU:

Strava efter att placera tdspetsarna mitt pa bollen
(skenben kan duga om det blir for tufft for tarna). Slapp
ut ena benet och l&t det sjunka ned n&got innan du vrider
det under det andra benet som fortfarande balanserar
pa bollen. Aterg sakta till startléaget och byt ben. Det
ligger ytterligare en utmaning i att géra rorelsen utan att
sjunka ned med hoften mot golvet.

ROTATION MED OVERKROPP

Vill du bli stark i rotationsrérelsen med dverkroppen ska du prova den har
ovningen med lite extra fokus. Detta ar en grymt bra rotationsévning som
starker, stabiliserar och effektiviserar rorligheten.

SA GOR DU: i b
Placera armbagarna mitt pa bollen. Behall god hallning och din naturliga
svank. | rorelsen roterar du frén sida till sida. Strava efter balans och rota-
tionsrytm sé att du kan fa upp tempot.

JOSESVARAR:

VARFOR AR MAGTRANING PA BOLL SA BRA?
- Utfors traningen pa ratt satt, aktiveras det inre
muskelsystemet som &r sa viktigt nar balen skall

pa riktigt hart. Se till att inkludera instabilitet (som pa
boll) och rotationer pa olika satt. Det ger en atletiskt
och stark mage

stabilisera dig i din rérelse. Det ar annars lite
smaknepigt att komma at de inre musklerna med
traditionella situps pa plant och stabilt golv.

VILKA TRANINGSREDSKAP TYCKER DU ATT MAN BOR
HA HEMMA?
- Med Boll, gummiband och snéren , typ spannband,

HUR OFTA BOR MAN TRANA MAGEN? kan du komma mycket langt nar det galler funktionell

- Magen skall aktiveras varje dag. Sitter du vid datorn
hela dagarna kan du kora ett trefasupplagg dar dag 1
ar latt, dag 2 ar nagot hardare och dag tre kan du blasa

fystréaning. Med dessa redskap kan du skapa en
allsidig, effektiv och framfor allt rolig traning hemma,
saval som pa gymmet.
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MUSKLER

BOLLOVNINGAR MAGE -

PLANKA MED ARMSTRACK

Ser enkel ut, och ar det ocksé anda fram till armlyftet. Detta &r en riktigt bra och
effektiv 6vning som alla har gladje av nar man ska mota vardagens provningar.

SAGOR DU:

Hall en neutral svank, alltsd samma svank som nar du star upp med god och
strackt hallning. Glom allt snack om att plana ut ryggen, for nar har du den halln-
ingen i stdende stallning?

OVERHANG PA SIDAN

Dags for en bokig ovning som béde stretchar och starker balen pé ett effektivt
satt, och som snabbt ger resultat. Rakna med att det behdvs négot forsok innan
du hittar din position pa bollen.

SAGORDU:

Placera fotterna bredvid varandra. Hang 6ver bollen sé langt det gar utan att du
slar en kullerbytta 6ver den. Lat armarna falla med i strackrorelsen och pressa
dig darefter med en kontrollerad rorelse upp i "sidosittande’position. Upprepa.

RIPPAD MED C-VITAMIN

De som konsumerar 500 milligram C-vitamin dagligen branner 39% mer
fett vid styrketraning an de som konsumerar under 100 milligram havdar
forskare pd Arizona State University. Anledningen ar att lagt intag av C-vi-
tamin tros hamma kroppens mojlighet att anvanda fett som bransle.

VARDAGSMOTION

Visste du att ratt tandborstteknik ger dig snyggare mage? Om du stér pa
ett ben nar du borstar tanderna stimulerar du de djupliggande bal-
musklerna som ar svara att na vid vanlig magtraning.

DARFOR TRANAR VI:

1. Foratt ma battre
(82 procent)

2. For att fa en snyggare kropp
(45 procent)

3. Forattdetarroligt
(43 procent)

4. Har specifika mal for min traning
(34 procent)

5. For att det ar socialt,
for att traffa folk (12 procent)

6. Foratt jag kanner att jag borde
(9 procent)

(Kalla: SATS)

VARIERA REPETITIONERNA

Vill du bygga muskler s& effektivt som
mojligt? D& bor du variera vikt och
antal repetitioner varje traningspass.
Enligt en brasiliansk studie engageras
olika muskelfibrer beroende pa hur
tungt du lyfter. Genom att variera mel-
lan varje tréningspass tranar du upp
hela muskeln och far darigenom en
snabbare muskeltillvaxt.

OLIKA MUSKELFIBRER

Det finns tre olika muskelfibrer i man-
niskans skelettmuskler:

- Typ | dr uthdlliga men ldngsamma och
anvdnds primdrt vid aerobt arbete

- Typ Il ar en blandfiber som har béde
aerob och anaerob kapacitet.

~Typ Ilb &r en snabb muskelfiber som
frdmst anvdnds vid anaerobt arbete och
dr kdnsligare for utmattning.

Olika manniskor har olika komposition
av muskelfibrer och séledes aven olika
forutsattningar for olika sporter. En
person vars muskelmassa domineras
av typ | lampar sig som l&ngdistanslo-
pare medans den med typ Ilb i majori-
tet har medfodd talang for styrkelyft.

30 N°3 2010 MAN



