STYRKETESTET

Bjorns och Daniels utganglage i marklyftstest:

80 kilo i tva set med tio repetitioner.

: Lisbeth Grape
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Maken Johnny Grape, 52 och sénerna
Namn: Daniel Engstrém Gradin Isac, 18 och Aaron, 15. Namn: Bjorn Gustafsson
Alder: 25 I'Lulea Alder: 53
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Traningsprogrammet

som ska ge FORMEN

Den ene, med ett forflutet som elitidrottare, ar smabarnspappa med fulltecknat vardagsschema. Den andre
har tillbringat hela sitt vuxna liv som soffpotatis och lider av diabetes. Med ett specialsytt traningsprogram

ska bada bli sitt starkaste och basta jag.

— De hir triningsskorna kopte jag for
fem &r sedan, nir jag tinkte komma igang
— men de dr fortfarande som nya, siger
Bjorn Gustafsson, 53, och drar &t knuten
pé skosnoret.

Nu 4r det dags att sitta fart under su-
lorna. Bjérn har antagit personliga tra-
naren Lisbeth Grapes utmaning att kora
efter hennes program minst tre, helst
fyra, ganger 1 veckan under de kommande
manaderna. Ovningarna ér utformade for
att stirka hela kroppen, med extra fokus pé
rygg, axlar, brost och bal.

— Det dr muskelgrupper som ar sdrskilt
utsatta for den som jobbar med att mon-
tera byggstillningar, sdger Lisbeth men
pépekar att ¢vningar som marklyft ocksd
ar riktiga genomkorare for hela kroppen.
Byggarlyften sétter dessutom fart pa
pulsen.

Bjorn har aldrig trinat regelbundet
men nidr han pa heltid jobbade som still-
ningsmontor fick han i alla fall den trining
som arbetet ger. Nu jobbar Bjorn mest
med planering och kontorsarbete och nir
han da och d& rycker in och monterar far
han betala med en smirtande kropp.

— Nista dag kommer jag knappt upp ur
singen, siger Bjorn och berittar att livet
som soffpotatis dessutom gett honom en
oonskad 6vervikt och diabetes typ tva.

— Jag vill tappa nagra kilon och hoppas
att mitt blodsocker blir stabilare.

Lisbeth tipsar om att oka intaget av
gronsaker och protein, helst i form av fisk,
kyckling, 4gg och kvarg, och samtidigt dra
ner péd brod, pasta och socker.

— Se ocksa till att komplettera styrke-
triningen med jogging eller promenader.
Konditionstraningen ligger du direkt ef-
ter styrkepasset. D4 dr glykogendepderna i
musklerna slut och fettforbranningen blir
effektivare. Avsluta triningen med 20-25
minuter pé crosstrainern eller lopbandet.

Daniel Engstrom Gradin har trinat

basket dnda sedan han var liten. Han gick
basketgymnasiet och spelade pé elitniva
fram tills for fem ar sedan. Forut trinade
han 6-7 ginger i veckan, men de senaste
aren har det blivit allt glesare mellan tri-
ningspassen. Daniel dr pappa till tvd sma
barn och har haft andra prioriteringar pa
sistone.

—Jag tror att det dr ett dr sedan jag gick
pé gymmet senast. Jag har provat de flesta
av ovningarna som Lisbeth visar, men nu
far jag hjilp med tekniken. Det handlar om
smd, men viktiga detaljer som jag behover
justera.

Ar det ndgon som ir riitt person for att
lara ut ritt teknik for styrketrdning sé dr
det Lisbeth Grape. Hon har genom é&ren
tagit manga titlar inom bodybuilding, sa-
vil nationellt som internationellt, och kom
femma i EM sa sent som i maj i 4. Hon
lever som hon lir och &ter en proteinrik
kost, tranar tung styrketrining 5-6 ganger
i veckan samt héller igang kondition och
fettforbranning med raska lingpromena-
der fem génger i veckan.

Nu ska hon alltsd sitta fart pd Daniel
och Bjorn. Vi aterkommer i nidsta num-
mer med rapport om hur det gir med tri-
ningen. Folj duons framgéngar pa gymmet
i ndsta nummer.

TRANINGSPROGRAM

Borja alltid passet med uppvirmning i
5-10 minuter. Vilj l6pband, crosstrainer
eller roddmaskin for att fa igdng pulsen
och smorja maskineriet. Avsluta girna
med 20 minuters cardiotrining (pulsho-
jande trining) for bista fettforbranning.
Genomgdende for alla 6vningar dr att du
ska tanka pa att ha en bra balspanning och
sinkta skuldror. Anpassa vikterna sd att
du orkar gora 12 repetitioner med korrekt
teknik. Men det ska inte vara alltfor litt, du
ska inte ha krafter kvar for fler 4n 12 om-
gangar. Vila en kort stund mellan varje set.

Text: Birgitta Lindvall Wiik, Foto: Tomas Bergman

OVNING 1

Latsdrag 4 set med 12 repetitioner i varje
set

Har ar évningen som starker ryggen och egot.
Latsen ar de muskler som bygger "v-formen”
pa ryggen. Men det galler att gora latsdragen
ratt! Sitt rak i ryggen och ha fotterna stadigt

i golvet. Det ska vara 90 grader i armbags-
leden nar handtaget ar i huvudhojd. Starta
med att sanka skuldran. Dra ner handtaget
till hakan. Linan ska passera dig sa nara att
den nastan skrapar i nasan. Nar du kommer
upp i det 6vre laget ska du slappa upp skuld-
ran, for att sedan dra ner den igen INNAN du
paborjar nasta repetition. Allt for att stracka
ut hela latissimusmuskeln.

STALLNINGSAKTUELLT 5



OVNING 2

Marklyft 4 set med 12 repetitioner i varje set
Marklyft ar den mest kompletta styrkedv-
ningen som finns, den tranar varje muskel i
hela din kropp och drar ocksa igang pulsen.
Fokus ar dock pa baksidan — ryggen, benen,
rumpan. Har galler det att sta hoftbrett, med
fotterna under stangen. Du greppar stangen
axelbrett, antingen med éverhandgrepp

eller med omvant grepp, en variant som ger
battre greppstyrka. Hela foten ska sta stadigt

i golvet, benen ar latt bojda, rumpan pekar balspanningen! Lyft stangen fran golvet till passet korde Bjorn och Daniel tva set med
nedat och blicken ska vara framéat. Har ar stolt hallning, innan du gar ner och touchar tio repetitioner med en stang som vagde 80
det viktigt att inte tappa ryggen — tank pa golvet, for att vanda uppat igen. Vid premiar-  kilo.

OVNING 3 i maskin, i cablecross eller i pecdec:en. Pa vara i axelhdjd och peka utat hela tiden.
Axeldrag fér baksidan bilderna visas maskin och pecdec. Princi- Ovningen starker baksidan och motverkar
Det ar viktigt att starka ryggens alla muskler pen ar att ryggens muskler spanns genom framatrotation.

med detta axeldrag kommer du &t partiet att vikten pressas bakat. Du jobbar med att

mellan skuldrorna. Du kan géra denna évning  pressa ihop skulderbladen. Lat armbagarna

OVNING 4

Axeldrag till hakan

Nu ska vi trana baksidan
av axlarna och musk-
lerna mellan skuldrorna.
Ovningen motverkar
kroppens framatrotation,
det vill saga hosacksloo-
ken. Det funkar ocksa bra
att gora évningen med
viktplatta, stang eller
kettlebell. Har utfors den i
cable crossen. Principen ar
densamma oavsett vilken
sorts vikt du anvander:
sta stadigt med lite gung

i benen, spann magen,
sank skuldrorna och dra
upp stangen till hakan.
Lat armbagarna peka utat
hela tiden. Stangen ska ga
nara kroppen. Spann till
bakom skuldrorna i det
Ovre laget. Kom ihag att
jobba bade pa vagen upp
och ner. Slapp inte bara
ner vikten! Se till att halla
skuldran nere hela tiden.
Ha en stolt o rak hallning.
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OVNING 5

Lutande hantelpressar. 4 set med 12 repetitioner i varje set

I den har évningen tranar du den stora bréstmuskeln. | bankpress tranar du samma muskel,
skillnaden ar att hantelpressen ocksa utmanar din koordination. Stall banken i en 30 graders
lutning. Pressa svanken mot banken och ha fotterna stadigt i golvet. Hall axlarna nere och
pressa upp hantlarna pa raka, men ej dverstrackta, armar. Sank hantlarna till utsidan av brost-
muskeln, hall hantlarna i lod med armbagarna. Andas in nar du sanker hantlarna, andas ut nar

du pressar uppat.

OVNING 6

Staende brostpress i Cable cross. 3 set med 12 repetitioner i varje set

I den har évningen utmanas brostmuskeln fran ett annat hall. Stall in kabelfastena sa att hand-
tagen ar i hojd med ansiktet. Greppa tag och ga fram sa att underarmar ar i linje med vajern o
armbagar i hojd med bréstet. Du ska ha 90 grader i armbagsleden. Handerna pekar nu framat
nerat. Hall nere skuldrorna och pressa ut armarna sa handerna gar ihop i hojd just ovanfor
naveln, ha fokus pa att bréstmusklerna jobbar. Har maste du parera med balen och halla krop-
pen stilla nar du jobbar.

OVNING 7

Plankan 4 set med maxtid

Plankan ar évningen som starker din "inre
korsett”. Ovningen ger dig en bra hallning
och stabilitet i de andra styrketraningsov-
ningarna. Skulderbladen ska ligga tatt intill
brostryggen. Kroppen ska vara rak med ryg-
gen i ett neutralt lage. Rumpan far inte sticka
upp i vadret och ryggen ska inte hanga. Vila
pa armbagar och tar sa lange du orkar halla
korrekt form. Vila en stund och upprepa
totalt fyra ganger.

OVNING 8
Crunches. 4 set med 10 repetitioner i varje set

Gloém de gamla situpsen. Chrunches ar den lilla rérelsen som ger

stor effekt. Om den gors ratt! Korsryggen ska limmas mot golvet hela
tiden, hall en hand i svanken for att kanna att du gor ratt. Det handlar
INTE om att komma sa hogt upp som méjligt, det viktiga ar att du
behaller anspanningen i magen hela tiden. Sa fort du lyfter huvudet
fran underlaget aktiveras magen. Den spanningen ska du behalla
under hela setet! Hall ena benet bajt, gor tio chrunches. Andas ut ALL
luft pa vagen upp och andas in pa vag ner. Inga ryck utan gor rorelsen
kontrollerat och l[angsamt bade upp och ner. Vid tionde crunchen:
stanna i det dvre laget, andas tio ganger och byt ben.
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