Daniel Engstrom Gradin
25

Stallningsmontor pa Bergnasets

# stallningsmontage AB.
Familj: Sambon Olivia Landstrém, 24, Oliver,
4 ar och Wilmer, 5 manader.
[ Luled

Har spelat basket pa

A elitniva fram till 20 ars alder. Darefter har

&éningsméngden minskat radikalt. Har

knappt tranat alls det senaste

aret.

.

STYRKETESTET

Bjorns och Daniels utganglage i marklyftstest: 80 kg
Nulaget, efter fem manaders styrketraning: 100 kg
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Namn:
"V Alder:
Gor:
Familj:

Bor:
Traningsbakgrund:

T

PersOnligaltranaren Lisbeth ger sina adepter Dé‘qj_e‘[ '
och Bjoxii &tt MVG och skiljs fran dem med orderi®™®
”Kom ihag att traningsresultat ar en farskvaral® =

Namn: Bjorn Gustafsson
Alder: 53
Gor: Arbetsledare pa Bergnasets
stallningsmontage AB.

Familj: Sambon Annelie Rova, 43, utflyttade
sonen Robin, 28 och barnbarnen Alma, 5 och

Gustav, 8 manader.
Bor: | Lulea
Traningsbakgrund: Spelade fotboll
fram till 11 ars alder. Har aldrig tranat
regelbundet i vuxen alder.

Soffpotatisen ar dod. Blodsockret ar nedbrottat och Bjorn har blivit en traningskille. Trots tuff tidspress med
jobb och familj har Daniel kommit igang i gymmet och blivit starkare. Lisbeth har lyckats med sin mission och

bjuder pa ett fornyat traningsprogram.

Med fokus pa rygg, axlar, brost och bél drog
kollegorna Bjorn Gustafsson, 53 och Daniel
Engstrom Gradin, 25 igdng sin trinings-
satsning i maj. Bjorn var den evige soff-
potatisen som aldrig trinade, Daniel har
en bakgrund som basketspelare pd elitnivéd
men hade inte kommit igdng med trining-
en igen efter att han blivit smabarnspappa.

Nir Bjorn och Daniel antog personliga
tranaren Lisbeth Grapes utmaning i maj
var Bjorns traningsskor som nya. Nu har
de snorts av och pa ett antal ganger.

— Jag har trinat varenda vecka dven om
det bara har blivit tvd gdnger ibland, siger
Bjorn och berittar om trianingsviarken han
fick efter det allra forsta gympasset:

— Jag kunde knappt ga och jag skulle bo
pé fjiarde vaningen pa ett hotell dir hissen
var trasig, skrattar Bjorn och demonstrerar
hur hans 7silly walk” ség ut.

Tvd manader efter triningsstarten fick
Bjorn ett riktigt gladjebesked. Hans blod-
sockernivder hade sjunkit si pass rejalt att
det fick diabetesskoterskan att tappa hakan.

—70j, dr du svimfirdig?” utbrast hon
ndr hon upptickte att mitt blodsocker-
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virde 1ag pa 4 istillet for 12, som det tidi-
gare legat pa. Det visade sig sedan att ocksd
langtidsvirdet sjunkit rejilt — fran 75 till
53. Tidigare var det helt omojligt att fa ner
virdet sé jag inser ju vilken effekt trining-
en har. Och att kunna minska insulindosen
ar den bésta motivationen for mig.

Efter ett par médnaders trining dr han
dock besviken pd att vikten gatt upp tre kilo.
Han hade ju 6nskat sig en viktnedgéng!

— Visserligen viger muskler mer dn
fett, men att ldgga pa sig tre kilo muskler
pé tvd manader ir inte rimligt, sdger du-
ons personliga trinare Lisbeth Grape och
tipsar om fettforbrannande traning efter
styrkepasset och en bittre kost med mer
proteiner i form av kyckling och fisk, bra
fetter som i avokado, lax och olivolja men
mindre kolhydrater som pasta och brod.

Nir vi triffas for en avstimning i halv-
tid har Daniels traningssatsning kommit
av sig. Han ér inne i en intensiv arbets-
period som inte ens tillater sommarsemes-
ter, men han lovar att spotta upp sig tills
vi ses for en slutavstimning och det visar
sig att Daniel hallit sitt 16fte. I oktober kan

Text: Birgitta Lindvall Wiik Foto: Tomas Bergman

han rapportera om en nytindning i gym-
met:

—Jag har tranat 4-5 ganger i veckan och
okat vikterna i alla 6vningar. Jag har blivit
starkare men vintar dnnu pa att bli pigga-
re, siger Daniel som dr pappa till tvd smd
pojkar som inte alltid sover hela nitterna.

Bjorn, som hela tiden haft en virkande
axel att ta hansyn till i traningen, har glad-
jande nog upptickt att han inte lingre far
lika ont i axeln de génger han hjilper till
med stillningsbygge.

— Och det bista av allt: nu har jag gatt
ner fem kilo i vikt! Jag har nu pé slutet bor-
jat tinka pa vad jag stoppar i mig och kor
konditionstrianing, antingen pa lopband
eller i stakmaskinen, efter styrkepassen.

Lisbeth dr n6jd med sina adepters in-
satser och hoppas att de fortsitter att trina
regelbundet och att variera vningar, inten-
sitet och vikter for att fortsitta utvecklas.

— Och kom ihdg: trdning &r en firsk-
vara! Men om du rakar missa en veckas
traning for att du exempelvis dr sjuk sd
gar det ganska snabbt att komma i samma
form som tidigare, siger hon.



FORNYAT TRANINGSPROGRAM

Nar kroppen vant sig vid évningar och motstand ar det klokt att fornya traningsprogrammet. | halvtid presenterar
den personliga tranaren Lisbeth Grape ett program med nya évningar som kompletterar ursprungsprogrammet.
For att variera sig ytterligare bér man da och da sanka antalet repetitioner och samtidigt 6ka vikterna.

Hantelrodd
4 set med 12 repetitioner i varje set.

Latissimus, den stora ryggmuskeln, far sig en
ordentlig omgang i denna évning dar du star
med ena knaet pa en bank. Sank skuldran,
spann magen och var rak ryggen. Se till att
ha 90 grader i armbagsleden nar du ar i det
ovre laget. En variant fér den som vi ha
bada fotterna i golvet under rodden: fall upp
ryggstodet pa banken och luta en stodarm
mot bankens hogsta punkt.

Pushdowns
4 set med 12 repetitioner i varje set.

Baksidan av armarna, triceps, tranas i en
cablecross med ett rakt handtag. Spann
magen, se till att du inte svankar och sank
skuldrorna. Sta med latt bojda ben. Las
dverarmarna och pressa ned handtaget
kontrollerat. Bromsa pa vagen upp.
Alternativ: anvand rep.

Hantellyft at sidan
4 set med 12 repetitioner i varje set.

Denna évning kallas ocksa for siderises

och tranar mellandelen av axeln. Greppa

en hantel i varje hand, hall armarna latt
bojda och lyft hantlarna rakt upp i sidled till
axelhgjd.

Sank sakta och upprepa.

Alternativ for den som har axelbesvar: Trana
en axel i taget i cablecrossen, du behover
inte lyfta armen lika hogt i denna évning.

STALLNINGSAKTUELLT 15



Flyes
4 set med 12 repetitioner i varje set.

Det ursprungliga programmets brostpress
kan varieras med denna &vning. Ligg pa
ryggen pa en plan bank. Hall axlarna nere
och pressa upp hantlarna pa raka, men ej
overstrackta, armar. Sank hantlarna i en vid
bage till utsidan av bréstmuskeln. Andas

in nar du sanker hantlarna, andas ut nar du
pressar uppat. Nar armbagarna ar nere ska
handflatorna vara uppat.

Hantelcurl

4 set med 12 repetitioner i varje set.

Turkisk get-up (en del av)
4 set med 12 repetitioner i varje set.

Ligg pa rygg med en hantel eller en kettlebell
i en handen. Vinkla motstaende ben som

ett stod och lat motstaende arm ligga langs
med kroppen pa golvet. Hall vikten i en rakt
uppstrackt hand och res dig upp till sittande,
innan du sakta vander nedat. Byt sida efter
halva tiden.

Den klassiska bicepsovningen. Stall banken ganska uppratt, sitt ner lite latt lutande och se
till att armarna foljer dverkroppens linje. Lyft hantlarna i en vinkel uppat, men vand just
innan vilolage, muskeln ska vara i anspanning hela tiden. Bromsa pa nedvagen och tank pa att
6verarmarna hela tiden ska vara stilla. Jobba med bada armarna samtidigt, tills du inte langre

orkar, da kan du lyfta vikterna vaxelvis.
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Ryggresningar
4 set med 12 repetitioner i varje set.

Har tranar du sarskilt den nedre delen av
ryggen. Denna évning supersetas med nasta
&vning (siderises). Att superseta betyder att
man kor évningarna varannan gang istallet
for att ta en paus.

Lagg dig pa mage i stallningen for rygg-
resningar och se till att hoftkammens

Svre kant linjerar bankens slut. Greppa en
viktplatta, som du lagt pa golvet framfér dig,
och res upp ryggen samtidigt som du lyfter
viktplattan mot brostet. Tank pa att vinkla
armbagarna utat!

Ett alternativ ar att skippa viktplattan

och rulla upp, kota for kota. Hall armarna
korsade framfér dig, runda ryggen och rulla
sakta upp och ned.

Crunch med rep

Har tranas de raka magmusklerna i en évning
som ar en crunch med twist. Anvand rep i
cablecross. Ga ner pa kn4, hall rumpan stilla
och dra ner repen pa var sida om halsen nar
du gar ner precis som i en crunch. Tank pa
att det ar magmusklerna som ska jobbal



Ett konditions- och styrkecirkel
som garna far laggas direkt efter
styrkepasset, for 6kad kondition
och fettférbranning. Har ar det
viktigaste inte att kéra med tunga
vikter utan att fa upp flaset. Kor
cirkeln fem varv.

1. Thrusters (knaboj med axelpress) med
hantlar. Ga ner i djupa knabgj, "sitt ner”
med rumpan langt bak. Nar du reser
dig lyfter du hantlarna i en axelpress,
upprepa 10 ggr innan du gar vidare till
ovning tva.

2. Staende rodd med hantlar. Boj
overkroppen framat, se till att halla
ryggen rak. Dra upp bada hantlarna i en
rodd samtidigt, upprepa tio ganger innan
du gar over till Gvning tre.

3. Laga korsutfall. Behall en (g hojd med
bojda knan genom hela évningen. Gor
vaxelvisa utfallssteg snett bakat, tio
ganger pa varje ben. Ga sedan vidare till
ovning fyra.

4. Planka med rodd. Ligg i en planka med
handerna pa varsin hantel. Spann balrn,
hall hofter och rumpa stilla nar du drar
upp armarna vaxelvis i liggande rodd.
Upprepa tio ganger med varsin arm innan
du bérjar fran borjan med évning ett.
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