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TRANING & KOST

TRANING

JAG HAR STALLT ett antal frigor om
kost och trining till de tvé blivande
hilsocoacherna Alexander och Emma.
Hir kan du ldsa om deras bista tips!

Hur kommer man enkelt iging?

Testa dig fram genom olika tra-
ningspass och se vad du fastnar {or!

Trina det du tycker ir roligt!

Trina med en vin, ir man
tva si har man inte lika latt
att hoppa over triningen.

Sdtt upp smarta mal!

Promenader, springa, styrka?
Ovningar som du kan gora hemma t ex
kniblj och utfall. Mycket magtrining
gar ut pa kroppsvikten i exempelvis
situps och crunches, ifall man vill
avancera och komma 4t sidomusku-
laturen i magen s kan du sld med
vinster hand pa utsidan av hoger kna.

Promenader som dr mer ligintensiv
traning dr bra fér viktnedging. det
Nir det giller hogintensiv trining
ar det intervaller jag skulle rekom-
mendera, eftersom man blandar
bade hég- och lagintensivt.

Nigot att tinka pd innan du bérjar
springa ir att du helst bérjar med
promenader/powerwalks och joggning
for att virma upp benhinnorna. Om
du inte gor det riskerar du benhinne-
inflammation vilket ir vildigt trakigt.

Styrka dr bra bade f6r muskel-
uppbyggnad och f6rbrinning.

Hur kan man avancera frin
enkelt till svirare 6vningar?

Man skulle kunna krydda sin dag-
liga jogg med lite utfall i backe eller
stanna upp och goéra knibdj for att
sedan fortsitta en viss stricka.

For att avancera kan du ju
dven tilligga mer vikt.

Vilkar roliga utomhusévning-

ar kan man enkelt gora?

Ligga upp ett pass med funktionella

6vningar som man gor ute, eller

som jag tidigare nimnde med att

man dndrar den dagliga joggen.

Intervaller ir kul d4 du fir en

annan syn pd mél eftersom du har

delmal igenom hela intervallen.

Nir jag dr ute och springer sé hittar

jag foremal lings vigen som jag

enkelt kan anvinda i triningen.

* Trappintervaller (spring upp och
ner)

* Smala pushups mot en bink eller
nerfallt trad.

* Knibgj i trappa.

En rolig 6vning kan vara att ta

en skottkirra och fylla med ved,

sand eller det man hittar. Spring

s snabbt du kan ca. 150 m. Vila

30 sek och spring direfter igen.

Om man tappat triningsmo-
tivation, hur kan man da gora

for att komma iging igen?

Testa nigot nytt, hitta nya mal,
kolla tillbaka p4 tidigare bilder om
du tagit nagra och huvudsaken ir att

du ska lida och ha kul samtidigt.

Sdtt upp mal. Att ha nagot att
kimpa for gor triningen littare

och man kor lite hirdare.

Kinslan man fér efter ett trinings-
pass, nir du stir dir alldeles svettig
med ett linne som har bytt firg
och med endorfiner pumpandes

ut i blodet dr helt underbar!

Packa triningsviskan kvillen
innan och ik direkt till gym-
met efter skolan/jobbet.

Hur ser ett effektivt triningspass ut?

Det kan variera alltifrin 4 minuter
till 80 minuter, rekommenderat ar
30 minuters vardaglig motion och 45
minuter pid gymmet eller liknande.

Infor ett styrketrdningspass ser jag
alltid till att ha 4tit en rejdl maltid
for att ha energin till passet. Nir
jag dr pi gymmet har jag fullt fokus
pa det jag gor. Forsoker kéra med
kort vila mellan 6vningarna sa

att det blir ett tempo i bytena.

Favoritovningar?

Marklyft, stdende rodd,
militdrpress m.m.

Nigra utav mina absolut favoriter pa
gymmet om jag maste vilja ir knibdj,
marklyft, bencurl, tihdvningar

Kort trining som inda ger resultat?

Ett tabatapass som tar ca 15. Det
dr intensivt, svettigt och tungt.
Men kinslan man fir efterit ar
helt obeskrivlig! Har man ont om
tid men dnda vill f3 till sin dagliga
motion dr ett tabatapass optimalt!
Det ir vildigt effektiv f6r muskel-
uppbyggnad och fettférbrinning.

OVNINGAR

1. Armhédvningar mot bank
2. Situps

3. Pullups

4. Squats med stodhjalp

5. Trdnar axlar

6. Utfall & Bicepscurl




