§ SPORT

Har kommer ett traningspass som tar runt 20 minuter att genomfora. Jag kallar det pensionarspasset
eftersom det &r jag som kor det. Tva ganger/vecka ar fullt tillrdckligt for att kunna forbattra sin
styrka. Det gar till pa féljande satt. 5 6vningar som kors i ett strack. Nagra minuters vila och pa det
igen. 4 varv eller serier om man hellre vill kalla det for det.

Ovning 1

Hangande hoftdrag. Bérja med stangen vid hoften flytta stangen langs laren ned till kndna och sedan
tillbaka samma vag. Har kor jag pa 100 kg. 4 serier x 6 repetitioner.




Ovning 2

Bankpress fran raka armar ned till brostet och tillbaka. Har kér jag i TraniTest pa 65 kg koncentriskt
och 75 kg excentriskt. Alternativet &r vanlig bankpress med skivstang. 4 serier x 6 repetitioner.

104




Ovning 3

FLOWIN Knastaende med tva hander. Spann upp balen och forflytta dig sa langt som man kanner att
man klarar av. Och tillbaka samma vag. Viktigt har att man haller anspanningen i balen hela tiden for

att undvika att det blir svank i ryggen. 2 serier x 10 repetitioner.




Ovning 4

FLOWIN baksida lar tva ben. Lyft upp hoften fran golvet och spann balen forflytta underbenen fram

och tillbaka. Ga sa langt ut sa man klarar alla repetitionerna. 4 serier x 10 repetitioner.
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Ovning 5

Benboj i Smithmaskin eller med fri stang. Borja pa raka ben och b6j 90 grader i kndleden och tillbaka.
4 serier x 6 repetitioner. Har kor jag pa 40 kg och kommer att 6ka efterhand.




Ovning 3

Har byter jag ut FLOWIN 6vningen pa hander och knd mot en underarm aven hér full anspanning i
balen och glid ut sa langt som man klarar lagg den fria armen pa ryggen. 1 x 10 repetitioner.




Ovning 3

Har byter jag ut underarms évning mot en rotations dvning. Glid ut en bit pa plattan las upp med
balen. Stanna dar ute och forflytta handerna i sidled. 1 x 10 repetitioner/sida.




Det finns alltid en mojlighet att forbattra sin styrka oavsett alder. Korta intensiva pass passar mig och
formodligen flera andra. Nar man kor sa kor man sa det ryker. | detta pass dr det manga
muskelgrupper som trdanas samtidigt. Om alla kérde 40 minuter i veckan sa hade manga aldre sluppit
att gad omkring med en gastol. Skivstang ar ett utmarkt redskap bara man vet hur man ska anvédnda
stangen. FLOWIN &r ett makal6st redskap som jag ser det, ar det fullstandigt 6verlagset alla andra
redskap nar man jobbar med kroppen som belastning. Du styr sjilv hela tiden hur langt ut man ska
glida skulle man inte orka sa ar det ingen fara man kommer helt enkelt inte tillbaka till utgangslaget.
Da far man hela tiden anpassa traningen till sin egen férmaga. Utmaningen &r alltid att glida ut lite
langre och l6sa vagen tillbaka. Nar jag tranar forsoker jag alltid halla en hog hastighet i alla rorelser
vilket leder till lite battre power utveckling. Men har far man vara lite forsiktig i bérjan sa man inte
Overskattar sin egna kapacitet. 20 minuter tva ganger i veckan racker langt. Det géller bara att géra
det. Tanka pa det hjalper inte sa mycket! Utan in och kor! Gd hem och ma battre an dagen innan.

Gubben i Soder!




