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Produkter for din traning och fritid

Tranings Tips

Tank efter fore och efter

Innan du ska sétta igdng med tréningen skall du ténka
efter och bestdmma dig for vad du vill 8stadkomma med
traningen. Satt upp ett realistiskt mal. Sedan kan du vélja
vag for att dstadkomma det resultat du vill.

Bestam dig och ta dig tid

Tid till traning &r inget men far, det &r ndgot man tar sig.
Det &r latt att skylla pa@ att man inte har tid att trdna. Né&r
den intensiva arbetsdagen ar slut kanns vardagspysslet
hemma stort nog att klara av och orken och tiden inte
finns till traning. Det &r just da man ska ta sig tid. Ett ltt
pass som stressar av och ger ny energi till att ta itu med
sysslor med friska tankar och endorfiner i kroppen. Efter
ett tag med regelbunden traning forbattras konditionen
som gor det lattare att genomféra arbetsdagen. Val
hemma har man mer energi kvar som gor fritiden roligare
och man far mer gjort. Du sover béttre och blir mer
stresstalig.

Stanna upp och tank efter efter ett tag

Framfor allt ska man tanka pa att stanna upp och
berémma sig sjalv ndr man nu har kommit igdng och till en
bérjan vara néjd med det. Fungerar traningen som du vill,
verkar resultaten komma, trivs du med
traningsuppldggningen? Om inte sa &r det dags att
korrigera tréningen. Kanske trana lite oftare, lite hardare
eller med andra hjalpmedel for att hdlla motivation och
kvaliteten igdng. Ténk ocksa pa att det tar tid att uppna
sina storre mal med tréningen. Du maste ha tdlamod,
trana malmedvetet och framfor allt regelbundet. D3
garanterar vi att resultaten kommer!
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Tacksamt arbete

Traningen kan kdnnas médosam, och det kan vara svart
att trana med den disciplin och regelbundenhet som ar
nodvandig. I alla fall fér alla fér oss som “bara” tranar for
att ma lite battre och orka lite mer. Men fa insatser i
tillvaron ger s& mycket tillbaka! Gladjen att kunna ga
uppfér trappor, knalla runt i fjéllen, béra ungarna pa
ryggen, ta en rejal cykeltur eller kanske till och med
genomfora ett roligt motionslopp uppvager mer an val den
nedlagda médan.

Kondition

Kondition kan valdigt férenklat beskrivas som férmagan att
utratta ett fysiskt arbete under en langre tid och med
hégre belastning. Men begreppet ar relativt. Om du genom
traning orkar gd nagra kilometer langre &n tidigare utan
stérre anstréangning har du forbattrat din kondition pa ett
beundransvért satt. Tyvarr ar det s3 att ju béattre kondition
man har desto mer arbete kravs for att forbattra
konditionen ytterligare. Aldrig far man vara glad.

Styrka

Samma sak géller for styrketrdning. Den som bérjar 18gt
kommer snabbt att marka goda resultat, men den som
borjar trana fran en hég niva far jobba ordentligt for att
komma annu langre. Det kan dom gott ha, sager vi som
bérjar fran noll. Men fér den som inte &r aktiv inom nagon
idrott handlar styrketraning oftast om att orka mer i
vardagen, pa fritiden och semestern. Som extra bonus
minskar riskerna foér belastningsskador, bristningar,
arbetsskador eller andra trakigheter som féljer av en daligt
tranad muskulatur. Mer muskler ger en 6kad férbranning
till och med n&r du sover vilket allts3 leder till att du far
|ttare for att halla vikten.

\]
g

¢



[SportFritid.se {8

Produkter for din traning och fritid \ _Iefon 0241-236 10 8-17 Vardagar

Rorlighet

Rorlighet i olika leder ar ett lite komplicerat begrepp. Den
kan tranas systematiskt av dom som behdver den. Men
ofta foljer ékad rorlighet av mjuk och lugn traning med
stretching i samband med tréning. I manga fall kan
exempelvis cykling pa motionscykel eller tréning pa
Crosstrainer vara ett perfekt satt att trana rérlighet och
cirkulation utan onédig belastning & kroppen.
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Trana ratt

All traning skall bérja med uppvarmning. Ju hardare du
téanker trana desto viktigare ar uppvarmningen. Varm upp
med mycket latta rorelser pd det redskap du skall
anvanda, jogging, latt rephoppning eller annan lampligt.
Du skall ha kommit igang med svettningen innan du bérjar
trana. Det ar ett enkelt tecken pd att du ar férberedd for
den egentliga tréningen.

Lyssna pa kroppen och kann efter hur den regerar pa
traningen. Kénns det som om &vningen pa traningsbénken
verkligen tranar den muskelgrupp du avsett? Orkar du
genomfdra konditionstraningen med den belastning du
valt? Korrigera och anpassa sa att traningen kanns réatt.

Oka ladngsamt

Ett vanligt fel ar att 6ka belastningen, tempot eller
intervalltraningen fér snabbt. Kroppen behdver tid for att
anpassa sig till nya krav! Forst nar en évning eller
belastning kanns helt "naturlig” ar det dags att dka
traningsdosen. Det &r ofta lockande att ”"std pad”, men
resultatet blir som regel bara obehag, traningsvark och
skador. Lat tréningen ta tid!
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Vettiga vanor

Kosten har extra stor betydelse i tva situationer: om du
tranar hart for att nd maximalt resultat eller om du trénar
for att g@ ner i vikt. Det &r inget hokus pokus. Den som
tranar mycket hart kommer inte att lyckas na bra resultat
om kostvanorna &r daliga. Den som &ter mer &n vad som
gar 3t till det dagliga livet, inklusive trdningen, gar upp i
vikt. Belénar du flitig traning med pizza, kebab,
hamburgare, chips och choklad har du gjort det svart for
dig. Undvik fér mycket fett av framfor allt fel sort och
ondédigt socker. Hall dig till kokt, ugnsbakad, bra, nyttig
och fettsndl mat med |&gt GI. Tank pa att mycket av
snabbmaten ar rena fett- och sockerbomberna. Vattnet ar
allt livs ursprung. Drick mycket vatten, b&de nar du trénar
och annars. Tank pa att alkohol och inte minst 6l ar
fortraffliga medel for att g8 upp vikt. For den som trénar
mycket hart &r vilan och dterhdmtningen viktig, till och
med avgoérande. For alla andra &ar vilan ett viktigt inslag i
vettiga vanor. Det &r svart att orka genomféra
regelbunden trédning om man kanner sig trétt och utsliten.

Traning bryter ner - Vila bygger upp — Efterstrava
balans!




