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SATT I GANG!

F i ., Du fiasar i trapporna, hjdrtat bultar i brostet nér du leker med barnen,
/ (N ' inga muskler syns istdllet har en ordentlig kalaskula smugit sig pa. Du har

i

svdrt att hitta tid for motion och motivationen dr noll genast efter forsta

n forsoket. Later det bekant? Du dr inte ensam, for den finldndska mannen har

e svag kondition och évervikt. Svag kondition gor att du har svart att klara ens
Ly | vardagsbestyren, den psykiska stressbelastningen 6kar och du utsditter dig for
otaliga hdlsorisker ss. hjdrt- och kdrlsjukdomar och typ Il diabetes. Vart mdl dr inte att

skrdmma dig med den hdr tréiningsguiden, utan tvdrtom inspirera dig att sdtta igang!

Majligheterna ar mycket storre an hoten. Ju svagare kondition desto snabbare hojs den och ocksa

latt traning ger fort resultat. Nyborjare kan fordubbla sin muskelstyrka pa nagra manader och under

samma tid kan det férsvinna tiotals centimeter fran midjan! De med god kondition kan bara dromma

| om sadana forandringar. Sagt och gjort, basta tidpunkten att satta i gang ar just nu. Efter en vecka

- ar du redan i battre form! BORJA DITT NYA LIV MED ATT BEKANTA DIG MED OBS-TEXTEN PA

BAKSIDAN. | traningsguiden for Finska Man hittar du tips och program for att hoja konditionen pa
ett mangsidigt och effektivt satt.

Den hdr guiden dr riktad till dig MAN, som vill héja din kondition, orka béittre i varda-
gen, forbdttra din hdlsa och ditt utseende, med hjdlp av motion och hdlsosam foda.
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DEN FYSISKA KONDITIONENS DELOMRADEN

— MANGSIDIGHET HAR EFFEKT

S

1

UTHALLIGHET ~
— upp for -
trapporna utan

flas, halsoriskerna
under kontroll
Uthallighetskonditionen ar
grunden for ork i vardagen.
Din uthallighetsférmaga

berattar dessutom hur bra Lu!! T =

kroppen klarar av att “andas”
alltsa arbeta aerobt, med syre.

Om syretinte ror sig i kroppen kla-
rarman inte av vardagsbestyren pa
basta mojliga satt - krafterna tar slut
i forvag och man blir |attare nervos.

Uthallighet kan trdanas pa manga satt. Var och
en hittar alldeles sakert en motionsform som
kanns lamplig och trevlig. Visste du att det gar
att hoja uthalligheten snabbt med bara en
kvarts traning? Det ar nagot for dig som alltid
har brattom. Las mera pa sidan 7.

G

MUSKEL-
KONDITION

— kraft i vardagen,

fart pa amnesom- i~
sattningen [ 1
Av konditionsegenska- ]
perna ar det styrkanvi g ‘L
kan paverka snabbast. !‘@
Det lonar sig att skaffa sig
tillrdckligt med muskelstyrka

for att bevara musklernas kon-
dition, for att underlatta fysiskt
arbete och som stod for idrot-

=

tandet. Dessutom Okar styrke-

traning muskelmassan vilket gor att
amnesomsdttningen effektiveras och viktminsk-
ningen samt bevarandet av vikten gar lttare.

Visste du att muskelstyrkan t.o.m. kan for-
dubblas med nagra manaders traning eller
att man kan skaffa sig ett kilo muskelmassa
till pa en ménad? Flera goda orsaker till mus-
kelkonditionstraning och praktiska rad hittar
du pa sidan 10.
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RORLIGET
— |att rorelse och
mindre vark
Rorligheten berattar om ledernas
rorelseomfang. Du behover inte

bli ndgon ballerina, men om du

har svart att knyta skosnorena

och behdéver hustruns hjalp for att

klia dig i nacken, I6nar dig sig nog att satsa pa
rorlighetstraning. Spanda muskler utsatter dig
for dalig hallning och belastningsbesvar.Till all
lycka forbattras rorligheten bombsakert hur
styv du dn ar. P4 sidan 15 far du tips om hur
du lyckas med rérlighetstraningen.

KROPPSSAMMANSATTNING
— mindre kula och stdrre muskler
Kroppssammansattningen beskriver ordagrant
vad du ar gjord av. Kroppen bestar av fett och
muskler i olika grad. Skelettets och indlvornas
vikt ar nastan konstant. Vad kroppen bestar
av paverkar halsan otroligt mycket. Kroppens
utseende paverkas naturligtvis ocksa.

Med ratt traning och ratt mat kan du effek-
tivt paverka musklerna och fettet. Hur och hur
snabbt gar det att paverka kroppssammansatt-
ningen? Kolla sidorna 20 och 22!
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UTHALLIGHETS-
TRANING

— SA HAR BLIR
STEGEN LATTARE

GODA ORSAKER TILL ATT FORBATTRA UTHALLIGHETEN
VARDAGEN BLIR LATTARE. Uthallighetsforméagan stts pa prov i alla
vardagsbestyr. Att ga upp for trappor, ta raska steg och utfora fysiskt arbete
forutsatter tillrdcklig uthallighetskondition.

ENERGIN RACKERTILL. En god uthallighetskondition paverkar ocksé den
psykiska halsan och stresstaligheten. Med hojd uthallighet blir ocksa den
intensivaste arbetsdag lattare, utan spanning i tinningarna.

VIKTEN UNDER KONTROLL. Uthallighetstraning forbrukar manga kalorier.
Motion, speciellt uthallighetstraning, ar ett effektivt satt att halla vikten inom
normalvarden. Om du bantar hjalper uthallighetstraningen dig att bevara
den vikt du uppnatt.

~N




HUR MYCKET ska jag trana uthallighet?

Enligt rekommendationerna skulle det vara bra med latt anstrangande uthallighetsmotion, dar du rér dig med lugnt tempo 2,5 timmar per
vecka. Alternativt, om du ror dig i raskt tempo, sa att du blir andfadd, ar 1 timme och 15 minuter tillrdckligt. | borjan racker t.o.m en mindre

mangd. Fort kommer du att marka att ocksa snabbtraning och korta pass ger resultat.

HUR HART ska jag trana?

Nybdorjare ska borja med grunduthallighetstraning. Mera om uthallighet hittar du i tabellerna pa sidan 6. Grunduthallighetstraning &r forva-
nansvart latt men utvecklar anda nybérjarens uthallighet. Traningen héjer pulsen lite grann, man blir lite andfadd men det gar att prata utan

att man behover flimta emellan.

Da konditionen stiger bor man hoja pa traningens intensitet. Da I6nar det sig att ta med raska men korta pass eller intervalltraning. Dessa
intensivare traningspass delas in i fart- och maxuthallighetstraningspass. Om du vill kan du képa en pulsmétare och halla koll pa din
traningsintensitet med den, men du klarar dig ocksa langt med att lyssna till hur det kdnns.

Vilken &r den BASTA MOTIONSFORMEN?

Vid uthallighetstraning ar det viktigt att anstranga kroppens stora muskelgrupper. Det kan man géra genom manga olika motionsformer:
gang, l6pning, cykling, skidning, simning eller bollspel. Vélj en gren som du tycker om. Da du &r nyborjare eller om du har mycket 6vervikt
ar I6pning eller bollspel inte de basta alternativen. Préva hellre promenader, cykling eller simning.

Borja lugnt, sedan lagger du till intensitet och mangd
Nybdrjare behover inte trana mycket. T.o.m. bara en timme lugn traning per vecka férbattrar uthalligheten. Och det basta av allt &r att
denna timme kan uppdelas i sma t.ex. 10 minuters delar. | bérjan kan man alltsa samla uthallighetstraningen i samband med vardagsbe-
styren. Redan ett 10 minuters pass, som astadkommer lite andfaddhet, hojer konditionen, bara det finns tre sadana pass under dagens
lopp. Nedan beskrivna veckoexempel racker bra till om du inte har rort pa dig pa lange. Sedan 6kar du tiden varje vecka med t.ex. 5
minuter anda tills du far ihop en timme.

FIFFIGA NYBORJARENS UTHALLIGHETSVECKA

MANDAG Promenad 20 minuter
TISDAG Vila
ONSDAG Vila

TORSDAG Nyttomotion 3 x 10 minuters pass
FREDAG Vila

LORDAG Stavgang 30 minuter

SONDAG Vila




Omvaxlande uthallighetsvecka
— detta ar helt tillrackligt
Efter 3-6 manader kan din traningsvecka se

OMVAXLANDE UTHALLIGHETSVECKA

R =y ! MANDAG Nyttomotion 3 x 10 minuters pass
ut sa har. Du har hojt traningsmangden och
intensiteten betydligt. Mera nyttomotion finns TISDAG Terrangskidning, GU/FU, 60 min
i din vardag. Om ditt mal &r att orka fint i varda- ONSDAG Vila
gen och forbittra din halsa kommer du inte att | TORSDAG Nyttomotion 3 x 10 minuters pass
behova mera uthallighetstraning an sa. FREDAG Rask joggning, FU, 30 min

LORDAG Vila

Intensitet och mangd SONDAG Stavgéng, GU, 60-90 min
dd kondisen stiger \
Da konditionen stiger [6nar det sig att lite hoja ; 2 g)‘ ¢
pa traningens intensitet samt 6ka mangden. Nu kan du smaningom bérja bekanta dig med olika uthallighetsomraden och deras ! ‘,1

intensitet. Genom att forverkliga uthallighetstraning med olika intensitet utvecklar traningen hela tiden uthalligheten och blir inte

for pafrestande for kroppen. En pulsmatare ar ett bra hjalpmedel for att halla koll pa intensiteten i uthallighetstraningen. Med hjalp

av den hittar du ratt intensitet (pulsniva) och kan fa mera motivation t.ex. tack vare kaloriférbrukningen mataren visar. Mataren &r %
naturligtvis inte oumbarlig, du klarar dig bra genom att lyssna hur det kdnns i kroppen och knoppen.

Uthallighetsomrade Intensitet Kénsla av anstrangning \
Grunduthallighet (GU) 55-70 % av maximala pulsen Lite andfaddhet, latt att tala 1&
Fartuthallighet (FU) 70-85 % av maximala pulsen Svetten rinner, svérare att tala i

P %
Maxuthéllighet (MU) 85-100 % av maximala pulsen Ordentligt andfadd, svart att tala ‘ 3




ALTERNATIV TILL LANGLANKAR |
Uthéllighetstraningen pa féregaende sida rackar 2,5-3 timmar. Later det for mycket? Eller tycker du att det &r UTH,&LUGHETS\/ECKA FOR DEN MED BRAD|S

urslott att jogga omkring ensam? Ingen fara. Det finns manga olika alternativa satt att utfora uthallighetstraning.
MANDAG Vila

Lat dig inspireras av intervalltraning! TISDAG 30 s intervaller pa kondiscykel,
Du far uthallighetskonditions- och halsoeffekter redan av forvanansvart korta intervalltraningspass. Tre sammanlagt 15 min
15 minuters intervalltraningspass utvecklar uthalligheten lika bra som tre 90 minuters lagtempo ONSDAG Vila

uthdllighetstraningspass. GIom anda inte bort att utféra ocksa uthallighetstraning med lagt TORSDAG Vila
tempo annars stannar din utveckling genast efter starten. Intervalltraning pa hog intensitet FREDAG 1 min intervaller, sammanlagt 30 min
kan ocksa vara en halsorisk for nyborjare. Om du har ens nagra av de hélsorisker som finns LORDAG Vila

pa sida 24, ska du prata med din ldkare om intervalltraning passar dig. / SONDAG Avslappnande séndagspromenad, 60 min

Intervalltraning 1. (helhetslangd ca. 15 minuter)

+ 5 minuter lugnt trampande pa kondiscykel

» cykla 4 x 30 sekunder med full effekt (ca. 90-100 varv i minuten) och 6ka
motstandet successivt. Hall 1,5 minuters dterhamtning (50-60 varv
i minuten) mellan spurterna. Minska da motstandet till ett minimum.

+ 5 minuter nedvarvning

Intervalltraning 2. (helhetslangd ca. 30 minuter)
+ 10 minuters rask promenad
« 6 x 1 minuter I6pning eller rask stavgang uppfor en
backe / 1-2 min dterhamtning mellan spurterna
+ 5 minuter lugn promenad

VISSTE DU ATT?
Regelbunden uthallighetstraning
Okar mangden tillvaxtfaktorer som
paverkar nervcellernas férnyelse-
férmaga i hjarnan. Tack vare detta
aterhamtar sig hjarnan snabbare.
Man kan saja att uthallighetstraning
ar bodybuilding for hjarnan.
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FORBATTRAD HALSA

En god uthallighetskondition ar
ett effektivt skydd mot manga
sjukdomar ss. hjart- och karlsjuk-
domar, fastan du skulle ha 6ver-
vikt. Uthallighetstraningen san-
ker namligen t.ex. blodtrycket
och forbattrar kolesterol- och
blodsockervarden.

I grupp, bollspel och spel med klubbor

En del av oss tycker att uthallighetstraning ar ensamt och ganska trakigt. Uthal-
lighet gar till all lycka att forbattra ocksa med olika bollspel och spel med klubbor.
De hér spelen utvecklar ocksa balansen och motoriken effektivare an de flesta
traditionella uthallighetsgrenarna. Observera anda att farten i bollspelen 6kar
olycksfallsrisken.

Uthdllighetskondition med hjalp av tyngder

Cirkeltraning i en konditionssal utvecklar uthallighet mycket effektiv. Riktigt
samma effekter kommer du inte upp till som genom att ga pa lank. Du kan
utfora konditionssalsprogrammet pa sidorna 12-13 sa att du gor alla rorelser
2-3 ganger eftervarandra och vilar endast ca. 30 sekunder mellan varje rorelse.
Din puls stiger, svetten lackar och din uthallighetskondition stiger.

ANTI-JOGGARENS UTHALLIGHETSVECKA

MANDAG Badminton, 45 min

TISDAG Vila
ONSDAG Cirkeltraning i kondissal
TORSDAG Vila
FREDAG Bollspel i grupp, 60 min
LORDAG Vila
SONDAG Vila




GA, JOGGA, LOP — STEGVIS OKANDE UTHALLIGHETSTRANING

Ocksa utmanande motionsprestationer dr helt méjliga att genomféra bara man delar
upp dem i sma etapper och gor upp en trdningsplan. Med féljande plan loper du fem
kilometer inom fem manader.

Veckorna 1-8

Promenera lugnt 2-3 kilometer 2-3 génger per vecka. Bérja i jamn terriang. Oka farten under de forsta
fyra veckorna och forflytta dig smaningom till en mera utmanande terrang med uppférsbackar. Efter
en manad 6kar du promenaden till 3-4 kilometer per gang och i borjan av varje kilometer gér du en
nagra hundra meters etapp joggande. | slutet av manaden kan du 6ka pa joggningsetapperna.

Veckorna 9-16

Oka strackan till 5-6 kilometer. Gor tre traningslankar per vecka. Sméningom utfér du joggningsetap-
perna allt oftare. | slutet av perioden kommer du att klara storsta delen av lanken joggande.

Veckorna 17-20

Trana tre ganger per vecka. Minska pa en traningsstracka sa att den &r 3-4 kilometer och ha som mal-
sattning att klara av den joggande hela vigen. Oka sedan strickan med 300-500 meter varje vecka.
Hall de andra traningspassen 5-7 kilometer och 6ka annu pa etapperna du l6per istallet for att ga.
Vecka 20 kommer du att klara femman joggande!

Samma tankar kan du tilldmpa pa t.ex. skidning — borja pa plan mark och 6ka strackans langd. Forflytta
dig sedan till kuperad terrdng. Genom sma regelbundna forandringar nér du ditt mal forvanansvart fort!

[ )
UTVECKLINGEN SKER NAR DU VILAR!
Tréning stimulerar kroppen. Den egentliga utvecklingen sker under vila. Kom ihdg att vila
tillrackligt, fastan du skulle bli ordentligt traningssugen. Om musklerna, senorna och lederna
varker hela tiden, vila. Kroppen skriker da efter vila. Nar du blir riktigt traningsbiten, sa kom ihag
att det ar speciellt bra att efter ca. fyra veckors traning halla en lattare, aterhamtande vecka,
da du tranar bara ungefar halften av det normala.

&
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MUSKELSTYRKA
_ GE JARNET OCH
MUSKLERNA VAXER

“ kilogram muskler du forvarvar 6kar amnesomsattningen med en 20 kaloriers extra for-

GODA ORSAKERTILL STYRKETRANING

MERA ENERGI TILL RORELSE OCH TILL ALLA HOBBIES. Styrketraning ger stod at
ryggen och ger battre hallning. Den forbattrade musklekonditionen férebygger ryggont.
Styrketraning ar ocksa det dnda ratta mot sittarbetarens hallnings- och nackproblem.
Starkande av larmusklerna biter pa knaproblem.

MUSKELSTYRKAN FORBATTRAS. Styrketraning inverkar mycket snabbt. Muskelstyrkan
kan véxa 10 procent under de forsta traningspassen. Styrkevardena kan t.o.m fordubblas
pa nagra manader.

KROPPEN OMFORMAS. Styrketraning ar det effektivaste sattet att forma kroppen. Med
hjalp av vikter vaxer muskelmassan forvanansvart fort, i borjan t.o.m. 1 kg/manad. Samtidigt
forsvinner fett ur kroppen nastan med samma fart.

AMNESOMSATTNINGEN OKAR. Varje styrketraningspass dkar imnesomsattningen
t.o.m fér nagra dagar framat. Fast du ligger pa soffan sa gar det dagligen at ca. 100 extra
kalorier. Samtidigt 0kar den 6kade muskelmassan @mnesomsattningen annu mera. Varje

brukning per dygn.
L v,

HUR OFTA [6nar det sig att trana?
Styrkan och muskelmassan okar effektivt genom tva traningar per vecka. Tre ganger ar absolut
maximalt i borjan eftersom musklen och styrkan 6kar under vilan, inte under sjalva trénandet.

BEHOVER man redskap och en konditionssal?
Hemmatraning fungerar utmarkt. Muskelkondition kan effektivt utféras med hjalp av den egna
kroppens motstand. Det finns manga sorters traningsredskap och hemmatraningen kan goras
mangsidigare med t.ex. hantlar, kettlebells eller gummiband.

| en konditionssal hittar du forstas alla de redskap du behéver. Justeringen av traningsmotstandet
ar dar mycket latt for apparaterna har justerbart motstand och olika slag av hantlar finns i mangder.
Konditionssalarna erbjuder ocksa handledning i hur apparaterna anvands, vad ratt teknik i utférandet
betyder och hur du 6verhuvudtaget tranar ratt. Dessutom kan du fa ett personligt traningsprogram.



BORJA HEMMA

Muskelkondition trdnar man inte enbart i konditionssal. Det gdr bra att genomfora

« Strdva smdningom till 15 repetitioner. | bérjan récker det en bastrdning hemma helt utan redskap. Med dessa rérelser kommer du igdng.
med det antal repetitioner som dstadkommer tydlig men
liten trétthet i musklerna. Muskelkonditionen 6kar fastdn 1.BENPRESS. Sta i grenstaende lite bredare an dina axlar och hall armarna utstrackta framfor kroppen.
du inte skulle géra rérelserna dinda till utmattning. Boj kndna ungefar till 90 graders vinkel. Strack dig upp igen och repetera. Hall tyngden pé hélarna under
hela utférandet. Nar du klarar rorelsen flytande kan du 6ka kraven genom att ga sa langt ner att laren
» Vila mellan rérelserna. Beroende pa ari vagratt lage sasom golvet. Nar det har kdanns latt kan du byta ut kndbdjningen mot hopp pa huk!

kondition dr vilan ungefér en minut.

. Utfér rérelserna efter varandra som cirkeltréining 2-3 génger. 2. ARMPRESS. Lidgg dig i utgangslaget for armpress med handerna lite bredare an axlarna. Sank dig
ner tills kroppen beror golvet. Pressa dig upp igen.

Variation: Om armpress med enbart tarna i golvet kdnns odverkomligt, kan du sétta kndna i golvet
eller luta med handerna mot ett bord eller en stol.

Wr : 3. MAGE. Lagg dig ner och lyft benen upp pa en stol. Satt handerna bakom nacken for att stoda den.
= 3 " Drag forst in magen och lyft sedan upp brostkorgen fran golvet och repetera denna rorelse.
o xx 4. DIAGONAL RYGGSTRACKNING. Stll dig pa alla fyra och stréck ut
motsatt arm och ben, turvis. Drag latt in magen och forsok
halla ryggen rak. Rorelsen ska kannas i rygg-
e och stjartmusklerna. Samtidigt utmanar #—
0 : du balansférmaga och kroppskontroll. i
[ %
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TRANA SA HAR:

- GOr trdningen tva gdnger per vecka.

« Védrm upp dig fére tranandet 5-10
minuter t.ex. pd kondiscykel.

« GOr varje rérelse 8-12 gdnger, sa
att de 1-2 sista kdnns utmanande.

« GOr varje rorelse 1-3 serier med
1-1,5 minuters vila emellan.

« Skriv upp tyngden och strdva efter
att 6ka pa tyngden datminstone
20-30 procent under 2-3 manader.
- Oka sé mycket som kéinns bra!

SATT IGANG MED KONDITIONSSALSTRANING

1. BENPRESS. Ldgg dig i apparaten och lyft upp benen pa kalken eller
stodet. Pressa benen raka och sparra langsamt tillbaka till utgangslaget.
Hall kndna i samma riktning som framfoten pekar.

2. BANKPRESS. Ligg dig pa banken, lyft stdngen fran stddet och sink
den langsamt mot bréstkorgen. Nar stangen latt beror brostkorgen da
pressar du spanstigt upp den igen.

3.VINKELRODD MED HANTLAR. Med ryggmusklernas hjalp drar du
upp hanteln vid sidan av kroppen. Utfor rorelsen ocksa med andra armen.

o

(t

HALSOEFFEKTER

Styrketraning sanker blodtrycket, har en positiv effekt pa koles-
terolnivaerna och sockeramnesomsattningen effektiveras.
Effekterna ar liknande som vid uthallighetstraning.

OKA EFFEKTEN, PERIODISERA
TRANINGEN

Styrkan och muskelmassan 6kar effektivt i borjan
av traningen. Genom att halla pa med 8-12 repe-
titioner bevarar du din kondition. Utvecklingen
av muskelstyrkan avtar redan efter en manads
traning om du inte varierar traningen. Da du siktar
pa hogre mal ska du periodvis utféra olika antal
repetitioner. Serierna halls utmanande genom
att vdlja lampliga vikter eller motstand. Forskning
visar att du pa detta satt far en mycket battre
utveckling av muskelstyrka.

ENKEL OCH EFFEKTIV
PERIODISERING AV
MUSKELSTYRKETRANING

bankpress t.ex.
1.MAN 3 x 12 repetitioner 30 kg
2.MAN 3 x 8 repetitioner 40 kg
3.MAN 3 x5-6repetitioner 50kg
Byt rorelse och repetera samma serie.




4. STAENDE LYFT. Lyft hantlarna ovanfor axlarna. Strack X
turvis upp armen. Hall ryggen rak och blicken rakt framat ‘
under hela utférandet. g ks

[ iy - ! o=

5. RYGGBANK. Lyft upp din kropp sa att den &r i rak linje. f '
Obs! Om du har hogt blodtryck ska du utfora rorelsen sittande .
i apparaten for ryggstrackning. ‘

o —— +
6. MAGMUSKLER. Hall stadigt armbagsstod mot apparaten.

Tryck ryggen mot ryggstodet och lyft upp kndna mot brostet. ¥ e

e

FOLJANDE STEG —~ FLERA RQRELSER, g
UTMANA DIN KROPPSBEHARSKNING g 0 4

Trana ocksd andra muskelgrupper If

Med basrorelserna utvecklar du en bra tréinings- f

grund och kan sedan Iégga till rérelser som pdver- ~ B : i
kar ocksad de sma muskelgrupperna. Sa far du en F '
madngsidig trédning och kan 6ka méngden. %

1. BICEPSCURL. Strack ut armarna och bdj dem @nda upp. . . ; =
Sénk stdngen ldngsamt ner. Repetera. k! "*
2. TRICEPSSTRACK MED TALJA. Still dig ungefir en halv

meter fran tyngderna och tai handtaget. Hallarmbagarnafast i o
sidan av kroppen. Tryck ner handtaget och slapp det [angsamt o [ Ed*_;
sparrande upp igen.

3. FRAMRE LARMUSKLER. Strack knana raka (utan att lasa o
dem) och sparra rorelsen langsamt ner igen. Justera kudden
nar du borjar sa att den @r ovanfor vristerna.

4. BAKRE LARMUSKLER. B6j knana. Sparra motstandet lugnt
tillbaka till utgangslage. Repetera. Justera kudden ndr du borjar
sa att den ar ovanfor hélarna.




MERA FARDIGHETER OCH KROPPSKONTROLL

Efter nyborjarfasen kan du Idgga till lite nya utmaningar for att behdirska kroppen baittre. Sa utvecklar
du balans och koordination.

5.SNEDA MAGMUSKLER, VRID MED TALJA.Tai handtaget eller snodden och stall dig ungefar en meter fran tyngderna.
Lat 6vre kroppen vrida sig lite emot tyngderna. Vrid nu 6verkroppen till sidan med hjalp av mellankroppen och armarna.
Hall nedre kroppen och hoften stilla.

6. OVRE RYGGMUSKLER, RODD MED TALJA. Ta tag i handtaget och still dig stadigt. Vrid évre kroppen en aning framat
och dra raskt i handtaget in mot sidan. Utmanande: Gor samma rorelse balanserande pa ett ben!

S
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OKA MANGDEN OCH TRANINGSTATHETEN:

Efter de 2-3 forsta traningsmanaderna kan du lagga till dessa rorel-
ser i ditt traningsprogram och trana hela kroppen 1-2 ganger per
vecka. Om du blir riktigt ivrig med kondissalstraningen kan du
trdna 3-4 ganger per vecka. Da ska du dela upp programmet i tva

delar enligt exemplet.

DA DU HINNER TRANA 1-2 GANGER PER VECKA:

Benpress

Rodd med talja
Bankpress
Ovre talja
Staende lyft
Bicepscurl
Tricepsstrack
Vrid med talja
Ryggbank

2-3x8-12
2-3x8-12
2-3x8-12
2-3x8-12
2-3x8-12
2x8-12
2x8-12
2x8-12
2x8-12

DA DU VILL TRANA 3-4 GANGER PER VECKA:

1. NEDRE KROPPEN OCH MELLANKROPPEN

Benpress

Bakre larmuskler
Framre larmuskler
Vrid med talja
Magmuskler
Ryggbank

2. OVRE KROPPEN

Bankpress
Rodd med talja
Ovre talja
Staende lyft
Biceps curl
Tricepsstrack

4x8-12
3x8-12
3x8-12
2x8-12
2x8-12
2x8-12



RORLIGHETSTRANING
— OCKSA JARNET GAR ATT BOJA

Rorlighetstrdning dr lika viktigt som forbdttrandet av uthdlligheten och mus-
kelkonditionen. Rorlighetstrdningen behéver inte bestad av bara ténjningar eller
enbart goras i trakiga langa sessioner.

VARFOR BEHOVER RORLIGHET TRANAS?
VARDAGEN BLIR LATTARE. Tack vare rérlighetstra-
ningen kommer du att marka att manga sysslor gar
utan besvar.

RORLIGHETSTRANING GOR ATT ALL ANNAN
TRANING HAR BATTRE EFFEKT. Styrketrining som
kombineras med rorlighetstraning forbattrar styrkan
battre an bara styrketraning.

RORLIGHET FOREBYGGER SKADOR OCH SMART-
TILLSTAND. Styvhet gor att du lattare far muskelfor-
strackningar. Styva muskler begransar rorelsebanorna
vilket gor att skaderisken kar.

RORLIGHETSTRANING FORBATTRAR HALL-
NINGEN. Spanda muskler drar ihop kroppen och for-
vranger stéllningen. Ocksa balansen ar lattare att halla.

RORLIGHETSTRANING AR AVSLAPPNANDE. Att
tanja efter en intensiv arbetsdag ger avslappning. Prova
pa att tdnja just fore laggdags. Det kan hdnda att du
somnar mycket snabbare an vanligt.

TANJNINGSTIPS

- Satsa pa regelbundenhet. Tanj samma

muskelgrupp atminstone 2-3 ganger per vecka.

« Du kan gora programmets alla rorelser
i ett kor eller utféra dem en och en, har
och dar, fast under kaffepausen.

« Lat varje tanjning verka 30-45 sekunder
och utfor dem 1-2 ganger.




TANJNINGSPROGRAM
1. TANJNING AV HOFTBOJAREN. Tag ett steg framat
och skuffa hoéften fram. Tanjningen ska kannas framfor

hoftleden.

2. BAKRE LARMUSKLER. Lyft upp foten pa en stol och
strack dig framat 6ver benet.

3. FRAMRE LARMUSKLER. Ta tag i vristen och for
halen mot stjarten.

4. BROSTMUSKLER. St6d underarmen mot en vigg
och vrid kroppen bortat.

5. STIARTMUSKLER. Sitt pa en stol. Dra det bojda
kndaet mot motsatt axel.

6. VADER. Luta mot en vdgg, strack det andra benet
bakat med hélen i golvet.




UTFOR OCKSA AKTIVA RORLIGHETSOVNINGAR

Isamband med tédnjningarna kan du ocksa gora aktiva rérlighetsévningar. De passar ocksa utmdrkt som uppvédrm-
ning. Da ldr du dig att anvdnda din rérlighet ocksa ndr du dr i rorelse.

1. TANJANDE STEG. Tag ett stort steg bakat. Strick nu backenet framét tills du kinner en tinjning pa framsidan av héftleden. Lyft samti-
digt upp armarna i en bage 6ver kroppen. Nu 6kar tanjningen. Stig tillbaka fram till stdende. Gor samma sak med andra benet. Tanjningen
far spanda hoftbojare att slappna av.

2. KNALYFT MED HANDERNA. Ta i hoger kni med bada handerna och lyft det kraftigt upp mot kroppen. Tanjningen ska kinnas i larets
bakre del samt stjarten. Gor rorelsen turvis med bada benen. Rérelsen tanjer stjagrtmuskeln och 6vre delen av bakre laret.

3. ARMARNA RUNT HUVUDET. Kndpp handerna latt och rulla dem runt huvudet. Lyft upp armbagen sa hogt du kan dar bak. Rérelsen
okar axelledens rérlighet samt blodcirkulationen i axlarna.

4. SITTANDE PA HUK. Grenstéende, lite bredare an axelbredd. Ga Iangsamt ner p& huk mellan benen och skuffa samtidigt ut kndna med
armbagarna. Forsok halla halarna i golvet. Rérelsen kan ocksa goras utan stodkapp. Rorelsen forbattrar rérligheten i ljumsken och vaderna.

N\
VISSTE DU ATT?
Enbart téanjningar kan 6ka mus-
kelstyrkan med upp till tjugo pro-
cent. Det I6nar sig alltsa att tanja
oberoende av din malsattning.
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EN MANGSIDIG TRANINGSVECKA
—~ KOMBINERA ALLA DELOMRADEN

Du maste inte ge tid at alla konditionens delomraden skilt for sig 2-3 gdnger per vecka. Da skulle trdningskalendern paminna om
proffsidrottarens veckoprogram. Sad mycket tréning har fa tid med och inte heller behov av. Det gar ldtt att kombinera de olika delomrddena.

Trana enligt dina mal och vad du tycker om, utan att glomma mangsidigheten

Om du speciellt vill forbattra din uthallighet sa ska du se till att atminstone tva av veckans tre traningstillfallen handlar om uthallighet. Om du vill forbattra ditt resultat
i bankpress eller vill fa bicepsen att vaxa sa ska du ga till kondissalen. Mangsidigheten ska man anda hela tiden ha i minnet, for muskelstyrkan stoder uthallighets-
traningen, uthallighetstraningen hjalper aterhamtningen efter muskelstyrketraningen och rorlighetstraningen haller skador och vark borta.

Trdna mangsidigt

Kombinationstraning ar ett utmarkt satt att hoja konditionen. Sa har enkelt: Promenera raskt 15 minuter till kondissalen, lyft tyngder en halv timme,
promenera tillbaka och gor nagra tanjningar! Eller hur skulle det kannas att forst svettas i simhallens kondissal 20-30 minuter och sedan simma

lika lange efterat? Mangsidiga sma traningsstunder upplevs ofta mera meningsfulla - rorelseivern halls levande.

Manga grenar tranar samtidigt upp uthallighet, muskelstyrka samt koordination och rérlighet. Att vara allmant fysiskt aktiv ger
ocksa mangsidighet samt stoder utvecklingen av konditionen. Bade muskelkonditionen och uthalligheten 6kar i t.ex sn6-
skottning och vedhuggning. Det viktigaste ar anda hela tiden att traningen kanns rolig!

EN MANGSIDIG TRANINGSVECKA

MANDAG Kondissal, 30 min + uthallighet, 30 min
TISDAG Avslappnande tanjning hemma
ONSDAG Vila

TORSDAG Volleyboll, 60 min

FREDAG Vila

LORDAG Cykling, 45 min + muskelkondition, 15 min
SONDAG Vila




PRAKTISKA MOTIVATIONSIDEER

KONKRET, MATBAR OCH TIDSBUNDEN MALSATTNING: "Jag
rér pa mig tre ganger per vecka under féljande tre manader. Jag
skriver upp traningsgangerna i ett hafte sa att jag kan félja med
mina framsteg.”

PAMINN DIG SJALV. Klistra fast en lapp dar du skrivit ner ditt mal,
pa kylskapsdorren eller pa ditt arbetsbord. Sannolikheten att du da
ror pa dig ar da storre.

BELONA DIG SJALV. D3 du uppnatt ditt forsta mal, belona dig sjalv.

FORBERED DIG PA HINDER. Arbetsdagen drar ut? Hustrun satter
kappar i hjulet? Arbetskamraterna lockar med pa 61? Du &r fiffig, du
|6ser nog dessa utmaningar.

SLUTA MED NEGATIVT TANKANDE. Vad har du fér tankar i huvu-
det? “Inte blir det ndgot av de héar, min kondis ar alltid dalig”, “Snart
orkar jag inte mera, snart ar jag darigen.... Nar du blir medveten om
att du trycker ner dig sjalv byter du ut tankarna mot t.ex.: "Tre tra-
ningspass per vecka och efter tre manader springer jag tre kilometer
i ett kor!” eller "Nu klarar jag det har, nu har jag ett tydligt program
och ar ivrig. Den hér bjornen kan inget stoppa!”.
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TRANINGSMAT
FOR FINSKA MAN

God form ndr man inte enbart genom trd-
ning. Mat med god kvalitet dr viktigt for
kroppsformen samt musklernas tillvéxt
och utveckling.

1. At mat
At ordentliga maltider. Energistinger, laskedrycker, pdssoppor, kaffe och
bulla ger inte tillrackligt med naring for traning.

2. At regelbundet

Att dta bara lite under dagen vacker ofrivilligt begar och en bottenlds
hunger, och du ater for mycket. Dessutom betyder detta att din kropp
har fatt bristfalligt med naring under dagens traningspass vilket gor att
traningseffekten samt din konditionsutveckling lider.

Later du din hunger bli olidlig? Kanner du sug efter allt majligt pa kvallen?
Om du svarar ja ska du fordela ditt dtande battre, pa manga mal mat: &t
en redigare frukost, at den tidigare, at en ordentlig lunch, t den tidigare,
at ungefar med fyra timmars mellanrum. Lat inte mellanrummen mellan
maltiderna bli mer an hogst sex timmar.

3. Protein vid varje maltid

Nar Finska Man tranar behover de varje dag mera protein an normalt.
Darfor ska detinga proteinrik mat i varje maltid ss. mjélkprodukter, agg,
kott/hona/fisk eller alternativt vaxtprotein. Proteinrik mat 6kar ocksa
mattnadskanslan.

4. Gronsakerna bemadstrar vikten

Vegetabiliernas betydelse ar mycket stor ifall du vill ga ned i vikt eller fa
fastare kropp. En 6kning av gronsaker och rotfrukter paverkar den dagliga
vitaliteten samt tradningsmotivationen.

Ater du mangsidigt frukt, bar och gréonsaker? Eller kanske en manligare
korvwok da och da? Eller ater du fem applen dagligen? Det gor detsamma
sa har i borjan bara du hittar ditt satt att dta mycket gronsaker och sant
som smakar bra, dagligen ungefar ett halvt kilo.

5. At efter traningen ett dterhamtande mellanmal

I synnerhet efter hardare traning ar det bra att ata mat som innehaller
protein. Genast efter traningen sugs naringen battre in i musklerna.
Drickbar jogurt eller en halv liter fettfri mjolk passar t.ex. bra som ett
aterhamtande litet mellanmal.



AT DIG | FORM ;
BYGG UPP DITT DAGLIGA ATANDE

« At ordentliga mailtider.

« At med jamna mellanrum och tillréickligt enligt din egen hungerkinsla.
« Frukt eller grént vid varje maltid.

« Mat som innehdller protein vid varje mailtid.

MORGONMAL

Mysli, jogurt, frukt/bar ELLER ragbrdd, skinka, gurka, appel

NAGONTING KRAFTIGARE
AT AT A

FRUKT/BAR

PROTEIN

Tips till tréiningsmat pa finska WWW.SUOMIMIES.FI

« Jogurt och frukt
« Alla behover inte mellanmal.

LUNCH

« Ordentlig lunch, dér atminstone en tredjedel av tall-

riken bestar av gronsaker eller rotfrukter.

« Tilldagg (mjolk, brod, efterrdtt) enligt smak och tycke

MELLANMAL

« Karelsk pirog eller ett dpple ELLER

Prova dig fram, kanske
du behover det.

MIDDAG

» Ett ordentligt mal mat, med dtminstone en tredjedel gronsaker
- Tillagg (mjolk, brod, efterratt) enligt smak och tycke

KVALLSMAL

- Brdd, dgg och en
banan t.ex.

» Kvallsmalet och
middagen kan byta
plats da nar det battre
passar din dagsrytm.
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KROPPSSAMMANSATTNING
~ MINSKA PA FLASKET, BYGG
UPP LAMPLIGT MED MUSKLER

Beharska vikten - MED MOTION ELLER MAT?

Traning 3-4 ganger per vecka minskar vikten med 2-3 kilo de forsta manaderna. Genom att justera matvanorna
minskar vikten under samma tid latt 10 kilo.

DA du vill ga neri vikt I6nar det sig alltid att &ndra pa maten. Overflédiga 30 kilo férsvinner inte med enbart stavgéng.
Tag till hjélp de traningsmatanvisningar du hittar pa sidorna 20-21. Nagra 6verloppskilo kan gott forsvinna enbart
med traning. Oberoende av hur manga kilo du vill bli av med sa I6nar det sig anda alltid att vara fysiskt aktiv.

Motion sparar muskelmassa
Om du gar ner i vikt utan fysisk aktivitet kommer @mnesomsattningen att bli langsammare och det blir hela tiden
svarare att fa ner vikten. Genom mangsidig traning minskar inte muskelmassan och kan t.o.m 6ka fast du bantar.

Den fysiskt aktiva fdr battre halsa
Ur hélsans synvinkel &r det battre att hellre vara lite 6verviktig och i god kondition, an en mager soffliggare med dalig
kondition.

Traning hindrar fettlagring
En normalt fungerande kropp lagrar fett under huden, sa att "bilringen” véxer och stjarten samt laren far ett tjockare
fettlager. Om du inte rér pa dig och maten smakar borjar kroppen lagra fettet runt indlvorna i buken (sk. visceralfett).

Regelbunden motion hindrar effektivt dessa inalvsfettsamlingar, som ju utsatter oss for hjart- och karlsjukdomar samt
typ Il diabetes. Motion i kombination med halsosamma matvanor effektiverar ytterligare minskningen av fettansam-
lingar runt indlvorna.

Hur fort?

En for snabb viktminskning okar risken att misslyckas, for att du haller dig pa grénsen till underndring. Om du vill ga
ner i vikt mera @n 10 kilo ska du under de forsta veckorna ga ner bara ungefar ett kilo per vecka och sedan sikta in dig
pa att ga ner 0,5 kilo per vecka. Vid snabbare takt finns risken att ocksa muskelmassan minskar.

INALVSFETT

MAGMUSKLER

UNDERHUDSFETT

Ohélsosamma matvanor och for lite fysisk aktivitet samlar indlvs- eller
sk. visceralfett runt indlvorna i buken.




VISSTE DU ATT?

Ungefar tva procent av manniskorna har “supergener” for
utvecklandet av muskelmassa. Deras muskelmassa kan 6ka
upp till tva kilo per manad under de tre forsta traningsma-
naderna. Kanske du har supergener? Det kan du fa reda pa
genom att trana!

Midjeomkrets for man (cm)

Lindrig risk for

Malsattning  halsobesvar Hog risk for hdalsobesvar
<94 94-101 > 102

Ingen risk Undvik att ga upp Vikten borde minska.

for sjukdom i vikt eller ga ner i

pa grund av vikt.

fetma.

—y

MERA MUSKLER

Muskelmassan 6kar genom fysisk aktivitet. Och det basta av allt ar att musklerna véxer fort nar du borjar trana. Under de forsta
3-4 traningsmanaderna kan muskelmassan vaxa t.o.m ett kilo per manad om du tranar 2-3 ganger per vecka. Den 6kade

muskelvavnaden effektiverar amnesomsattningen och hjalper dig att halla vikten. Tack vare 6kad muskelmassa far kroppen
ofta ocksa ett mera atletiskt utseende.

Skaffa dig muskelkondition i tid!

Aldern paverkar bildandet av muskelmassa. Om du inte borjat tidigare ar det anda aldrig for sent. Musklerna vaxer annu fast
man ar sextio, fastan langsammare an nar man ar 30-40-aring.

Nytt utseende!
Muskelkonditionstraning paverkar kroppens utseende. Lyft jarnskrotet och efter 2-3 manader har din kropp 6ver tre kilo mera

muskelmassa. Samtidigt minskar fettets andel. Nar denna muskelmassa sétts pa benen och axlarna samtidigt som midjan
minskar med 5-10 centimeter sa ser din kropp sjalvklart annorlunda ut!

Folj med forandringarna med hemmaknep
— mat och bli ivrig!

Det &r latt att mata midjemattet hemma. Da du forbattrar
matvanorna och 6kar pa motionen marks férandringen
ofta snabbt i midjan. Mat midjeomkretsen vid naveln.

Du kan félja med din utveckling i medfoljande tabell.
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MIDJEOMKRETS

Datum ‘ cm




Trdningsguiden for Finska Mdn sammanfor inspirerande kunskap och de bdst fungerande praktiska tréinings-
tipsen for att hoja den fysiska konditionen. | delen som behandlar triningsmat beskrivs det centrala gdllande
hdlsosamt dtande, som underlittar viktbemdistring och haller mén i form.

GUIDEN INNEHALLER PRAKTISKA RAD OM HUR DU

» borjar din traning och hur du gar vidare,

» Okar din uthallighetsférmaga,

- ater mangsidig mat, som stdder ditt tranande och underlattar viktbemastringen,
- forbattrar din smidighet med enkla och latt utférda rorelser samt

« Okar din muskelmassa snabbare an du trodde var mojligt.

Fem kilometer [6pning, 20 armpress, 20 kilo lattare, blodtrycket ner genom fysisk aktivitet, 6kning av muskelmassan med t.o.m ett kilo
per ménad - ALLT AR MOJLIGT. STALL UPP DITT EGET MAL OCH SATT | GANG!

OBS!

Motion erbjuder massor med nyttoeffekter for hdlsan men i samband med fysisk belastning finns det
alltid ocksa riskfaktorer. Om du inte har nagra fysiska symptom eller regelbunden medicinering for
nagon hjart- eller lungsjukdom, ar det helt tryggt att satta i gang med latt fysisk anstrangning. Om
du upplever att din hélsa ar svag eller om du har diabetes eller nagon annan akut langvarig sjukdom,
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I6nar det sig att bérja med en likarundersokning fore du pabarjar trianingen. Over 45-aringar ska ;
helst ga pa konditionstest och specielt viktigt ar det ifall du har sk. riskfaktorer ss. hogt blodtryck, o
forhojt kolesterol, om du réker, har 6vervikt, inte har rort pa dig pa lange eller att du har hjart- och AR
karlsjukdomar i slakten. Det ar inte tryggt att paborja ett motionsprogram ifall du just undersoks for akut 4
. 3 2 £ o 4 A o - H : e Text: Patrik Borg och Timo Haikarainen
eller kronisk sjukdom, har inflammation i 6vre luftvagarna eller haller pa att tillfriskna fran dylika besvar. 8 ere stining: Kitty Seppsls
Redaktorer: Miia Malvela ja Katri Vdisanen
Tack till: Harri Seldnne, restaurang Hurrikaani,
" 1 vattenmotionscentret AaltoAlvari
GUIDEN KAN BESTALLAS FRAN TILAUKSET@LIKES.FI, WWW.SUOMIMIES.FI OCH WWW.KKIOHJELMA.FI Foto: Jiri Halttunen, Miia Malvela, Studio Juha Sorri
Lay-out: mediataivas.com
Tillaggsuppgifter om | Form for Livet -programmet (Kunnossa kaiken ikda -ohjelma pa finska): KKI-byran, Lutakonaukio 1,40100 Jyvaskyla - www.kkiohjelma.fi Tryckeri: PunaMusta Oy 2014
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