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"Du ar aldrig starkare an din
svagaste lank och lar du dig
aktivera ratt muskler, 1 vatt
tid och ordning, lovar jag att
du okar dina chanser att
uppna din basta fysiska

potential”

Frida A. Werander arbetar som
personlig trénare pa Sportlife i
Géteborg. Hon &r utbildad mental
coach och féreldser bland annat om
kost, traning och mental instéllning.

CIRKUS PA GYMMET!

Trapinnar, bollar i flera olika storlekar,
balansplattor, gummiband, underliga
cylinderformade rullar med knottror
och mitt i allt en bla, liksom halverad
boll som ser ut som en halvméne.
Nagon bredvid mig star och balanse-
rar pa alla fyra pa en jattestor balans-
boll — ndgot som ser minst sagt
vingligt ut!

En annan person gor knaboj med
armarna ovanfér huvudet hallandes i
en pinne! Eller snarare ett kvastskaft.
Det dar ger val ingen belastning?
Vilket tokeri! Inte nog med att
personen gor kndboj med kvastskaf-
tet — han gor ett helt set rorelser med
den: utfall med rotation, marklyft och
strackningar &t olika hall. Han till och
med lagger sig ner och gor en slags
variant av crunch. Med kvastskaftet!

Jag kan inte hjalpa att undra vad
som hande med de traditionella
hantlarna och skivsténgerna —och om
det verkligen finns ndgon mening i att
halla pa och variera sig med en massa
bollar och kvastskaft?

Men efter att ha funderat pa det
hela en stund méste jag erkanna att
det kan vara sé& att det ar jag som
faktiskt inte vill se att mannen med

30 Halsa & Fitness

kvastskaftet i sjalva verket ar ganska
smart! Traning med bollar och
kvastskaft ar egentligen inte ndgon
ny traningstrend med cirkusanknyt-
ning som precis fatt sitt genomslag,
utan kort och gott gammal hederlig
stabilitetstraning. Traning som ger dig
battre balans, koordination, rorlighet,
héllning och en stark bal — byggstenar
for att du med latthet ska kunna rora
dig utan storre besvar eller prestera i
nagon idrott. En stark bal ger dig en
bra grund att arbeta utifrdn — en stabil
plattform helt enkelt! For om din bal
istallet ar instabil ar risken stor att din
rygg kommer att ta mycket stryk,
vilket medfor att du Iatt blir trott i
ryggen. Trottheten kan 1att dverga i
smarta och din kropp borjar instinktivt
snedbelasta och fel muskler far kom-
pensera for att skapa balans i krop-
pen. Dessutom kommer inte dina
muskler att orka lika mycket och de
blir svagare och svagare och far da
svart att halla emot tyngdkraften néar
du till exempel bojer dig for att knyta
skorna eller plocka upp négot fran golvet.
Du ar aldrig starkare an din sva-
gaste lank och lar du dig aktivera ratt
muskler, i ratt tid och ordning, lovar

jag att du Okar dina chanser att uppna
din basta fysiska potential! Oavsett
om det ar att kunna rafsa I6v utan att
f& ontiryggen, vara starkare én dina
kompisar pd gymmet, bibehalla en
stolt hallning eller springa en mil utan
att komma i mal som en sack potatis,
ar det viktigt att bygga upp coremus-
kulaturen. Ofta gor du just detta
genom att tréna funktionellt och
anvéanda din egen kropp som mot-
stdnd — och kanske du kan goéra
traningen annu effektivare genom

att vara kreativ och anvanda dig av
diverse redskap som du har néra till
hands. Aven om du alltsa kanner dig
en aning skeptisk till dessa mer
okonventionella styrkedvningar — fun-
dera pé vad du skulle kunna forbattra,
vilka obalanser du har i kroppen och
ta sedan steget och vaga kora lite
instabila 6vningar.

Glém bara inte att du méaste ha ett
syfte med det du gor, sa du inte star
dar med ett kvastskaft och utfor
nagon halvdan rérelse som inte ger
nagon effekt. Om du forstar tanken
bakom dina évningar kommer du att
se resultat. Alla dvningar passar
faktiskt inte alla!



