— Kungen av funkti

José Uwmez

osé Nunez ilskar hilsa och dlskar

inte mindre att prata om hilsa. Den
dryga tvd timmar linga intervjun
blir till slut nistan f6r mycket for att
kunna ta in, s& dir som det blir nir
man triffar minniskor som verkligen brinner
for sitt jobb. Men José jobbar inte.
— Jag har slutat siga att jag jobbar, for jag
har svért att skilja pd nir jag jobbar och nir

Han &r Sveriges okronte kung av funktionell tra-

jag inte jobbar. Jobbar jag nu, till exempel?
Sa jag sdger att jag donar, och jag donar dyg-
net runt.

Vi mots pa ett kafé pd Soder i Stockholm,
bara ett par kvarter frin Slussen dir José
Nunez triningsklubb Bodies in motion lig-
ger. Ett mycket passande namn, Josés trd-
ningsfilosofi handlar just om rorelse. Och om
vad som gor oss minniskor unika.

ning. En kung som ér férbannad pa EU-direktiv, gillar
ojamnheter och vill att vi ska tillbaka till apstadiet.

Text Anna-Lena Petterson Foto Karl Nordlund

— Evolutionen maste ju vara den mest
grundliggande studien av minniskan som
ndgonsin har gjorts, siger José. Vi som mian-
niskor har fitt massor av egenskaper och

firdigheter genom miljontals drs utveckling.

Och jag kan inte hjilpa att jag tror att om vi
ser till vad som dr naturligt for oss, sd dr det
ocksa bra.

José vinder sig emot det mesta som gym-






Fitnessprofilen e

Sa trinar José: »Allt hanger ju ihop. Trdningen gar
»Jag trénar minst en kvart tjugo minuter aldrig bﬁttre 5.4' dagishﬁmtningen,

om dagen. Det blir lite vad jag kénner fér, -
just nu blir det helkroppstraning, det ar ~ H

ingen ordning pa det alls och det trivs jag SambOforha“andet e"er 6k0n0m|n.«
jattebra med. Jag trénar tva gruppass var-
annan vecka, det ar vad jag hinner med.«

Sa dter José:

»Jag ar jattemedveten om det funktionella
aven nar det galler maten och forsoker sa
langt det gar att ata fran det ursprungliga,
alltsa ravaror som ar s3 lite raffinerade
som mdjligt. Och de gangerna jag inte gor
det kan jag ata med gott samvete, efter-
som jag vet att jag oftast ater bra.«




men genom dren har bultat in i huvudet pd
miljoner minniskor; »gd inte djupare dn 90
grader i knidboj« och »hall handtaget i lats-
maskinen rakt«. Nir jag drar parallellen till
amerikanska restauranger som stindigt har
»Caution! Wet floor«-skyltar framme, nickar
han frenetiskt.

— Man forsoker skapa en falsk trygghet sé att
man inte kan skylla pd dem om ndgon skadar
sig. Vad ér det som dr sa fel med att hélla
handtaget i latsmaskinen snett? Testa! D3
bildas en ojimnhet i kroppen som den maste
balansera upp, det blir mycket bittre trining.
Vad dr man sé ridd for? utbrister han.

Gymmen har, enligt José Nunez, linge varit
for fokuserade pa att folk inte ska skada sig.
Detta har skapat disfunktionella kroppar —
som forvisso ir starka i vissa rorelser, men inte
i de rorelser vi anvander i var vardag.

— Man maéste viga vara nyfiken ... borjar
han och ser frustrerad ut, som om det ir for
ménga ord som vill ut samtidigt.

— Visst, kor din bankpress, men testa att
kora den pa boll eller med en hantel i taget.
Slentrian, som utmirker de flesta minniskors
trining idag, dr utvecklingens virsta fiende.

Det mirks nir han pratar om sin triningsfi-
losofl, att det inte bara ir ndgot han kommer
pa just i 6gonblicket. Det hir dr ndgot han
funderat pa linge och stott och blott med sin
sambo, naprapaten och forfattaren Katarina
Woxnerud.

— Det blir minga sena kvillar just nu nir vi
sitter uppe och pratar om det har.

Traning som gor dig glad

Funktionell trining ir for de flesta inget nytt.
Vi har last om det, sett fler och fler trina med
balansbollar i gymmet — och kanske till och
med testat sjdlva. Men vet vi egentligen vad
begreppet innebir? José siger att det finns

en stor nyfikenhet kring funktionell trining,
men han tror att detta frimst bottnar i en lust
att haka pd nya trender. Sjilv pratar han hellre
om en funktionell livsstil, ndgot som fungerar
bade nu och i det ldnga loppet.

— Funktionell trining handlar om att veta
vad man ska anvinda sin trining till. Minga
borjar trina utan att forst fundera igenom vil-
ken triningsform man har behov av, siger han
och hugger in pa en laxmacka.

Vill du bara se bra ut framfor spegeln, ja d&
funkar vanlig byggartrining, men de flesta
vill kunna gora ndgot med sin kropp, eller
som José sjilv — ha en funktionell kropp i
vardagen. D4 ir det bra att trdna pa grund6v-
ningar som vi anvander i livet, rorelser som vi
har haft nytta av sedan vi var i apstadiet. Det
ger resultat ocksd pd huméret, menar José.

— Jag tror att den typen av rorelser har varit
betydelsefulla under hela evolutionen och
dirfor skickar positiva signaler till hjirnan.

Mainga birjar garva nir de trdnar pa boll eller
dansar. Skulle man sitta och garva nir man
kor bicepscurls skulle man nog bli utburen
frin gymmet.

Vuxna maste vaga leka

Precis som att vira rorelser och firdigheter har
sin grund i evolutionen, dr José helt 6vertygad
om att barndomen sitter sin prigel pa hur vi
kommer att utvecklas kroppsligen. Han édr
ocksé overtygad om att det dr hér vi hittar 16s-
ningen pé en stor del av vilfirdssjukdomarna.

— Man maste ldta barn leka, det dr ju dd de
utvecklas och lir sig att rora pa sig. Men till
varje pris maste vi hela tiden skydda barnen
och platta till skolgdrdar och ta bort klitter-
nit, for de kan vara farliga. Vi himmar dem
ju hela tiden! Och om ndgon skulle komma
med lite roligare forslag pa skolgdrdar sa sitter
det hilsolobotomerade politiker dir och plat-
tar till efter EU-direktiv. Det dr dér vi maste
dndra, siger José bestdmt, och berittar att han
ser en framtid for sig sjilv i politiken.

— Jag vill se till att det blir en debatt om det
hir. Om vi bara gjorde allt lite friare och inte
sé forbannat platt, skulle vi se en enorm skill-
nad inom tio ar vad giller kni- och ryggpro-
blem bland ungdomar, det ir jag siker pa.

Och barnen ir inte de enda som ska leka. Vi
vuxna tar allt pd for stort allvar, tycker José,
och tar upp sin spanskfédde pappa som exem-
pel. Fér honom var det viktigaste att skaffa
ett riktigt jobb s att man far 16n s& att man
sedan fir pension. Det ér vil bra, men ger
inrutade liv som José inte ger mycket for. Han
vill att vi ska leka lite mer i vardagen.

— Men lek anses inte seriost. Titta bara pa
dem som sdger »Nej, jag trdnar inte. Jag
spelar innebandy med kompisarna, men jag

Basta traningsminnet:

»Det ar inte ett tillfalle, utan flera. Det
kanns sa gott i kroppen nar man far st
och se andra gora sitt basta och ta i sa
att de stankar och garvar. Det &r en s&dan
otrolig kick att fa sta framfor massor av
manniskor, som till exempel pa konvent
eller p& andra stora klasser. Jag blir lite
jobbig efter en s&dan klass — pratar myck-
et och snabbare &n vanligt och sé.«

Samsta
traningsminnet:

»Jag slog sénder ndsan nér jag spelade
basket. Jag var tva huvuden kortare &n
de andra s& jag hade ansiktet i héjd med
deras armbagar. Allt har gatt sénder
nagon gang, 6gonbryn, nasa och lappar.«

100%
fullandad

»Jag jobbar pa att utvecklas hela tiden
och nér jag utvecklats kommer jag att vara
fullandad igen. Jag kanske borde lagga in
en halv procent 6dmjukhet ocksa, hahal«

trinar inte«. Vada, trdnar inte? Det édr ju
fantastisk trining byggd pé tva av vara dldsta
instinkter, jakt och flykt. Samma sak med
lopare, »Nej, jag trinar inte, jag bara springer -l
lite«. Som om trining ska vara ndgot trakigt.

P4 Bodies in motion gick man ifrin klas-
siska gymmaskiner och kopte in free motion-
maskiner, vilket lett till dtskilliga kommen-
tarer 1 stil med »Jasd, ni har inget gym«. Ett
bevis pd hur sniv bild vi har av vad ett gym
och trining dr. Detta har fitt José att fundera
vidare pa hur han vill utforma den ultimata
triningsklubben. Bland annat vill han ha en
hundra kvadratmeter stor sandléda full med
stubbar och stenar, rep och annat som far oss
att verkligen leka trining.

Nu tror du antagligen att José vill att du
ska kasta ditt gymkort i sjon eftersom tradi-
tionell gymtrining inte dr ndgot att ha, men
sa enkelt dr det inte. Virlden mdste inte vara
svart eller vit. Han ser snarare sitt sdtt att
tinka som ett »och«, ndgot som kan ligga i
utover det du brukar gora. Du gillar din gym-
eller grupptrining, jittebra! Ligg da till ett
»och« di och d3, foreslar han.

Maste se till helheten
Den som trodde att man maste ga varenda
tillginglig utbildning for att bli framgéngs-
rik personlig trinare kan tinka om. José
Nunez ir beviset — han har inte gétt en enda.
— Jag tyckte att det var lite jobbigt forst,
att inte ha utbildning i ryggen, men det dr
nog min stryka nu. Jag har inte blivit ldrd
hur man ska gora och hur man inte ska gora, i
stillet har jag fatt testa vad man kan gora.
Som personlig tranare dr han sjdlv noga med
att se till helheten, genom att friga mycket.
— Man mdste veta mycket sd att man kan
anpassa traningen till individen. Allt hinger
ju ihop. Triningen gar aldrig bittre dn
dagishimtningen, samboférhéllandet eller
ekonomin. Jag tror att triningen behdver ta
bort alla mésten — vi maste bli en frizon. Det
skulle hela branschen tjdna pd. @




Tvattbrada a la Jose

Med ett enkelt redskap, som en vikt, gar det att utféra underverk for
dina magmuskler — bade de inre och de yttre. José Nunez visar hur.

Balvridning med
cykling

Gor sa har: Sitt pa golvet, lite bakatlutad
och med benen lyfta frdn underlaget. Se
till att du bibehaller en bekvam hallning.
B&j benet pa samma sida som armen du
haller vikten. Strack sedan ut viktarmen
och benet och vrid 6verkroppen &t mot-
satta héllet. B6j ocksa det andra benet.
Atergé till startposition och upprepa. Gor
sa manga du orkar med bibehéllen god
hallning, vila en stund och gér samma sak
péa andra sidan.

o - -
Balvridning
Gor sa har: Sitt pa golvet, lite bakatlutad
och med benen lyfta frAn marken. Se till
att du bibehaller en bekvam hallning. Hall
vikten med bada handerna och vrid éver-
kroppen at ena sidan sa att vikten ar nara
golvet. Véxla nu sida med vikten genom
att vrida 6verkroppen. Hall ett bra tempo
och se till att du verkligen vrider 6verkrop-
pen sé att det inte bara &r armarna som
byter sida. Utfér garna 6vningen i olika
tempon.

Viktbyte dver huvudet

Gor sa har: Sitt pa golvet, lite bakatlutad
och med benen lyfta frAn marken. Se till
att du bibehaller en bekvam hallning. Hall
armarna ut at sidorna med vikten i ena
handen. Lyft nu upp armarna och byt vikt-
hand ovanfor huvudet. Sank armarna igen
och upprepa. Resten av kroppen &r stilla.
Upprepa sé lange du kan bibehélla god
hallning. Akta s att du inte tappar vikten
nér du byter hand.




