BATTRE BALANS
— BATTRE STYRKA

Testa din stabilitet och hitta dina svagheter

AV GLENN MATTSING OCH JOSE NUNEZ

Du kan pumpa béankpress till dess du ser
ut som en krabba i 6verkroppen - det dr
inte sdkert du blir stark for det. Har du
inte grundat med trdning som ger starka
stabiliserande muskler kan du vara séker
pa att styrkan du bygger i bankpressen,

mest kommer till nytta i just binkpressen.

Hos Jose Nunez pa Bodies in Motion
i Stockholm ska trdning vara till nytta
(strandposeringar ej inrdknade). Den
traning du ldgger pd gymmet ska kunna
vixlas ut i starkare ben pé cykeln eller ett
effektivare franskjut under 16pningen.
Men hur vet man om man har svaga

TESTA DIG

1 BOLLBRYGGA
FOR Cyklisten

stabiliserande muskler? Det dr dér Jose
kommer in. I var lanserar han ndmligen
ett test- och 6vningskoncept som ska
tala om for dig om din kropp &r i mus-
kulér balans. Han kallar det Fysborgar-
miérket och snyltar lite pa det redan eta-
blerade varumirket Simborgarmaérket.

”Min tanke med Fysborgarmérket &r att
skapa ett funktionellt test som avsldjar
instabilitet och svagheter, men ocksa
styrkor, i det diagonala muskelsystemet
som vi anvéinder i vardagen. Det &r fak-
tiskt forst nér vi har balans vi kan fa ut all
kraft i rorelsen’] séger Jose.

Hir foljer ett antal 6vningar som av-
slojar svagheter i din kropp och som Jose
har £6ljt upp med tips pa atgirder (och
det dr inte bankpress).

FYSBORGARMARKET

Syftet med Fysborgarmarket ar att lyfta
fram den funktionella traningen och
inspirera aktiva manniskor att stabilisera
kroppen pa ett allsidigt satt for att pa sa
satt bli starkare i olika rorelser. Fysbor-
garmarket kommer att finnas i olika
graderingar, svarighetsgrader och med
olika inriktningar. De riktar sig till alla, pa
olika nivaer: fysborgarmarket.se.

UTFORANDE For effektivare eykling och férebyggande mot
skador. Ligg med halarna eller vaderna pa bollen. Pressa ner
fotterna i bollen samtidigt som*du lyfter rumpan. Spann bada
skinkorna lika mycket (max). Hall dig kvar pa bollen i en rak
position med neutral svank. For 6kad svarighet stracker du upp
armarna mot taket.

AVSLOJAR Stabiliteten och styrkefoérhallandet mellan benens
baksidor, rumpan och aven i landryggen.

ATGARD Hitta ratt belastningsniva och soka balans.
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2 STAENDE BENLYFT

FOR Loparen

UTFORANDE Stall dig i en uppratt position,
garna barfota. Lyft ena benet och hall hoften
stabil. Undvika att vrida hoften. Upprepa pa
andra sidan.

AVSLOJAR Om man vrider hoften pa ena eller
bada sidorna indikerar det att magmusklerna
anvands pa ett felaktigt satt och att hoftbo-
jaren inte far den support som behovs for att
kunna utfora ett effektiv steg.

ATGARD Trana de djupa magmusklerna pa
ett balanserad satt. Anvand till exempel
Redcord-band eller fortsatt med denna &v-
ning och strava efter att balansera lyftet med
hoftbenen i vagratt linje.
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3 UTFALLSTEG BAKAT

FOR Loparen

UTFORANDE Stall dig i en uppratt

position. Garna med en pinne utmed

ryggraden som indikerar kroppens
linje. | rérelsen, ta ett steg bakat
tt knaet narmar sig golvet. Strava

t&h"balanserad utan vridning och
roppen i neutral hallning med

m knaet faller in och be-
agger sig pa fotens insida

ar det troligtvis magens
stabiliserande muskler som
a som de skall.
Ga inte djupare &n att du kan
) Isen pa ett korrekt satt.
ir din niva for dagen. Darefter
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INTE SA HAR

T1101s46-51 48 2011-03-16 18.15




4 B.T.F BALL POWER PUSHUPS
FOR Simmaren

UTFORANDE Detta ar en utmaning utover
det vanliga. Placera ben eller fotter pa

en boll, beroende pa 6nskad belasthing.
Rulla hantlarna. (Ovningen kan aven
utféras med strumpor pa handerna.) Steg
ett ar att halla sig kvar, steg tva ar att gora
armhavningar, steg tre att stracka ena

armen och boja den andra och samtic}1 t
fordela kraften jamnt mellan dem.
AVSLOJAR styrkef(")rhéllandeimellgn .
ben, héft, mage, brost och atmmuskler
i en utstrackt position som den nar
simmaren “tar tag” i vattnet. = ‘
ATGARD | en komplex évning som
denna handlar det mycket om attgora
ovningen lattare for att kunna utfora den
korrekt. Placera bollen vid dina knan istal-
let. Darefter forsdker du utveckla rérelsen
millimeter for millimeter, och vartefter
styrkan okar tar ma brelsen m‘e‘
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5 CROSS PA BOLL

FOR MTB-cyklisten (och bankpressaren)
UTFORANDE Hitta en pinne utan kvisthal.
Balansera over bollen och utfor olika
armbgojrorelser, t.exsammhavningar. Det
ar viktigt att du fokuserar pa att spanna
magen och speciellt de djupa mag-
musklerna.

AVSLOJAR Det komplexa styrkesamar-
betet mellan bel:i1 mage och éverkropp.
ATGARD Om du upplever den tung,
b(")rjag;a nsera, utan att béja
armarna. i a

strackt positione

axlar ar i linje ihop skulderbladen
nagot och spann magen. Hall en natur-
lig svank i ryggen. Det ar den positionen
som du skall efterstrava sa langt som
mojligt i de olika positionerna.
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PECLIR

FOTO FORSVARETS BILDBYRA

Duger du som soldat?

AV GLENN MATTSING

Forra aret fordndrades Forsvarsmakten.
Nu soker sig rekryterna till utbildningen
av egen vilja. Men vad krévs for att bli sol-
dat i det nya forsvaret? Vi har fatt tillgdng
till Férsvarsmaktens krav och gjort dem

forstaeliga for civilister. S4, ner pa golvet.
Armar ... bgj ... strick ... boj!

Det forsta dagens rekryter moter dr
ett cykeltest a la monstringen, som f6ljs
av ett styrketest. Men detta ér bara en

forsta gallring. Efter cirka nio ménaders
utbildning, dir den fysiska tréningen

ar en viktig del, maste de kommande
soldaterna klara nya fysiska tester for att
bli anstéllda.

TESTA DIG

STYRKA (MULTITEST)

Hela testet ska genomféras inom maximalt 45 minuter, med del-
testerna i ordningen: armhévningar, sit-ups, vertikalt upphopp,
rygghéng och armhéng. For att du ska fa poing krivs att du nar
minimimalet f6r varje 6vning (ex: dtta armhévningar). Antalet
upprepningar, hojd eller tid utéver miniminivan multipliceras med
en koefficient (ex: fem podng/armhivning) och resulterar i podng
for respektive deltest. Maximalt 100 poéng/deltest kan uppnas.

POANG = OVER

OVNING ENHET MIN MAX  MIN.NIVA

Armhavningar antal 8 28 5 poang/upprepn.

Sit-ups antal 10 60 2 poang/upprepn.

Vertikalt upphopp cm 30 50 5 poang/cm

Rygghang sek 60 160 1 poang/sek.

Armhang sek 15 65 2 poang/sek
Armhivningar

Kroppen ska héllas rak och blicken négot framat under helaré-
relsen. Arbetstakten ska vara 50 taktslag/min (25 upprepningar/
min). Antalet upprepningar réknas.

Sit-ups

Sdnk bélen tills 1andryggen nér underlaget. Res ddrefter bélen
och aterga till utgangslédget. Armarna ska héllas kopplade under
helardérelsen och vara i kontakt med brostkorg i nedre ldget. Del
av fotterna och skinkorna ska vara i kontakt med underlaget
under hela rérelsen, vinkeln i kndna minst 90° och blicken riktad
framat. Hela rérelsen genomfo6rs rytmiskt utan ryck. Arbets-
takten ska vara 50 taktslag/min (25 upprepningar/min). Antalet
upprepningar rdknas.

Vertikalt upphopp

Sté jdmfota pa golvet med raka ben och axelbrett mellan f6t-
terna. Fixera ett mattband vid midjan s att det hidnger ned fran
ryggen mot golvet. Tejpa fast en linjal (eller motsvarande) pa
golvet. Inta utgangslédget sd att mattbandet kan stréckas vertikalt
inunder linjalen. Lds av centimetermarkeringen pa mattbandet
vid linljalkanten. Hoppa rakt upp och landa pa samma stélle.
Hela kroppen ska vara vertikal i det Gvre ldget. Maximal avvikelse
+/- 10 cm fran upphoppsplatsen ir godként. Lis av centimeter-
markeringen pad mattbandet. Rdkna ut hopphojden i centimeter.
Av tre godkénda hopp réknas det hogsta hoppet.
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Rygghdng

Ligg pd mage med hoftbenskammen i h6jd med en bénkkant. Lés
underbenen nedanfor knileden. Kroppen ska vara vagrit och hédn-
derna knutna 6ver 6ronen med armbégarna ut fran kroppen. Hing
nagot runt halsen som nar ner till marken (tre centimeter ovanfor)
sé att dukan se nir du tappar orken. Hing si 1dnge som mojligt.

Armhing

Hingande med b6jda armar i axelbred underhandsfattning. Ha-
kan ska vara 6ver ridcket. Kroppen ska hinga vertikalt och stilla
utan att hakan vidror ricket (eller motsvarande). Hing sd ldnge
som mojligt.

KONDITION (2 KM LOPNING)

Forsvarsmaktens konditionstest r enkelt: spring 2 000 meter
sé& snabbt du kan pa flack terrédng (géirna hardpackat grus eller
motsvarande). Framat!

FORSVARSMAKTENS KRAV PA SOLDATEN

Egentligen genomfors konditionstestet med full stridsutrust-
ning, men med tanke pé att Outsidelédsarna inte har tillgang till
detta (hoppas vi) har kraven justerats for vanlig 16pning (civilist-
16pning). Kravet pé en jagare skulle istéllet bli 11 minuter och 30
sekunder med stridsutrustning, eller 50 ml/kg*min.

ARBETSOMR. KONDITIONSTEST STYRKETEST
(LOPNING 2 KM)

Strid 9 min 30 sek 175 poang

Logistik, ledning 10 min 175 poang

och teknik

Jagare 8 min 45 sek 300 poang
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