Hej!

Anda sedan vi skrev triningshiftet EFIT (2011) har vara lisare efterfrigat en uppfoljare
som viver samman var traningsfilosofi, som till storsta delen bygger pa métbara intensiva
uppldgg och funktionella 6vningar, med andra starka trender i samhillet. Med starka
trender syftar vi pd trdning utomhus, gérna tillsammans med andra. Vi vet — och vill - att
traning ska vara enkelt och kul. Samtidigt vill vi ocksa att traning ska ge resultat pa fler
dimensioner av hilsa dn enbart den fysiska. Déarfor foresprakar vi varierad och funktionell
traning i skiftande miljoer, gérna tillsammans med familj och vanner. Vi vill inspirera till
lagom utmanande traning med anpassad belastning och stindig utveckling med bibehallen
motivation.

Eftersom just utomhustraning vuxit sig allt starkare de senaste aren har behovet och
efterfragan pa 6vningar och forslag pa uppligg av pass 6kat. Allt fler ménniskor ser en
tjusning i att fa solljus pa sig och bli viderbiten samtidigt som motionen genomfors. Att tréna
utombhus ar absolut inget nytt, det har vi gjort i alla tider, men man kan konstatera att traning
ute har blivit inne!

Den kommersiella “gymvégen” har fatt ménga att tro att en uthallig och stark kropp till stor
del kan uppnés genom regelbunden traning pa ett traditionellt gym. I dag finns det dock en
hel del indikationer p4 att vi behéver komma ut och trana ocksa, for att nd var fulla fysiska
potential.



VARIATION Klittra s& hogt
upp du kan och dra ett
streck i marken. Strecket
gor ovningen matbar

— du kan tydligt se hur
hogt du har klattrat och
sedan forsoka forbattra
resultatet.

TRADKRYPAREN

I denna 6vning tranar du axel- och brostmuskulatur, triceps samt muskler som stabiliserar
balen.

STANDARDUTFORANDE Still dig i "plankposition” med brostet nedét, hinderna i marken och
fotsulorna mot tradstammen. Forflytta fotter och hinder tvé steg i taget, uppét respektive
ndrmare tradstammen. Fortsitt pa detta sitt tills magen vidrér tradet. “Kldttra” sedan ner pa

samma stabila och sikra sitt.

TANK PA ATT Axlar och skuldror ska vara aktiverade under hela 6vningen. Fokusera pd att
behalla grundpositionen. Det ar viktigt att klattra nedat med kontroll och undvika att falla

ner.
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KNABG) RYGG MOT RYGG

En lagom krévande 6vning for benen.

STANDARDUTFORANDE Std rygg mot rygg, hoftbrett isair med tarna pekandes litt utdt och
hilarna en bit ifrén varandra. Boj pa benen och sjunk nedat s& lingt som er gemensamma
rorlighet och styrka tillater. Pressa sedan uppat.

TANK PA ATT Hilarna ska vara kvar i marken.

VARIATION For att underlatta kan ni kroka ihop varandras armar.




