MIN SUNDHED

FRIDA HALLQVIST, 42 AR.
Traeningsekspert, forfatter og
indehaver af "Body by Frida”,

som er et online treenings-

univers. Hun star bla. bag

bagerne "Traen spis lev” og
"Kickstart dit sunde familieliv”.
Hun er mor til Oskar pa seks
ar og Lukas pa otte ar.

FRIT DA

"Det er vigtigt at vaere til
stede, nar du traener”

Frida Hallgvist er traeningsekspert og veeldig glad for at bevaege sig. Faktisk
sa glad, at hun nogle gange kan have sveaert ved at sidde stille. Hun finder
motivationen ved at prgve nye motionsformer, og sa gar hun meget op i at vaere
mentalt til stede under traeningen - det gger nemlig effektiviteten markant.

HALLQVIST

Jeg dyrker meget forskellig sport og
treening, og jeg lever jo ogsa af det, sa
nogle gange kan jeg godt treene op til
tre gange om dagen. Jeg treener yoga,
underviser i hot barre-treening, og sa

er jeg lige startet til padeltennis. Det er
jeg helt vild med! Jeg kan ogsa godt lide
at komme ud i naturen, og jeg treener
gerne udendeors hele aret rundt - ogsa i
snevejr, ha ha. Sa star jeg der i sneen med
kettlebells, handvaegte og sjippetov.

Min storste udfordring er, at jeg skal
huske at holde hvilepauser. Jeg har
treenet hele mit liv - lige fra jeg var

tre ar gammel. Sa for mig er det lige sa
naturligt at traene, som er det at borste
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teender. Det er ligesom bare noget, der
skal gares ilobet af dagen. Men hvis jeg
har meget travlt, bliver det nogle gange
bare til et par push-ups, planken og lidt
udstraekning, og sa er det bare det.

Et par hdandvegte er gode at have
derhjemme. Sé er det altid nemt at

fa treenet lidt - ogsa selvom man er
tidspresset. Nogle gange kan man godt
ga rundt og synes, at det er sveert at na.
Men vi har jo altid tid til at kigge lidt
pa vores telefoner, sa det handler bare
om at fa skabt en vane med lidt treening.
Handvaegtene er gode, fordi de ikke
fylder seerlig meget, men stadig giver
en folelse af, at nu er det treeningstid.

oBs!!

NYT PIX ER PA VEJ
FRA SIMONE!
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"Jeg traener gerne uden-
dors hele aret rundt — ogsa
i snevejr, ha ha. Sa star jeg
der i sneen med kettlebells,

handvaegte og sjippetov”

At have nogle redskaber gor det nemmere at
seette en ramme op omkring, at nu skal du
treene. Og sa far du selvfolgelig mere ud af
hver enkelt gvelse, hvis du har vaegte med,
fremfor hvis du ikke har.

At veere til stede, nar du traener, er vigtigt.
Lad veer med at teenke pa aftensmaden eller
arbejdet imens, for det betyder faktisk noget,
om du speender korrekt op og fokuserer pa
den treening, du laver. Undersegelser har vist,
at du er 20 procent mere effektiv - sa det er jo
ret vildt!

Treeningsgleeden holdes bedst ved lige, hvis
du bliver ved med at udfordre dig selv. Det
handler om hele tiden at stimulere folelsen
af nye ting, som du kan komme i mal med.
Du skal opleve succes, for sa far du lyst til at
fortseette. Samtidig kan det veere en god idé
at have gje for de resultater, som du opnar. Sa
vaelg nogle malbare resultater. Notér f.eks.
antal gentagelser af dine ovelser uge for uge,
sa du kan se, at der sker en positiv udvikling.

Det bedste treeningstip er kontinuitet. Jeg ser
tit, at folk starter i et treeningscenter og gar
helt amok i starten. Men sa allerede i uge to
kommer de ikke lige afsted. I uge tre prover
de en enkelt gang, for de igen tager en uge,
hvor de giver den gas, for de sa géar kolde igen.
Sa det karer op og ned, og derfor vil det foles
lidt som om, at du starter forfra hele tiden. I
stedet handler det om at finde en god rytme
og holde fast. Det er nemlig dér, du bliver god
og kan maerke resultater.

JANs
TOR

TRANINGSFORMEN,
DIN KROP VIL ELSKE

Ved plyometrisk traening bruger musklerne i kroppen
maksimal kraft i kortere perioder - og det gar dig steerk
og sund pa den lange bane. Her er tre gode gvelser.

INDEN DU GAR | GANG

Det er vigtigt, at du varmer godt op, inden du laver gvelserne, og at du
lytter til krop undervejs og er bevidst om dit styrkeniveau, dvs. starter
forsigtigt og langsomt bygger din udfordring op, som du bliver steerkere.
Lav de plyometriske gvelser sammen med din gvrige traening.

1. BOX JUMP

Denne gvelse er en af de mest benyttede i plyometrisk traening, da

den over tid traener dig til at hoppe hgjere og opbygger dine larmuskler.
Du kan stille og roligt bygge pa med handvaegte for at gare gvelsen endnu
mere udfordrende eller finde hgjere og hgjere kasser at hoppe op pa.
SADAN G@R DU: | de fleste fitnesscentre kan du finde seerlige kasser til
denne gvelse. Men du kan ogsa bruge et bredt trappetrin eller andet, som
star godt fast og har en skridsikker overflade. Stil dig foran kassen med fad-
derne i hoftebreddes afstand, bgj godt ned i knaeene, og hop sa op pa kas-
sen i et spring. Ga ned, og gentag sa mange gange, du kan.

2. SIDE JUMP

Denne gvelse bygger pa spring som den farste gvelse, men her far du
ogsa styrket anklerne og din smidighed. @velsen giver over tid langt hur-
tigere fgdder. Brug en stepbaenk, en veegtstang med store veegtskiver
pa eller noget andet smalt i 20-50 centimeters hgjde, du kan hoppe over.
SADAN G@R DU: Stil dig med siden til stepbaenken og med fadderne

i hoftebreddes afstand, hop herefter sidelaens over baenken og tilbage
igen, og gentag sa mange gange, du kan. Du kan @ge intensiteten ved

at saette tempoet op eller finde hgjere ting, du skal hoppe op.

3. PUSH UPS MED KLAP

Tag dine armbgjninger til nye hgjder med denne @velse, der styrker
overkrop, brystmuskler, skuldre, arme samt handled og albueled. Den er
ret kreevende, og du skal sgrge for at have et blgdt underlag at @ve dig pa.
SADAN G@R DU: Stil dig i en planke pa knasene, og placér haenderne

pa underlaget i skulderbreddes afstand. Bgj sa i dine albuer, sa du seenker
dit bryst og ansigt mod gulvet, og skub herefter fra med stor kraft, sa du
lzfter haenderne fra underlaget og klapper én gang, for du lander i ud-
gangspositionen. @g langsomt svaerhedsgraden ved at gentage gvelsen
flere gange i treek eller ved at Igfte knaeene fri af underlaget.

OmJan & Tor

Jan Svensson, 45, og Tor Andersen, 46,
har beskaeftiget sig med sundhed i mere
end 20 ar. De driver traeningsstudiekaeden
Power House, afholder bootcamps
og retreats og er en del af treenerteamet
pa ALT for damernes Wellness Camp pa
Club La Santa. De danner ogsa par privat.
Se mere pa Pwh.dk
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