Slyngetrening for
langdistanselgpere

— Mange mellom- og
langdistanselgpere
«glemmer» styrke- og
bevegelighetstrening.
Kanskje mest fordi det
er kjedelig? Slynge er
et motiverende, funk-
sjonelt og effektivt
hjelpemiddel for

a trene opp viktig laps-
muskulatur i under-
ekstremiteter, mage og

rygg.

Av fysioterapeutene
Anders Berget og
Lennart Krohn-Hansen

et mener i alle fall John Henry

Strupstad, fysioterapeut og
vinner av Oslo Maraton 2009. |
boken «Slyngetrening» gjor vi
endelig slyngetrening tilgjengelig
for alle. Med over 80 gvelser og
egne idrettsspesifikke treningspro-
gam for blant annet langdistanselg-
pere gjer boken det enkelt & komme
i gang med denne svert effektive
treningsformen.

Grunnprinsippet for det & trene
med slynger er & arbeide i vektbe-
rende gvelser med et utstabilt under-
lag, i dette tilfellet regulerbare
slynger. Ved hjelp av enkel biome-
kanikk kan dermed utgveren selv
regulere tyngden pa alle gvelser ved
a variere kroppens vinkel mot
underlaget, hgyden pa slyngene
eller ved & legge inn flere ustabile
elementer som for eksempel en tre-
ningsball.

Enkelheten i treningsformen gjor
at en kan utfere de fleste kjente
gvelser raskt, enkelt og funksjonelt.
En kan for eksempel trene ham-
strings, sete og mage uten & matte
gjere noe annet enn & forandre sin
posisjon i slyngene.

Fordeler med slyngetrening

Det er i dag vanlig & bruke slynger
innenfor basistrening, generell styr-
ke og spesifikk styrke. Fordeler som
okt aktivering av stattemuskulatur,
gkt muskular stabilitet i hele krop-
pen og en hgyere grad av funksjo-
nell styrke har gjort at sveert mange
idrettsutgvere nd bruker slynger
aktivt.

For alle som gnsker en super-

Slyngetrener: Vinneren av Oslo
Maraton 2009 har positiv erfaring
med 4 trene styrke og balanse i
slynger. (Foto: Bjgrn Johannessen)

effektiv og hard treningsekt, sa gjar
slyngetrening at:

+ en kan gjere alle gvelsene i ett og
samme apparat

« en trener i funksjonelle gvelser
med hele kroppen, noe som gir en
okt treningseffekt

« en trener ustabilt og far aktivert
stgttemuskulatur

« en trener kjernemuskulatur og
kroppsbevissthet i alle gvelser

+ en kan gjore alt fra enkle til sveert
tunge gvelser for hele kroppen

« en kan trene alt fra tung styrke til
hay puls-intervaller i det samme
apparatet

Slyngetrening brukes nd aktivt pa
treningssentre béde pa personlig tre-
ning, crossfit og i gruppetreninger.
En av de internasjonale aktgrene og
kursholderne pé dette markedet

er  norske  Jungle Sports
(www.jungle-sports.com).

Forskning pa
treningsformen

Over de siste arene er det kommet
flere forskningsresultater rundt det &
trene i slynger. Resultater har vist
alt fra ekt slaglengde hos golfut-
gvere (1) til gkt kastelengde hos
héndballspillere (2).

Forskning rundt trening pa usta-
bilt underlag og i vektbearende
gvelser har ogsd veart med pad a
understreke disse fordelene ved a
trene i slynger. (3, 4)

Noen spesifikke gvelser for
langdistanselgpere

Her kommer et lite utdrag fra John
Henry Strupestad sitt treningspro-
gram i slynger for langdistanselg-
pere. Om bakgrunnen til program-
met sier han selv:

— Dette er ment som hjelpe-
gvelser. @velsene styrker muskula-
turen og gir dermed bedre teknikk.
For & bli en god mellom- og lang-
distanselgper er det den spesifikke
Igpstreningen som  betyr mest.
Lapere skal lgpe mye.

Dette er gvelser jeg anbefaler & ta
direkte etter en rolig joggetur, to-tre
ganger i uka. Det skal ikke ta for
mye tid og samtidig ha effekt.
Denne  gvelsessammensetningen
passer bra til lgpere fra 800/1500
meter til maraton.
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hofte og kne
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holde balansen i slyngene.

Tips til utforelse: Hold

sker balanseutfordringen

gjor gvelsen lettere.

-

ﬁKnebzy i stngene\

Sta med en fot i hver av slyng-
ene. Fgttene skal hvile i slyng-
ene og ikke bergre gulvet. Bay i
knarne og konsentrer deg om &

begynnelsen rundt slyngetauene
for & f& mer stgtte. Dette min-
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J

7-1



4 \ | . N )
| Hamstringscurls Slyngegvelser for hele kroppen
— bakside lar —inybok

«Du kan bli sterkere. Du kan bli raskere. Du kan bli smidigere. Du kan
f& bedre balanse. Du kan forebygge muskel- og skjelettskader. Du kan
prestere bedre i idrett.»

Det lover fysioterapeutene Anders Bergset og Lennart Krohn-Hansen
i introduksjonen til sin nye bok «Slyngetrening». Etter en innledende
del der arbeidsstillinger, riktig teknikk og dosering beskrives, blir 80
gvelser — med 240 variasjoner — presentert.

@velsene har fem ulike vanskelighetsgrader med alt fra lette nybe-
gynnergvelser til avanserte ekstremgvelser. Vi finner gvelser for hele
kroppen, og de presenteres ryddig med ord, tegninger og informative
bildeserier.

Et eget kapittel er satt av til avspennings- og uttgyingsgvelser — frem-
deles ved hjelp av slynger — og til slutt kommer sma Kkapitler med spe-
sifikke gvelser for atte ulike idretter: svamming, sngbrett, lgping, klat-
ring, volleyball, taekwondo, fotball og handball.

Runar Gilberg

Slyngetrening
— balansert trening for
hele kroppen

Fritt Forlag AS
145 sider, rikt illustrert
—_— e Veiledende pris: 249 kr

«De fleste lgpere er radikalt svakere i hamstringsmuskulatur og sete

enn i muskulaturen pa fremsiden av laret. Dette er fine gvelser for & Balansert trening: Stadig
kompensere denne skjevheten og dertil f& et mer gkonomisk lapesett!» flere driver styrketrening i
Ligg pa rygg med heelene i slyngene. Hold ryggen i midtstilling og laft slynger. 1 den nye boka
setet fra gulvet. Hold setet i samme hgyde mens du trekker fgttene til presenteres 80 forskjellige
deg. Trekk fottene sa langt inn mot setet som du klarer. gvelser med hele 640
Tips til utfarelse: Trekk terne mot deg, som om du skulle gétt pa variasjoner.

\haelene, under gvelsen. Da unngdr du & fa krampe i leggen. ) U
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// Mageliggende sykling — Rogaland Marathon Tour
stabilitet rygg og styrke mage inviterer i 2011 til:

/

Virgin London
Marathon 17. april

En fantastisk lgpsfest

Gran Canaria Marathon 30. januar

Nytt maratonlgp pa ferieparadiset Cran Canaria.

Paris Marathon 10. april

Opplev Véren i Paris.

Copenhagen Marathon 22. mai

Varens store Igpsopplevelse. Flat og fin Igpstrase.

Sport & Kultur

Informasjon/pamelding:
Sven Serigstad Mob. 908 71 661

Begynn i planken. Lgft setet s& hayt du klarer, samtidig som du trekker eller tif. 51 48 34 44 - Jan Inge
bena inn mot magen. Hold ett sekund, far du rolig vender tilbake til Etter kl. 16.00: TIf 51 48 32 21 Fax: 51 48 25 45
planken. Hold strake bein gjennom hele gvelsen. Adresse: Postboks 441, 4349 Bryne
Tips til utforelse: Se ned mot teerne nar du trekker fattene til deg, dette E-post: s.tours@online.no
\ PJelper averkroppen a falge med opp. D Nettside: www.rogaland-marathon.no

22 B B 7-2010 )



mailto:s.tours@online.no
http://www.rogaland-marathon.no/

