PORGR3GELE

FYSTRANING
A LA BOXNING

Ett sakert fotarbete. Explosivitet, styrka och rorlighet.

Nog har tennis och boxning fler gemensamma namnare
anvad manga tror. Men en stor skillnad ar att malmedvetna
boxare aldrig forsummar sin fystraning medan manga ten-
nisspelare hellre lagger all kraft pa tekniktraning.

Det vill boxaren Valle andra pa.

Tiebreak var med och sag honom fystrana en grupp SALK-

juniorer.

Text: Patrik Cederlund Foto: Scanpix, Bildbyran

Det ar en vanlig torsdagkvall i SALK-hallen och utanfor sinker
sig skymningen Gver ett vinterruggigt Stockholm. Pa hallens alla
banor ar spelen igang och luften ér fylld av ett bloppande ljud av
bollar som triffar racketar. Men inte vid bana nummer sju, dir
samlas nu ungdomar i olika dldrar. Sofia Holmberg heter en av
flickorna. Hon, liksom de andra, ser annu lite frusen ut dar hon
star med korslagda armar och hinderna i trojarmarna i den svala
hallen.

— Det blir nog hart idag som vanligt. Men det &r det som ar
kul, skrattar Sofia och samlar ihop sitt linga har i en praktisk tofs.

SA PLOTSLIGT SKAR en vissling genom hela hallen.

— Okej alla, dd kor vi igang! Det r fystranaren Valle. I samma
stund som han gor entré bryts den sémniga stimningen. Med ens
trampar ver tjugo par fotter i snabbt tempo runt, runt banan.
Och visst syns det att de gjort det hér varje vecka i 6ver ett ar; likt
cirkushdstar behéver de bara snegla mot Valles dirigerande han-
der for att snabbt vaxla mellan att springa framlénges, baklanges
och isidled. Uppvirmningen fortsitter med bland annat grod-
hopp och fartfyllda bensvingar i axelh6jd. Sedan ar det direkt pa
med sit-ups, armhavningar och andra styrkedvningar som varvas

med stretch och lekfulla intervallévningar. Och trots det hoga
tempot stretar alla beslutsamt pa med full kraft - frin de spada
flickorna i 11-drsaldern till de gdngligaste tonarspojkarna.

— Det finns inga hallbara genvigar om man vill na toppen. Det
dr vad jag forsoker lara dem, sdger Valle och ser sa dar lagom
strang ut samtidigt som han plirar med sina bruna égon.

1 vanliga fall sysslar Valle, eller Vassili Boguslavski som han
egentligen heter, med boxning. Och boxning ar en sport som av
tradition alltid lagt stor vikt vid fystraning. Som chefstranare i
Skarpnicks boxningsklubb och dessutom med meriter fran upp-
drag som trdnare pa internationell elitniva, kan han alltsa det har
med fystraning. Men i tennisens varld finns inte alltid dessa kun-
skaper. Valle menar att simre tavlingsresultat och obotliga skador
dr det pris som manga svenska spelare betalar for att de inte till
fullo insett virdet av fystrining. Darfor rekommenderar han alla
juniortranare att redan fran bdrjan integrera fystriningen som en
naturlig del av tennistraningen. Och att vaga stilla krav om fystra-
ning pa de ungdomar som vill satsa.

— Nir jag borjade trina den hér gruppen Salk-ungdomar sa var
det flera som inte ens klarade ett par sit-ups eller armhévningar.
Det var mycket ston och stank. Men ganska fort marktes det hur ~ »
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bilden ovan
Nar benen bérjar darra far
man ga pa viljekraft. Vigra
benskérhet!

Fartfyllda bensvingar far snabbt
upp pulsen.

Kamparanda som ger resul-
tat! Sofia Holmgren tanker
inte satta ned knana i golvet
under armhavningarna.

ersom
° ..
n gdr bor-
Jjar ben skaka
och ansikten
O .+ s
ga i rott.
SOFIA HOLMGREN OCH HENNES STAFETTKOMPISAR gastal” h()gl]l]tt
at varandra att snabba pa. Inte undra pa det, att sta mot viggen
med benen i 90 graders vinkel frestar pa, och det ar inte forrén al-

la i tur och ordning ruschat fram och tillbaka 6ver planen som de
kommer att fa rta pa benen. Allteftersom tiden gar borjar ben

alla blev starkare och bittre. De
goda resultaten har sporrat dem
och nu har de blivit mer intresse-
rade och roade av fystrdning. Sa
nu har jag en sd har kimpaglad
grupp, siger Valle och blickar ut
over planen och sina elever.

ti
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skaka och ansikten ga i rétt. Nar den siste pojken i raden retsamt
avslutar stafetten med att latsasspringa i slowmotion star dnda
flickorna och pojkarna envist kvar vid viggen och jamrar sig. Nar
pojkens hand till slut nar véiggen faller de skrattande ihop i sma
hogar.

Sa har snart en timme gatt och det dterstar bara nagra sista
stretchdvningar innan det dr dags for hemgang. Och nu ar det
knappast nagon som kanner sig frusen. Alla eventuella dver-
dragskldder har akt av for linge sedan och alla pustar ut i svettvar-
ma t-shirts.

Innan Sofia aker hem ger Valle henne en uppskattande klapp
pa axeln.

Bra kimpat!



VALLES BASTA STYRKE- OCH STRETCHOVNINGAR

Valles 6vningar passar bade motioniren och elitspelaren. Styrke-
Ovningarna anpassas litt efter individuell formaga - desto mer
man orkar, desto hogre takt och ldngre tid for varje 6vning. Forst

Motiondren som spelar for ndjes skull nagon gang i veckan bor
ocksd kombinera tennisen med nagon form av styrketrdning.
Och kom ihag att stretching inte &r en lyx utan ar helt nédvan-

ndr man borjar komma upp i elitniva ar det dags att borja skilja

digt for rorligheten.

pa fystraning och tennistraning. Da kan man gora ena pa formid-
dagen och det andra pa eftermiddagen. Alla andra bor integrera

sin traning.

Hir anvands med fordel en tung boll,
gdrna en medicinboll.

Starta med att hélla bollen i
hinderna bakom huvudet, se-
dan gér rérelsen uppat, framat
mot magen.

Genom att ligga
Y pa rygg och kas-
‘ ta upp bollen en
liten bit i luften
trdnas armar
och axlar.

Har stérks hela
overkroppens
muskelkorsett.
Balansen halls
med fotterna i
golvet och med
tyngdpunkten i
korsryggen vid
bollen. Res och
sank overkroppen i
smd, snabba situps.

60 Tiebreak nr2 | 2005

Styrkedvningar gor dig inte bara till en starkare spelare, det dr ocksa basta sttet att fore-
bygga skador. Alldeles for manga spelare fokuserar pa armstyrkan och glommer bort
resten av kroppen. Inte minst dr det viktigt med en stark mage och midja for att klara
spelets vridningar.

Styrkedvningarna
anpassas latt efter
individuell forméga.
En rekommenderad
6vningsmangd att
utgd ifran ar:

ARMHAVNINGAR

Axelbrett mellan hdnderna.
Tarna, alternativt framsidan av

elit/tavlingsspelare knana i golvet. Genom att stod-

6x 20, ja pa knogarna skonas handle-
derna. Kanns det obekvamt —
ungdom anvand nagot mjukt som un-
6x10 derlag.
motionarer
3x10.”

SITUPS

Fran liggande pa rygg och sedan
uppat, handen ska nudda mot-
satt fot. Andra handen halls vid
huvudet. Magmusklerna drar
upp 6verkroppen.

BENSTYRKA

{ Sitt pa huk och strava upp-
\ / y &t med huvudet. Snabb och
L explosiv rorelse uppat och

i L . :
4 langsammare nedat.
) R J Q-}. .

LARENS FRAMSIDA

Att stretcha dr ett maste for rorlighe-
ten, och aven for den mentala styrkan.
Med stretching utvecklas ett muskel-
minne som forbattrar hela kroppskon-

Lutning bakat med
stéd pa armen.
Kndet pressas ned

trollen. Stretcha minst 10, gédrna 20, mi- mot golvet.

nuter. Passa ocksd girna pd att stretcha Alternativt bada /

i vilan mellan styrkedvningarna. benen samtidigt, ~s
ocksd med

lutning bakat.

> ‘/
~ 7, INSIDALAR
D
-~ «_/ Strackt ben. Luta dig ndgot framét, tyngdpunkten ska vara pé foten inunder.
FRAMRE AXELPARTIET

OCH BICEPS

Stréckt ben. Luta dig nagot framét,
tyngdpunkten ska vara pa foten inunder.

AXELNS BAKSIDA
Har kommer man &t den fér tennisspelare utsatta partiet p&
baksidan av axeln. Undre armen stracks ut medan andra ar-
men vilar pa golvet utmed sidan. Axeln ska strava mot ar-
men i golvet.

MIDJA, MAGE

Strickt ben. Luta dig ndgot
framat, tyngdpunkten ska
vara pa foten inunder.

MAGE

Stréckt ben. Luta dig ndgot framat, tyngd-
punkten ska vara pa foten inunder.
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