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				Kapittel 1: TRENING I MOTBAKKE

				 1 Fullkroppsprogram med stigning

				 2 Løp og hopp

				  3 Et dekk på slep

				 4 En hard nøtt

				  5 Kjør bein og kjerne!

				  6 Bein og overkropp med ekstra vekt

				  7 Et siste krafttak
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				Kapittel 2: TRENING I TRAPPER
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				 1 Fem bolker som trener hele kroppen
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				Omtrent på samme tid i fjor skrev jeg boka Råsterk hjemme. Da hadde Norge gått inn i lockdown, og det var en rar, uvant og krevende tid. Jeg og mine holdt hodet over vannet ved å bevege oss masse, være ute, holde på rutinene og drive med hver våre prosjekter på si. 

				For min del ble bokskrivingen noe jeg brukte mye tid på. Jeg var fast bestemt på å gi ut en bok, raskest mulig, som kunne gjøre det lettere for andre å holde seg aktive. Jeg ønsket å samle mange varierte økter som hverken krevde treningssenter, fancy utstyr eller vekter. 

				Råsterk hjemme ble en kjempesuksess, og et av de mest betydningsfulle prosjektene jeg hadde i 2020. Tilbakemeldingene har vært overveldende, og jeg er utrolig glad for at den har bidratt til mer bevegelse og treningsglede for så mange! Derfor bestemte jeg meg tidlig for å utvide Råsterk-prosjektet med enda en bok. En bok med rom for mer kreativitet, variasjon og bevegelsesfrihet – denne gangen utendørs.

				For det er noe magisk med utetrening. Jeg mener virkelig at frisk luft og bevegelse er en ganske uslåelig kombinasjon, og det rare er at det nesten er like deilig uansett vær. Ja da, det er litt tøffere å komme seg ut i sludd og vind, men følelsen når du kommer inn igjen er jo desto mer nydelig. For ikke å snakke om økter i sol og varme, det er deilig det!

			

		

		
			
				Ja da, det er litt tøffere å komme seg ut i sludd og vind, men følelsen når du kommer inn igjen er jo desto mer nydelig.
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				Denne boka er for alle, uavhengig av fysisk form. Her vil både nybegynnere og videre-komne finne inspirasjon og mestring! Den er laget for deg som vil trene effektivt alene eller sammen med andre rett utenfor døra di hele året. Du får alle verktøyene du trenger for å kunne trene variert og utfordre deg selv på ulike områder, pluss ideer til nye måter å utfolde deg fysisk på i nærmiljøet.

				 

				Treningsprogrammene er tøffe, gøyale og fleksible, og lar deg tilpasse intensitet og lengde på økta ut ifra ditt fysiske utgangspunkt og tiden du har tilgjengelig akkurat der og da. De krever minimalt med utstyr. Du kan velge mellom økter i trapper, på flatmark, i motbakker, i hagen, i parken, på lekeplassen eller i skog og mark – medog uten partner. I tillegg deler jeg mange øvelser som kan gjøres hvor som helst.

				 

				Underveis viser jeg deg noen av programmene i videoform, som du kan se på mobilen via en QR-kode.

				 

				I tillegg deler de supre følgerne mine sine favoritt-uteområder å trene på over hele landet og tips til å komme seg over dørstokkmila. Selvsagt blir det også fokus på lek og moro underveis.

				Jeg håper du liker boka, og at den gir deg flust med deilige og tunge økter under åpen himmel! 

			

		

		
			
				Du kan velge mellom økter i trapper, på flatmark,i motbakker, i hagen, i parken, på lekeplasseneller i skog og mark – med og uten partner.
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				SKREDDERSY BOKA TIL DEG SELV! 

				På samme måte som i den første boka i denne serien, Råsterk hjemme, ønsker jegat også denne boka skal passe for alle, helt uavhengig av fysisk form. Målet mitt erå inspirere både nybegynnere og viderekomne – og å hjelpe deg som trenger det oppav sofaen, og samtidig gi deg som allerede er godt i gang et større øvelsesrepertoar og flere treningsmuligheter! Likevel er det helt essensielt at du som skal trene med meg, gjør øktene til dine egne. 

				Jeg har prøvd å legge forholdene til rette for flest mulig ved å dele lettere alternativer til mange av øvelsene. Jeg forklarer også hvordan mange av bevegelsene kan gjøres mindre krevende. Ut ifra det håper jeg at du klarer å tilpasse programmene til deg og dine forutsetninger akkurat NÅ.

				Begynn der du er rent fysisk, og ikke der du ønsker å være. Du vil komme dit,men vi må alle begynne i det små for å bli så trente som vi ønsker. Det nydelige med trening er jo at samme hva du gjør, vil det gi resultater bare du er tålmodig. Så ...Reduser antall repetisjoner eller antall runder der det trengs. Kort ned distanser,velg den letteste varianten av øvelsen og gjør de tilpasningene du trenger for at øktene skal gi deg mestring og treningsglede.

				Du kan selvsagt også øke antall repetisjoner, slå sammen programmer, ta en ekstra runde og gjøre øktene akkurat så tunge som du ønsker.

				Håpet mitt er at boka kan bidra til at flere holder seg i form. Jeg unner deg følelsen av å kjenne at du blir sterkere, raskere, smidigere og mer skadefri. Det er viktig for meg å vise deg at du kan oppnå dette helt uavhengig av treningssenter eller treningsutstyr. Dette klarer du på egen hånd! 
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				Oppvarming

				Jeg har valgt å ikke dele spesifikke oppvarminger til hver økt, men heller ta det på litt mer generell basis her. For ja, det er absolutt en fordel å varme opp – til tross for atjeg er skikkelig, skikkelig dårlig på det! 

				Nå skal det sies at viktigheten kommer litt an på hvilken intensitet du skal begi degut på. En lett og rolig økt stiller selvsagt ikke like høye krav til kroppen som en tungog krevende økt, og dermed er det heller ikke like viktig for kroppen å være så godt forberedt. 

				For oppvarming er nettopp det; en forberedelse på det som kommer. Du setter på en måte i gang kroppen, slik at den får god tid til å omstille seg fra hvile til aktivitet.Musklene blir smidigere, blodsirkulasjonen settes i gang, nerveimpulsene skjerpesog bevegelsesutslaget øker. Dermed reduseres risiko for skader, og du rekker ogsåå omstille deg mentalt.

				Hvilken type oppvarming du bør gjøre, kommer an på hvilken aktivitet du skal i gang med og hvilke muskler som skal belastes i løpet av økta. Hvis det for eksempel erunderkroppen som skal få kjørt seg, er det lurt å starte der. 

				Denne boka består hovedsakelig av fullkroppsprogrammer, og jeg anbefaler derfor en oppvarming der du kjenner at hele kroppen settes i gang. Dynamiske mobilitetsøvel-ser er én måte å løse det på, men du kan også velge noen av øvelsene i den kommende økta til oppvarming. Gjør dem da i et rolig og kontrollert tempo med lav belastning, og med fokus på stort bevegelsesutslag for å bli god og varm i muskulaturen.
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					Denne boka skalforhåpentligvis være med degpå mange effektive og deilige trenings-økter. På dager uten regn eller snø er dethelt uproblematisk å ha boka liggende oppslått på bakken der du trener, men alle dager er joikke slik. Så hva gjør vi da? Mitt tips erå ta et bilde med mobilen av programmetdu skal utføre, eller lese godt igjennom

					beskrivelsene hjemme for så å noterened øvelsesnavnene på en lappsom du tar med deg i lomma.
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				10 fordeler med utetrening

				1. Du kan knyte på deg joggeskoene akkurat når det passer deg, og du trengerhverken å ta hensyn til timeplaner, transport eller trafikk. Treningssenteret rettutenfor døra di er alltid åpent.

				2. Gratis er det også! 

				3. Det er i tillegg stor sannsynlighet for at du trener lenger når du gjør aktiviteter utendørs. En studie gjort av Robert Gotlin, direktør for ortopedi og sportsrehabilitering ved Beth Israel Medical Center i New York, konkluderer med at «når vi blir distrahert av omgivelsene våre, blir vi automatisk mindre bevisst på hvor slitne vi er eller hvor langt vi har løpt. Rutineendring og oppdagelse av nye landskaper bidrar til å hindreat vi blir treningslei». 

				4. Når du trener ute, har du også muligheten til å utfordre kroppen på flere måter enn ved innetrening. Variert terreng, ulike underlag, vindmotstand, oppover- ognedoverbakker ... For å nevne noe.

				5. Frisk luft renser hodet og klarner tankene. Ifølge en rapport publisert i Environmental Science & Technology, gir utendørstrening en sterkere følelse av revitalisering, energi og positiv tenkning enn når du trener innendørs. Dette støttes av flere studier, som også konkluderer med at utetrening blir assosiert med lavere grad av depresjon og stress.

			

		

		
			
				Du har et treningssenter rett utenfor døra disom alltid er åpent.
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