Sangaren Seal tycker att frun Heidi borde testa det, och
manga tranare lovprisar de tva remmarna med handtag.

Fitness har provat den amerikanska traningstrenden
som uppfanns av en US Navy Seal.

Text Robert Andersson Foto Pontus HO6k

venska stjirntrinaren Tanja Djelevic
svinger in pa parkeringen till La-
gymmet Fitness Factory. Hon vrider
av nyckeln i tindningsléset, ligger i
handbromsen, tittar pd mig och siger:

— Jag maste visa dig ett nytt traningsred-
skap jag borjat anvinda mycket.

Tanja sliter tag i en tygpése hon haft i bak-
sdtet som inte dr storre dn en liten handviska.
P4 vigen in i triningsanldggningen slutar hon
inte att lovprisa det som finns dir i. Namnet
pé den lilla tingesten dr TRX.

— Du kan trina precis hela kroppen och det
dr extremt effektivt. Det hir dr den bista nya
produkt jag sett pd jag vet inte hur linge,
sdager hon.

Inne pd gymmet gér vi fram till cablecross-
maskinen och Tanja tar upp TRX:en som i
stort sett bestdr av tvd remmar i nylon med

varsitt handtag. Vid handtagen sitter dven
Oglor att sitta fotterna i for bendvningar.

Remmarna dr stumma och deras lingd gir
att justera med hjdlp av en liten plastspirr.

— Totalt kan man gora 300 6vningar med
TRX, siger Tanja medan hon fister upp an-
ordningen i stalbalken ovanfor oss.

Hon bérjar visa rorelser for allt frén brist och
biceps till en svidande 6vning for baksidan av
laret. Det samlas en liten klunga med nyfikna
och frdgor stills. Nir dskddarna sedan provar
redskapet utbrister de superlativ som »wow!«
och »great!«. Berdmmet blandas med st6n
och stank som skvallrar om att 6vningarna
tar bra. Frin en trappmaskin i ena dnden av
gymmet har en ldng, muskulds kille noggrant
iakttagit Tanjas demonstration. P4 vigen ut
passerar vi honom och da ser jag att det ar
sangaren Seal.
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300 symimagar meds TRX «

{

s &r grupptréningsansvarig
m i New York, anlaggningen
ade TRX.

— Ursikta, kan jag fa ditt visitkort igen?,
siger han till Tanja. Jag tror att min fru
(modellen och programledaren Heidi Klum,
reds. anm.) skulle gilla det dir.
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TRX &r ett nytt redskap som kan anvéndas bade
i grupptréningssammanhang och hemma. Det &r
dessutom enkelt att ta med pa resa.
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TRX dr en uppfinning av Randy Hetrick, fore var hans mal att forfina och marknadsfora red-

detta amerikanskt marinkarsbefil. Att vara
viltrinad dr en grundfSrutsittning for att
dverleva en skarp stridssituation forklarar han,
men att sldpa med sig tung gymutrustning
nir man standigt bryter upp och slir nytt
lager dr omojligt. Istdllet dr det vanligt att
soldaterna anvinder sig av det de kan hitta
pé plats. Att lyfta skrot har alltsd ofta en bok-
stavlig betydelse i den amerikanska armén.
Forutom otymplig utrustning konstaterade
Hetrick ocksa att traingboddhet ofta dr ett
problem.

— Mina mannar behévde nigonting de
kunde anvinda pd sma ytor som i en ubdt, ett
»sikert hus«, eller pa en avldgsen bas i vild-

marken, siger Hetrick.

Framgang utanfor dren

Han borjade experimentera med fallskdrms-
linor som han fiste 6ver en sting. Kropps-
tyngden och jordens dragningskraft fick agera
vikt. De tidiga prototyperna forokade sig
snabbt nir soldater tog dem med sig ut pd
uppdrag. Det positiva mottagandet gjorde
att Hetrick insdg att det fanns en framtid {6
hans TRX, b&de i den militira och den civila
virlden. Nir han s sméningom efter 13 ar
sa upp sig frén militiren och borjade plugga
foretagsekonomi pd universitetet Stanford

skapet till den breda publiken. Han borjade
for cirka fem ar sedan och i dag anvinds TRX
inte bara av militira kompanier utan dven av
poliser, toppidrottsmin, personliga trinare
och grupptriningsinstruktorer.

— Just nu har vi klasserna bara pd det hir
gymmet. Men under vintern kommer vi lan-
sera dem pd tre gym till hir i stan. Dessutom
undervisar vi passet i San Fransisco, siger
Bethany Lyons som ar grupptraningsansvarig
i New York for gymmet Crunch.

TRX pa gymmet
Jag ir tillbaka pé 6stkusten och viderrusket
efter att ha varit i det soliga (men ack s&
plastikopererade) Los Angeles. Vi ir ett tiotal
personer som samlats for att trina bodyweb,
namnet pd Crunch grupptriningspass med
TRX. For oss som ir nya berittar Bethany
att handtagen ska hinga nigon decimeter
ovanfor golvet och att ju mer vi lutar oss frin
redskapet desto tyngre kommer det att bli.
Senare far jag forklarat for mig i en pressre-
lease frdn Fitness Anywhere, foretdéet som
tillverkar TRX, att motstdndet kan varieras
frén 5 till 100 procent av utdvarens kropps-
vikt beroende pd tyngden placeras.

— Var inte ridda for att luta er tillbaka rik-
tigt ordentligt trots att det kan kinnas lite




konstigt till en borjan. Och glom inte att
banden hela tiden ska vara strickta, hojtar
Bethany innan hon trycker igdng en serie
discohits pa stereoanldggningen.

Redan under de uppvirmande benévning-
arna uppticker jag att TRX snabbt involverar
hela kroppen i ménga av sina vningar.

»Deb ar WFMW
nat mamv s«

Istillet for att gora benbdj rakt upp och ner
anvinder jag remmarna och lutar mig bakat.
For att inte bli kutryggig méste jag hela tiden
hélla ihop skulderbladen och snart virker
det inte bara i benen utan ocksd i ryggen och
armarna.

— Vind er bort fran fistet i viggen. Sitt
handtagen i armhélorna, luta er framét och
spring p4 stillet med héga kniuppdrag, be-
faller Bethany vant.

Jag kinner mig som en amerikansk fot-
bollsspelare pa triningsldger ndr jag svettas
och haller pd att ndrma mig min maxpuls.
Forvanat inser jag att TRX dven kan anvindas
till ate ligga in konditionstrining under ett
styrkepass. En timme senare, nir vi har hoger
fot i en av bandens dglor s att stretchen av

hoftbojaren blir extra effektiv, har vi trinat
hela kroppen. Jag dr mor nir jag kliver fram
till Bethany. Hon undrar vad jag tyckte och
jag svarar att jag gdrna kommer tillbaka igen.

— Jamfort med védra andra grupptrianings-
klasser dr det vildigt ménga killar som kom-
mer. Man kan gora det precis hur tufft som
helst, sdger hon.

Precis som Tanja Djelevic har Bethany oftast
inte mycket till 6vers for manga av de nya
redskap som lanseras. Men hon menar att TRX
ar ett stort undantag. Hon tror att vi kommer
fa se mycket mer av redskapet pd gymmen.

— Det ir ocksa perfekt nir man reser. Fist
det i en dotr och vips har du fatt ett helt gym
i hotellrummet, siger Bethany.

Fatt kritik for belastning pa axlar
Jag frigar om det inte finns ndgonting nega-
tivt med redskapet.

— Det kan ta lite tid att viga lita pd remmarna
s& att man lutar sig tillrickligt for att f2 réee
motstand. Mdnga styrketriningsmaskiner har
dven bilder som forklarar vilka 6vningar du
kan utfora i dem och hur. TRX dr det inte alls
ett lika sjdlvklart redskap, siger hon.

TRX har fatt kritik av vissa for att orsaka
mycket belastning pé axlarna som kan vara
skadlig om man utf6r 6vningarna fel, speciellt
eftersom redskapet kan rora sig i alla olika

Bw ech ba
om TRX
+

@ Litt att ta med nar du reser, du far
utmanande tréning utan vikter.

@ Effektiv funktionell traning, krﬂop.pen

blir starkare pa djupet och du far fin
ieg?:lggvéxling till din ordinarig traning.
@ Ett redskap som pade funkar i gymmet

och pa grupptréningsklassen.

o

@® Du behdver nagon som visar

och forklarar hur redskapet ska

anvandas (manualer/dvd:er finns

att kopa). .

® Priset, ett kit gér p& cirka 1300

kronor. ' i

® Det finns relativt £4 dvningar for benen
dar redskapet skapar en extra tyngd eller

ller en faktisk funktion. ) )

fz Inget alternativ om du forst och framst

vill f& volym (storre muskler).

riktningar. Men de trinare Fitness pratat med
héller inte med och menar att TRX inte dr
farligare dn att lyfta vikter i ett gym. Snarare
tvirtom. De far medhall av amerikanska fot-
bollsproffset Drew Brees som anvinde redska-
pet nir han rehabiliterade en axelskada. S hir
sa han for ett tag sedan till Sports Illustrated:
»Det dr bara din kroppsvikt som arbetar mot
jordens dragningskraft, sd du skadar dig inte.
Nu anvinder min fru det (TRX) hemma och
jag har blivit beroende.« @

Trana TRX --»

re v s |

Har hittar du TRX

Vad vi vet finns TRX &nnu inte att képa i
Sverige, men du kan till exempel bestélla
pa amazon.com. Mer info hittar du pa red-
skapets webbsida, fithessanywhere.com.
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Sa anviander du TRX:

Gor alla 6vningar i 3 set med 15
repetitioner. Tank pa att vaga luta

—

Lar dig trana

Powersquat

Gor sa har: St& axelbrett och
luta dig bakat. Ju storre vinkel
desto tyngre blir rorelsen. Hall
in magen och pressa skulder-
bladen mot varandra sa att du
far en rak linje.

Skjut ut rumpan och gé ner
i en knéabdj. Tank pa att TRX-
banden hela tiden ska vara
stréckta. Nar du kommit ner i
bottenlaget, skjut ifrdn och ga
upp i ett upphopp, fortfarande
med banden stréckta. Landa
mjukt med knéna.
Du tranar: Framst ben, séte,
mage och &vre rygg.

dig bakat nar det & meningen
—da far du ut mer av tréningen.

det lattare att halla armarna raka

Gor sa har: Sta axelbrett och luta
dig bakat s3 att du far ratt mot-
sténd. Hall in magen och var rak
i kroppen.

Tank att armarna ska ga framat
och sedan upp som i ett Y. D4 blir

under &vningen. Overstrick inte i

armbagsleden. Kom tillbaka med

raka armar.

Du tranar: Framst axlar, rygg och
mage men aven brostet pa tillbaka-
végen.

R AT

Pikerad mage

Gor sa har: Stoppa fotterna i
6glorna som hénger ndgon deci-
meter ovanfor golvet. Borja i en
plankposition och hall in magen
sa att kroppen &r rak nar du tittar
ner i golvet.

Lyft upp dig i en pikposition

med hjalp av magmuskulaturen.
L&t nacke och huvud folja med i
rorelsen s att dina 6ron ar mellan
armarna och du ser dina fotter
nér du gor pikeringen.

Du trénar: Mage, armar, axlar
och rygg, samtidigt som du stret-
char hamstring i pikpositionen.



