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I en utseendefixerad stad som Los Angeles vixer fitnesstrender fram
lika snabbt och sikert som ogris. En del ar fantastiskt motiverande och

effektiva, andra bara knasiga och extrema.

Vi har testat tre nya triningsformer for att se vilka som surfar pa
framgangsvigen och vilka som kommer att bli schackmatt.

TEXT. ANASTASIA VESTERBERG

Varfor blgta ner sig nar man kan surfa inne?

NISAYLSND TIWMIN 0304

Surfset fitness

| Long Beach, cirka 30 minuter soder
om Los Angeles, testar jag surfset
fitness, en traningform som ska ge mig
den dar slanka, muskulosa kroppen alla
Kaliforniens surfare har.

Surfklassen sker inomhus men ger
precis samma traning som om man
vore ute och surfade pé riktiga vagor.
Under bradan &r sméa uppblasbara
pasar fasta. De ska simulera obalansen
pa vattnet. Surfbradan ar vinglig och
det kravs balans for att hoppa upp och
ner pa den. Forst ska vi ner pd magen
och paddla med armarna och sen
snabbt upp pa fotterna, precis som om
vi skulle upp pa en riktig vattenvag.

"Jag kanner mig cool pa bradan”

Det ar manga benovningar och jag

ar trott nar passet ar slut. Stabiliserings-
musklerna i balen far ocksa jobba mycket
och vi gor en del rorelser med armar och
Ovre rygg. Sa det ar rétt jobbig traning,
men framfor allt kanner jag mig lite cool
pa bradan.

SVETTFAKTOR: Medel. Mycket fokus pa
ben, det ar tungt och man svettas. Men

det blir inte riktigt lika i ivt som till
exempel ett crossfit- pa%
STYRKA/KONDITION: Medel, har ar det

mest benen som anvands nar man
studsar upp och ner pa bradan och sma
muskler i kroppen for att halla balans.
MER INFO: Surfsetfitness.com

PRIS: Cirka 200 kronor (30 dollar).

BETYG:

Chessboxing

Schackboxning ar en ny sport som pa bara tio ar har spridit sig 6ver
varlden. Jag lindar mina hander i handwraps och boxningshandskar
och gar ut hart. Jag boxar intensivt och ger allt jag har mot min mot-
stdndare. Men snabbt f&r mjolksyran mina armar att kannas som gelé.
Nér jag efter ndgra minuters boxning satter mig ner vid bordet for att

spela schack ar jag sé pass utmattad att jag har
extremt svart att tanka klart.

Schackboxning har totalt 11 ronder — sex
ronder med schack och fem ronder med
boxning i intervaller om fyra och tre minuter.

| schackboxning vinner man antingen pa
knockout eller genom att satta sin motstandare
i schackmatt. Vid remi far podngen fran box-
ningen avgora. Skulle stallningen bli lika aven
har vinner den spelare som har svarta pjaser.

Det har ar en mycket utmanande sport. Det
ar traning for den som vill ta sin fysiska aktivitet
till en annan och hégre niva. Boxningen kraver
kondition, styrka, teknik och smidighet. | schack-
spelet behovs koncentration, kvicktankthet och

"Jag far
extremt
svart att
tanka
klart”

strategi. Kombinationen av de bada gor mig totalt utmattad.

SVETTFAKTOR: Hog. Man blir snabbt trott av att boxas, ndgra minuter
senare ska man fokusera och tanka klart. Det har ar en sport som

tranar uthélligheten.

STYRKA/KONDITION: Bra traning for armar, axlar och rygg, mindre for
nedre delen av kroppen. Bra konditionstraning med intervaller.

MER INFO: wcbo.org/content/e14
PRIS: Cirka 160 kronor (25 dollar)/timme.
BETYG:
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Iobella seln. Nar jag trdnar mage, e
; genom att pendla upp och e 1 l I I I I
| den exklusiva stadsdelen ner med raka ben parallellt = -
Santa Monica i Los Angeles ¢4 golvet, kan jag ha
har féretaget lobella startat huvudet vilandes utanfér ae I 1a' i
en unik traningsform. Har kapseln. 'l'
ska jag i en temperatur- Personligen tycker jag att E
kontrollerad kapsel kora det gar lite for snabbt. Det =
ett traningspass och med ar mer ett konditionspass an Gor som manga celebriteter (Michelle |
styrketraning skq!ptera min fokus pé styrka. Och jag har Aerial dance ar en konstform som man oftast Obama, Pink och Zooey Deschanel) .
kropp. | kapseln ar det 36 svart att se att det har ar en ser pé cirkus. Redskapet ar tva langder och ta fram ditt barnasinne med ett [
grader varmt vilket sags traningsform man haller pa silkestyg som é&r fasta i taket. Man klattrar upp rockringstraningspass. Hoopnotica &r |

maximera kaloriforbranning-
en och fa mig att svettas sa
mycket som mojligt.
Manniskor med anlag for
klaustrofobi bor hejda sig.
Att ligga i en kapsel och
under trettio minuter kora
ett styrkepass med den
egna kroppsvikten som
motstand ar inget for dem.
| vissa dvningar ar dess-
utom armar och ben fast-
spanda i elastiska band for
ytterligare motstand.
Svetten rinner som aldrig
férr medan vi deltagare blir
instruerade att gora smé
och snabba rorelser med
fokus pa bal och ben. Néar
jag sitter upp och goér en
rodd kravs det att jag har
hela kroppen innanfor kap-

med varje vecka eftersom
man s& smaningom vill
trappa upp motstandet.
Men for nybdrjaren ar det
har perfekt, man kanner att
man har tranat effektivt och
svettas som aldrig forr.

SVETTFAKTOR: Hog,
STYRKA/KONDITION:
Medel, det blir inte samma
traning som med vikter, och
tranar man en langre tid vill
man troligen trappa upp
motstadndet. Men det héar ar
bra traning for nyborjaren
som vill f& en motiverande
start pa sin traning.

MER INFOQ: iobella.com
PRIS: Cirka 650 kronor
(100 dollar).

BETYG: (pRp

"Pertekt for nybor aren

for dem och slapper sedan taget, faller mot
golvet och bromsar med hander och fotter in-

lindade i tygerna. | 6vningarna gor du olika posi-

tioner. Det ar kréavande att halla upp din egen
vikt och du tranar bade styrka och uthallighet.
=% Unik traning som ar bra for att 6vervinna
psykiska och fysiska blockeringar. | borjan kan
det kdnnas laskigt att klattra upp och slappa
taget, men ocksa valdigt befriande nar man vl
har klarat av en ovning. Det har ar bra traning
for ovre delen av kroppen.

= |nte s& mycket konditionstraning dven om
pulsen gar upp nar man ska halla sig i luften
en langre tid. Om du har problem med rygg,
axlar, armar, fotter eller anklar ar detta inte
den basta sporten eftersom man anstranger
dessa kroppsdelar valdigt kraftigt.

Pris: Cirka 230 kronor per pass (35 dollar).
Heliummm.com

Aerial silk i Sverige
Pris: 150 kronor/pass Studiodq.com/se

r

Pound ar trummande aerobics. Den gar
ut pé att man i intervaller kor en hel-
kropps-konditionstraning/jamsession med
specialtillverkade trumpinnar. Man trummar
ungefér 15 000 ganger per traningspass
och forbranner 600-900 kalorier per pass.
=+ Med poundfit kan du forbattra din rytm
och kordinationsforméaga. Dessutom ar det
ett kul satt att trdna som man garna vill
gora igen.

= |nte s& mycket styrka utan mest kondi-
tion. Passar bra for den som gillar danstra-
ning men inte vill riskera forslitningsskador.
Utmarkt for nyborjare som behdver motive-
rande traning, men kanske inte om man vill
bli starkare péa langre sikt.
Pris: Olika fran gym till gym.
Poundfit.com

en vaxande trend i USA, rockringen
ar i standig spinn och deltagarna for-
branner 300-600 kalorier per timme.
Samtidigt som du hoppar genom

ringen, snurrar den runt midjan, armar

eller ben gor du styrke- och balans-
ovningar och héller samtidigt ringen

i rorelse.

4 Har behovs ingen avancerad ut-
rustning, kop en rockring, en dvd och

bdrja hoopnoticera.

== Tyvarr blir det inte s& mycket
styrketraning utan mest lattare kondi-
tionstraning. Daremot ar det roligt.
Pris: Cirka 130 kronor/pass (20 dollar).

Hoopnotica.com

Tips!

Testa hoopnotica
hemma. En dvd och
en rockring kan du

kdpa for drygt
200 kronor.
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Inne i kapseln ar det 36 grader varmt.
Foto: I0BELLA
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Kiwisweat

Instruktérerna som startade kiwisweat var trotta pa att kra samma
trdning om och om igen, dag in och dag ut. Darur véaxte idén om ett
popup-gym i New York. Tank dig att trdna pa unika, inspirerande platser
— som ett spinningpass pd& MOMA (Moderna museet), yoga under
Brooklyn Bridge eller kickboxing i en cool lagerlokal med inhyrda dj:er.

&

Warrior fitness

Trana som en militar. Warrior fitness har klasser som leds av militarer med samma
hérda traning som i lumpen. Traningen startar oforskamt tidigt och handlar om att
béara tunga vattentunnor uppfor trappor, klattra i rep och hoppa over hinder. | tra-
ningen ingar aven en timmes hinderbana. Manga évningar gér man i grupp och om
nagon inte hanger med blir hela klassen lidande och far kanske borja om fran borjan
igen. Klassrummet ar inrett som ett riktigt bootcamp med lera pa golvet.

=+ Det har ar extremt hard traning och den ger resultat. Att géra hinderbanor i grupp
kan ocksa vara motiverande. Psykologiskt kan det vara starkande att utfora en sa har
fysiskt pafrestande aktivitet.

== Kan vara lite val hard traning och for den som inte redan ar i en bra fysisk form
kan det kannas avskrackande att komma tillbaka till ndsta lektion.

Pris: Cirka 325 kronor (50 dollar).

Warriorfitnesshootcamp.com/

=+ Ett miljdombyte kan vara ett enkelt satt att f& ny motivation.
== Just for att det ar nya annorlunda platser kan det bli en ordentlig
transportstracka till traningen.

anda v SATE
At $4 svettas

Pris: Cirka 180 kronor (27 dollar). Kiwisweat.com

Foto: HELIU
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