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A22 december 2009 kl. 08:27
Hej! Kul att du hittade till min inte alltför aktiva blogg;)
Min kusin heter Marie Larsson, är sjukgymnast och håller på mycket med funktionell träning och det konceptet.
Synd att örebro ligger så långt bort annars kanske jag kunde gått kurs i kettlebells och introducerat det för sportlife, villken grej!;)
Ha en bra tisdag!
SvaraRadera
Svar

Svara
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Intressanta bloggar



	







Martina Johansson





Effektivaste hälsoknepen är GRATIS | TOPP 5 LISTAN!



                      -
                    



INGEN reklam för röda glasögon här inte, jag är nämligen ganska anti 
kommersiell biohacking (numera). Jag kan uppleva det som navelskådande 
verklighetsfl...


2 veckor sedan









	







Träna Styrka





Fördelarna med en Ställbar Träningsbänk i Träningsrutinen



                      -
                    

En justerbar bänk kan göra stor skillnad i ditt träningspass. Den anpassas 
enkelt för att passa olika övningar och muskelgrupper. Att hitta rätt 
träningsre...


5 veckor sedan









	







Styrkelabbet





Avsnitt 357: Vad är grundträning inom styrkelyft? Sista avsnittet för den 
här gången!



                      -
                    



Först och främst: Tack för alla glada tillrop om poddens mini-återkomst! 
Det värmer våra hjärtan. Vi knyter ihop säcken (för den här gången) med 
ytterlig...


4 månader sedan









	







Traningslara





Bananer (och annat) kan påverka delar av din smoothie negativt



                      -
                    



En intressant studie det här, Getting the most health benefits from fruit 
smoothies: Researchers find...

Inlägget Bananer (och annat) kan påverka delar a...


5 månader sedan









	







Kostdoktorn





Krämig picknicksallad



                      -
                    



En matig sallad med rökt skinka, salami, ost och grönsaker som passar 
perfekt till picknicken, buffébordet eller som lättfixad lunch.


8 månader sedan









	







Träning och nutrition





Kom igång med din träning



                      -
                    

Som en inledning på det nya året tänkte jag att ett nytt inlägg vore på sin 
plats och vad är då bättre än lite hederlig träningsmotivation.     Kom 
igång […]


4 år sedan









	







Karl Hultén





Följ med mig till paleoteket.se



                      -
                    

Denna blogg är vilande. Följ istället med mig till Paleoteket.se där jag 
publicerar både podcast-avsnitt och blogginlägg. / Karl Hultén


4 år sedan









	







KostDavid





Fett, från fiende till vän? - Spelar det någon roll för hälsan om man äter 
mest fett eller kolhydrater?



                      -
                    

Ni som följt mig och läst vad jag skrivit och sagt genom åren anar säkert 
från frågeställningen ungefär vilka slutsatser det här inlägget kommer att 
landa ...


5 år sedan









	







Smarta vägen till hälsa, prestation och en snygg kropp





Hur vi kan bekämpa extremismen



                      -
                    

Man skulle kunna säga att extremism behöver arrogans, lathet och psykiskt 
svaghet för att leva och gro. Och det här gäller för allt möjligt, från 
dieter ti...


8 år sedan









	







Personlig träning, fysträning och utbildning med Erik Börjesson





Restless Industries



                      -
                    

https://www.youtube.com/embed/yNq-v3SJn0E”>http://


8 år sedan









	







Jakob Richloow (gamla bloggen)





Så gick sommarträningen



                      -
                    

Sommarträning för mig brukar inte skilja sig så mycket från min träning 
resten av året. Jag åker sällan iväg längre perioder och största delen av 
semesterl...


8 år sedan









	







Jakob Richloow
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Ett sötare blod







                      -
                    
























Receptsidor


	Paleoskafferiet
	The Domestic Man
	Everyday Paleo
	Elanas Pantry
	Civilized Caveman Cooking
	Paleomg
	Paleo Comfort Foods
	Cinnamon eats
	Foodee.com
	Nutty Kitchen
	Catalysathletics - Scott Hagnes mfl
	The Clothes Make The Girl - Melissa Joulwan
	Fast Paleo
	Nom Nom Paleo
	Ginger Lemon Girl - Glutenfritt/paleo
	Paleo Diet Recipes Plan
	Bra Barnmat - Naturlig mat
	Lev Starkt - Paleo & LCHF
	Birgitta Höglund´s mat - LCHF & Paleo
	Allt om LCHF - Paleo & LCHF
	Wallenbergsmat
	Stefans mat (Ej paleo)








Paleolänkar, LCHF och liknande tankar


	Ett sötare blod
	Anna Hallen LCHF
	Robb Wolf
	Chris Kresser
	Mark Sisson
	Fat Burning Man - Paleo - Abel James
	Balanced Bites - Diane Sanfilippo
	Gnolls.org - Jay Staton
	Whole Health Source - Stephan Guyenet
	The Daily Lipid - Chris Masterjohn
	Paleo Periodical
	Authoritynutrition.com
	Fuel As RX - Amy Kubal
	The Paleomom
	Paleo Parents
	Whole9life.com
	Health Correlator
	Primal-balance - Kendall Kendrick
	Ally Sharpe
	Dr Briffa
	Ancestral Momentum
	Primalscienista (LCHF, Svenska)
	Emmas Paleo (förut Primal Life) (svenska)
	Paleo Lifestyle (svenska)
	Primalblog.se (svenska)
	Under vårt tak (Paleo)
	Paleo hos oss
	Strictly Paleoish (svensk på engelska)
	Kostdoktorn (LCHF)
	Latest in paleo - Angelo Coppola
	Humans are not broken - Angelo Coppola
	Primalisten (svenska)
	Paleo with dessert (svenska)
	Annas Paleoblogg (svenska)
	Fit På Fett (LCHF)
	Lev Paleo (svenska)
	Från Trelleborg till Kiruna - MS och paleo
	Lev Starkt (svenska)
	The Paleodiet - Loren Cordain
	Evolutionary Psychiatry - Emily Deans
	That Paleo Guy - Jamie Scott
	Paleobloggen (svenska)
	Evolvify
	Art de Vany
	Paleozonenutrition.com
	Modern Paleo
	Paleodiet Lifestyle
	Livin La Vida Low Carb - Jimmy Moore
	Paleolifestyle
	Personalpaleocode - Chris Kresser
	Archevore.com - Kurt Harris
	Wheat Belly Blogg - Glutenfritt
	Toxiska Epistlar (LCHF)
	Paleozonenutrition.com








Intressanta inlägg


Att äta paleo - Mina tips
Mina kolesterolvärden
Bra podcast om omega-3
Kokböcker paleo
Variation av grönsaker
Ser rätt bra ut med min omega-3/omega-6 ratio
Tips - Matpriskollen som app
Mer D-vitamin
Solarium och D-vitamin
D-vitamin - Felaktiga rekommendationer från SLV?
Paleovideo av Robb Wolf
Omega-3
Mer Protein















Gör dina egna träningsredskapredskap


Slyngor

Medicinboll

Släde








Fystester


RKC Snatchtest

Coopertest

Åstrands cykeltest

Konditionstest på roddmaskin








Bok- och DVD recensioner


Drömkroppen på åtta veckor
Fettfrälst
Vegomyten
Bevisen - Frisk med LCHF
Paleo - Stenålderskost
Ett sötare blod
Hjärnkoll på värk och smärta
LCHF för hela familjen
Fitnessfighten för alla
Nytt liv med riktig mat - Frisk med LCHF
Träna för livet
Sportmassera själv med redskap
Bodylicious
Brödberoende
Löpträna - Roligare och effektivare
LCHF för familjen
Maten som stärker din hälsa
Omega-3 - Vitaminet från havet
Supervitamin D
LCHQ
Tester och mätmetoder
Fit Forever - Dolph Lundgren
DVD - Kettlebell Basics for Strength Coa...
DVD & Häfte - From the ground up
Forma kroppen och maximera din prestatation
DVD - Secrets of Primitive Patterns
DVD - Strength Stretching - Pavel Tsatsoouline
DVD - Naked Warrior - Pavel Tsatsouline
DVD - Super Joints - Pavel Tsatsouline
Den nakna hälsan 
Träning som funkar
The Complete Book of Core Training
Convict Conditioning
Hardcore Circuit Traning for Men
Friskare Rygg
12 dagar till en snyggare kropp
Den hemlige Kocken
Träna med Kettlebells
Stora boken om styrketräning
Full Body Flexibility
Träningsböcker







Bokrekommendation













Crossfit programmering



	







CrossFit Uppsala




2 dagar sedan









	







CrossFitDave




3 veckor sedan









	







CrossFitSolid




1 år sedan









	







Outlaw CrossFit




2 år sedan









	







CrossFit Intensify




3 år sedan









	







CrossFit Örebro




5 år sedan









	







Sweden CrossFit




6 år sedan









	







Crossfit Karlstad » WOD




7 år sedan









	







CrossFit Football




7 år sedan









	







Strongmanwod.com




8 år sedan









	







Gymnastics WOD - Comments




11 år sedan









	







The WOD Blog














	







CrossFit: Forging Elite Fitness














	







Crossfitfysiken














	







B32 CROSSFIT














	







Catalyst Athletics Workouts














	







Sam Briggs - CrossFit Diary














	







CrossFit Nordic » Dagens Pass














	







Optimum Performance
























Crossfit & Undergroundträning
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Attempts: My New Book



3 år sedan









	







anywherefit





Fitness Is... Getting Sick
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Fitness level, competitions, events and more
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Gym Laird #32 | Dr. Pat Davidson
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A NEW Way To View How The Body Works?
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Första riktiga passet på........jag vet inte när!
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Tränat har jag gjort...
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Skit in, skit ut



2 dagar sedan









	







Träna Styrka





Fördelarna med en Ställbar Träningsbänk i Träningsrutinen



5 veckor sedan









	







Elin Bjärkstedt





Jordan 1 Sneakers Sverige: Var hittar du dem?



2 månader sedan









	







Ett dussin pannor... I can rest when I'm dead!





Optoma LV130: A Compact and Versatile Projector for Any Occasion



4 månader sedan









	







Träning och hälsa med eftertanke





Awesome



5 månader sedan









	







jessica claren





Buktenbanan, MTB Mellbystrand och Laholm



8 månader sedan









	







Trend o Träning





10 övningar med gummiband för hela din kropp



1 år sedan









	







Linas blogg om träning, kitesurfing och fysioterapi





Vecka 38 – det närmar sig!



1 år sedan









	







Åsas Träning





Och vintern har bara börjat!



2 år sedan









	







BodyComf





Träningskläder som luktar illa



2 år sedan









	







uppochhoppa.se





Dags för löpsäsong!



2 år sedan









	







sportyspiceblog.com/





Golf Vacation Trip to Maui Hawaii



2 år sedan









	







Soffans





Blogga om ditt fritidsintresse



3 år sedan









	







PT-Fia @ Spotlife





Premiärveckan är här! Och lugna dagar på kontoret



4 år sedan









	







fitnesscoachen





Oana Lis Cut Dezv Luirea Momentului 039 Ave Grij Nd Rita Interes Putea 
Nemuritori Stirile



5 år sedan









	







Dettners Blogg





Inte mest, fast tillräckligt mycket och mycket smartare!



5 år sedan









	







Spark i Baken





Tävling: Vinn bokpaket med hälsoböcker



6 år sedan









	







Intermittent fasting diet for fat loss, muscle gain and health





Client Update



7 år sedan









	







Andreas Lindberg





Knappt tränat alls.



7 år sedan









	







Funktionell Styrka





Torsdag 8/10



8 år sedan









	







Vägen mot tjejklassikern...





Long time, no see



8 år sedan









	







Personlig träning, fysträning och utbildning med Erik Börjesson





Restless Industries



8 år sedan









	







Jakob Richloow (gamla bloggen)





Så gick sommarträningen



8 år sedan









	







NaturallyStrong - A philosophy of the natural








10 år sedan









	







training by ebba - keep it simple





Måndag 11 februari



11 år sedan









	







Muskler & makaroner





Festen pågår någon annanstans.



11 år sedan









	







Emliscious

















	







Loud Fitness by Tanja Djelevic

















	







Fitness och Hälsa

















	







Träningslära

















	







F.I.T



























Andra bra Bloggar


	10 kvadrat
	Anki Sundin
	Annika Sjöö
	Annoula
	Blogger Bootcamp
	Dahlstromida
	Helena
	Hollywood Divan
	Jenny Samuelsson
	Life of a Fitness Star
	Lisfit
	Med Vetenskap
	Nillas träningsblog
	Olof
	Oscar Nilsson
	Paulun
	Sofy
	Swefitness
	Träna eller dö
	Träna med José
	TräningsPlupp och LCHF
	Yogavita
	Zenious
	Zuzibuz
	Ät träna kämpa








Hjälp mig gärna att synas genom att klicka på dessa ikoner


Hälsa

Bloggkoll


































 


















Träningstips


Använder du i vanliga fall en träningsbänk till dina övningar. Till de flesta övningar kan du istället använda en balansboll. Du tränar då även din balans, din bålstabilitet och du får en ny utmaning







Träningstips 2


Styrketräning: Fler set ger styrkeökning, men det är inte linjärt samband. D.v.s. om du gör en övning i 15 repetitioner x 2 set, så får du bäst resultat av första setet. Nästa set ger en ökning, men den blir inte dubbelt så stor som vid första setet. Därför anser jag att man som motionär har begränsat med tid så är det bättre att träna hela kroppen med ett eller två set per övning några gånger i veckan än att träna med 3 (vilket enligt mig är den vanligaste rekommendationen) eller flera set någon gång i veckan, då man kanske istället delar upp träningen på olika delar av kroppen (sk.. splittade träningspass).


















