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—sahallerdu dlg valtranad uppi edeléldern

p? Misstrostainte - med hjalp av ett par enkla justeringar
unna bygga en muskulds och deffad fysik
ar kunskapen som leder dig paratt vag.

Kanner du inte lingre igen din egen krop
i ditt tranings- och kostupplagg kommer du snart attk
vardig en 20-aring! Traningsgurun David Samuyiwa, 41, h
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at oss inse fakta - det arinte
lika enkelt for en 40-aring att
underhalla sin fysik som det
ar for en 20-aring. Anledning-
arna till detta ar biologiska,
och forr eller senare kommer
vi alla att bli varse de negativa
effekterna av att bli dldre. De dagar da du
kunde vrdka i dig snabbmat, men trots det
stoltsera med ett sexpack pa stranden
efter ganska minimala anstrangningar pa
gymmet ar nu ett minne blott. Det beror pa
att din amnesomsattning blivit lAngsam-
mare och det du dter har nu en orovdck-
ande tendens att samla sig kring midjani
form av bukfett. Dessutom borjar kroppens
produktion av det manliga konshormonet
testosteron att férsamras i 40-arsaldern,
vilket far till foljd att det bade blir svarare
att bygga muskler och branna fett. Som om
inte detta skulle vara nog brottas de allra
flesta man 6ver 40 med en stressig tillvaro
och fullspackade scheman dar familj,

jobb och sociala aktiviteter av allehanda
slag slass om utrymmet.

“Nar du ar 6ver 40 har du ,,
generellt sett mycket mer
ansvar jamfort med nar
du var yngre, vilket tar upp
mycket av din tid”, sager
41-3rige David Samuyiwa,
traningsprofil och en-
treprenor fran Goteborg
som driver PT-skolan DS
Trademark."Du har ett
ansvar gentemot din familj,
och har férmodligen har
du ocksa en ansvarsfylld
position pa ditt jobb. Mycket
av den tid som du forut la pa dig sjalv
lagger du nuistéllet pa andra.”

Det finns dock ingen anledning att ge
upp hoppet och acceptera en tillvaro
som blekfet loser. Genom att se dver
ditt traningsprogram och kostuppldgg

och genomfora ett par enkla juste-

ringar kommer du att ge dig sjalv de basta
mojliga férutsattningarna att behalla din
valtrdnade fysik langt framii livet.

"Sjalv har jag uteslutit manga av de
galnare inslagen i mitt program - saker
som jag inte hade nagra storre problem
med ndrjag var yngre - for att minimera
belastningen pa leder, knan och rygg”,
berattar David. "Jag har ocksa slutat att
lyfta riktigt tungt, utan har istallet okat
antalet repetitioner och forsdker mig
inte pa att maxa. Fokus ligger pa kvalitet
och inte pa kvantitet. Dessutom lagger
jag mycket storre uppmadrksamhet vid
tekniken for att férebygga eventuella
skador eller vavnadsforslitningar.”

I allménhet blir man ju mer skadebe-
ndgen i takt med att man blir dldre. Vad
kan man gora for att forebygga skador?
N&r du ar i 40-arsdldern bor du kanna

din kropp ganska val — du bor ha koll pa
vad den ar kapabel till, men ocksa vilka

begrdansningar den har. Det ar viktigt att du
inte belastar kroppen for hart, utan tar hand
om den. Detta ar ndgot som gar hand i hand

med att ha en sa balanserad och stressfri

tillvaro som majligt. Darfoér maste du se till
att ata valbalanserat och vid ratt tidpunkter.
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Sedan maste du ocksa se till att aterhamta
dig pa ratt satt. Allt handlar om balans - ratt
mangd somn, rdatt mangd vila, ratt mangd
mat och ratt mangd traning. Det hjdlper dig
inte bara att uppratthalla din nuvarande
form, utan kommer dessutom se till att

du kommer i battre form an tidigare.

Blir vila och aterhamtning viktigare

och viktigare ju dldre du blir?

Ja, definitivt. Vetenskapen sager att
kroppen producerar mindre testosteron
juléangre upp i aldrarna vi kommer. Den
producerar ocksa mindre naturliga antiox-
idanter, och darfor maste du se till att fa
dig ratt typ av kost, samt vila ordentligt sa
att kroppen kan ladda om batterierna. Det
ar ocksa viktigt att du inte utsatter dig for
alltfor mycket mental press - det ar ett kant
faktum att stress ar en av de vanligaste
orsakerna till manga halsoproblem. Om du
kan motverka stressen med en valbalan-
serad livsstil kommer du emellertid att
kunna leva ett hdlsosamt och gott liv.

Precis som du sager spelar kosten
en stor roll ndr det kommer till att
uppritthalla en stark och viltrinad
fysik. Vilken sorts rekommende-
rar du fér medelalders méan som
forsoker halla jamna steg med
de yngre killarna pa gymmet?
Givetvis maste du se till att ata
mycket protein. Fisk ar en utmarkt
kalla till protein och nyttiga fetter. For-
sok attinte &ta sa mycket rott kott,

,, eftersom det tar valdigt lang tid for

kroppen att smadlta. Kolhydraterna
du stoppar i dig ska vara av det
[angsamma slaget - helst fran fullkorn. Valj
gdrna fullkornspasta och fullkornsris fram-
for de vita varianterna. At garna mycket
baljvaxter och linser, och grona blad-
gronsaker. Frukt som exempelvis mango,
ananas och melon innehaller massvis
med antioxidanter, och hjalper kroppen
att uppratthalla en bra syra-/basbalans.
Forsok att avsta fran kaffe i sa stor
utstrackning som mojligt, sa att duinte
har for mycket koffein i kroppen. Drick
gdrna gront te eller ortte istallet. Alko-
hol &r ocksa nagot som du ska forsoka
undvika i mesta mojliga man. Det ar inget
feliatt dricka ett par glas rott eller vitt vin
i veckan, men dverdriven konsumtion av
Ol och sprit ar inte bra. Kroppen blir mer
omtalig med aldern, och allt som belastar
levern och njurarna for hart bor undvikas.

Det ir ju ocksa sa att imnesomsiitt-
ningen blir lingsammare nir man
kommer upp i alder. Finns det nagot
effektivt satt att hoja denigen?

Det beror pa hur du tranar. N&r jag tranar pa
gymmet sa lyfter jag tungt och tar minimala
vilopauser mellan 6vningarna. Jag tranar all-
tid hela kroppen och efter en uppvarmning
med 30 minuters cardio kor jag ett cirkel-
pass bestaende av sex till sju basévningar
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som exempelvis bankpress, kndbdj och
chins. Jag anvander vanligtvis min kropps-
vikt, 85 kilo, som motstand och kor 15 repeti-
tioner av varje dvning tills jag har slutfort en
hel runda. Mellan varje runda vilar jagi tva
eller tre minuter och sen kor jag igen - totalt
gor jag tio saddana rundor per pass. Den har
typen av traning utan vila mellan évningarna
haller pulsen pa en jamn och hég niva och
hojer verkligen amnesomsattningen.

Den typen av traningsprogram kan

verka ganska extremt for en normal-
tranad man. Kan man anpassa det sa att
vem som helst ska kunna folja det?

Ja, absolut. En nyborjare skulle exempelvis
kunna byta ut bankpressen mot brostpress i
maskin, knaboj mot benpress och chins mot
latsdrag och koéra med halva kroppsvikten som
motstand. Sedan kan man jobba sig uppat. Det
viktiga ar att halla vilointervallerna minimala.
Du anpassar helt enkelt belastningen efter
dina forutsattningar och i takt med att du

blir starkare okar du vikterna och gar fran

att koraimaskin till att anvanda fria vikter.

Vi var inne pa minskande testos-
teronnivaer tidigare, vilket ir ett
problem for manga medelalders
man. Vad kan man gora for att boosta
testosteronproduktionen?
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Det finns manga produkter som pastas
kunna 6ka testosteronproduktionen, men
jag tycker att man ska vélja ett sa naturligt
tillvagagangssatt som mojligt. Ett av de
basta satten ar faktiskt att styrketrana. Om
vi tar mitt program som exempel, sa gor
jag 15 repetitioner med 85 kilo per 6v-
ning. 15 ganger 85 kilo ar lika med ungefar
ett ton, och jag gor det tio ganger om. Sa
jag lyfter ungefar tio ton i bankpress per
tillfalle. Tranar man pa det viset tre till fyra
gangeriveckan, sa kommer det att ha en
enorm effekt pa testosteronproduktionen.

Gar det att diven att paverka testosteron-

produktionen med hjilp av kosten?

Ja, absolut. Om du trdnar utan att ata narings-

riktigt kommer du bara att fa ett halvdant

resultat. Jag ater mycket fisk och vitt kott, och

en eller tva ganger i veckan ater jag rott kott.

Kreatinet fran dessa proteinkallor hjdlper mig

att trana hardare och hallaigang testosteron-

produktionen. Jag ater ocksa mycket nétter

- mandlar och hasselnotter - som hjalper

kroppen att producera ratt typ av amnen

for att halla testosteronet pa en hog niva.
Undvik att ata snabbmat - som innehal-

ler hoga halter av transfetter och raf-

finerat socker - eftersom det motverkar

alla de positiva effekter som traningen

och kosten for med sig. For mycket al-
kohol har ocksa en negativ inverkan.

Hur manga ganger i veckan bor

man trana efter man fyllt 40?

Jag brukar saga till mina klienter att fem
timmar i veckan ar tillrackligt - da kan man
exempelvis tranai en timme fem gangeri
veckan eller i en och en halv timme tre ganger
i veckan. Nar man befinner sigidet har skedet
i livet har man inte tid att dela upp sina pass
och kora cardiopass ena dagen och styrkepass
dagen darpa - man far istallet kombinera allt
till ett enda, effektivt pass. Om du exempelvis
kor ett 90 minuter langt pass sa borjar du

med 30 minuters cardio, fortsatter med 45
minuters styrketraning och avslutar med 15
minuters coretraning och stretching. Kor du ett
60-minuterspass minskar du till 15 minuters
cardio, 30 minuters styrketraning och avslutar
med 15 minuters coretraning och stretching.

Vilken sorts dvningar skulle du re-
kommendera? Ar det bittre att bygga

sina pass kring breda basévningar

jamfort med isoleringsdvningar?

Ja, jag tror det. Alla ar ju visserligen olika, och
vilken typ av 6vningar man bor kéra beror pa
vilket mal man har med sin traning. Men i all-
maénhet brukar de flesta som tranar pa gym
vilja skaffa sig en mer véltranad fysik, ga neri




vikt, branna fett och kommaibra form. Om
du bara kor isoleringsévningar kommer du
att behova vila mycket mer, vilket innebar
mindre effektiv tid pa gymmet. Resultaten
kommer heller inte att bli lika snabba,
eftersom du maste trana under langre

tid, och viktigast av allt: du anvander dig
inte av flera muskelgrupper samtidigt. Nar
man kor basdvningar och kombinerar flera
muskelgrupperien och sammarorelse,
sa far man basta mojliga resultat pa
kortast mojliga tid. Begransa dig inte till en
basovning under ett pass, utan kor garna
fyra-fem stycken, och se till att lagga dem
iborjan av dina pass da du fortfarande
kanner dig frasch och har krafter kvar.

I viss utstrdckning ar det littare

att halla sig i form om man har bra
gener, men om man inte ir sa pass
lyckligt lottad — vad kan man da
gora for att vaga upp for det?

Ett satt ar att anlita en duktig personlig
tranare som kan ta hansyn till sddana
faktorer, och titta pa hur du svarar pa
vissa typer av traning. En PT kan ocksa
skaffa sig en bra bild av din genetiska
disposition med hjdlp av olika tester
som kalipertester, pulsmatning, och
sa vidare, och sedan utforma ett ef-
fektivt program som passar just dig.

Main over 40 jobbar ofta mycket,

har familj och ar i allmanhet ganska
stressade. Vad kan du gora om du
har mycket pa schemat och inte
kanner att du har tid att trana?

De flesta av mina klienter befinner sig

i det dlderspannet - de ar mellan 35
och 55 ar gamla - och har familj, barn,
omfattande sociala natverk och kravande
arbeten. Nar de kommer till mig menar
de ofta att de inte har tid att trana, men
nar vi tittar pa deras veckoscheman sa
ser de att det egentligen finns tid, fast
de lagger den pa andra saker - som
att fika eller ga pa puben. Det finns
gott om luckor att fylla - problemet ar
att man prioriterar andra saker an att
trana. Vill du bli valtranad sa maste du
prioritera gymmet framfor andra saker,
sa ta fram din kalender, hitta luckorna
och se till att [dsa dessa for just traning.

Hur ser ditt eget trdaningsupplédgg

ut? Hur manga dagar i veckan

tranar du och vilka olika tranings-
former star pa programmet?

Jag forsoker ha ett schema ddr jag tranar
20 dagar imanaden. Sa ena veckan kan
jag trana fem dagar, och ndsta tre dagar
- men vanligast ar fem dagar i veckan.
Och som jag namnde tidigare sa borjar
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jag alltid med cardio, fortsdtter med styrke-
ovningar och avslutar med coretraning och
stretching. Jag ldgger ocksa in ett par grupp-
traningspass, som exempelvis yoga, for att 6ka
min rorlighet. Jag gillar att trana sjalv - med
musik eller nagon motivationstalare i lurarna

- eftersom jag fokuserar bast da. Traningen

ar min egentid da jag kan rensa tankarna.

Hur ser det ut med kosten? Tinker du mer pa
vad du dter nu jamfort med nar du var yngre?
Jag har alltid haft koll pa vad jag ater, med

tanke pa att jag tavlade i friidrott nar jag var
yngre - men faktum dr att jag ar annu mer
noggrann med kosten nu. Pa den tiden tranade
jag tva ganger om dagen, sa om jag ville &ta

en chokladkaka nar jag blev sugen sa var
detinget storre problem. Nu tranar jag inte

fyra timmar om dagen langre, och darfor kan
jaginte unna mig den typen av utsvdvningar
alltfor ofta. Jag gillar sétsaker — det ar nog

den enda lasten jag har - men jag forsoker

att ata godis och sota bakverk sa sallan som
mojligt. Det blir mest vid speciella tillfallen.

Slutligen, om du far ett ge rad till alla
40-plussare dar ute som kampar med
att halla formen, vad skulle det vara?
Det basta tipset jag kan ge ar att anlita en
personlig tranare som kan analysera din
livsstil och gora en halsoprofil. Faktum ar att
manga av de halsoproblem mani 60- och
70-arsaldern lider av kunde ha forhindrats nar
de var 40. Din PT kan hjdlpa dig att komma
igang pa gymmet sa att duinte rusarini
nagot du inte riktigt har koll pa, och hjalpa dig
att utforma ett valbalanserat kostuppldgg.
Det viktigaste ar dock att det ar du sjdlv
som maste bestamma dig for att det har ar
vad du vill gora, ingen annan kan tvinga dig.
| teorin dr det enkelt, men verkligheten ar
desto mer komplicerad eftersom vi mann-
iskor garna kommer med ursakter och tar
den enkla vagen ut. Ett satt att komma runt
problemet ar att omge dig med personer som
inspirerar dig och hjdlper dig att na dina mal.
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