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KORT OM
JULIA ILKE

Alder: 25 4r.

Yrke: Studerar coachning, posi-
tiv psykologi och kognitiv neuro-
vetenskap pa Hogskolan

i Skovde.

Aktuell: Med kurser i Ursprung-
lig Fitness i augusti i Nolaskog

i Angermanland.

Mer info: Julia llkes egen sajt
www.naturligtvisare.se
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Trana med naturen
som redskap

Kom ut ur gymmet, sommaren ar fylld
av perfekta traningsredskap! Nu ska vi
lyfta stockar, kasta stenar, krypa pa alla

fyra och Kklattra i trad.

AV ROLF OLOFSSON FOTO HANS CLAUSEN

Naturtréning, stendlderstrining,
movemente naturelle - tre namn
pé en vixande rorelse for att trina
med det som naturen bjuder pa.

25-driga Julia Ilke dr en av manga
som upptickt naturen som trd-
ningslokal.

—En gang nir jag var ute och jog-
gade limnade jag stigen och sprang
ut i terringen. Sedan sig jag en del

Tio dvningar du kan goéra i sommar

1 Lyfta stock

En 6vning som stérker ben
och ger stabilitet i mage och
iandrygg. Tyngden pa stocken ar
nagot du far prova dig fram till.
Alla stockar i skogen vager olika
mycket och alla ménniskor &r
olika starka, darfor gar det inte att
rekommendera en sarskild vikt.
Ar det en tung stock men som
man &nda orkar lyfta kanske man
gbr tre lyft men hittar man en
lattare kan man lyfta fler ganger.

Ga eller spring langs
ett nedfallet trad
Forbattrar balansen och ékar kon-
ditionen om man springer. Att gé
baklanges &r ocksa en rolig utma-

ning.

Balansgéng rekommender jag att
man var pa ett par ganger i foljd.
Man kan ga forsta gangen och se-
dan 6ka tempot nar man kénner sig
sékrare.

Du kommer att mérka stor skill-
nad i balansen och sékerheten
efter varje repetition!

klipp pa internet med kanadensa-
ren Erwan LeCorre om stenalders-
trining och blev ytterligare inspi-
rerad. Det finns en del bloggar och
vidoeklipp att ldra sig av pa nitet
men jag kidnner att mina frimsta
lirare och inspirationskillor ir
skogen samt min egen kreativitet.

Vad var det som lockade dig
bort fran joggingsparet?

-Jag har vil alldd haft en driv-
kraftatt testagrinser, se hur snabbt
jag kan springa, hur mycket jag
orkar lyfta. Jag bérjade pa Friskis
& Svettis ndr jag var 13 ar, har un-
dervisat i yoga sedan 5 ar tillbaka,
sprungit Géteborgsvarvet och tri-
nat mycket pa gym. Det handlar
om ett hilsointresse dir jag vill
rora mig och dta pé ett naturligt
vis.

—Att trdna ute i naturen dr ett sitt
att komma bort frin de invanda
rorelserna. Vi gir mest pa plan
mark och gbr samma rorelser pa
gymmet. Ute i terrdngen fir vi
en mer allsidig och omvixlande
trining som ger 6kad kondition,
smidighet och styrka. Du kan

4 Klattra upp i trad
Ger styrka for hela kroppen,
sarskilt i armarna. Titta ner nér
du haver dig upp for att slippa fa
skrép i 6gonen och klattra inte
hogre an att du vagar hoppa ner.

5Hoppa ner fran trad
Starker ben och fétter samt
forbattrar balansen. Nar du hop-
par ner, gbr det med mjuk kropp
och landa pa framre delen av
foten med mjuka knan.

sjalv valja hur mycket och linge
du vill belasta kroppen, det finns
inga speglar att se snygg ut i eller
klockor att ritta sig efter. Skogen
har ocksa en vildigt lugnande och
aterhamtande effekt pa psyket.

Nu haller hon kurser i Ursprunglig
Fitness som hon viljeratt kalla det.

-Det borjade med att kamrater
ville f6lja med och se hur jag tri-
nade. Eftersom jag varit yogalarare
i 5 ar samt utbildar mig tll psyko-
logisk coach var steget till att bérja
hilla egna kurser inte lingt.

-Jag har alldd wives bist ute i
skogen och det kinns fantastiskt
att nu fa kombinera flera olika in-
tressen och dela med mig av det
tll andra! m

FLER OVNINGAR PA NASTA SIDA »

Apgang langs

en gren
Ger styrka i hela kroppen,
sérskilt i armarna. Tradklattring
(nedan) och apgang rekommen-
derar jag att du gor nagra génger
direkt efter varandra. Man lar sig
tekniken och blir sékrare
efter bara ett par forsok.
Apgangen kan utvecklas och
man kan gora bade situps och
roddrorelser hangandes frén
grenen.
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' (~ Ducka under grenar |
Okar smidighet och ben- |
| styrka. Den har ovningen kan du
gbra som en def av terrdngpro- |
menaden (nedan) eller sa stan-
nar du och gér férslagsvis tva
omgéngar med s& manga benbdj
och duckningar du orkar. Det ar
viktigt att halla ryggen rak for
| det &r benen som ska jobba.

Klattra

- O uppfor klippvigg
Styrka, smidighet och mod! Ha |
alltid en plan B for din sakerhet. |
Luta aldrig hela tyngden pa en
fot och hang dig aldrig i endast
en gren utan ha alltid en trygg
punkt att sta pa/halla i nar du
med den andra foten/handen
byter till ett nytt grepp. Stenar

| kan lossna, grenar kan vara
murkna sa forlita dig aldrig till
100 procent pa att ett steg ska
halla for hela din tyngd.

7Terréingpromenad

Ger kondition och smidighet,
forbattrar balansen och benstyrkan.
Terrangpromenad eller -I6pning

ar sjalva grunden i traningen och
det vi gdr for att ta oss till de olika
"stationerna”.
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| som for stockarna. Det star ju

9 Stenkastning

Starker armar, axlar, mage
och ben. Har géller samma sak

ingen vikt pa stenen sa man far
prova sig fram och hitta en lamp-
lig sten.

Man kan géra méanga olika ro-
relser med stenar, tank dig att det
ar en hantel p& gymmet. Ar ste-
nen tung passar den for benbdj
och ryggbvningar medan en att-
tare passar for armar och axlar.

1 Spindelgang

Hela kroppen starks av
denna 6vning men framforallt
magen och ryggen. Spindelgang
passar sarskilt bra uppfér backar
och da kryper du helt enkelt
uppfor hela eller delar av backen.
Marker du att du tappar tekniken,
till exempel att du svankar i ryg-
gen eller inte haller hdfterna néra
marken i linje med dvriga kroppen
borjar du bli trétt och du bér byta
till en annan rérelse. Du marker
hur lange du orkar halla pa.



