BANCKS BOKHORNA...

Det har tisslats och tass-
i lats en del om Martin
KOMBlNATIONSTRANING Lidbergs trining de

med Martin Lidberg senaste dren. Forutom
sin egen lysande kar-
ridr har han lyckats
hjilpa Peter Forsberg
att komma tillbaka frén
en langtidsskada till att
ol s ity samma &r vinna poing-
Johnny Nilsson R liganiNHL och utses till
virldens bista spelare.
Foppa sjilv sa att han
aldrig hade varit bittre
et o tranad 4n da. Forra aret
fr dratareoch motionire lyckades Lidberg pa nytt
dverraska svenska folket
nir han vann TV4:s danstavling Let’s Dance. Vad dr det for magisk tréning
han sysslar med egentligen?

I boken Kombinationstrining, som Martin Lidberg har skrivit tillsam-
mans med idrottsforskaren Johnny Nilsson, vill den meriterade brottaren
dela med sig av sina kunskaper om trining. Boken bestdr av négra inledande
kapitel dar forfattarna beskriver bakgrunden till kombinationstrdning och
hur 6vningarna ir uppbyggda. Kortfattat kan man beskriva kombinations-
trining som en triningsform dér bade slutna och 6ppna fardigheter trénas.
Det ricker inte att trina utvalda muskler i en maskin, man ska kunna utfora
en rorelse trots att forutsittningarna runtomkring ndras. Resten av boken
innehaller 150 6vningar som delas in i kategorierna bas, avancerad och elit.
Varje 6vning presenteras mycket pedagogiskt: vilken niva den &r avsedd for,
vad man tranar och hur man gor. De flesta ska utforas tvé och tvé och kréver
inga redskap. Den sista delen av boken innehaller ocksa forslag pa olika tra-
ningsprogram som bygger p4 ett urval av 6vningarna.

SISU IDROTTSBOCKER

Funkar det d4? Ja, uppligget 4r ambitiost och genomténkt. Martin Lidberg
tror mycket pa sitt koncept som uppenbarligen har fungerat for manga olika
idrottare. Att forfattarna har delat in 6vningarna i olika nivder och 4r sa
konkreta i sina anvisningar gor att det kinns dverskadligt och inte allt for
komplicerat att bérja plocka évningar till sitt eget traningsprogram. Det dr
dessutom bra att Lidberg och Nilsson nojer sig med att bara ge en kort, teo-
retisk bakgrund och i stillet koncentrerar sig pa att forklara dvningarna sd
bra som mojligt. Vill man lisa om tréningsldra fir man helt enkelt vilja en
annan bok. Betyg: 5
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