Ett glatt gdng, sugna
pa att bdrja lyfta!

(

ad sdgs om tre hela dagar med de
Volympiska lyften ryck och sto6t i

fokus? Fa en lyftanalys, feedback
och lara dig gora en tréningsplanering samt
mojlighet att bli coachad av en av Sveriges
framsta tranare? Inte behtva fokusera pa
nagot annat &n dina egna tréaningsframsteg
under tre hela dagar? Maten blir serverad
och nagon sager at dig vad du behover dva
mer pa. Det enda du behdver koncentrera
dig pé &r vad du ska gora for att lyfta
battre, oavsett om du siktar pa SM eller
bara vill lara dig att géra olympiska lyft.
Visst later det som en drom?!

BLANDADE
ERFARENHETER

For femte aret i rad anordnas Olympic
Lifting Camp i Eleikos lokaler i Halmstad.
Klockan 09.00 héalsar Anders Lindsjo och
Lisette Nilsson oss valkomna till arets lager
och delar ut varsin mapp. Vi &r 17 personer
som sitter pa golvet som sma ljus, férvan-
tansfulla och sugna pa att fa borja lyfta.
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RANINGSLAG
OLYMPISKA LY

Tank dig att under tre dagar inte behova ténka pa nagot annat &n din egen traning!
Halsa & Fitness reporter akte till Halmstad for att fa coachning och tekniktips i olympiska lyft,
med ambitionen att bli en battre tyngdlyftare.

AV: Frida A. Werander

”Om ni fick drémma, no limits, hur mycket
skulle ni vilja rycka och stéta? Skriv i hdgra
hornet!” Det Anders séger ar var lag och
det blir knapptyst i lokalen medan alla
skriver. 50 kilo ryck och 75 kilo stot skriver
jag, inte ouppnaeligt men en ordentlig
utmaning med mycket slit bakom.

Ett norskt grabbgéng fnissar &t varan-
dras dromsiffror och jag blir lite nyfiken pa
vad de kan ha skrivit. Sarskilt nar jag vet att
en av dem siktar mot VM. En annan tjej
bredvid vet inte vad hon ska skriva. Hon
har aldrig gjort ryck eller stot tidigare. Jag
gillar verkligen mixen av folk och de olika
erfarenheterna i ganget, liksom vetskapen
om att alla kommer &ka harifrdn med nya
kunskaper efter de har tre dagarna.

SVERIGES FRAMSTA
TRANARE

Att fa tips och rad av en av Sveriges
framsta tranare inom tyngdlyftning kanns
som ett riktigt privilegium. En mer erfaren
och passionerad tranare an Anders Lindsjo

=T

finns nog inte. Det gér inte att undga hur
Anders mungipor stracker sig fran ora till
Ora nar han pratar tyngdlyftning. Likasa
eller nastan &nnu mer néar han far till ett
ironiskt skamt eller ger oss lyftare en

liten gliring. "Néra, djupt och snabbt.
Svérare &n sa ar det inte!” sager Anders
och signalerar att det &r dags att borja
lyfta. Vi placerar ut oss pa de nio
podierna som finns i lokalen och borjar i
vanlig ordning med ryck. Stangen ska i
en enda rorelse lyftas fran golvet och upp
ovanfor huvudet. Skivstanger slapps, vikter
slar i varandra och ett och annat svarord
borjar fylla lokalen.

Nar jag sjalv inte lyfter iakttar jag de
andras tekniker, vilket ar minst lika larorikt
som att lyfta sjélv. Férutsatt att jag
verkligen tittar och inte borjar téanka pa
annat. Precis som vid lyften. Det géller att
vara 110 procent koncentrerad, annars
finns det inte en chans att fa till lyftet ratt.
2 200 kilo, tre kaffekoppar och obscena
mangder cashewnotter senare ar forsta
dagen slut.



"Det ni gjorde igar ska vi gora likadant
idag, men battre!l” sdger Anders vid uppsam-
lingen nasta morgon. Likadant men battre,
tanker jag. Det ar kanske lattare sagt an gjort
med tanke pé att kroppen ar en aning mérare
idag. Min kropp ar riktigt trogstartad och det
tar nagra lyft innan jag boérjar kdnna mig varm
i kladerna och stelheten borjar slappa.

Det bekanta ljudet fran vikter som slapps
och stampande fotter fyller aterigen lokalen.
Jag gor tre lyft och satter mig sedan och vilar
pé en stol. Det &r mycket vila i tyngdlyftning.
Efter tva timmars traning har arbetstiden varit
ungefar tre minuter och resten av tiden har
det vilats. Férutom nér det tagits av och pa
vikter. Jag far dessutom lite langre, ofrivillig
vila nar jag rékar dédnga pannan i stdngen och
far ligga pa rygg och kyla med is i ett forsok
att hava en allt for stor bula.

ANALYS OCH
FEEDBACK

Efter att coacherna har analyserat allas lyft
forsta dagen far vi feedback. En efter en far
vi vara korrigeringar som ska ta oss narmare
det perfekta lyftet. Sedan ar det bara att
skrida till verket. Jag gar upp pa podiet och
g6r som jag har blivit tillsagd, later mina fotter
peka mer utat an de brukar och fokuserar
bara pé att stdngen ska vara sa nara kroppen
som majligt. A hej! Jag fangar stangen pa
raka armar ovanfor huvudet. Inte sa tokigt.
Jag forsoker gora exakt samma sak tre
ganger till, men hur mycket jag an forsoker
blir det bara ett bra Iyft.

Nar flera 6gon riktas mot mig samtidigt blir
jag dessutom lite distra och fokuserar mer pa
att jag maste gora ett bra lyft, an pa vad jag
faktiskt maste fokusera pa for att kunna goéra
ett bra lyft. Efter tre ryck satter jag mig pa
min stol igen. "Hur kéndes det dar?” fragar
min coach Janne med sin Goteborgsdialekt
och jag svarar "sa dar”.

Resten av dagen och tiden i Halmstad
tragglar jag vidare med ett enda fokus.
Stangen nara kroppen.

Jag aker hem glad, trétt och inspirerad.
Inspirerad till att lyfta mer och jag langtar
redan till nasta ars lager! &

VISSTE DU ATT?

Halmstad, staden som gav oss popfe-
nomenet Per Gessle, ocksa &r vida kant
for sina skivstanger? Det kanske inte sa
manga kande till! Men i Gver 50 ar har
foretaget Eleiko producerat skivstanger

till tyngdlyftning och skeppat ivdg dessa
till 160 lander, och éver tusen varldsre-
kord har slagits med en Eleiko-skivstang.

Eleiko &r ett sedan lange etablerat
foretag, som néar det begav sig tillver-
kade brddrostar innan de bérjade géra
skivstanger.

Under lyften &r det ;

fullt fokus som galler.

Och sa att ta i med

full kraft férstas!

lyfter &r lika l&rorikt
som att lyfta sjalv.
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