Fridas kronika

CROSSFIT

—inte for alla

ag dr den forsta att
skriva under pa att
all trining ir bra
trining, men att
komma och siga att
en triningsform 4r svaret pa
precis allt, det haller jag inte
med om! Vill du g8 ner i
vike? Kor crossfit! Vill du bli
starkare? Kor crossfit!
Vill du fa bittre tid pa milen?
Kor crossfit! Vill du fa storre
muskler? Kor crossfit! Vill
du lira dig simma? Kor
crossfit. Har du onti ryggen?
Kor crossfit.

Crossfit verkar vara
svaret pd allt helt plotsligt!
Det later i alla fall s3 nir
man pratar med en
crossfit- frilst”. Men att
tro att snabbare och
hardare ir det enda ritta
och nyckeln till hilsa
stimmer inte riktigt
overens med verkligheten
alla gnger. Klart att jag
forstdr jusningen och
utmaningen med crossfit,
att stindigt bli snabbare
och klara av fler repetitio-
ner, att hela tiden forsoka

rutin! Det ir inte bra for
ndgon! Och det ir dess-
utom ytterst fa kroppar
som klarar av denna snabba
och tunga triningskombo.
Mina PT-kunder blir
emellandt utsatta for
cirkeltrining/crossfit, det
vill siga mixad trining, men
jag skulle absolut inte kéra
den typen av hégintensiv
trining varje dag, oavsett
om sjilva Gvningarna byts
ut eller inte. Jag ser inte
meningen med det,
forstar inte syftet med
att drinera sig sa full-
komligt pa energi under
varje triningspass hela
tiden. Och att mattstocken
pé ett bra triningspass mits
utifrin blodsmaken i
munnen och hur nira man
ir att kriikas. Nja, inte helt
okej.

Tyvirr ar vil ”quickfix”-
tanken alldeles for till-
talande for minga. For
detta dr verkligen nigot
man inte kan sticka under
stolen med: de som kor
crossfit ser ruggigt vil-

I3 Fir att klara av
frivandningar, marklyft, ryck
och kettlebellsvingar kravs

otroligt mycket traning och
en mycket god teknik 9 Y

vinna 6ver sig sjilv — men
till vilket pris? Hogintensiv
trining som bygger pa
konstant mjolksyra dr i
lingden vildigt destruktivt
for kroppen. Anaerob
mjolksyratrining ska aldrig
utgéra basen i en trinings-
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trinade ut. Att de pd kopet
har avslitna biceps och
diskbréck spelar mindre
roll. Annu en géng gir
skonheten fére hilsan.
For ytterst fi kroppar stir
faktiske pall for crossfitens
hoga intensitet, och dnnu
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farre har den ritta tekniken
och hillningen for lyften.
For att klara av frivind-
ningar, marklyft, ryck och
kettlebellsvingar krivs
otroligt mycket trining och
en mycket god teknik. Ta
dd ocksi i beaktande att
man ska kora pé si fort man
bara kan och med tunga
vikter. Det siger sig sjilvt
att nir trottheten och
mjolksyran borjar gora sig
pamind sa brister tekniken.
Inte undra pi att diskarna i
ryggen gnisslar.

Tycker du att det ir
den ultimata triningsfor-
men for dig, att crossfit
ir det roligaste du vet, sa
ir det ju toppen att du
har funnit en trinings-
form som du trivs med
och som fir dig att ma
bra. Grattis och kor hért
siger jag! Sjilv dlskar jag att
kora slut pa mig sjilv med
en kettlebell, en skivsting
och burpees. Att gora det
om och om igen tills det
kinns som att hjirtat inte
kan pumpa hirdare. Att fa

kimpa tillsammans med
de andra, héra musik och
dunsarna frin skivsting-
erna i mattan. Ledarens
frammanande direktiv. Jag
ilskar att f8 vara i min
triningsbubbla och lita
kroppen fi forvandlas tll
en maskin som bara matar
pa. Och just dir och di kan
jag inte forstd hur nigon
inte kan gilla crossfit. Men
efter tio minuter in i
woden, nir mjolksyran
héller ett hirt tag om mig,
kinns det skont att veta att
kroppen kommer att fa sin
dterhimtning och att tvd
ganger i veckan ricker gott
och vil for mig gillande
den hir typen av hoginten-
siv trining. Men oavsett
hur mycket jag dlskar
kinslan av blodsmak i
munnen eftert, hur kul
crossfit dn r och hur
underbar gemenskapen ir i
boxarna — kom inte och sig
att crossfit ir for alla!
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