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TYNGDLYFTNING

et finns f& saker som jag
gillar s& mycket som att lyfta
tunga saker. Jag vet inte
varfér, men sedan tonaren
har jag helt enkelt gillat det.
Nar jag testade crossfit och blev introduce-
rad for olympiska lyft fann jag &nnu en
karlek, eller snarare hatkéarlek. Ryck och
stot. Superdupersvart och jattekomplice-
rat. Andé visste jag att jag ville bli battre
och en dag kunna rycka min egen
kroppsvikt. Tanken pé veteran-SM har dykt
upp i mitt huvud, dven om det ar langt bort
men da skulle jag verkligen ha nagot
langsiktigt att strava efter.

Tyngdlyftarkvinnor kanske inte anses
som de mest kvinnliga tjejerna pa jorden
utan kan med all ratt ses som ganska
manhaftiga. Men att tyngdlyftning skulle ge
stora, bulliga muskler &r en ren missupp-
fattning. Bieffekten av tyngdlyftning ar
snarare att du blir stark, s& oroa dig inte for
att du kommer se ut som en man eller fa
en utstdende mage bara for att du lyfter
tungt. Det ar dessutom skillnad pé dig och
en OS-atlet som tranat pa det perfekta

AR FOR ALLA

lyftet sedan sex ars alder och kan rycka
145 kilo! Annars ar det ingen ovanlig
farhaga fran mina PT-kunder och oftast far
de en liten bekymmersrynka nér jag sager
att vi ska kora tyngdlyftning innan de
forstar nyttan med det. Anledningen till att

” Att tyngdlyftning skulle ge
stora, bulliga muskler dr en
ren missuppfattning”

jag kor tyngdlyftning med mina kunder &r
for att det ar sé bra heltackande tréaning,
med bara tva dvningar. Tva évningar som
gor att de blir starkare, snabbare, rorligare
och far en battre kroppskontroll. Ovningar-
na gar ut pa att med raka armar lyfta en
skivstang fran marken och upp ovanfér
huvudet. | den sa kallade stoten lyfts
skivstangen fran marken och stannar till i
axelhojd innan stangen skickas vidare
ovanfor huvudet for att sedan fangas pa
raka armar. Vid ryck fangas stangen direkt

FRIDA A. WERANDER arbetar som personlig tranare i Stockholm. Hon &r
aven utbildad mental coach och driver egna féretaget In Mood (inmood.
se), dar hon bland annat féreldaser om kost, traning och mental installning

samt hur man far ihop sitt livspussel och gar fran soffpotatis till tranings-
noérd. P& sin fritid haller hon pa med stand up - och inte sallan handlar det
dven da om just traning! Spana in Fridas blogg pa halsaochfitness.se.

Lyfta tunga saker =
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ovanfor huvudet i en enda rorelse. For att
lyckas med det behoéver du ha lite koll pa
var du har dina armar och ben. Det &r svart
men jattekul nar du val far till ett bra lyft, vill
jag lova. Jag kommer ihg nar jag sjélv
borjade och holl pa att bli tokig nar jag
gjorde samma sak om och om igen. Med
en kvast dessutom. Min oférmaga att rora
mig snabbt, explosivt och kontrollerat pa
en och samma gang var ett skamt och
gjorde mig vansinnig men sa plotsligt
gjorde jag ett bra lyft och genast kandes
allt nétande och frustration vart det! Men
an idag bannar jag mig sjalv att jag inte
borjade tidigare. Borja vid 30 &r 22 ar for
sent!

Men, men har du bara lite tAlamod och
kommer forbi det forsta stadiet dar du
k&nner dig som en trasig trasdocka som
har noll kontroll Gver armar och ben gar det
ganska fort sen att 6ka vikterna och kéanna
effekt av tréningen. Glém inte det nar du
star dar och k&dmpar med din kvast! Och
jag vill bara tillagga att du inte behover vara
nagon superatlet for att kdra tyngdlyftning!
Tyngdlyftning ar for alla! B
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