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I stallet for fitnessindustri

Styrketraning har férvandlats fran suspekt hobby till miljardindu-
stri. Att hdlla sig i form kan numera kosta en mindre férmogen-
het. Men det finns alternativ. Arbetaren berattar om nagra.

EN GANG I TIDEN var gym riktigt
skumma  stillen. Beligna i
svettstinkande kallare, fulla av bif-
figa mén i trikder som lyfte sneda
skivstinger och dopade sig mer el-
ler mindre 6ppet. De lite mer sté-
dade varianterna drevs som féren-
ingar ddr medlemmarna trinade
till sjalvkostnadspriser och stidade
efter sig innan de gick hem. Det ar
annorlunda nu. Den sa kallade fit-
nessindustrin har exploderat se-
naste dren. Nufortiden ser gym ut
som ljusa, luftiga kontorslandskap
med mirkliga maskiner istillet
skrivbord och speglar istillet for
tapeter. De dr ocksa med nagra un-
dantag vinstdrivande verksamhe-

ter, inte sillan delar av franchise-

Gratis trappmaskiner finns precis 6verallt.
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kedjor, och ligger ofta pa dyra
adresser.

Det dr ocksa dyrt att triana. Ett
arskort pa nagon av de storre ked-
jorna kostar ofta mer 4n 5000 kro-
nor. Ett av de allra exklusivaste,
Sturebadet i Stockholm, tar over
25000 fOr sitt dyraste arskort. Men
da ingar visserligen bad, trinings-
kldder, morgonrock och frukost.

MED TANKE PA lokalerna, liget
samt all utrustning ar det inte s
konstigt att gymmen maste ta bra
betalt. Da ar det konstigare att folk
ar villiga att betala for att exempel-
vis styrketrina eller springa pa l6p-
band. Att springa kostar ju egentli-
gen ingenting. Visst behovs klader

och skor, men sjilva aktiviteten &r
gratis. Styrketrining behover inte
heller kosta. Det blir allt vanligare
att kommuner och féreningar byg-
ger sma utomhusgym med vildigt
enkel men funktionsduglig utrust-
ning i parker och lings motions-
slingor. Finns inget sadant tillhands
kan piskstillningen pé garden eller
Kklatterstillningen pa lekplatsen
med lite fantasi forvandlas till kom-
pletta gym. Och dir branta trap-
pan du svurit 6ver ndr du burit mat-
kassar blir en gratis stairmaster.

AR DU DET MINSTA hindig kan du
bygga ett eget gym i killaren, pa
tomten eller i ndgon gemensam lo-
kal i fastigheten dir du bor. For
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nagra hundralappar har du en kom-
plett utrustning som ricker hela li-
vet, som en kettlebell, en sting att
héva dig upp i.

DET AR INTE SARSKILT svart att
trina sjilv heller. Kan du gora en
armhdvning, sitta dig pd huk och
héva dig upp i en sting vet du redan
det mesta du behover veta. Gor du
armhdvningar, kndboj och pullups
har du dessutom trinat i stort sett
varenda muskel i kroppen. Ar du

andd  osaker

konton med hundratals kronor i
manaden f6r en simre produkt?
Varfor betalar folk for att triana eller
springa pa gym? Svaret dr konstigt
nog att det gor de flesta inte. De
flesta av gymmens kunder gir nim-
ligen inte dit.

ANNA AR FORESTANDARE for ett
gym som tillhor en av de storre ked-
jorna berittar for Arbetaren att
mindre dn en femtedel av de som

har traningskort tri-

kan du fa kon- e o nar regelbundet.
sultation fran For hagra Nagra  ytterligare
otaliga sidor pa hund- hogst sporadiskt. En
nitet som till- rala ppar majoritet av  kun-
handahéller derna inte alls. Det
utmirkta in- har dll en ko’np lett ar inget unikt for det
struktioner, utrustning som just hennes gym

tips och tré-
ningsprogram
helt gratis. El-
ler lisa nagon av de manga bocker
som ges ut i amnet.

INTE NOG med det. Gratisvarianten
av traning ar enligt manga experter
battre. Pa ett vanligt gym ar de
flesta maskiner konstruerade for att
trdna en specifik muskel genom att
rora kroppsdelar i en fixerad bana.
De ar konstruerade pa ett sitt som
gor det latt att ge instruktioner och
svart att gora fel. P4 bekostnad av
kvaliteten. Trinar du gratis ar varia-
tionerna oandligt mycket storre.
Det gar s klart att Iyckas utmarkt
med triningen pa ett gym och
misslyckas totalt med gratisvarian-
ten. Men savida du inte sysslar med
nagon variant av den enormt bi-
sarra kulturformen bodybuilding
kommer du troligen att fa ut lika
mycket av din trining utan att sitta
din fot hos nagon franchisetagare.

MEN OM DET nu ar sé bra att trina
gratis, hur i all virlden kommer det
sig att folk dr redo att belasta sina

Utomhusgym pa Nerrebro i Képenhamn.

riicker hela livet.

utan det ser, enligt
Anna, likadant eller
annu vérre ut pa an-
dra stillen. Folk strommar in gym-
men i januari for att infria sina nyars-
I6ften. Sedan forsvinner de igen.
Hur kan det komma sig att sa manga
av era kunder inte utnyttjar den
tjanst de betalar dyra pengar for?

- Det finns en rad olika skal till
detta. Ofta kommer livet emellan.
De har mycket pa jobbet, smabarn
och andra fritidsintressen. Vi for-
s6ker uppmuntra dem att trdna
anda. Forklara att de orkar med
vardagen bittre om de haller sig i
form.

Men varfor avslutar de inte sina
medlemskap?

— De vill vél hélla drémmen vid
liv. Leva i vetskapen om att de nir-
sombhelst kommer att bérja trina.
Sa de betalar for att bedova sitt da-
liga samvete genom att betrakta sig
sjilva som trinande? Ungefir som
nir jag koper trisslotter och betrak-
tar mig sjilv som miljonir nagra
minuter innan jag hunnit skrapa?

- Jo, sa kan man ju ocksi se pa
saken siger Anna och skrattar.
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PA FRAGAN VARFOR den minori-
tet av gymmets kunder som fak-
tiskt gir och trinar ar beredda att
betala stora summor for tranings-
kort nir det finns likvirdiga alter-
nativ som i stort sett ar gratis,
nimner Anna saker som mojlig-
het att fa instruktion, littbegrip-
liga maskiner, varm och skont
samt positiv stimning.

— Det ar latt och bekvimt att
trana hos oss, menar Anna.

Kan det bli bekvimare dn att bara
dra pa sig skorna och springa ned
till utegymmet?

— Det ér en sak att trina ute en
skon sommarkvall, inte lika kul en
regnig novemberdag eller mitt i
vintern. Ska du trina ute sjalv kravs
dessutom bade kunskap och hingi-
venhet. Hos oss finns det alltid na-
gon att fraga.

Hur svart dr det att gora en armhiv-
ning?

— Nej, det dr inte si svart. Men
sedan ska du fa ihop ett program
med variation. Allt jag sdger ar att
utetrdning kanske passar bast for
folk med forkunskaper.

Ar inte méjligheterna till variation
storre om man inte sitter fasti en
maskin med fixerad rorelsebana?

- Kanske, men det ar samtidigt
svart att gora fel i maskinerna. Du
vet precis vad du ska gora och vad
du far ut av att gora det. Variationen
far du hitta genom att byta maski-
ner och komplettera med andra
former av traning.

Men sig att man googlar fram lite
kunskaper och ir hingiven, eller har
diligt med pengar for den delen, kan
man lyckas lika bra med triningen
hemma eller ute som hos er?

- Jag borde kanske inte siga sa
hir, men det viktigaste dr inte
hur eller var man trdnar utan att
traningen faktiskt blir av. Att man
hittar nigot som passar en, som
ar roligt, som man hinner med
och faktiskt genomfor. Du far
storre muskler av att spela inne-
bandy 4n att inte styrketrdna.
Om din grej &r att springa om-
kring i skogen och kasta stockar
som nan wannabe Rocky Balboa
sd lat inte mig hindra, siger Anna
och skrattar.

Anna berittar ocksa att de sjilva
planerar att ha grupptrining vid n-
got utomhusgym till sommaren.
Sjélva traningsformen dr det defini-
tivt inget fel pa, tvirtom.

SA OM DU NU skulle rika vara hin-
given, sakna pengar eller bade och,
ligger virldens basta gym ligger kan-
ske i nirmaste park. Oppet dygnet
runt. Inga avgifter. Inga medlems-
krav. Inga speglar. Inga sjuka kropps-
ideal. Ingen reklamradio. Ingen usel
musik. Det finns till och med gratis
solarium nar vadret tillater.

kulturen@arbetaren.se

Anna som intervjuas i texten vill vara anonym.

HOME TRAINING IS KILLING

THE FITNESS INDUSTRY

AND IT’S FREE

Gratisvarianten av traning ar enligt manga experter battre.

Kroppsviktstraning

Styrketraning med endast den
egna kroppen som redskap.
Handlar ofta om att géra armhav-
ningar, knaboj pa ett ben eller att
héva sig upp i saker. En popular
instruktionsbok i amnet &r Paul
Wades Convict Conditioning.
Wade ar en fore detta fange som
skapade en egen traningsfilosofi
nar han satt i fangelse. Utrust-
ningen som behdvs ar vad som
finns att tillga i en cell, det vill
saga i stort sett ingenting. Om du
vill trana effektivt och star ut med
machoattityden i boken kommer
den att spara dig manga tusen-
lappar framover.

Crossfit
Tréningsfilosofi som kombine-
rar element fran bland annat
gymnastik och styrkelyft. Crossfit
handlar om att trana valdigt
intensivt under 20 minuter nagra
ganger i veckan. Crossfit ar inte
anpassad efter nagon speciell
idrott, men det finns massor av
varianter fér exempelvis |6pare,
hockeyspelare och kampspor-
tare. Det finns numera sarskilda
crossfitgym som ar minst lika dyra
som alla andra gym. Pa Cross-
fits egen hemsida, samt otaliga
andras, finns dock all information

du nagonsin kan tankas behova
for att utfoéra traningen sjalv. Dar
finns traningsprogram, videos
som visar hur du utfér évning-
arna, kosttips, instruktioner for
hur du bygger egen utrustning
och forum dér du kan diskutera
tréningen med andra.

Kettelbells
Traningsredskap med ryskt
ursprung som ser ut som en ka-
nonkula med handtag. Det gar att
utféra 6vningar som ar specifika
for kettlebells, som olika typer
av svingar och ryck, eller trana
mer traditionell styrketraning.
Oavsett vilket ar en kettelbell allt
du behover fér en allsidig och
effektiv traning. Finns numera att
képa pa de flesta sportaffarer for
runt 1000 kronor beroende pa
vikt. 12 eller 16 kilo brukar vara en
bra vikt att borja med. Det finns
flera olika skolor nar det galler
sjalva traningen. Pavel Tsatsouline
ar den mest kande utévaren och
har skrivit massor av instruktions-
bocker, bland annat Enter the
Kettlebell!.

Playgroundfitness
Brukar du bli rastl6s meden ung-
arna leker pa lekplatsen? Svart att

hinna med traningen sedan du
blev foralder? Oroa dig inte. | USA
har det vaxt fram en hel rorelse
som anvander helt vanliga lek-
platser som gym. S6k pa internet
och du kommer att hitta de mest
fascinerande filmklippen. Och det
fungerar givetvis lika bra for icke-
foraldrar. Men du, ungarna har
foretrade.

TRX
TRX ar en traningsform dar du
anvander den egna kroppen som
motstand och tar hjalp av tva
kraftiga band med handtag i ena
anden som fastes i en krok i vagg
eller tak. Du kan bestalla TRX
fran tillverkaren och betala 6ver
2000 kronor och fa en pedagogisk
instruktionsvideo pa képet. Eller
sa kan du gar ned till narmaste
jarnaffar och képa material for
200 kronor och leta upp instruk-
tioner pa natet fér bade hur du
satter ihop utrustningen och hur
du anvander den.

Hemmagym
Handlar om att bygga egen
utrustning i kallaren, garaget, pa
garden eller i gemensamhetslo-
kalen. Traninsgurun Ross Enamait
berattar bade hur du bygger

utrustningen och anvander den i
bocker som Never Gymless och pa
sin hemsida.

Barfotalopning
Barfotalopning ar en mycket
snabbt vaxande rorelse med
smatt religidsa undertoner och
Christopher McDougalls bok Born
to Run ar dess bibel. Problemet
med barfotalopning ar att det
finns valdigt fa platser dar det
verkligen gar springa barfota.
Sa istallet forsoker de imitera
barfotalépning med hjalp av
minimalistiska skor med extremt
tunn sula. Och som du sakert
redan gissat ar dessa skor precis
lika dyra som andra l6parskor.
Men tekniken skiljer sig och det
kan vara ett roligt komplement
till vanlig 16pning.

Primalpromenader
Handlar om att ga ut ett gang i
skogen eller parken for att brot-
tas, klattra i trad, kasta stockar,
valta stenar, géra armhavningar,
hoppa bock eller anvanda
utomhusgymmet. Bara fantasin
och sjalvbevarelsedriften sat-
ter gransen. Helt gratis savida
du inte hyr en instruktor eller
tréaningsledare.



