Balkom

nne pa Powerhouse gym i Haninge finns
det en annorlunda trio.
Den bestar av Christopher som & mdlin-
riktad och tystlaten, Stefan som &r lekfull
och sa dutligen Robin som &r energisk
och lite av en pgjas.
Stefan, som trénat |angst, har en del 6gon pasig
nér han star och flexar pa gymmet mellan
passen.
—-Sa var det dagsigen sager Stefan. Det &
biceps som galler, han slanger pa med vikter
och kor ett set med full kontration da han
trycker till i toppen.
Dom sissta reppen ser tunga ut da han ” cheetar”
lite genom att svinga till i bottenl&get.
—Deejulét, entill! skriker Robbin som passar.
Stefan danger ifran sig vikterna och sétter sig
ned for en stunds vila
—Fan vilken guk sport det héra ar igentligen,
man gar frivilligt hit for att 1agga pa en massa-
vikter pa nan stang som man sedan ska lyfta

tills det gor ont, och sa kénner man sig som en
krympling dagen efter pa grund av tranings-
varken, men va gott de e sa han till mig med ett
leende pa |&pparna.

Stefan bdrjade nog styrketréna utan att han gélv
visste om det.

—Jag gick till gymmet en dag for att testa pg, det
var kul och nar man sedan sag att man borjade
véaxa sa blev det roligare, sedan dess har man
bara fortsatt.

Det ligger mycket sanning i det Stefan sa och i
det som jag tror ala ”in-for-sommarn-s&-maste-
jag-ha-en-fin-sol bréanna-och-ett-sexpack-pa-
magen-gymmare” anser forsta gangen da de
kliver in pa ett gym.

Det fOrsta man ser & sakert en stor svettig rygg
framfor roten ndr man kliver in.

Vart man @ gér innei gymmet s kan man inte
undga bli att inspererad av de stora stekarna
som sitter som fasst rotade i bankarna, det
somliga inte mérker &r att de nog glor lika, om

linj

inte mycket mer, pa dig som ny sparris pa
gymmet.

En végg & som en gigantisk spegel, fylld av
De stora speglarna & fyllda av sdiv ifran de
bergliknande kroppsbyggarna.

Men det & det samt den svettlukten och dla
stank och ston som gor ett gym, som ger den
personliga charmen. Taifran det, och du har ett
Friskis & Svettis. Alla som styrketrénar vet vad
det jag menar.

Sen sa har ju &ven ala som tranat nagongang
sagt till sig galva att

—"Nu, nu javlars ska muskeln fa vad den tal”
och kastat sig 6ver vikterna en gang till bara for
att upptacka att den atrévarda pumpen aldrig
infann sig. Nar muskeln & dut & den dut. Det
& ingen ide att plaga den mer, fortsatt ditande
astadkommer ingenting nar det gdller att ut-
veckla muskeln.

Sen sa & ju kosten ytterst viktig, kroppen ar
som en motor och en motor behdver energi.

Namn: Stefan LOT

Tranar: Powerhouse

Bor: Haninge
Sivilstatus: Singel
Tranar i1 veckan: 3-4 ggr

Favorit muskelgrupp: Brost
och armar

Meriter: SM i bankpress 1999
1:a platts

Har tranat: 6 ar
Favorit ratt: Pljeskavisska

Yrke: Vacktare

el

Det &r valdigt viktigt att man efter tréning da
ater mycket energi rik mat eftersom att man
nyss tomt kroppen pa brande sa behover ju
motorn ny energi, aven mellan tréningspassen.
—Jag anser att man inte ska behova téanka sa
varsst mycket pa vad man &ter, visst ska man
da mycket protein rik mat och s3, men aldrig
har jag gétt "Over gransen”.Det finns ju dem
som légger upp ett schema om hur deras kost
ska se ut. det tycker jag inte att man ska gora &t
det som &r gott!

Maénga av dem som bdrjar tréna gor det med ett
utsatt mal, att kanske bli Body Builder, tavlai
fitness eller bara fa en snygg kropp som man
kan visa upp.

Stefan har inga sarskilda planer att borjatavlai
Body Bildning eller Fitness, men han tycker att
det skulle vara kul

—Vem vet vad framtiden har att bjuda pa sager
Stefan. S3, vem vet.




