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Under ytan pa
bodybuildning & fimess

Jag tréffar Jonas Barkman pa Gladius i Halmstad dir vi bada trénar
regelbundet. Pa flera gym runt om i Halmstad &r det manga som tivlar i
olika discipliner inom bodybuilding. Jonas tivlar i Men’s Physique.
Jonas, som &r fran Uddevalla men numera hemmastadd i Halmstad
sedan sex ar tillbaka, méter mig med ett leende och vi bestimmer

uppldgget for intervjun och fotograferingen.

onas berittar, att han alltid har hallit pa

med trining men, att det inte var férrin

for sex ir sedan som han bérjade trina

pi gymmet med intention att bygga
muskler. Jonas, som tidigare har varit en fram-
gangsrik pingisspelare, men nu i samband med
sina studier vill bli férskolelirare och samtld[gt
tivla i Men's physique.

Pa min frdga, om varfér han valde den grenen,
siger Jonas att den passar hans kropp bist och
att vara frisk och hilsosam ir det viktigaste
for honom. Han har manga skrickexempel pa
minniskor som gir pa dieter och mar urdaligt
i 12-16 veckor for att g upp pa scen, misslyckas
och direfter hetsita och ga upp 10-15 kg i vikt.
Manga som tivlar i fitness och som har spon-
sorer anvinder sig vanligtvis av Instagram. Det
ir mycket sexiga poser tillsammans med olika
mirken och produkter. Jonas sjilv anvinder
Instagram sparsamt och i helt andra syften.
Naturligtvis vill han kunna visa upp det han
jobbar hart fér, men p4 ett hilsosamt sitt, Det
glider Jonas, att minniskor nu, kanske tack
vare triningstrenden, sjilva trinar mer och
haller sig hilsosamma.

Infér véren och hésten ska Jonas tivla i fem
stycken tivlingar och dven vid SM i hést. Bland
sina meriter har han 4 silver och ett brons fran
olika tivlingar som Nordic Grand Prix.
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Adam Lundgvist, som jag méter pi gym-
met Ultimate i Halmstad, har manga fore-
bilder inom bodybuilding. Adam som ir
uppvuxen i Hyltebruk lingtade efter att fa bli
femton si att han skulle kunna borja trina.
Han berittade att han hade sett filmer som
Pumping Iron (1977 Lyfta skrot) och ‘Ter-
minator (1984) dir Arnold Schwarzenegger
spelar en av huvudrollerna och det inspire-
rade honom tll att bli stérre och starkare.
Nu ir Adam 25 ar och han har trinat regel-
bundet och medvetet i snart tio ar. Under 2016
deltog Adam i en tivling i klassen Athletic Fit-
ness (ursprungligen en svensk tivlingsgren)
och dir placerade han sig pa en tredje plats.
Precis liksom Jonas trinar Adam for att vara
hel och frisk. Crossfit kom in i hans liv nir
motivationen trét och under 2017 ska han tivla
i fyra olika tivlingar.

Det som Adam tycker ir trikigt inom body-
building och dess olika discipliner ir att det
s vanligt férekommer dopning. Han siger
att i de storre klasserna, sa gir det inte att fa
si stora muskler utan att ta preparat och da
kommer man ifrin malet med att vara hilso-
sam. En annan sak ir att minniskor som tivlar
blir utseendefixerade och matfixerade. Annars
tycker han att triningen ir bra pia manga
- Man triffar likasinnade och man utvecklar
sitt tink, siger Adam.

O

Internationella federationen
for bodybuilding och fitness
(IFBB) listar féljande tévling-
sformer:

* Bodybuilding

¢ Klassisk bodybuilding
¢ Women’s/men’s fitness
* Women Bodyfitness

* Bikini fitness

* Men’s Physique

* Women’s Physique
Kalla: ib6.com

Mike Demeter &r en kanadensisk coach som under trettio ar har job-
bat som personlig trinare med ett siirskilt intresse for bodybuildning,
Han blev intresserad av trining nir han liste i en triningstid-
ning. Nir han sedan borjade pi universitet fick han ett del-
tidsjobb pa Musclemag och genom tidningen fick han kon-
takt med Vince Gironda, Mikes stora forebild och han akte
ned till Kalifornien for att trina med honom. Numera utbyter
han lirdomar med sin goda vin och kollega Charles Poliquin.
Mike anvinder uttrycket: "One ass, one sadle”. Du kan inte fa bade
maximal styrka och volym samtidigt. Du maste vilja att antingen
vara en styrkelyftare eller en bodybuilder.

For att bli bra, si maste du i for- g2
sta hand ha generna fér det. Mike
siger skimtsamt att en Woody B8
Allen pa steroider skulle inda
aldrig se ut som Arnold. Att bygga
muskler och tivla ir inget for den
veke sdger han och det ir inte hel- S8
ler glitter och glamour, utan det

ar att ita strikt, sova tidigt, trina 8
enorma mingder, ingen alkohol
och i extrema fall steroider och [§
tillvixthormoner for att nimna Fomd
négra saker.







