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DOK-
TORN
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ORDET

Mats Forsberg trianingslyf-
ter, 150 kilo pa stingen unge-
fir. En vikt han nirmast bol-
lar med.

Visst, det ar massor av
styrkelyftare som klarar det
och mycket mer till. Men inte
mfnga som sjilva bara viiger
52alo. . .

Mats, 32 ir, ar en av Hammarbys
mest framgdngsrika idrottare just
nu, nordisk mastare och vda i EM.
Nir VM ska avgoras i Orebro i no-
vember finns Mats med.

Hemma i ligenheten i Ragsved dr
koksbordet belamrat med liarobic-
ker och block. Vidareutbildning i
telejobbet? Angj, det har Mats slu-
tat med for linge sen. Han ar utbil-
dad naprapat och har haft egen kli-
nikitva &r, men den har han silt nu,
I hostas kom han namligen in pé
Karolinska och ir innc pd forsta arct
av sin likarutbildning, “'det hyste-
riskt jobbiga forsta drct™, som han
sjalv siger.

Finansieringen av studierna sker
delvis genom Riksidrottsforbundets
clitidrottsstipendium, 10 000 kro-
nor per termin skattefritt. Egentli-
gen kan man 4 det stipendiet max
tre terminer, men Mats har sokt en
giang tll.
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Kombinationen hérda lakarstu-
dier och clitidrott liter inte enkel.
Mecn Mats dr en mycket mélmedve-
en person:

— Studier och triining handlar
cgentligen om samma sak: anpass-
ning till ett mil, siger han.

[0 Rodd forst

I Hammarby birjade Mats Fors-
berg 1972 — som roddare. Han kor-
de styrketrining p& vintrarna och
kom via Ake Skoglund in pi styrke-

lyft. Foérsta tivlingen gjorde han
1978 efter bara nigon manads tri-
ning. Dé var sporten ung (borjade
-75) och det var litt att hivda sig
snabbt. Redan i forsta tivlingen var
Mats nira svenska rekordet i knii-
baj.

Varfor styrkelyft och inte “van
lig" tyngdlyftning?

Styrkelyft ar mer okomplice-
rat, sager Mats. Tyngderna ar sorre
och det behovs inte s& mycket tek-
nik. Man kan trina sjilv, det behovs
inte sd mycket ledare.
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Mats Forsberg kombinerar framgdngsrike styrkelyft med lakarstis

Rekryteringen till sporten sker till
stor del via “gymvigen”, kropps-
byggerict. Tanken gir snabbt till
dopingfrigan. Styrkelyft ar ingen
ren sport, avsldjandena om anvin-
dande av otillitna medel kommer
tatt.

Mats fornckar inte att drogerna
ar ctt stort problem:

— Det maste ull en attitydior-
indring: att det inte ska vara s
sjalvklart och ballt att droga sig utan
att man i stillet miste kunna hivda
sig utan medlen.

[0 Kontroller

De 30 biista styrkelyftarna gr pa
kontinuerliga dopingkontroller en-
ligt ett kontrakt med Tyngdlyft-
ningsférbundet.

I de lagre viktklasserna ar do-
pingen mindre vanlig, dven om miss-
tankar ibland uppstdr vid sirskilt
bra resultat. Men i Mats’ viktklass,
52 kg, gir nog de flesta fria frin sé-
dana misstankar.

Mats har tdvlat i tyngre klasser
tidigare. Men konkurrensen ar

dier. Just nu dr det idrottsliga mélet varldsmasterskapen | Orebro i november.
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"grotesk”, sager han, i 56- och 60-
kilosklasserna. Sa for att kunna hév-
da sig internationellt bantade han
ner sig till 52 for (v dr sedan. Och
den vikten klarar han att hilla:

— Ja, jag bestimde mig for att
skota kosten. Inget fett, bara mini-
mjolk. Mycket fisk, ris, gronsaker
och pasta. Protein och kolhydrater
ar viktigt, kolhydraterna gér man ju
av med i traningen.
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— Jag gick ner frén 57-58 kilo till
53 p4 en och en halv minad. Visst
tappade jag lite styrka, men den
kom igen. Och da tyckie jag att lika
girna kunde stanna pd den vikien.
Jag kan gl upp till 54 mellan tavling-
arna, men ett par kilo kan jag banta
bort utan att mi diligt.

— Jag kande helt enkelt att jag
midde bra av kosten, bechovde
mindre somn bland annat. Sd det
kiinns absolut inte som en uppoff-
ring. Nin ging emellandt kan aven
jag stoppa i mig en ordentlig biff och
klimma en bira, forresten.

[0 Fa skador

Styrkelyft handlar mycket om ex-
plosivitet, den neuromuskulara for-
mégan, som den blivande likaren
uttrycker det. Alla kraft man har ska
kopplas pa i exakt ratt ogonblick
under 1-2 sckunder. I tyngdlyftning
ser man ofta hur lyftarna peppar
upp sig, i stil med "Hoa-Hoas™ pub-
likknipande ritualer. Ar det likadant
i styrkelyft?

— Nija, de flesta ir nog lugna och
forsoker maobilisera tindning inom-
bords, koncentration. Att tjoa och
ha sig slosar energi. Det passar inte
mig, men visst, det kan passa andra.

Hur stora ar skaderiskerna?

— Faktum ér att skador pa tri-
ning ar séllsynta, Vid oOvertrining
kan man skada t ex muskelfisten
och axlar. Jag rikade ut for en axel-
skada efter alltfor ivrigt trinande en
ging, sager Mats.

— Det tar tid att lira sig hur
kroppen fungerar. S& sminingom
kommer man fram vad som passar
en sjalv bist, en individuell trining
utkristalliserar sig.

— Styrkelyft ir en bra sport pa
det sattet. Man kan hilla pa upp i
dldrarna. I landslaget ar medelil-
dern hog — det tar tid att bli stark,
dven om en del smidighet forsvinner
med dren. Det finns en japan som
vunnit VM 16 ar i rad, han ir 46 ar
nu.

[d Tre moment

I styrkelyft tavlar man i tre mo-
ment:

1. Kniaboj. Sténgen liggs pa axlar-
na, lyftaren ska boja knina ner till
en vinkel under 90 grader mellan
underben och lir och sedan resa sig
igen. Mats rekord: 180 kg,

6

Mats bérjade som roddare i FHammarby innan han kom 6ver pd siyrkelyft. "'En bra sport, man kan hilla
pd ldngt upp i dldrarma och skade risken dr inte sarskile stor "', siger han.

2. Bankpress. Lyftaren ligger, tar
ner stangen frin raka armar mot
brostet. Néir domaren klappar ska
stingen upp till raka armar igen.
Mats rekord: 110 kg.

3. Marklyft. Stdngen lyfts frin
golvet tills lyftaren star uppritt.
Mats rekord: 185 kg.

Lyftarna har tre forsok, man fir
lyfta om pd samma vikt. I slutrik-
ningen liggs vikterna ihop.

Trianar man lika mycket i alla
momenten?

— Marklyft ar mer en tivlings-
grej, annars ar det ungefir lika pa
trianing. Infor en tivling forsoker
man toppa cirka en vecka innan,
sedan vila.

— Men det blir linga sisonger
med landslaget, siager Mats, frdn
borjan av september till mitten pa
mars. Darfor gir det inte att satsa
lika hirt pi alla tivlingar.

[0 Toppklubb

Hammarby ir en av landets bista
klubbar i styrkelyft med en tredje
plats pa senaste lag-SM. Sektionen
har 10-15 tavlande och haller tva lag
med fem i varje. Mats sitter sjalv i
scktionsstyrelsen (kassor), vill girna
vara med i arbetet med att bygga
upp et riktigt starkt styrkelyltlag.
En stor talang dr Jonas Klintfors,
ungdomslandslagsman, som  var
med niar Hammarbyiten presentera-
de 90-talets loften hirom dret. Han
viger runt 75 kg, att jimfora med
Mats 52. Men pd triningen kor de
med ungefir samma vikter, sd Jonas
har en bit kvar. Jonas jobbar dock
mycket hirt och seriost, for nog-
grann traningsdagbok bl a,

Kanske ir det tyngdlyltningssek-
tionen som stir for Hammarbys
nista virldsmastare. Det var ett tag
sen sist. . . Ake Lif



——— Hammarbyiten




