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Om en knapp manad gér Martin Jansson ytterligare ett individuellt SM i
tyngdlyftning. Men redan nu har Lindesbergs-sonen ett silver fran lag-SM pa
meritlistan, en lista som vaxer sig storre for varje sasong som gar. LindeNytt
har métt den 27-ariga lyftaren som berattar om vagen fram till
masterskapsscenen.

Martin Janssons resa inom tyngdlyftningen tog sin bdérjan 2008. Da introducerades
Lindesbergs-sonen for crossfit, en traningsform som precis holl pa att sld igenom i
Sverige. Martin stallde dar upp pa tre raka SM och da crossfit inneholl manga lyft fick



han efterhand nys om idrotten tyngdlyftning.

Samtidigt som han fortsatte att utvecklas inom crossfiten startade han parallellt ett
renodlat tyngdlyftarprogram tillsammans med en kompis. Duon tranade pa over en
period och larde sig alltmer. Begreppet "learning by doing” blev nagot av ett signum for
de bada kompisarna.

- Under den har tiden boérjade jag ocksa att kolla runt hur vi 13g till i Sverige, for jag
hade ingen aning om det. Da visade det sig att vi Iag ratt bra till, berattar Martin.

Duon beslutade sig da for att stalla upp pa SM och i den allra sista kvaltavlingen
kvalade man in. Bada tva gjorde det med minsta mojliga marginal, genom att klara de
exakta vikterna som var angivna. P4 masterskapet tog Martin brons i ryck och det blev
startskottet pa ett nytt aventyr.

- Det gjorde att man fick mersmak och efter det fortsatte vi att kéra pa, forklarar Martin
och tillagger att sjalvupplarningen satt sina spar, bade positivt och negativt.

- Man ar ju inte komplett tekniskt sett, for vi larde ju upp oss sjalva. Men vi blev starka
av det, av att kriga pa och inte ge upp.

Farsk silvermedaljér pa lag-SM: ”Sag det som en vinst”

Aven férra aret deltog Martin pd SM i tyngdlyftning, dd det blev ett silver. Tyngdlyftning
som tavlingsgren &r uppdelat i tva klasser, ryck och stoét, som kraver olika typer av
egenskaper hos utdvaren. Martin anser sig vara nagot starkare i rycket, framforallt da
hans st6t den senaste tiden férsvarats av en axelskada.

Men trots de besvaren har han levererat allt finare resultat ute pa tavlingsarenorna. 27-
aringen har bland annat noterats for segrar pd Svealandsmasterskapen,
Distriktsmésterskapen och Klubbmasterskapen. Det sistndmnde vann han hos Orebro
Kraftsportklubb, den klubb som Martin tavlar for.

De individuella framgangarna gjorde att Martin under den gangna sasongen aven var
en del av klubbens SM-lag, med sex lyftare vars resultat raknas samman. OKK deltog i
Elitserien tillsammans med Sveriges tio framsta lag och man stod fér en imponerande
sasong. Nar SM-finalen avgjordes for tre veckor sedan slutade laget tvaa i rycket, fore
saval Géteborg som Eskilstuna. Silvermedaljen var en stor éverraskning dven for OKK

sjalva.

- Vi ténkte att en tredjeplats vore kul, for de andra ar riktigt bra alltsa. Men sa var det
plétsligt en kille i Goteborg som bommade ut sig pa alla ryck och det gav oss chansen.



Det blev tight och det slutade med att vi fick silver. Och det sag vi som en vinst, for det
hade vi inte raknat med, berattar Martin och tilldgger.

- Men nu bdérjar jag den riktiga traningen for individuella SM.

Ja, for med lag-SM avverkat ar det nu dags for ordinarie SM. Masterskapet arrangeras i
Norrképing i samband med SM-veckan i borjan pa juli, vilket innebar att en knapp
manad aterstar. Férberedelserna pagar darfor for fullt for Martin.

Nyttigt aven for andra idrotter: "Det ar en helkroppstraning”

Passande nog ar Linde-killen utbildad personlig tranare. Det innebar att han till stora
delar kan lagga upp och planera sin tréning sjalv, nagot som ger en fordel. Dessutom
samarbetar han mycket med sin van Vincent, aven han aktiv inom tyngdlyftningen.
Duon drillar varandra tufft och arbetet infér det stundande SM i Norrkdping kréver bade
svett och tarar.

- Som det har varit nu har det varit fyra pass i veckan. D& lagger man upp en basperiod
och sen toppar man det fram till SM, férklarar Martin.

Genom sin utbildning har han erbjudit sina tjanster at idrottsféreningar och en av de
som nappat har varit LIF Lindesberg. Martin trivs med att instruera, dessutom tycker
han att lagidrotterna och de professionella lagen har mycket att lara sig av
tyngdlyftning. Lyftningen vaxer éver hela landet och Martin menar att den pa flera satt
kan bidra aven fér utévare av andra idrotter.

- Du kan dela upp lyftningen i flera moment och just handbollen har stor nytta av den
explosiva traningen. Tyngdlyftning ar en helkroppstraning, fér du tranar inte bara en
specifik muskel utan anvander hela kroppen. Du 6var allt ifran explosivitet till styrka,
koordination och balans i samma rorelse.

Till vardags tranar Martin i Arenagymmet, dar han fatt gront ljus av Micael Nelson att
halla till. En del av tréningen sker &ven inne i Orebro vid OKK, dven om Martin trivs
mycket bra i Arenan. Just nu pagar uppladdningen infér SM och malet ar dar att ga for
guldet. Pa langre sikt drommer Martin om de Nordiska Masterskapen, en internationell
scen som 27-aringen vill na ut till.

- VM kanns ju ganska avlagset haha, men NM kanner jag for att satsa mot. Sen far man
se hur lange kroppen haller. Men sa lange jag tycker att det ar kul att tréna fortsatter
jag att kampa pa, avslutar Martin.
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