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vag.

Gamla Engstroms Mekaniska blir
Lindegym

Publicerad: 31 juli 2013

Forfattare: Christer Karlsson

Den 22 november 2012 6ppnade Ola Nordahl sitt gym i Frovi. Ett ar senare, i
december 2013, ar det dags for Lindesberg. | lokalerna dar tidigare
Engstroms Mekaniska Verkstad tillverkade kupévarmare och manglar blir det
nu istallet muskler som varms och magar som slatas ut.

| tvd stora lokaler pa drygt 1500 kvadratmeter kommer Ola Nordahl och Lindegym
erbjuda en allsidig traning med varierande traningsmojligheter. Den stérre lokalen
byggs upp for att kunna ta emot grupper for olika sportaktiviteter och grupptraningar. |
den lite mindre lokalen blir det ett traditionellt gym, en mindre hall for grupptraningar,
omkladningsrum och butik.

- Vi anpassar inriktningen pa var anlaggning sa att den ska passa bade motionaren och
den som satsar mer mot elit, sager Ola Nordahl.



Lindegym kommer enligt Ola att fa en bredare och mer allsidig inriktning &n andra gym.
Till exempel kommer man erbjuda olika typer av idrottstester fér bdde motionaren och
elitidrottaren.

Ett exempel pa en mer allsidig trdning och som numer ar mycket populart r det som
kallas Crossfit. Har kombineras styrke- och konditionstraning genom att évningarna
genomfors med snabba rorelser utférda under hog intensitet.

- Pulsen ska vara hég och man jobbar under 20 - 30 sekunder, darefter kort paus och
sedan pa nasta ovning, beskriver Ola.

Variationen i de olika dévningarna i ett crossfit-pass ar en viktig del av traningen. | ett
pass jobbar man mycket med sin egen kroppsvikt men ocksa med tyngre och lattare
vikter. Ett pass innehaller ocksa 16pning, olika hopp och rodd. Ett Crossfit-pass ar cirka
en timme och individuellt anpassat. Men eftersom tréaningsformen bygger pa antalet
repetitioner under en viss tid sa funkar det ocksa utmarkt som grupptraning.

Foérutom Crossfit och det traditionella gymmet med olika maskiner fér styrka och
kondition kommer Lindegym ocksa erbjuda andra former av grupptraningar. En vanlig
form av konditionstraning ar spinning, dar alla deltagare cyklar pa varsin tréaningscykel.
Passet leds av en instruktdér som hela tiden sager hur intensivt man ska cykla. Ett
vanligt spinningpass ar pa fyrtiofem minuter, men det finns ocksa en extremvariant dar
man cyklar upp till tva timmar. Da kravs det till och med en extra energipafylining av

kolhydrater och vatska efter cirka en timme.




- Nar vi kor spinning ar varje deltagare uppkopplad till en monitor som hela tiden visar
vilken puls man har. Man ska ligga mellan 70 - 90 procent av sin individuella maxpuls
for att na maximal effekt.

Ola Nordahl ser fram emot starten i Lindeberg men ar ocksd medveten om att det tar
tid att arbeta upp en ny verksamhet pa en ny marknad. FroviNasbyGym har idag cirka
450 aktiva deltagare och Ola hoppas pa att det blir fler i Lindesberg.

- Malet i Lindesberg ar att fa igdng s& manga som majligt. Att tréna far manniskan att
ma bra och okar valbefinnandet. Det &r mitt stora mal, sdger Ola Nordahl.
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