rin soffpotatis
muskelpaket

Karin Klingestedt, 22, ville ga ner
15 kilo 1 vikt
Nu ska hon tavla | body fitness.
Sa har gjorde hon!

TEXT: LIV SANDER FOTO: MIKAEL GUSTAVSEN

arin Klingestedt ror sig vant mellan trinings-

redskapen pa Arena Gym i Fagersta. Hir till-

bringar hon dtminstone nigra timmar om

dagen fem dagar i veckan. Hard trining har

gett en stark kropp. I mitten av december ska

hon visa upp den for forsta gangen i Body -
fitness.

For ett ar sedan sg livet helt annorlunda ut.

— Jag mirkte inte sjdlv att jag hade gatt upp
ivikt. Jagivar i och for sig tvungen att fixa en
storlek storre arbetsklidder, men inte ens da
reflekterade jagrdver att jag blivit storre i
kroppen. Till slut bérjade byxorna skira in
i midjan.

Forst nir Karin skulle i vig pé en fest och
favorittoppen inte lingre passade forstod
hon:

— Nir jag stillde mig framfor spegeln sdg
jag vad som hint, magen hingde &ver byx-
linningen och armarna var alldeles slappa.
Jag kinde inte igen mig sjilv! sdger hon.

Tranade varje dag nér hon var i USA
Karin har alltid varit aktiv och sysslat med
ridning och verkligen gillat att ha en stark
kropp.

I slutet av gymnasiet reste hon i vag ett ar
som utbytesstudent i Oregon i USA. Fore
resan varnade kompisarna: akta dig, du
kommer att kika hamburgare och dricka
lisk varje dag.

Sa blev det inte.

High school-livet blev en ordnad tillvaro
dir traning dagligen stod pa schemat och
Karin borjade till och med trina volleyboll
pa fritiden. Det fanns ingen tid till att festa




Karin Klingestedt
ALDER: 22 ar.

YRKE: Butiksbitrade i livsmedels-
butik.

BOSTAD: Lagenhet i Fagersta.
FAMILJ: Sambo, mamma, pappa,
tva broder och en syster.

AKTUELL: Tavlar i Body fitness i
Luciapokalen i Goteborg i december.
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”Motivatiqneq ar -
att ha enz valtranad
kropp dret runt’

med kompisar och den beryktade skrip-
maten avstod Karin i fran.

— I samma veva som jag flyttade hem till
Sverige fyllde jag 18 ar och borjade festa med
mina kompisar och ga ut pa krogen, siger
Karin.

Strax efter det triffade hon sin pojkvin
och de bestimde sig for att flytta ihop.
Sambolivet var bekvimt, men till slut insag
Karin att hon inte lingre trivdes i sin egen
kropp. Forra hosten bestimde hon sig for
att borja trana. Hon tog hjilp av viktminsk-
ningsprogrammet Xtravaganza och skaffade
medlemskap pa lokala gymmet.

— Det blev som en tivling mot mig sjilv.
Jag borjade den forsta oktober och sedan
dess har det gitt snabbt, siger Karin.

Gick ner 15 kilo pa tre manader
Tre ménader senare hade hon gitt ner 15 kilo
— och fitt ett nytt intresse.

I véaras
foreliste
Body
fitness-
coachen
Fredrik
Carlsson i Fagersta. Karin blev inspirerad
och tog kontakt med honom efterit.

—Jag gick fram till honom och sa att jag
ville satsa, siger hon.

— Jag har alltid sett upp till tjejer som dr
valtranade och jag tycker att det dr snyggt
med muskler. Jag ldser ocksd manga
trinings- och fitnessbloggar. Runt nyar nir
jag hade gatt ner rdtt mycket i vikt borjade
jag fantisera om att tivla sjilv.

Fredrik Carlsson 4r nu Karins coach och
ldgger upp trinings- och kostscheman att
folja. Och det 4r en hard diet. Karin dter sex
ganger varje dag och viger all mat. P4 161-
dagar kan hon ita vad hon vill, ofta blir
det sushi eller asiatisk mat i grannstaden
Visteras.

— Det dr ett pusslande med trining, jobb
och maltider. Men det fungerar vildigt bra,
sdger Karin.

I december tivlar hon for forsta gangen
i Body fitness.
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Karin har precis borjat éva posering. Nir
man namner fitness fir manga associationer
till inoljade och superdeffade kroppar med
tjocka blodadror som syns.

Hur reagerar manniskor nar du berattar
att du ska tavla i Body fitness?

— Det ir inte sd mdnga som sagt nigot till
mig. Men jag kan ge svar pa tal om det skulle
hinda. En kompis reagerade och tyckte att
det var dckligt. D4 férklarade jag att hon

sikert tinkte pa
Body building
och inte Body
fitness och visa-
de en bild pa
skillnaden. Fran
borjan tinkte
jag ocksa sa. Jag
ser tavlingen
som gridde pd moset. Motivationen ir att ha
en viltrinad kropp aret runt, inte bara att
vara deffad infor trining.

Vill inte skaffa brostimplantat
Men det finns ocksa nackdelar med att ga
ner mycket i vikt, menar Karin.

—Jag har till exempel inga brost kvar och
det har tagit ganska lang tid att acceptera. Nu
kan jag stracka pd ryggen och tinka att jag
har andra saker att visa upp.

— Inom fitness ir det vanligt med brostim-
plantat och var och varannan tjej har det. Jag
erkdnner att jag har fantiserat om att skaffa
brost for att kldder skulle sitta bittre och
kroppen skulle se kvinnligare ut. Men jag
tinker inte gora det! Jag ser upp till fitness-
tjejer som inte har implantat.

Traning och kost har blivit en stor del av
Karin liv och hon kan se sig sjilv jobba som
personlig trinare i framtiden.

— Men 4n s linge vill jag satsa pa min
egen traning och fa mer erfarenhet.

— Jag vill bevisa fér omgivningen att jag
kan. Jag ar tivlingsinriktad och driven och
det som motiverar mig mest dr faktiskt att jag
vill ha den kroppen jag alltid drémt om.

KARINS MAT-
SCHEMA:

Schemat foljer Karin fran
sondag till fredag efter-
middag.

Fredag eftermiddag far
hon byta ut middagen till
valfri annan mat.

P& I6rdagen har Karin inga
kostrestriktioner.

Frukost:

150 gram kvarg och en
banan.

Mellavmmal:

Grot kokad pa 30 gram
havregryn, en proteinshake

Lunch:

40 gram okokt ris eller
bulgur, 150 gram kyckling
eller tonfisk, sallad.
Mellavumal:

Grot kokad pa 30 gram
havregryn, en proteinshake.

Middag:

150 gram magert flaskkott
eller notkott, 200 gram
potatis, sallad.

Kvallsmal:
150 gram kvarg, 50 gram
bar, hallon eller blabar.

NS
TRANINGS-
SCHEMA:

® Fyra dagar med

styrkepass och sedan en
vilodag.

“Nu har jag fatt ett
traningsschema med fem
styrkepass pa fem dagar
och sedan en vilodag.”
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