BODYPUMP® - 10 ar i Norden

| september ar det tio ar sedan BODYPUMP® startade sin framgang i Norden. Varfér har
det blivit sa populart, vilken kritik har riktats mot programmet och hur ser framtidens
BODYPUMP® ut?

Text: Katarina Zell
Varldens populdraste grupptraningsprogram

BODYPUMP® lanserades i Norden hosten 1997. Da var det ett fatal trendkansliga traning-
sanlaggningar som snabbt hakade pa. Att kdpa nagon annans program och dessutom betala en
manadsavgift, &ven om den inte var hog, fick skeptikerna att avvakta. Skulle det bli en ny
SLIDE-flopp (skridskotraning till musik pa en special matta med stoppklossar och glidsockor)?
Och vad var det som var sa speciellt med programmet — varfér kan man inte lata "aerobic-tjejerna”
géra det sjalva?

Ibland ar det just det enkla som ar det geniala, och vi som varit med sedan starten har sett en
utveckling fran en "traningsfluga” till ett program som som ingar i basutbudet pa en majoritet av
varldens traningsanlaggningar. ldag finns BODYPUMP® pa nastan 800 anlaggningar i Norden, i
Over 70 lander och tranas av fem miljoner manniskor varje vecka.

Jesper Magnusson, vd pa Les Mills Nordic i Stockholm, menar att det ar flera samverkande
faktorer som tillsammans har bidragit till programmets succé.

"BODYPUMP® ar medvetet designat for att bade vara enkelt och effektivt. Du ska hinna trana
igenom hela kroppen (kroppens stérre muskelgrupper) under en timme, och nar du kommer ut
fran klassen ska det verkligen KANNAS att du tranat kroppen rejalt.”

"Deltagarna upplever att de nar resultat med sin traning, att det utvecklas bade fysiskt och
tekniskt. Resultaten ar konkreta och matbara, eftersom du till exempel 6kar dina vikter pa
skivstangen nar du blir starkare.”

En stor bidragande faktor till populariteten ar instruktdrerna. Att instruktdrerna ar entusiastiska
och guidar deltagarna genom passet gor att de kanner sig trygga och framgangsrika. Inte minst
kan instruktérerna genom att slappa fram sin personlighet gora att passet kanns kul - fysiologiskt
tufft och psykologiskt latt.

"Utan alla engagerade och inspirerande instruktérer hade BODYPUMP® inte existerat”, sager
Jesper.

”"Och det har ar ett omrade som bade Les Mills International och vi i Norden jobbar mycket med.
Det ar extremt viktigt att ge instruktérerna den hjalp och de verktyg som de behdver for att
fortsatta att utvecklas, att ge den information som de behdver for att halla sig uppdaterade, men
samtidigta vara tydlig med vad som kravs. Vi forsoker traffas regelbundet for att halla
engagemanget hogt - for tycker instruktdrerna att det ar kul smittar det av sig till deltagarna.”

En sista viktiga komponenten for programmets succé ar den unika kombinationen av musik och
rorelser. Koreograferna kombinerar motiverande originalmusik med effektiva rorelser sa att de
passar perfekt ihop. Musiken blir ett stéd och en motivationsfaktor. Det kanns” att man vill géra
frivandningen nar refrangen kommer. Och vem, som ofta kor BODYPUMP®, har inte kant for att
spontant géra marklyft eller biceps-curl nar man hér en "ZBODYPUMP®-lat” pa radion?

Kritikernas argument

Under aren har BODYPUMP® kritiserats fran tva hall - att forkoreografi tar bort utrymmet for
kreativt skapande samt att uthallighetsstyrketraning inte ger resultat och att manga repetitioner ar
skadligt.



Kreativiteten forsvinner

"Nar BODYPUMP® kom till Norden blev den férsta utmaningen att fa instruktérerna att kanna for
programmet”, minns Jesper.

"Manga kande sig hotade, att de skulle bli ersatta nar nagon annan gjorde koreografin, och
darmed mista sin kreativitet, sin roll och sitt inflytande pa traningsanlaggningen. Och att kéra
samma koreografi i tre manader — vem star ut med det?”

Den har diskussionen tystnade ganska fort, nar traningsanlaggningarna och instruktérerna
borjade forsta att det inte handlar om att vélja sida, eller antingen "free-style” klasser eller Les Mills
program. Det handlar istallet om att lyfta blicken fran sina egna intressen och tanka ekonomiskt
och langsiktigt: att fa fler deltagare till anlaggningen, att utnyttja salen battre, att kvalitetssakra det
man faktiskt saljer, att Iata kundmalgruppen styra utbudet, att hitta/utbilda nya instruktorer och att
halla motivationen hdg.

Manga instruktorer som var skeptiska till att forlora sitt kreativa skapande upplevde att de
utvecklades annu mer nar de borjade instruera Les Mills-program. De sag férdelarna med att
nagon kollat och kvalitetsakrat programmet, att nagon annan gjorde grovjobbet, vilket gjorde det
mojligt att skifta fokus och utveckla kontakten med deltagarna och utférandet &nnu mer. Dessutom
finns det nu 63 BODYPUMP® releaser att plocka latar fran — sa blir du trott pa det aktuella
programmet gar det bra att mixa fran aldre releaser.

"De allra flesta har idag forstatt att det inte handlar om freestyle eller férekoreografi, utan istallet
HUR vi tillsammans far fler manniskor att trana”, menar Jesper.

Att leverera saker och effektiv traning

Det ar aven viktigt att fora fram Les Mills system med test av programmen och kvalitets-
kontrollen av instruktdrerna, anser Jesper. Varje ny release testas, finslipas, korrigeras och
granskas under tvad manader innan den lanseras. En rad experter, bade pa koreografi och
traningslara ar inblandade. Jamfor det med pass som instruktoren gor sjalv, eller med andra
organisationer. Alla BODYPUMP®-instruktdrer maste visa upp korrekt teknik och coaching pa en
licensierings-dvd for att fa instruera vidare efter att de har genomgatt grundutbildning.
Instruktorerna maste sedan regelbundet ga pa kvartalsutbildningar for att halla sig uppdaterade.
Pa varje ny release finns det nya programmet och en utbildningsdel om allt fran teknik till
coaching.

"Vilka andra program gor nagot liknande?”, undrar Jesper. "Hur sakrar de kvalitén pa
instruktérerna och programmen?”

Uthallighetsstyrketraning — farligt och resultatlost?

Kritik som kommer ibland, framforallt fran styrketraningsinstruktérer och personligatranare, ar att
uthallighetsstyrketraning inte ar bra. Att det inte ger nagra resultat och att det ar skadligt.
"Sa ger uthallighetstraning resultat, far man stérre muskler?”, undrar Jesper Magnusson.
"Problemet ar att kritikerna saknar
vetenskaplig dokumentation och presenterar
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Ve rkl Ig e n bl I r av? Jesper menar att det ar manga som har
svart att motivera sig i gymmet och istallet
gar pa BODYPUMP®.
Manga av de som regelbundet tranar programmet upplever styrke- och uthallighetsférbattringar
och kanner att de lar sig tekniken i évningarna.
"Sa till de som kritiserar BODYPUMP® skulle jag vilja fraga varfor de sjalva tror att det ar sa
populart? Finns det nagot i BODYPUMP® som de tycker ar bra? Vem passar att trana
BODYPUMP®? Passar gymtraning alla? Och vad ar egentligen viktigast - den teoretiskt ultimata




traningen, eller den traning som verkligen blir av?” fragar sig Jesper Magnusson.

BODYPUMP® ar framtaget och anpassat for att fungera som ett grupptraningspass, och for att
passa en bred malgrupp. Darfor har vissa rorelser modifierats for att vara bada sakra och
effektiva for den breda massan. Man har pa sa satt lagt in sakerhetsmarginaler.
Utférandet/6vningarna uppdateras och modifieras kontinuerligt for att vara sa sakert och effektivt
som mojligt.

Famtidens BODYPUMP®

"Jag tror att grunden/formen kommer att vara samma som vi ser idag. Ofta ar det de enkla
uppfinningarna som just ar de geniala — som med BODYPUMP®. Enkelheten och effektiviteten
gor att programmet alltid kommer att vara basen pa traningsanlaggningar. Sa lange vi tranar
grupptraning — sa lange kommer det att finnas BODYPUMP®!”

Jesper tror att vi far se fler innovationer, eftersom ny design pa viktplattorna goér det mgjligt att
greppa plattorna och anvanda dem i fler friviktsévningar. Dessutom menar han att programmet
kommer att finslipas annu mer och att det i framtiden finns ett fortsattningspass — med lite mer
avancerade ovningar for dem som tranat BODYPUMP® i flera ar.

”Idag har vi faktiskt deltagare som tranat BODYPUMP® i nastan tio ar!”

"Jag hoppas vekligen att vi i trdningsbranchen under de narmaste tio aren far fler att hitta
gladjen i att trana regelbundet. Att traning blir som tandborstning — nagot som vi gor regelbundet
for att ma bra. Och kanske behdver vi alla anstranga oss lite mer for att de som kommer till oss for
forsta gangen ska lamna lokalen med en positiv kansla och en énskan om att gora det igen.”



