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D Marlene Bjérkdahl fastnade direkt — blev instruktér

Ettinslag med zumba pa tv inspirerade Marlene Bjorkdahl sa mycket att hon startade ett féretag som blamd annat ger lektioner i zumba. roto: carLOS MONTECINOS

Trendiga zumban
har nattjarfalla

Den nya traningsdansen till latinsk musik passar alla.

Zumba ar den dansinspi-
rerade traningsformen
som det inte gar att tav-
lai. Prestigetankande
skulle doda tranings-
gladjen.

Nu har den kommit till
Jarfalla.

Traningspasset ska strax borja i
den lilla lokalen, en trappa ner i
Jarfalla sporthall. Négra av del-
tagarna ar forvéntansfulla, andra
avvaktande. Alla utom tva &r flick-
or och kvinnor fran dagis- till pen-
sionséldern.

Marlene Bjorkdahl som ska leda
passet kliver ut pa golvet och drar
i gdng musiken.

— Studsa omkring och ha kul.
Den viktigaste muskeln &r den ni
har hér, sdger hon och pekar pa
munnen.

Hon &r snabbt inne i rytmen.
Fotterna och resten av kroppen
ror sig energiskt i takt med den la-
tinskt klingande musiken. Armar-
na hélls nistan hela tiden hogt.

Deltagarna hédnger med efter
forméaga. En del lyckas kopiera
Marlene Bjorkdahls rorelser. An-
dra studsar pa s gott de kan. Och

D 10 miljoner utovareihelaviériden

D Zumba trénas pa éver 90 000
platseriiio lander.

D 10 miljoner personer beraknas
trdana zumba varje vecka.

D Ett zumbapass kan vara 50 till
60 minuter.

D Det finns sex zumbaklasser,

de borjar fa farg i ansiktet. Det lite
stela kroppsspraket har mjukats
upp. Allt fler leenden syns nar de
noga foljer de standigt varierade
rorelserna.

Den trendiga tréningsformen
zumbans segertdg har natt Jar-
falla. Och att det handlar om tré-
ning och inte tavling ar viktigt.
Till skillnad fran aerobics och an-
dra fitnessdvningar kommer det
inte att ordnas officiella tavlingar
i zumba.

— Det finns beslut pa det. Vi vill
inte ha nagon prestige. Det kan
skramma bort folk, sdger Marlene
Bjorkdahl.

Enligt den officiella historie-
skrivningen tillkom zumban av en
slump. Den colombianske aero-
bicstrdnaren Albert "Beto” Perez.
skulle inleda ett trdningspass. Da

bland annat for funktionshindra-
de och for barn. Mest utbreddar
zumba fitness basic.

D Traningen leds av certifierade
tranare.

D Zumbaklasser pa sin ort hittar
man pa www.zumba.com.

upptickte han att den 6ronmarkta
musiken inte var med.

For att slippa stélla in passet
gick han ut till sin bil for att hdm-
ta nagot som gick att trédna till.
Nagon traditionell aerobicsmusik
fanns inte. Daremot en hel del la-
tinskt. Den fick duga. Han ladda-
de musikanldggningen och bor-
jade improvisera rorelser. Och det
blev en omedelbar succé. Zumban
var fodd. Nar Albert Perez flytta-
de till USA 2002 tog han trénings-
formen med sig. Dérefter gick det
snabbt. Zumban blev trendig och
spred sig over jordklotet.

— Det ar en suveradn tranings-
form. Man trénar igenom balan-
sen och muskelgrupper i hela
kroppen, sdger Marlene Bjork-
dahl.

Men zumban kan betyda mer &n
sd. For henne erbjod den en vég

tillbaka fradn sjukskrivning och
passivitet.

— Jag var sjukskriven hosten
2009, och pé vig att bli utforsak-
rad. Det borjade med att jag blev
utbriand pa mitt férra jobb. Sedan
skadade jag svanskotan vid ett fall.

Hennes forsta kontakt med
zumban kom fran en liggande po-
sition i soffan.

— Jag zappade runt med fjarr-
kontrollen och fastnade for ett
inslag pd TV-shop. Det var ndgra
som trénade till latinsk musik.

Hon fastnade direkt.

— Jag ville inte langre ligga
framfor tv:n. Dans har alltid varit
mitt stora intresse. Jag dr gammal
linedansare och kande att det dir
pa tv:n ville jag prova pa.

Genom langsamma rorelser tra-
nade hon snart upp sin skicklig-
het. Och med ny energi i kroppen
orkade hon starta ett eget foretag,
med zumba- och linedancelektio-
ner som afférsidé.

— Nar jag holl den forsta pro-
va pé-kursen i Jérfélla upptéckte
jag att intresset var jattestort. Det
kom 110 personer.

® Anders Carlsson
anders.carlsson@mitti.se
tel 550 55132

Sportredaktionen

Anders Carlsson 550 551 24
fax: 550 550 77, 550 551 44
e-post: sporten@mitti.se

Bele Barkarby tog
sitt fjarde guld

INNEBANDY For fjarde gangen
patio ar har Bele Barkarbys
P92:orvunnit varldens storsta
innebandyturnering — Stor-
vretacupen.

Laget vann samtliga
sina matcheri HJ18-klassen
och tuffast hade killarna i
kvartsfinal dar det blev 5—4
i prestigemotet mot Jarfal-
la IBK. I semifinal besegrades
Storvreta Ungdom med 4-1
och finalsiffrorna skrevs 4—2
mot Balrog Oilers.

Hela nio av killarna har
varit med sedan man som
8-9-dringar forsta gangen
vann cupen i Uppsala.

KSK kvar under
kvalstrecket

HANDBOLL Kungsangens SK:s
herrlag haringet vidare flyt
justnu. | arets forsta match—
norrtvaans 13:e omgang — foll
laget med uddamalet mot
Djurgardshofs IF, 3031 pa
bortaplan.

Forlusten till trots avance-
rade KSK upp 6ver nedflytt-
ningsstrecket med bistand
fran Sollentuna HK. Deras
storseger over Hellas innebar
att Kungsangen passerade
Stockholmslaget pa battre
malskillnad.

Upp till ratt sida kvalstreck-
et har KSK fyra podng.

Jarfalla foll
mot Trollbacken

INNEBANDY Jarfalla IBK
forlorade toppmotet i
norra allsvenskan mot
08-konkurrenten Tyreso
Trollbdcken IBK, 6-2 pa
bortaplan.

Per Kjellgren gav ’Spi-
ders” en tidig ledning,
men resten av kvdllen
tillhérde hemmalaget.

Forlusten innebar att
Spiders har sex poang
upp till serieledande
TT” efter tolv av totalt
22 omgangar.

Badmintonfest
nasta helg

BADMINTON Nasta helg blir
det badminton av hogsta
europeiska klass i Stockholm
nar Swedish International
Stockholm, SIS, for tredje aret
arrangeras i Eriksdalshallen.

Pa plats ar svenskhoppen
Henri Hurskainen, rankad 43
ivarlden i herrsingel, samt
damdubbelparet Emmelie
Lennartsson/Emma Weng-
berg, rankade 26 i varlden.

De framsta i de fyra klas-
serna, herr- och damsingel,
herr- och damdubbel far dela
pa en med internationella
matt matt blygsam prissum-
ma pa 5000 US-dollar.



