Lina Nordahl och Maria Lindgren tar en dust med sicken. Foto: Margit Brottar

Pink Gloves Boxing
MARGIT BROTTAR

Man ska inte sldss - men pa Solleron lar vi oss det

Pink Gloves Boxing (PGB) hittade till Sollerén varen 2019 men foddes
2006 i Montana, USA. Till skillnad fran de flesta foretag s startade
inte PGB som en idé utan som ett resultat. Garret Garrels jobbade
som personlig trdnare nir en kvinna kontaktade honom. Hon hade
sparkat sin forra tranare for att han hela tiden jamforde henne med
andra och deras framsteg sa nu beh6évde hon en ny trénare. Garret lo-
vade att aldrig gora samma fel och hans instéllning skapade en filosofi
att bara jamfora sig med sig sjélv. Istéllet for att vara inne pa gymmet
sa tranade de pa en fotbollsplan och en dag tog han med boxhandskar
for att variera traningen — sen var det kort.

Kvinnan tyckte att det var sa roligt att boxas sa hon tog med en vén,
och den vinnen tog med ytterligare en vin och sa fortsatte det tills
de var en grupp pd 10 tjejer som tranade tva dagar i veckan. Traning-
en gick fran PT (personlig tranare) till grupptraning och tranings-
glddjen och gemenskapen vixte. Gruppen borjade dven umgas utan-
for traningen och peppade och stéttade varandra att stréva efter sina
drommars mal. Vad som startade pa en fotbollsplan i Montana har nu
spritt sig 6ver hela USA, delar av Europa och Afrika samt pé 19 orter
i Sverige. PBG var aldrig en tanke Garret hade utan det var resultatet
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av en grupp kvinnor som trodde pa "empowerment” att gemensamt
starka varandra i grupp.

Pink Gloves Boxing dr ett boxinspirerat traningskoncept, utan
kroppskontakt, for tjejer och kvinnor. Alla kan vara med, nybdrjare
som elit, oavsett konditionsniva och inga forkunskaper kravs. Da vi
tranar tva ganger i veckan sa kommer resultaten fort. Kroppen blir
starkare, smidigare och rorligare. Konditionen férbéttras och box-
ningstekniken utvecklas oavsett tidigare erfarenhet. Vi peppar, hjil-
per, motiverar och stirker varandra. Vi flyttar grinser och gemen-
skapen vixer for varje pass. Mycket svett, manga skratt och en enorm
energi samt en god natts somn utlovas efter varje pass. Sjalvfortroen-
det och sjélvkinslan stirks. Trianing ska vara kul och PGB ér négot du
vill gora, inte nagot du méste gora.

Konceptet bygger pa idén att vi alla har en champion (maéstare)
inom oss. Vi tror pa att ledarskap 6ver sig sjalv handlar om att du
aldrig ska jamfora dig med andra utan bli den bésta versionen av dig
sjalv. Gladje, kamratskap och personlig utveckling genomsyrar vart
koncept. Forutom den enorma boxningstekniska utvecklingen som
du kommer att fa linkar PGB samman vikten av glddje och moti-
vation med personlig utveckling. Vart graderingssystem motiverar
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dig att uppna din personliga utveckling likvdl som dina uppsatta
traningsmal.

Pink Gloves Boxing Solleron haller till pa idrottsparken och drivs i
regi av Sollerd IE. Hall utkik pa sociala medier, i Kopen och pa Soller6
IFs hemsida ddr syns det nér vi drar igang. Vi har alltid gratis "prova
pa pass” i borjan av aret och efter sommaren. Vi kor var- och host-
termin och avslutar varje termin med en gradering, dar vi plockar
fram allt vi lart oss.

Ett pass bestar av uppvarmning, cirkeltraning, nedvarvning och
“pepp talk”. Cirkeltraningen bestar av 5 ronder (stationer) per varv
och innehdller f6ljande stationer:

Helkroppsovning - hér tranar du kroppens alla muskler och for-
battrar din rorlighet och smidighet, det finns olika svarighetsgrad pa
6vningarna och du véljer sjélv vilken. Hir ges dven mojlighet att trdna
hogintensivt.

Boxsidck - hir kan du slé bort dagens problem. I en kombination
av tex jabbar, krokar och duckar sa bygger du upp din uthallighet och
tajming. Du far sla hur hart du vill.

Fotarbete - trdnas upp med hopprep och golvstege. Har utvecklas
ditt fotarbete och din rytm samtidigt som konditionen forbattras.

Skuggboxning - hdr fokuserar du pa dagens slag, kombination,
fotposition och allt annat som utvecklar din teknik.

Prize Fight - har far du egentid med trdnaren som finslipar din
teknik och utmanar dig att ge det dér lilla extra, hér coachas du till att
uppskatta kinslan av att flytta granser.

Burnout kommer pa varv tva - men den gér vi igenom nér du
deltar i ditt forsta pass.

Det hir dr nagot for alla tjejer och kvinnor. Alla kan vara med dven
om man aldrig har forsokt sig pa att trana forut. Man kimpar pa olika
vis, det finns de som trdnar jamt och andra som knappt ror sig alls i
vanliga fall. Det ér inte bara armarna vi strdvar pa med utan man far
lara sig att sta stadigt medan vi boxas sd hela kroppen far trana. Detta
ar sa ofattbart roligt sa missa inte Pink Glows! Kom som du dr. Du ar
valkommen och har du fragor sa hor av dig till mig.

Margit Brottar (Lindgren -Rullpers)
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