SA BLIR DU VALTRANAD
- EN INTRODUKTION

Vi - Robért och Karl - har, om man ligger fhop vir erfarenhét, under
mer dn 50 dr skrivit, coachat och pa andra sfitt jobbat med trining
liksom sjilva trinat och tiviat | dans, basket, kampsport, gvmnastik och
crossfit, Vi har § denna bok samlat all kunskap vi skaffat oss under
dessa ar. Resultatet dr en revolution - varierad funktionell trining
med varierad inte nsitet. En triningsform vars primdra syfte ir att gbra
dig sh viltriinad som du kan bli, med =i enlda medel som méjligt.

Att blir viiltriinad eller "it” ir inte nigot man uppnir, inget mél
man bockar av £6r att kunna 13gea sig i soffan och kinna sig duktig.
Att bli fit fir en phgiende process, nfigot som stiindigt miste underhillas
och utvecklas under livets ging och efter kroppens krav. Hilsa iir som
du siikert redan vet en firskvara. Alla som nagon ging varit hiilsosamma
kan om de misskiter sig hamna | ohdilsa, Och tviirtom, alla - oavsett
kroppstyp och Alder, oavaett hur otrinad man ir - kan med enkla medel
komma i nmycket bittre form.

Den hir boken introducerar dig 1l ett helt nytt sitt att trina
genom att presentera en rad olika pass som sammantaget kommer ge
din kropp och sjil en "vitaminkick”. Forhoppningsvis fortsiitter din
fitnessresa sedan hela livet.

Vi kommer fokusera pd att guida dig igenom ett sexveckorspro-
gram med stor variation ival av rirelser, Svningar, inte nsitet i Gvning-
arna och passets lingd. Det enda vi fonviintar oss av digdr att du gor ett
arligt forsik. Vi kommer ge dig noggranna instruktioner, inspiration och
coachning fir att denna bok ska bli biirjan pd resten av ditt akthvaliv,
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