Fragor PT- Tim

1. Varfor valde du att bli personlig tranare?
For att jag tycker att det fantastiskt kul att fa hjalpa manniskor att hitta och
uppna sina mal, och att fa félja med dem pa den resan.
Traning ar konkret, goér du jobbet och féljer planen mot malet, sa kommer
du narmare malet for varje pass, jag gillar att vara en del i det.

2. Namn tre styrkor hos dig som personlig tranare.
Jag ar en bra lyssnare, vilket ar viktigt for att forsta vad medlemmen har for
mal och ambitioner.

Med 20+ ars erfarenhet av styrketraning sa har jag en stor évningsbank, vi
kan alltid hitta en 6vning, eller en variant pa en 6évning som funkar.

Jag har en bra formaga att fa den jag tranar att vaga testa och utmana sig.
Ofta undervarderar manniskor sin kapacitet, de tankarna ar jag bra pa att
vanda.

3. Vilka tre ovningar tycker du alla borde utovai sin traning?
Svar fraga, den basta évningen for en person kanske inte fungerar for en
annan person.
Daremot kan jag lista tre rorelser som jag tror manga glémmer, men som
har en bra effekt pa den allméanna styrkan.

Nagon form av rorelse som fokuserar pa fallning i héften, en kettlebellsving,
rakt marklyft etc.

Loaded carries, att gad med en vikt/belastning pa olika satt, ex. kettlebell
over huvudet, farmers walk eller att gd med en vikt pa axeln.

Rotation i ndgon form, exempelvis med hjalp av kabelmaskin, gummiband
eller medicinboll.



