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| fleradr har svenska elitidrottare tranat styrka, rorlighet, balans och kontroll med MAQ-modellen. Nu kan
alatadel av Muscle Action Quality, sdval motionarer som idrottare. | en efterfragad bok tar forfattarna ett
hel hetsgrepp pa funktionell traning. De visar ocksd med Gvningar hur du kan anvanda modellen praktiskt.
Forfattarna, en idrottstranare och en gukgymnast, fragade sig varfor mangaidrottare aldrig utvecklar sin
kapacitet till fullo trots att de 1agger sd mycket tid och energi patraningen. | sin traningsmodell beskriver de
hur du kan maximera dina mgjligheter genom att tréna med rorel sekvalitet och gora rétt saker i rétt ordning
med perfektion som mal. Med kunskap, tdlamod och hangivenhet har alla méjlighet att na sin maxprestation
utan skador. Boken innehaller omfattande 6vningskapitel som borjar med grundléggande funktion och
stegvis gar vidare till mer avancerade explosiva évningar. Boken riktar sig till alla som &r intresserade av
fysisk traning, saval idrottare och motionarer som trénare och ledare. Forfattarna har hallit utbildningar i
MAQ-modellen fér sukgymnaster, personliga trénare och idrottstrénare sedan 2001.
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