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Marten Nylén &r den personliga trénaren och inspiratéren som adven skulle kunna kalla sig
glidjespridare. Hans recept pé framgéang dr enkelt:"Starta med ett leende”. Hing med!
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MARTENS KLADER ARFRAN:
Mija Gorn (Jacka) Puma (eggars),
VWatday (iri}, Addas (shor)
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drten Nylén, som gir
under epitet ninja,
framstir som "fearless”. Ett trinings-
fenomen med en forméiga utdver det
vanliga. Han klittrar pa vigpar, ir oftare
uppe i luften in pi marken och tycks ha
en energi som aldrig sinar. Men fitterna ir
allrid pa jorden, precis som leendet aldrig dr
langt bort. Den tuffe fightern ir epentligen
en mjukis som alltid viljer glidje fore
resultat, eller snarare anvinder det som
framgdngsrecepr.

Du kanske har setct Marten coacha
deltagare till makalésa resultat i "Biggest
loser”, visa hur man utfér effekriva
Svningar, eller vara i fighting-mood i nigot
triningsmagasin? Det ér litr att tro att
Marten ir en oridd éverminniska. Men
hur ser han sjilv pi det, epentligen?

- Fér mig handlar det inte om ridslor
utan om en instillning dir vilja och fokus
spelar stor roll. Jag tycker alltid atr det ar
bértre art forstka, eller forsoka igen, istillet
for att aldrig fi veta. Vi kan inte piverka
alle, men vildigr mycker.

Nyckeln till framgéng

Just nu stir Mirten pd scen framfér tusentals
minniskor med fiirelisningsturnén "Nyckeln
till resultar”. Han ér siker, verbal, engage-
rande, inspirerande och motiverande. Det
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4r lte ar tro att sjilvibreroendet dr medfSer.

- Deet dr inte minga som ver att jag har
wvarit livradd for atr tala infir folk. Det var
verkligen det virsta jag visste, och jag funde-
rade linge pd hur jag skulle hantera det. Vi
giir ofta saker storre och mer komplicerade
in vad de ir och et litet steg ir ofta littare
att ta in ett stort kliv. 53 var det for mig:
jag tog det successivt, fokuserade pa "syfte
och varfér” och nu dlskar jag att formedla
det jag kan och tror pd. Vi utvecklas oftast
som mest ndr vi méter oss sjilva ndr vi vill
det som minst.

Mairtens resamot kindis-PT, hilsofenomen,
triningsguru och inspiratr borjade redan
nir han var 18, efter en minst sapt stormig
period.

- Jag hade en tuff tondrstid nir jag var
vildigr stokig och forstikee hita mig sjilv.
Men strax innan jag fyllde 18 ir firindrades
mitt liv nir jag forstod att man inte hittar
sig sjilv, utan skapar sig sjiilv. Trots all tur-
bulens bestimde jag mig déir och dé for art
gora skillnad, och firindra allt till der bittre
genom att starta med mig sjilv.

, ’.\ maste vilja for att

vdga, vaga for att kunna,
men gora for att lyckas.

Positiv morgonrutin

Under ert samral med Marten gér det inte
att ta miste pd att glidjen styr hans liv, eller
snarare att han styr liver efter glidjen. Hans
nistan 55 ooo fiiljare pa Instagram under
@martennylen dr vilkinda med hashtaggen
#startamedettleende. Ord som “vilja” och
"viga forstka” finns ofta nirvarande. Sjilv
startar han alltid dagen med en positiv tanke
och en positiv handling — precis som han
avslutar den.

- Att kinna mig glad och ma bra inifrin
kommer alltid vara mitt fokus. En hilsosam
livssril dr inte ndgot du fir, uran nagot du
skapar sjilv. Och mycker sitter i leender.
Minga borde bli bittre pd att fokusera
pd det som dr bra och det som framkallar
glad-kiinslan istillet for det som #r mindre
bra. Di har du ett mycket birttre utgingsli-
ge for att nd bide resulrat och livskvaliter.

Juia Falkhvom (hoodia), Bl Baucht (i)

NAMN:
Mérten Nylén

FAMILJ:
Hustrun Malin, dottern Juli
och hundama Ninja och Nitro

TRANINGSMOTTO:
Jag gér det jag kan, s& bra det
gr och fokuserar p4 att vara

glad, frisk och funktionell

FOKUSERAR PA.
’) Leenden och "idag”

¢ AKTUELL MED.
eldsningsturnén
glri till resultat”
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AMA BAWE (dmarc). Rarmaka (sorts).
s Felkhem (jragars)

Glidje som framgangsfaktor

En av Martens senaste uppdateringar pd
Instagram siger allt: "Le dr borjan pd ordet
leva och for att leva bra bisr vi le ofta och
mycket. Godmorgon!”. Hans framgings-
recept dr tydligt: art trina med glidje ar
vigen till resultat snarare dn att stirra blint
pa tyngderna, kilona eller klockan. Resultar
kommer direfter.

- Alla har vi olika talanger, det giller
bara att vara ppen for vad just du tycker
om att gora, vad du vill géra och gi vidare
mot det. Du bor se saker ur olika synvinklar,
for att sedan vilja det sitt som kiinns bist
for dig. Nir det kommer till resultar handlar
det mycket om vad vi forvintar oss. Aven ett
bra resultar kan bli diligt om du forvintar
dig mer. Och dven ett litet resultat spelar
stor roll. Det dr vikeigt att tinka holistisk,
och titta pi de deraljer som gér skillnad och
som skapar helheten.

16 | CITYLIFE #1

INTERVJU MARTEN NYLEN

Den viktigaste framgangsfaktorn nar du
vill nd resultat?

- Minga glommer bort att fokusera pa
hur vi mdr inuti och hur vi virderar oss
sjilva, vilket dr nigot av ir det vikrigaste
som finns. Nir vi kiinner att vi ir virda att
mi bra kommer vi ocksd att hantera oss
sjilva darefrer. Der vikrigaste dr arr tirea pd
mjligheter och vad du kan gora, och sedan
ldgga till syfter med din trining. Nar du
sedan sitter ihop syfte med méjligheter si
finns det alltid ndgot du kan gora.

Martens filosofi skulle kunna sammanfattas
med "knoppen fére kroppen”, eftersom
han menar att farindring kommer inifrin.

- Jag anser att vad du dn vill géra eller
forindra, s& méste forindringen ske i hu-
vudet. S att du forstar varfér och hur du
kan dndra pi saker, eller piira saker pa ett
enklare och fungerande sirr.

Bim Borg (t-shi), Ramake frack)

Du tranar andra, men hur coachar du dig
sjahv?
- Jag skapar goda forutsittningar genom ate

det kommer till trining utmanar jag girna
mig sjilv genom artt testa nya trinings-
former, eller géra saker pd nya sitt. Just nu
fokuserar jag extra pd boxning, l3pning och
min rorlighet. Det dr nar du trinar med
minniskor som #r bittre in du sjilv som
du forbittras som bést.

Du &r expert pa att peppa andra, men hur
motiverar du dig sjilv?

- Jag blir framfrallt upplyft av mten med
andra, att se virlden ur andra perspektiv
och testa pd nya saker. Men jag glommer
aldrig vad min goda viin Bingo Rimér sa
till mig i bérjan av min karridr: "Mirten,
du iir bist pa det hiir, du borde jobba med
det hir!”. En push jag r tacksam far idag!

, ’siti\r energi kommer allti\\

skapa mer posiriv energi,
precis som ett leende alltid

kommer skapa fler leendep:_ AL

MOTIVERA DIG
SOM MARTEN
= Alla har clika férutsitiningar,

wiljor ach mal, s utgd alltid
ifrén dig sjibe.

» Ett mal kan dltid nds pa flera
olika sitt, 54 vill] dan viig som
passar dig bést.

= War Inte en *Imargon-man-
niska” utan gér skillnad odh ta
farsta stegat radan idag.

= Alla steq framét & steg
framit oavsett storkek.

= Satt fokus p4 “glad” ach
att m& bra ntfran ach ut!
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