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RATTVIK

Di Lordags reporter Stefan Lundell har lagt in en 6vervixel for att
lyckas genomfora sitt uppdrag — att bli tio ar yngre pa ett halvar.
Under sju dygn har han manglats i 17 stentuffa pass av
brottningsvirldsméstaren Martin Lidberg och hans team.
Hér ér Stefan Lundells rapport om veckan da han utsattes
for sitt livs hittills hardaste fysiska utmaning.

STEFAN LUNDELL (TEXT) JACK MIKRUT (FOTO)
stefan.lundell@di.se, 08-573 652 19
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artin Lidberg blickar ut
over sin publik och ler
lite retsamt.

”Tustdet,d6dschemat.
Ska vi ta och ga igenom
det lite snabbt”.

Vi, ett fyrtiotal mer
eller mindre daligt tra-
nade mén och kvinnor
med vitt skilda bakgrun-
der,ipubliken fnissar lite
nervost. Samtidigt borjar
den gamle brottnings-
virldsméstaren rabbla
upp pass efter pass frén ett schema som aldrig verkar
ta slut:

Powerwalk ”Start 7.00 méndag morgon — men se till
att vara ddr 10 minuter innan sa vi kan borja i tid!”, com-
bat, expandertraning, parstyrka, hinderbana.

De flesta triningsformerna &r nyheter for mig men en
del av dem minns jag med viss bavan frin ungdomens
mjolksyrefyllda och blodsmaksindrénkta pass.

Till exempel backtraning. Nar Martin Lidberg kommer
till den punkten pa triningsschemat gor han en liten
konstpaus och siiger sedan med ett snett leende:

”Backtrining - lter ldskigt, va? Det ir det ocksa”.

Skrattet frin oss i publiken dr innu mer anstringt den
hér géngen, vilket inte heller undgér Martin Lidberg.

”Jag vet att manga av er r nervosa och undrar — ska
jag verkligen klara det hidr? Men jag lovar er att vi ska
hjélpa er allt vi kan for att ni ska lyckas. Mycket av det vi
gor den hér veckan handlar om att flytta fram sina egna
grinser”, siger han och tilldgger med eftertryck:

”Men sjélvklart utifrin var och ens egna forutsitt-
ningar.”

Vi dr den femte gruppen som deltar i Martin Lidbergs
triningslager, eller Svenska Halsocampen som den offi-
ciellt heter, i naturskona Réttvik. En stund tidigare har
de flesta av oss anlént till Hotell Lerdalshgjden fran olika
delar av Sverige. Mélet for oss alla &r att pa ett eller annat
sitt komma i form. Eller kanske till och med i vart livs
form, som Martin Lidberg lockar med p& banderollerna
utanfor hotellet.

”Dé byter vi snabbt om s att vi blir klara for forsta
passet — cirkeltrining”, sdger Martin Lidberg med hog
Tost.

Jag tar ett djupt andetag innan jag reser mig upp fran
min stol.

Efter Martin Lidbergs hurtfriska genomgang av sche-
mat for den kommande veckans hélsocamp borjar om-
fattningen av triningen sakta sjunka inimitt medvetande.
Det &r en inte helt angendm kénsla. P4 sju dygn ska vi
genomfora 17 pass — fulltiklass med vilket landslagslager
som helst.

Men nu finns inte lingre ndgon dtervindo — ”dods-
schemat” har inletts.

Sondag kvall

”Du ir en av deltagarna, eller hur? D3 &r det den maten
som géller for dig”, séger servitrisen och ser pa mig gan-
ska striangt.

Det dr ingen tvekan om att hon menar allvar. Hotell-
restaurangen ir indelad i tvd sektioner. En for ledarna
och en for deltagarna. Utsikten utGver Réttvik ar lika be-
tagande i bagge delarna av restaurangen, men nér det
géller maten &r uppdelningen tydlig. Ledarna fér frossa
sé mycket de vill i smor, skinka, ost, paprika och bade vitt
och morkt brod. Men vi deltagare far hélla till godo med
det grovre brodet, tomat och rodlok.

Orittvist kan tyckas vid en ytlig betraktelse, men sjalv-
klart finns det ett syfte. For de deltagare som har som ett
av mélen att ga ned i vikt under veckan utportioneras
maten med millimeterprecision. Kvinnorna farvarje dygn

Fortsattning pa nésta uppslag
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Di FAKTA

Kost, motion och beteende

M Svenska Halsocampen startar
med att deltagarna pa hemmaplan
gérigenom en uppbyggnadspe-
riod med hjalp av ett kost- och tra-
ningsprogram framtaget av Martin
Lidberg och dietisten Josefine Jo-
nasson. Den femte veckan kom-
mer deltagarna till Hotell Lerdals-
hojden i Rattvik. Dar vistas de i sju
dygn och tranar, far specialanpas-
sad kost och lyssnar pa forelas-
ningar och deltar i workshoppar.
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praktorer och en mental tranare.
M Efter att campen i Rattvik avslu-
tas foljer ytterligare tre veckor dar
deltagarna foljer upplagda kost-
och traningsprogram.

M "Viarbetar med tre hornstenar
- kost, motion och beteende déar
alla delarna &r lika viktiga for att
lyckas dstadkomma en varaktig
livsstilsforandring”, sager Martin
Lidberg.

M Kostnaden for att delta ar

Pa plats i Rattvik finns ett tjugotal
instruktorer, kostradgivare, kiro-

o

VS

VALFORTJANT VILA. Mellan de intensiva traningspassen passar
Di:s reporter pa att fa bade massage och kiropraktisk behandling.

sammanhangen.

Fortsittning fran férra uppslaget

mat motsvarande 1 600 kalorier och ménnen
2 000 kalorier.

For oss deltagare som inte ir fokuserade pa
atttappa fler kilon dr det dock fritt fram att dta
av den mat som serveras till ledarna. Men det
kénns néstan lite osolidariskt mot de andra
som kdmpar med att hélla matsuget borta.
Dessutom blir man, trots den hdrda tréningen,
faktiskt markvirdigt métt pd de portioner
som serveras. Samtalet glider litt in pd mat,
sérskilt vid middagsbordet och det &r uppen-
bart att ganska ménga av deltagarna upplever
det som rejélt pafrestande att inte fa dta mer
av den goda maten som serveras varje dag
komponerad av den prisbelonte kocken Gor-
gen Tidén.

Sjilv saknar jag mest godis och senare i
veckan faller jag for frestelsen och inhandlar
en pase smagodis.

Torsdag

”Skit i tekniken nu, Stefan! Bara kor!”
Martin Lidbergs uppmaning ger mig for-
nyade krafter under nigra sekunder och jag
borjar frenetiskt pumpa tyngden upp och ned.
Men sedan slar mjolksyran tilligen och det gér
sakta, sakta. Det dr mitt tolfte pass sedan jag
anlédnde i sondags eftermiddag och jag kan
inte minnas nér jag var lika trott sist.
Samtidigt dr det en héftig kiinsla att jag och
de andra deltagarna tillsammans genomfort i
genomsnitt nistan tre triningspass, de flesta

19 500 kronor inklusive hel-
pension och boende i Rattvik.

MORGONPROMENAD. Redan klockan sju p4 morgonen ger sig deltagarna
ut pa en rask entimmes promenad, eller powerwalk som det kallas i de har

MAXAD VECKA. De tuffa passen avléser varandra pa halsocampen i Réttvik men efter fem dagar ar det dags fér ett lite
lugnare yogapass. Maten &r en annan viktig komponent - specialkomponerade portioner ska fa éverflédiga kilon att

forsvinna fran deltagarnas kroppar.

”Det ér mitt tolfte pass
sedan jag anlinde
isondags eftermiddag
och jag kan inte
minnas nér jag var
lika trott sist.”

hogintensiva, per dag och faktiskt 6verlevt.

En starkt bidragande orsak &r det stora re-
habiliteringsteam som &r pa plats frin Skan-
dinaviska kiropraktorhégskolan. Férutom en
inledande ortopedisk undersékning fér vi del-
tagare fri tillgdng till massage och kiropraktik.
Det ér guld virt ndr man trénar s intensivt
som vi gor. Sjdlv lagger jag mig pd massage-
bénken minst en ging per dag och forvinas
varje géng over hur manga triggerpunkter som
kiropraktorerna lyckas hitta.

Ytterligare en avgorande faktor d4r Martin
Lidberg och de andra trinarna. I borjan kinns
deras entusiasm och stéindiga peppning en
smula paklistrad, men efter ett tag inser jag
att engagemanget verkligen &r genuint. Ging
pé géng uppmuntrar de oss att driva vira trot-
ta kroppar framat. Och faktiskt, precis som
Martin Lidberg talade om i borjan av veckan,
flyttar vi successivt fram grinsen for vad vi
Klarar av.

”Kédmpa, kdmpa, kdmpa”, skriker Martin
Lidberg ndgra meter ifrin mig och nirjag dra-
sar ned i griset ndgra minuter senare kan jag,
hog pé endorfiner (eller mabra-hormoner som
Martin Lidberg och de andra trinarna foredrar
attkalladem), konstatera attjag 6verlevt innu
en dag pa hilsocampen.

Torsdag efter lunch

”Min storsta drom é&r att borja kunna rida
igen”

Hon ér lite 6ver 20 ar och verkar nedstdmd.
Vi sitter i de bekvima fitoljerna utanfor
restaurangen efter lunchen och pratar om var-
for vi valt att ligga en vecka av vart liv pd att
nistan trina livet ur oss. Jag skims lite nir jag
ténker pd min lite kaxiga méalséttning att gora
min kropp tio ar yngre och springa oriente-
ringstévlingen O-ringen pd nytt personligt
rekord. Aven om det for mig dr en kick att kom-
ma i bittre form kénns den hér tjejens kamp
for en hélsosammare kropp sé mycket mer
livsavgorande. For ndgot ar sedan genomgick
hon en operation for att minska magsicken,
och fortfarande for hon en daglig kamp mot
kilona. Tidigare dévade hon dngest med mat
men nu méste hon hérda ut pd andra sitt.

”Gérjag ned tillrickligt s& kommer jag kun-
na rida igen. Det vore fantastiskt” séger hon.

P4 kvillen berittar dietisten Josefin Jonas-
son (néstan varje kvill haller olika experter
foredrag) att svenska kvinnor i genomsnitt
bantar 31 ar av sina liv och att mén kdmpar
nistan lika manga &r med vikten. Det hér ar

-

den ganska sorgliga bakgrunden till att det
finns en vixande marknad for Svenska Hilso-
campen och liknande tréningskoncept. Trots
att vi svenskar formodligen aldrig haft s& bra
kunskap om kost och trining lever vi allt mer
ohilsosamt. I dag betecknas 2,5 miljoner
svenskar som 6verviktiga. Generellt gér detatt
dela in Svenska Hilsocampens kunder i tre
grupper:

> Litt overviktiga. Ofta kvinnor mellan
35 och 55 &r som, ofta efter flera graviditeter,
fétt ett antal extra kilon pa kroppen som de vill
jobba bort.

» Potentiella triningsnarkomaner. Ménnis-
kor som far en allt storre kick av att tréna och
vill hGja sig ytterligare ndgon niva genom pro-
fessionell hjilp.

» Deverkligt 6verviktiga. Hir har 6vervikten
blivitett allvarligt hdlsoproblem och trénings-
campen kan i forlaingningen bli borjan pa ett

nytt liv.

”Nér solen tittar fram
efter nagon timme
kéanns det som en for-
man att tillbringa son-
dagsmorgonen pa
detta sétt.”
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Sjalv passar jag formodligen bést i andra
kategorin. I alla fall nér det géller endor-
finknarkande som ar pa vig att bli en dagligt
aterkommande drog.

Sondag

Klockan ir strax fore tta. Regnet strilar ned
och de flesta i giinget verkar rejalt slitna. Det
ar inte sdrskilt mérkligt med tanke pd att vi ett
knappt dygn tidigare under en timmes tid
sprungit upp och ned for slalombacken i Rétt-
vik. Sjélv lyckades jag ta mig upp sju ganger
och detvar linge sedan jag var sa nira att kré-
kas av utmattning.

Nu star 16 kilometers léngpromenad pa
schemat och mina vader spinner betinkligt
nir jag forsoker hélla jimnt tempo med den
spénstige vandringsledaren.

Men huméret hos de andra deltagare &r for-
vénandsvirt gottoch nér solen tittar fram efter
nigon timme kinns det som en formén att
tillbringa sondagsmorgonen pa detta sétt.

Strax fore halv tolv kommer vi tillbaka till
hotellet och efter en ovanligt kaloririk lunch
(bland annat stekt potatis!) dr hilsocampen
6ver for den hir géngen.

Flera av de deltagarna jag talar med eftert
betecknar veckan i Réttvik som en av sina bés-
ta ndgonsin. Sjélv ar jag i alla fall 6vertygad
om att veckan har varit den tuffaste i mitt liv
—och triningsmissigt har jag aldrig varit star-
kare.

Detbadar gottinfor slutspurten av mitt livs-
forindrande halvar. O
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Topptranad trio
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med hopp om hotell

RATTVIK

Det borjade med en tittar-
succé i TV4 - nu dr Martin
Lidbergs hélsoléger pa vag
att ocksa bli en ekonomisk
framgang.

"Vi kommer att dubbla
omséttningen i ar till 6 mil-
joner kronor och pa sikt &r
planen att bygga ett eget
hélsohotell’”, sdger den
gamle brottningsvarlds-
maéstaren.

Serieentreprendren Douglas
Roos hade bestimt sig for att
inte hoppa pé nagra fler projekt
men nérvéinnen Martin Lidberg
beréttade for honom om Svens-
ka Héslocampen kunde han
inte 1dta bli:

”Bolaget kombinerar de tva
roligaste sakerna jag vet — en-
treprendrskap och idrott. Jag
kunde helt enkelt inte motsta”,
sdger Douglas Roos.

Tillsammans med Martin
Lidberg och entreprenéren Se-
dric Danielsson driver han nu
konceptet Svenska Hélsocam-

pen genom bolaget Inspirata
AB.

Fram tills nu har ldgren
arrangerats i samarbete med
olika befintliga anldggningar,
som Hotell LerdalshGjden
i Réttvik, men gar de tre del-
dgarnas planer i1as kommer de
snart att ha ett eget hilsohotell.

”Det dr min egen drom. Tank
att ha ett stélle, kanske tio mil
fran Stockholm, dar vi kan kora
hélsocamper 52 veckor om aret.
Jag sjélvskulle ju bli stammis pa
ettsadanthotell”, siger Douglas
Roos som pé fritiden &r en elit-
motiondr som springer Stock-
holm Marathon p4 strax under
tre timmar.

Hjalpte gifta pari rutan
Idén till hilsoldgren fick Martin
Lidberg efter att ha agerat per-
sonlig trinare hosten 2008 &t
nio #kta par i TV4 som skulle
komma tillbaka till samma form
som de var i nér de gifte sig.
Efter programmet horde
méngder av tittare av sig till
Martin Lidberg for att fa ga pa

samma typ av tridningslager
som paren i programmet fick
gora.

”Detvar dé tanken foddes om
att starta en riktig hilsocamp.
Jag visste sedan tidigare att det
hir konceptet fanns i USA men
hade aldrig hort talas om négot
liknande i Europa” berittar
Martin Lidberg.

Roos in i styrelsen
Forsta ret drev han och Sedric
Danielsson (ocksa dgare till och
vd for bemanningsforetaget
Rent a Worker) Svenska Halso-
campen sjilva men forra viren
gick ocksé Douglas Roos in som
delégare och styrelseledamot.

”Jag har investerat nagra
hundra tusen kronor i samband
med att jag gick in som deldga-
re men i dag gér bolaget med
vinst och véxer snabbt”, siger
Douglas Roos, som ér kind for
att bland annat ha startat spel-
bolaget Ladbrokes nordiska
verksamhet.

Pa kort sikt kommer hélso-
lagerkonceptet framfor allt att

expandera inom foretagsseg-
mentet. For ndgra veckor sedan
korde man ett ldger for 28
kvinnliga deldgare pé revisions-
byran PWC och nist pé tur stér
en chefsgrupp fran banken SEB.

”Foretag ldgger girna en
massa pengar pi att dka till al-
perna en langhelg under tick-
manteln att det dr en konferens.
For samma pengar kan de fa
en traningscamp hos oss som
garanterat ger mycket mer for
foretaget”, sdger Douglas Roos.

STEFAN LUNDELL
stefan.lundell@di.se
08-57365219

Dii FAKTA

Svenska

Halsocampen

M Omsattning: 6 Mkr (prognos
for 2011, omsatte 3 Mkr 2010).
M Resultat: "Liten vinst”.

o Agare: Martin Lidberg , Se-
dric Danielsson och Douglas
Roos varsin tredjedel.
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Douglas Roos
M Alder: 42 ar.
M Familj: Hustru och tre barn.

M Bakgrund: Startade bland annat spel-
bolaget Ladbrokes verksamhet i Norden.
Grundare av nyhetssajten Nyheter 24 till-
sammans med Patrik Sandberg dar han
idag lagger sin mesta tid. Aktiv i ytterligare

fyra foretag.

Martin Lidberg
M Alder: 38 ar.
M Familj: Tva barn.

i brottning.

simning.

M Tréning: Karate tre till fyra ganger i veck-
an och l6pning tre till fyra ganger i veckan.

W Bakgrund: Halsocoach, Varldsmastare

M Tréning: Cirka fem pass i veckan bland
annat kampsport, I6pning, styrketraning,

Sedric Danielsson

o Alder: 38 4r.
M Familj: Sambo och tva barn.

M Bakgrund: Ishockey pa elitniva (pojk/

junior). Entreprencér sedan 22 ars alder.

M Aktuell: Driver bemanningsforetaget
Rent a worker och Svenska Halsocampen.

M Traning: Fyra till fem pass i veckan med
styrketraning, I6pning och innebandy med

mera.



