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Det perfekta l6psteget Thomas Reckmann

Intresset for 10pning & enormt — miljontals svenskar |6ptranar regelbundet. Men trots att kunskapen om
|6ptraning har utvecklats radikalt de senaste tio aren trénar de allra flesta motionérer likadant som de alltid
har gjort.

Bilden av att |angdistans dpning bara handlar om kondition lever kvar. | |6partidningar, bocker om |6pning
och palopbloggar & det fullt av tips om intervaller, troskeltraning och pulsklockor. Daremot diskuteras
sdllan 16pteknik. Fa kanner till att de suverana kenyanska | 6parna som dominerat énda sedan 1980-talet, inte
har béttre syreupptagning an svenska elitlopare. Skillnaden ligger alltsdintei konditionen. Den finnsi
|6ptekniken. Det & dér den stora potentialen finns. Saval for elitlGpare som motionéarer.

Den hér boken &r delvisinspirerad av Chris McDougalls Born to run, som fatt miljontals |6pare véarlden Gver
att andra lopstil och skofdretagen att tillverka en ny sorts |0parskor. Det perfekta |6psteget tar vid dar den
boken slutar. Har far du veta varfor tekniken & saviktig samt exakt hur du gor for att fatill det dar l&tta och
effektiva lopsteget. Det unika traningsprogrammet i boken & framtaget tillsammans med tva av landets mest
meriterade |Gptranare.

Ur boken

-Vad &r det som avgor hur snabbt du springer?
- Genvéagen till snabbare [6pning

- Hoften — |6pstegets nav

- Axlarna— stérsta energitjuven

- Fétterna— anvand din inbyggda studs

- Rétt fotiséttning

- Barfota bara bra

- Tréningsprogram

- Tester

"Det fantastiska med att hitta sitt naturliga |6psteg ar att du efter traningspasset kdnner eufori i stéllet for
trétthet — trots att du springer fortare antidigare.”
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