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Spring, spring, spring!

L 6parboomen &r har for att stanna. Antagligen for att [6pning ar en sa optimal traningsform. Enkel,
funktionell, tidseffektiv, resultatgivande. Och ber oendeframkallande.

Har du kanske anda lite svart att kommaigang, eller har du sprungit samma stracka hela sisongen och
langtar efter lite nya utmaningar? Vill du forbéttratider eller springa ett lopp?

Malin Ewerl6f har efter en 1ang och framgangsrik |6parkarriar tranat bade nybdrjare och elitmotionérer.
Inspirerat. Hja pt igang. Coachat till fantastiska resultat.

I den hér boken far du bade hjadp att kommaigang och att komma vidare. Malin presenterar

- |6pskolning som véssar din teknik

- backtraning och fartlek som dkar din kapacitet

- speciella stretchovningar som motverkar |6parkné
- coretraning som gor dig till en mer uthdllig |6pare

Infor loppen far du inte bara traningsprogram utan daven hjalp med strategier. Hur forbereder du dig mentalt,
har du ndgot att vinna pa att ta rygg pa en annan |6pare och hur |agger du upp din taktik och fart. Genom att
lyssna pa Malins tips, prova ett program och helt enkelt fatill |16ppassen pa basta sétt far du garanterat ocksa
en roligare |6pupplevelse. For inbakat i all praktisk information & budskapet tydligt — 16pning skavara
roligt!

Boken &r fylld med traningsprogram och anvandbara fakta— men anda | &tlast. De vackra och inspirerande
|8parbilderna dr tagna av fotografen, och fore detta kortdistansl Gparen, Eric Jog 0.
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