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S& springer du snabbare, langre och smartare.

Hitta ett tréningsprogram som passar dig. | den hér boken finns flera olika att valjamellan fran 5 km till ett
maraton.

Boken & indelad i sex delar. Forstadelen handlar om kroppen. Alla delar frén hjartat till knana som &r
viktigai 16pning gas igenom for att man ska fa en béttre forstaelse for sin kropp. Det hér kapitlet & fullt av
anatomiska bilder och genomskérningar av kroppen.

Andradelen handlar om forberedelser. Hittarétt skor, bra klader, uppvéarmning m.m. m.m. Tredje delen
handlar om hur man ska lagga upp sin tréning och olika slags sétt att variera sin 16pning. Det handlar t.ex.
om hur man som nybdrjare gradvis ska avancera, intervallstraning eller hur man légger upp ett
maratonprogram.

Fjarde delen tar upp styrka och muskelbyggande. Har far man bl.a. ett core-tréningsprogram i tre olika nivaer
sa att man kan vélja ett passande. Alla 6vningar & specifikt anpassade for 16pare. Bokens néstsista del
handlar om tavling. Hur man foérbereder sig, kommer i rétt sinnesstamning och pa ett klokt sitt maxar sin
formaga patavlingsdagen. Sista kapitlet tar upp underhdll av kroppen hur man pa basta sétt tar hand om
|6parkroppen for att hdlla andan uppe och undvika skador.
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