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Drommer du om att springa ett halvmaraton eller ett maraton? Da & drémmen
kanske bara 20 veckor bort! Syftet med den hér boken &r att ge dig de basta
forutséttningarna for att tréna effektivt och faframgang i ditt drém-lopp.

L angdistansl 6pning &r en fascinerande och utmanande form av motion dér du far
reda pa hur stark och motstandskraftig du verkligen & nar benen varker, den
mentala energin & slut och tréttheten genomsyrar hela kroppen. Men det & ocksa
kanslan av odvervinnerlig stolthet nar du springer 6ver mallinjen medan publiken
jublar och speakern valkomnar dig i mal. For manga lOpare & den storsta
utmaningen att hittatid att trénamitt i ett aktivt arbets- och familjeliv. | boken far
du darfor kunskap om de mest effektiva tréningsformerna och den optimala kost-
och vétskestrategin. Du far ocksa tips kring hur du upprétthaller motivationen
samt forslag pa tidseffektiva loparprogram, sa att du far ut maximalt av varje steg
du tar i I6parskorna. Boken innehdller: - De mest effektiva traningsformerna nar
du ska springalangt - Fyra traningsprogram som vagleder dig till ett halvmaraton
eller ett maraton - Allt du behtver veta om att &ta och drickarétt, bade under
tréning och tavling - Ovningar for att trana din teknik sa att du blir en béttre
|6pare och undviker skador - Genomgang av de vanligaste skadorna som kan
uppsta vid intensivt |6pande och hur man undviker dem, samt vad du gor om du
rakar fa en skada - Tips pa hur du sétter upp ma och bevarar motivationen tills
du korsar mdllinjen Bokens huvudforfattare & Martin Kreutzer, naringskonsult
och diplomerad tranare som specialiserat sig patriathlon (inklusive

langdistand 6pning). Martin har év sprungit maraton éver storadelar av
véarlden och genomfdrt en Iron-man. Han éskar att testa granserna for sin
uthallighet och springa off road i naturen. Martin & expert och skribent for
tidningarnal FORM och Aktiv Tréaning.
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Droémmer du om att springa ett halvmaraton eller ett maraton? Da & drémmen kanske bara 20 veckor bort!
Syftet med den har boken &r att ge dig de basta forutsattningarna for att trana effektivt och faframgang i ditt
drém-lopp. LangdistansiGpning &r en fascinerande och utmanande form av motion dér du fér reda pa hur
stark och motstandskraftig du verkligen &r nér benen varker, den mentala energin &r slut och trottheten
genomsyrar hela kroppen. Men det & ocksa kdnslan av odvervinnerlig stolthet nér du springer éver mallinjen
medan publiken jublar och speakern valkomnar dig i mal. For manga l6pare & den strsta utmaningen att
hittatid att tranamitt i ett aktivt arbets- och familjeliv. | boken far du darfor kunskap om de mest effektiva
traningsformerna och den optimala kost- och vétskestrategin. Du far ocksa tips kring hur du uppratthaller
motivationen samt forsag pa tidseffektiva loparprogram, sd att du far ut maximalt av varje steg du tar i
|6parskorna. Boken innehdller: - De mest effektiva traningsformerna nér du ska springa langt - Fyra
traningsprogram som végleder dig till ett halvmaraton eller ett maraton - Allt du behtver veta om att dta och
dricka rétt, b&de under traning och tavling - Ovningar for att trana din teknik sd att du blir en béttre |6pare
och undviker skador - Genomgang av de vanligaste skadorna som kan uppsta vid intensivt |6pande och hur
man undviker dem, samt vad du gor om du rékar fa en skada - Tips pa hur du sétter upp mal och bevarar
motivationen tills du korsar mallinjen Bokens huvudforfattare & Martin Kreutzer, naringskonsult och
diplomerad tranare som specialiserat sig patriathlon (inklusive langdistansiopning). Martin har 5@v sprungit
maraton Over storadelar av vérlden och genomfort en Iron-man. Han & skar att testa grénsernafor sin
uthdllighet och springa off road i naturen. Martin ar expert och skribent for tidningarnal FORM och Aktiv
Traning.
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