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Man frégar sig: Varfor &r det egentligen sd svart? Allakan ju snéra pa sig skorna
och springa rakt fram pa en landsvag... Ja, men hur lange? En vecka? En manad?
Om du vill kénna &kta |6parglédje, den som gor |6parrundan till en lustbetonad
del av ditt liv och inte ett "trékigt maste", behdver du béttre och grundligare
forberedelser. De flesta tycker att det & roligast att 1agga sin tid pa sadant som de
& brapa. Saom du blir en bralopare kan du fortsétta & ut och ar in, ja faktiskt
helalivet. LOPARENS NYA HANDBOK gor dig till en bralopare. Oavsett om
du garna skulle vilja borjamed |6ptraning eller redan har |6ptranat i manga ar
kan boken hjalpadig att bli precis sa bra som du vill och uppna en positiv
traningsspiral. Boken ger dig massor av forslag pa varierad och resultatgivande
traning, nyttig kunskap om alla 6vriga aspekter i ditt liv som gor dig till en béttre
|6pare och omvéant och all den motivation du behéver for att ge dig ut &ven nér du
inte riktigt kanner for det. | boken kan du bland annat |ésa om: *
Traningsprogram for olika ambitionsnivaer * Fran 5 kilometer till halvmaraton *
Perfekt kost for dig som |Optranar: fore, under och efter traningen * Sla dina
personligarekord * Salétt slipper du skador * LOptraning som genvag till
viktforlust * Sa kan pulstraning hjalpadig vidare * Valj rétt |6parskor
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