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Intresset för styrketräning har ökat betydligt de senaste 20 åren. Av alla fysiska
aktiviteter, inklusive alla motions- och tävlingsidrotter i Sverige, är det endast
promenader som har fler utövare. Trots att styrketräning har blivit en etablerad
träningsform lever dock många myter och missuppfattningar kvar.
Styrketräning tar upp många av dessa, bland annat den om styrketräning för
barn och ungdomar.

Forskning om styrketräning har bidragit till en bättre förståelse för hur kroppen
och muskler fungerar. Kunskapen har dessutom förbättrats om hur mycket och
hur ofta styrketräning skall genomföras för att nå bra resultat. Fler och fler blir
också medvetna om hur viktigt det är att styrketräningen utförs med hög kvalitet
för att ge optimal effekt.

Styrketräning är indelad i olika kapitel som behandlar många olika aspekter av
styrketräning. Varje kapitel inleds med intresseväckande frågor, vilka kan lämpa
sig som studieuppgifter. För att öka förståelsen och göra läsningen så
stimulerande som möjligt är boken rikt illustrerad och försedd med faktarutor och
summeringar.
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har blivit en etablerad träningsform lever dock många myter och missuppfattningar kvar. Styrketräning tar
upp många av dessa, bland annat den om styrketräning för barn och ungdomar.

Forskning om styrketräning har bidragit till en bättre förståelse för hur kroppen och muskler fungerar.
Kunskapen har dessutom förbättrats om hur mycket och hur ofta styrketräning skall genomföras för att nå
bra resultat. Fler och fler blir också medvetna om hur viktigt det är att styrketräningen utförs med hög
kvalitet för att ge optimal effekt.

Styrketräning är indelad i olika kapitel som behandlar många olika aspekter av styrketräning. Varje kapitel
inleds med intresseväckande frågor, vilka kan lämpa sig som studieuppgifter. För att öka förståelsen och göra
läsningen så stimulerande som möjligt är boken rikt illustrerad och försedd med faktarutor och summeringar.
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