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BESKRIVNING

Intresset for 16pning som trdnings- och tévlingsform é&r stort och man kan stélla sig frdgan varfor det har
blivit sd populért. Kanske beror det pa de positiva hilsoeffekterna, gemenskapen och enkelheten att utdva.
Ett par 16parskor och traningskldder sa &r du igdng!Den hir boken ger dig som l6pare ritt verktyg till att
trdna effektivare och prestera mer, vare sig du dr pad motions- eller elitnivd. Boken rekommenderas dven
till dig som &r trédnare, idrottsldrare, 16pcoach, fysioterapeut eller pd annat sétt idrottsmedicinskt
involverad. Du som utdvar ndgon annan idrott dér 16pning &r en viktig prestationsparameter kan ocksé fa
anvéndning av innehdllet. Med tydlig vetenskaplig forankring far du ldsa om allt ifrén I6parens fysiologi
och grundldggande tréningsprinciper till avancerad stegring av tréning, &terhdmtningsstrategier,
sdsongsplanering och tévlingstaktik. Ta dven del av det senaste inom skador och symtom som drabbar
l6paren samt de mest effektiva behandlingsalternativen.Boken dr skriven efter en enkel modell som bygger
pé nyckelorden Forsta, Tillimpa och Justera. Forstéelse ar ett viktigt forsta steg om du vill fa ut maximalt
av den tid du lagger ner pd att tréna 16pning. Att okritiskt tréna efter fardiga program kan hindra dig frén
att utvecklas effektivt och nd din fulla potential som I6pare. Med forstéelse har du mojlighet att gora rétt
och trina effektivt. Genom att tilldmpa kunskapen uppticker du hur din kropp reagerar vid olika typer av
traning. Du kan da justera trdningen med malet att forbéttra prestationsformagan.Med ritt verktyg &r du
din bésta tréanare. Med rétt verktyg kan du tréna effektivare och bli en béttre 16pare. Rétt verktyg ar den hédr
boken.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Lopning - for motionir och elit - Bocker - CDON.COM

Lopning - For motiondr och elit. 339 kr (inkl. moms) Medlemspris 309 kr - Bli medlem. 271 kr
méngdrabatt (kdp 20st eller fler) Finns 1 lager Antal.

Sa trinar virldens bésta konditionsidrottare - traningslara.se

Boken - Lopning for motionérer och elit. Det dar SISU idrottsbocker som nu sldpper en bok om hur du kan
trdna effektivare och prestera mer. Forfattare &r en ...

ar jag motionir eller elit ? - Lopning

Vi kor massor med fin vintertrdning for ALLA!! Skidikning - eller annat vinterkul vid sndbrist, som
skridsko, 16pning eller stavgang - pad Lordagar for alla ...
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https://www.bo-fi.club/?p=L%C3%96PNING%20-%20F%C3%96R%20MOTION%C3%84R%20OCH%20ELIT&ln=se
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