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BESKRIVNING

Ar du en inbiten 16parriv eller nybdrjare som siktar pa att springa ditt forsta motionslopp? Oavsett vilket
finns det médngder med tips och tricks som gor din 16pning bade roligare och béttre.Petra Manstrom, kidnd
16parprofil, kommer hédr med sina bésta rdd 1 form av 100 16parhacks. For hennes del borjade 16pningen
med ett impulsivt beslut att springa ett maraton nir chefen pé tidningen hon jobbade pé fragade om nagon
kunde ténka sig att springa Stockholm Marathon och blogga om det.Och trots att hon idag verkligen hittat
sin grej 1 I6pningen slar hon ett slag fér en mindre prestationsinriktad traning.Att det ska vara kénslan 1
kroppen efter passet som réknas, inte hur langt eller snabbt du sprungit. Eller att I6pningen - och véra
kroppar - méar bra av att vi gir lite emellanat pa ldngpasset.Hér finns knepen som underléttar pd tévling,
hur du finslipar din 16pteknik, far en roligare stund pa 16pbandet eller varierar dina 16prundor. Men
framfor allt hur du kan hitta en héllbar tréning, dir du fir ihop tréningen med livet och undviker
skador.Lopning behover inte vara blodsmak 1 munnen - det &r bara att springa lite smartare helt enkelt!
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Lopning - for motionér och elit - Eric Hagelin - Kartonnage ...

Smartare 16pning 100 hacks for roligare rundor ... Hjélp att springa smartare och prestera bittre. ... Om
hur man forbereder sig med hjélp av kost och tréning ...

Halvmaraton i Prag - boka loparresan | Resia

... bocker bla Smartare 16pning. ... med boken "Smartare 16pning: 100 hacks for roligare rundor och ... for
roligare rundor och béttre traning ...

Sa triinar du bist for Medieruset 2018 - YouTube

Psst...vill bara passa pé att tala om att min bok "Smartare 16pning - 100 hacks for roligare rundor och
béttre trdning" nu gér att forbestilla hos Adlibris!
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SMARTARE LOPNING : 100 HACKS FOR ROLIGARE RUNDOR OCH BATTRE TRANING

LAS MER
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