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En ny traningsbok fran forfattarna bakom succéerna Trana med gummiband, Tréna med balansboll och
Trana och maxa din forbranning!

Traningstrenden &r starkare &n nagonsin. Manga flyttar sin tréning utomhus och trénar garnainfor olikalopp
for att motivera och utmanasig sgélva. Lopning har blivit oerhdrt populé&rt och 2012 &r det dessutom 100-
argiubileum av Stockholm maraton med flera extrainsatta lopp.

| boken star skidldpning, cykling och [6pning i fokus och tréning infor populdra lopp som Midnatts oppet,
Tjejmilen, Stockholm Maraton, Géteborgsvarvet, Vétternrundan och Vasaloppet. Hér kan du 1&sa om hur
man bast forbereder sig infor ett lopp med hjdp av kost och traning, och hur man hittar en form och styrka
som héller helavagenini mal.

Traningsprogrammen &r korta och effektiva, med en viktig styrkedel som forebygger skador. Boken tar &ven
upp KBT-tréning om hur man haller motivationen uppe nér man stéter pa motgang pa vagen.

Detta & en bok for alla som &r intresserade av ndgon sorts vardagsmotion. Det handlar om traning for att
hallasig frisk, ma brai vardagen och haett gott liv Iange. Allakan trénal Oavsett alder och tidigare vana.
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