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Det rader ingen tvekan om att 10pning & Sveriges favorittraningsform - hundratusental s svenskar |dptranar i
sin vardag, alltifran nyborjare till erfarna maratonl6pare. Hakan Jorgensen, forfattare och personlig tranare
med tio ars erfarenhet av att coacha ldptranare, & en av dem. Under &ren har han fatt hundratals, kanske
tusentals, fragor om |6pning, och med denna bok besvarar han alla de vanligaste. L 6ptréna - roligare och
effektivare ger dig ett brett perspektiv pa l6pning som du inte hittar i ndgon annan bok pa marknaden, och &r
utformad for att passa saval nyborjare som erfarnalopare. Boken inleds med ett avsnitt om teorin bakom
[6pning, dar du bland mycket annat far veta vad du ska ténka pa nér du véljer klader, skor och annan
utrustning. Du fér en l&ttfattlig sasmmanstélining av [6pningens fysiologi, en detaljerad traningsléra saval
fysisk som mental, samt veta allt om aterhamtning, styrketréning och stretching. Bokens andra del bestar av
praktiska rad om traningsplanering samt en mangd exempel pa traningsprogram med olika intensitetsnivaer
dar du l&tt kan valja vad som passar just din form och dina mél. Bokens avslutas med en fordjupningsdel for
den som &r nyfiken pa mer avancerad fysiologi och konditionslara. Allrasist far du tips och r&d om hur du
gar tillvaga for att skapa ditt eget |0ptraningsprogram. Allt for att du som |Gptrénar skana dinamal och fa
roligare och effektivare traning. Kort sagt en perfekt guide for den som vill kommaigang med, eller
utveckla, sin [6pning. Har & nagra av de fragor du far svar pai boken: Hur fort och hur langt ska man
springa? Ska det géraont i benhinnorna? Varfor blir jag inte snabbare trots att jag springer 3-4 pass per
vecka? Varfor skajag anvanda pulsmatare? Vad & barfotaskor? Maste jag styrketréna som |6pare? Behover
jag stretcha? Om det nu & sa att vi & foddatill att |6pa, varfor &ar det da sd svart att kommaigang? OM
FORFATTAREN: Hakan Jorgensen, fodd 1969, arbetar till vardags som personlig tranare och anlitas av
savé vanligamotionérer som elittéavlande inom olikaidrotter. | hans tidigare arbete som ortopedtekniker har
han &ven hjdpt idrottare med rehabilitering av diverse 6verbelastningsproblem. Loptréna- roligare och
effektivare & hans tionde bok.
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