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Forbered dig rétt infor [anglopp Att under ett & genomféra V étternrundan, Vansbrosimningen,
Lidingdloppet och Engel brektsl oppet/V asal oppet, &r ett av de mest populéra sétten att skérda frukten av sin
traning och nasitt mal. For att lyckas krévs goda forberedel ser, och ju béttre forberedd du &r desto mer
positiv blir upplevelsen. Innehdllet i denna bok &r en fordjupning av samlad kunskap och erfarenhet inom
simning, cykel, 16pning, langdskidakning och triathlon samt hur man pa basta sétt kombinerar de olika
idrotterna— deras olika moment —i tréning och tévling. Har hittar du ocksa kapitel om tréningslara,
idrottsnutrition, mental tréning, forebyggande av idrottsskador och traningsplanering for att 6ka forstael sen
av vad som paverkar en idrottsprestation. Extramaterial pa webbplatsen www.tranaforensvenskklassiker.se
For att kunna erbjuda mer &n vad som rymsi en bok, har vi ocksa skapat en webbplats. Med hjép av koden
som féljer med i boken kan du registreradig for att ta del av fordjupande texter, traningsprogram och
kostupplagg, 6vningar och intressanta lankar.
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