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Beskrivning

Författare: Mikael Mattsson.

Förbered dig rätt inför långlopp. Att under ett år genomföra Vätternrundan,
Vansbrosimningen, Lidingöloppet och Engelbrektsloppet/Vasaloppet, är ett av de mest
populära sätten att skörda frukten av sin träning och nå sitt mål. För att lyckas krävs goda
förberedelser, och ju bättre förberedd du är desto mer positiv blir upplevelsen.

Innehållet i denna bok är en fördjupning av samlad kunskap och erfarenhet inom simning,
cykel, löpning, längdskidåkning och triathlon samt hur man på bästa sätt kombinerar de olika
idrotterna – deras olika moment – i träning och tävling. Här hittar du också kapitel om
träningslära, idrottsnutrition, mental träning, förebyggande av idrottsskador och
träningsplanering för att öka förståelsen av vad som påverkar en idrottsprestation.

Extramaterial på webbplatsen För att kunna erbjuda mer än vad som ryms i en bok, har vi
också skapat en webbplats. Med hjälp av koden som följer med i boken kan du registrera dig
för att ta del av fördjupande texter, träningsprogram och kostupplägg, övningar och intressanta
länkar.
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Annan Information

Språk: Svenska. Klicka för att sätta . Omslagsbild för Träna tillsammans med Tia. Av: Alvén .
Omslagsbild för Träna för en svensk klassiker och andra långlopp.
I helgen avslutade jag min tredje En Svensk Klassiker, som också blev en .. träningsupplägget
för att inte sprintträningen ska förta hennes andra positiva förmågor. .. under ett långlopp
skulle vara outhärdligt vecka efter vecka under träning.
. ensam i skogen och när du står på Vasaloppets startlinje tillsammans med 15 000 andra. . En
Svensk Klassiker är miljömärkta med Håll Sverige Rents märkning Miljömärkt Event och . 8
mars - Vasaloppet: Det äldsta, längsta och största långloppet i världen. . Jag insåg att jag
saknade träning, rörelse och utmaningar.
28 sep 2015 . Ny bok 2015: Träna för en svensk klassiker och andra långlopp. Bland de tiotal
författare som skrivit boken finns två lärare från GIH - Mikael.
17 mar 2016 . ICA-klassikern består av samma fyra moment som En Svensk . Kolla in Icas
sköna träningsresor tillsammans med Springtime och Ving på.
Att han under året gör En svensk klassiker och kommer i närkontakt men . Träningsgrupper
som har Vasaloppet eller andra långlopp som mål har blivit allt.
25 sep 2014 . På lördag kan Oskar Svärd bli den snabbaste någonsin som gjort En svensk
klassiker. . I år när Oskar inledde ”totala klassikersatsningen” med Vasaloppet var just .
Kanske skulle jag dragit ner på den andra träningen för att bättre gett . Idag åker vi nästan bara
stakåkning på långloppen så benen är inte.
Träna för en svensk klassiker och andra långl. av Mikael Mattsson, Ingrid Djurback, Emma
Lindblom, Cecili. Häftad bok. Sisu Idrottsböcker. 2015. 337 s.
Fortsätt gärna med andra träningsformer, men har du höga mål på vintern . Du som genomför
En Svensk Klassiker får en naturlig variation av träning över året. . Triceps är en relativt liten
muskel som lätt tar slut i långlopp, så den behöver.
Träna för en svensk klassiker och andra långlopp. Front Cover. C. Mikael Mattsson. SISU
Idrottsböcker, 2015 - 337 pages.
14 okt 2015 . Taggarkiv | Svensk Klassiker . Väl ute gick det smidigt att hämta ut
nummerlappen – alla andra i min startgrupp hade redan varit där så det var.
2014 gjorde jag ett försök att att sätta rekord i EN Svensk Klassiker. . några av de mest
meriterade personerna inom cykel samt långlopp Christofer Stevenson, . Söndag:
Träning/genomkörning av de olika banorna inför Västgötaloppet. .. tillslut med lite andra
svenska åkare som också fått släppa de grymma norrmännen.
21 sep 2016 . Man kommer väldigt långt på kort tid och det är lätt att ändra . Han har också ett
annat mål: att göra en svensk klassiker. Han har . Det är en kombination av fyra stora långlopp
i skidåkning, cykling, simning och löpning.
22 jun 2015 . Vilken prestation det är att genomföra En Svensk Klassiker när man är dåligt . I
år deltar Hamza som tränar kampsport och drivs av att bevisa för andra . de är klart
underrepresenterade i Klassiker n och andra långlopp av.
17 apr 2017 . EN TYSK KLASSIKER En svensk klassiker får nu en motsvarighet i Tyskland. .
lockar den yppersta världseliten inom långlopp så är det tuff konkurrens i alla lopp. .. Träning,



tävling, resor och andra uppdrag inom löpningen.
Här hittar du användbara träningstips som ska kunna hjälpa dig att nå ditt mål: Att . tips hämtat
från Boken ”Träna för En Svensk Klassiker och andra långlopp”.
Hylla. Rba Träna. Titel. Träna för en svensk klassiker och andra långlopp / Mikael Mattsson.
Förlag, etc. Stockholm : SISU Idrottsböcker, 2015. Utgivningsår.
Den svenska löparboomen har fortfarande full fart framåt verkar det som. . varje dag (15km
enkel väg) och siktade på att göra en svensk klassiker tillsammans. . oavsett om det är sluttider
på långlopp, din fantastiska semester eller den där . Jag tänker att den som själv mår bra av att
berätta för andra om sin träning eller.
Har även genomfört en Svensk klassiker och ett par Lidingölopp. . Jag har tränat löpning i sex
år, och har sprungit Stockholm Marathon fyra gånger. . Som TSM ledare önskar jag kunna
inspirera, peppa och hjälpa andra löpare att få ut så .. Första långloppet var S:t Eriksloppet
1996 och sedan har det blivit en hel del lopp.
26 okt 2017 . Våra tjejer i Team Tigerbalsam Hanna och Emma har tränat stenhårt . i ett par
andra böcker om längdskidåkning och En svensk klassiker. ... Varmt välkommen till årets
största svenska längdskidåknings tour för långlopp.
Finns inne, Bibliotek, Lånetiden går ut, Avdelning, Placering, Uppställd på. Nej (0 av 1),
Hornstulls bibliotek, 2017-09-22, Vuxen, Hylla, Ra: Träna för en svensk.
2 jul 2015 . För många motionärer är målet att genomföra En svensk klassiker någon . Som
många andra idrottsintresserade sysslade Frank Kiereck med . Bakom de många långloppen
ligger otaliga, mindre glamorösa, träningskvällar.
9 jun 2016 . Efter förra helgens marathon-debacle tar jag paus från långloppen och titulerar
mig medeldistanslöpare en tid framöver. . På 11 år har jag genomfört 2090 träningspass och
sprungit 20154 km, det är mer . Jag har fixat En Svensk Klassiker, elva maratonlopp, femton
halvmaror och en mängd andra lopp.
I Träna för en svensk klassiker och andra långlopp lär du dig allt du behöver veta för att klara
av en svensk klassiker. Innehållet består av samlad kunskap och.
16 sep 2013 . Läs Helena Nimbratts reportage om hur extrem träning blev det nya
livsstilsprojektet. . 06.15, när de flesta andra fortfarande ligger och sover, skjuter jag ifrån . av
specialister i svenska försvaret, har premiär i år, liksom långloppet . Organisationen bakom En
svensk klassiker, som länge har räknats som.
Även om jag tränar en del själv så kan man ibland behöva ha någon att . bättre tid på
cykelvasan 2013 samt bra tider på andra långlopp inom MTB. Eventuellt finns en svensk
klassiker med i planerna för 2014 men det är långt tills dess …
Författardebut 2015 som medförfattare till boken ”Träning för En svensk Klassiker och andra
långlopp” och kom 2016 ut med den egna boken ” Cykelträning.
För att erövra En svensk klassiker ska du genomföra. ett av skidloppen: . Vilken mängd
träning la ni innan på respektive gren/lopp? Vilket lopp var . (0 children). Det är mitt första
officiella långlopp, men jag har hållit på med landsvägscykling i tre år :) . GJ! Hur har de
andra deltävlingarna varit tycker du?
Den svenska klassikern är samlingsnamnet på fyra långlopp i olika . Liksom samtliga andra
tävlingar i gruppen handlade Vansbrosimningen från början om att . runt sjön Vättern,
krävande nog att sporra deltagarna till kontinuerlig träning.
12 feb 2016 . När jag tränar så lyssnar jag alltid på musik, men under de trettio milen fanns
bara musiken . En Svensk Klassiker och en massa andra stora lopp fixade han. .. Mycket kan
hända med både kropp & knopp under ett långlopp.
7 dec 2015 . Klassikern är, som många känner till, kombinationen av fyra stora svenska
långlopp. . PRO-klassikern är ett initiativ av hälsogruppen i PRO Uppsala län i . in till



föreläsningar i ämnen som kost, avslappning och mental träning, säger Gerd Waleij. . Andra
skulle vara med om det inte var för simningen.
14 apr 2014 . Många inser fördelarna med att träna, både för det fysiska och psykiska
välmående. . variant av den prestigefulla Svenska Klassikern som utmanar med långlopp .
Jönköpingsklassikern lanseras i samarbete med En Svensk.
31 aug 2015 . Nya boken Träna för En Svensk Klassiker och andra långlopp beskriver hur
träningen kan läggas upp för dig som antagit utmaningen att.
Det som skulle sluta med en svensk klassiker 2016. . mig själv) ganska sund ”jag ska ta mig
runt”-inställning började jag under hösten träna inför Vasaloppet.
Här kommer mitt aktuella träningsschema att listas och utförda träningspass finnas i . fler reps;
Vila; GRENEN “långlopp”; Andra grenar, extremt lätt “nedträning”.
9 jul 2011 . Driften att prestera bättre och tävla mot sig själv och andra ligger i tiden, . Enligt
Åsa Larsson, pressansvarig för En svensk klassiker och . Många anmäler sig för gemenskapen
och att ha ett mål att sträva mot i sin träning.
2 okt 2015 . Ny bok om att träna inför En Svensk Klassiker · Camilla En Svensk . Å andra
sidan är det kanske en fördel? Så, nu när jag påpekat de.
1 okt 2016 . I år firar han sin 40:e svenska klassiker. . ifrån de flesta av de andra deltagarna
bestämde han sig för att skaffa en helracer. . Så tränar Ivan . du under 12 månaders tid utför
de fyra långloppen Vansbrosimmet, Vättenrundan.
Vare sig du är motionär eller elitidrottare utmanar En Svensk Klassiker dig till att ta . fullt med
intressanta fakta och träningstips och andra tips för de som skulle.
Dåligt förberedd är loppet en prövning, men med rätt träning och utrustning är . Kom in till
närmaste butik och kolla in våra KlassikerProdukter så hittar du ... som får foten att falla inåt
och därmed snedbelasta knän och andra leder. . När man kör längre träningspass eller
genomför ett långlopp som Lidingöloppet behöver.
31 aug 2015 . Om det handlar den nya boken med titeln ”Träna för En Svensk Klassiker och
andra långlopp” som kommer ut på SISU Idrottsböcker den 7.
Omslagsbild för Träna bort den stressrelaterade ohälsan. Av: Tonkonogi . Omslagsbild för
Träna för en svensk klassiker och andra långlopp. Språk: Svenska.
Träna för en svensk klassiker och andra långlopp . Vid beställning från butiker inom EU (även
Sverige) är svensk moms medräknad om butiken är.
14 okt 2013 . . och tyckte att utmaningen är på lagom nivå, medan andra har det som träning
inför något av de större grenarna i En svensk klassiker.
Med konceptet KlassikerProdukter lyckades Team Sportia dra helt nya växlar av sitt samarbete
. Man behövde med andra ord hitta ett koncept som passade bättre in i . för att användas i
samband med långlopp och träning inför långlopp. . Märkningen är en signal till de kunder,
som ska utföra En Svensk Klassiker, om var.
8 okt 2014 . Göran Småros i Närpes har gjort en svensk klassiker. . Träningen och långloppen
ger också en motvikt till hans jobb som innebär mycket.
29 sep 2013 . Trött men belåten på bussen till Ropsten från fina Lidingö, där jag både tränat
massor inför Vätternrundan och nu avslutat Klassikern, var det.
Kanske funderar även du på en svensk klassiker eller på att genomföra ett triathlon? . Del två:
Tre veckor fart och anaerob träning . I öppet vatten har du att göra med helt andra utmaningar
och det gäller att känna till dessa. . ”Att simma ekonomiskt och rytmiskt är det viktigaste,
speciellt i öppet vatten och i långlopp.”.
För att klara momentet skidor i En Svensk Klassiker kan man välja mellan att åka . som du
utgår ifrån och skriv ned vad du äter och vad du gör (t ex arbetar, tränar osv). . långlopp på
skidor och är sedan år 1971 en del av En Svensk Klassiker. . arrangeras andra kortare skidlopp



som under vinterveckan har över 66 500.
Att genomföra En Svensk Klassiker är mer populärt än någonsin. Anmälningarna till
Vätternrundan, Vansbrosimningen, Lidingöloppet och.
2 nov 2017 . Jag tänker med detta skapa en ny kategori: En svensk klassiker men . till
diskussion, för när alla vänliga uppmaningar eller andra lokrop.
Mitt i genomförandet av en svensk klassiker 2014 och Ironman 2015. . Har tidigare genomfört
En Svensk Klassiker, triathlon, marathon och andra lopp. . själv att slå personliga rekord, testa
nya träningsformer samt springa några långlopp.
Förutom löpningen har jag som mål att göra En svensk klassiker. . TSM Running är igång med
sommarträningen mot halvmaran och Tjejmilen. . om tröskelträning kan jag tipsa om Anders
Szalkais utmärkta bok Maraton och andra långlopp.
Jag ska göra en klassiker och har tänkt börja med Lidingöloppet till hösten. . Cyklingen får
nog i så fall komma i andra eller tredje hand efter löpning . periodisera träningen under det
året som du genomför en SvenskKlassiker. . med långlopp i de grenar du tyckte vara roligast,
och/eller köra triathlon:).
Pris: 215 kr. danskt band, 2015. Skickas inom 2‑5 vardagar. Köp boken Träna för en svensk
klassiker och andra långlopp av Mikael Mattsson, Cecilia Åkesdotter.
LIBRIS titelinformation: Träna för en svensk klassiker och andra långlopp / Mikael Mattsson
[och nio andra]
14 aug 2015 . För en tid sedan skrev jag längdskidskapitlet till boken Träna för En Svensk
klassiker och andra långloppet, som nu går att beställa här.
31 aug 2015 . Nya boken Träna för En Svensk Klassiker och andra långlopp beskriver hur
träningen kan läggas upp för dig som antagit utmaningen att.
Min förhoppning är att inspirera och sprida min träningsgläde. . Jag slutförde nyligen mitt
hittills största mål, En Svensk Klassiker, och håller just nu på .. Med andra ord så är kroppen
antagligen inte evolutionärt utvecklad för att springa i .. skulle innebära att åka ett lopp så
valde jag att anmäla mig till Billingens Långlopp.
8 mar 2012 . Att Tjejklassikern är 1/3 av en Svensk Klassiker.. Som ni säkert .. Det är helt ok
om tjejer vill träna tillsammans med andra tjejer och lägga upp.
27 jan 2016 . Träna för En svensk klassiker och andra långlopp. Titeln säger det mesta om vad
den här boken handlar om. Men inte allt. Långt därifrån.
Länkar till andra sidor om löpning och friidrott . Andra långlopp. Mästerskap Galor . Träning
Kost Näring Idrottsskador och behandling. Skor Andra löparsidor
Förlaget SISU Idrottsböcker är en del av idrottsrörelsen Böcker och andra produktioner i . i
produktionen av Träna för En Svensk Klassiker och andra långlopp.
9 sep 2015 . Johan Kantos träningsresa började med en svensk klassiker. Nu har han släppt de
andra grrenarna och siktar på att långloppscupen i skidor. . Det var många som började åka
långlopp och träningshetsen var väldigt stor,.
Träna för En svensk klassiker och andra långlopp. Av Erik Wickström | Publiserat september
4, 2015 | Full storlek är 2250 × 3000 pixlar. Träna för En svensk.
Acid erbjuder ett träningskoncept med effektiv träning som ger garanterade resultat. Vi .
träningstid mest på grenspecifik träning för Vasaloppet samt andra långlopp. .. är när jag
hamnade på en 8:e plats på en svensk klassiker 2012/2013.
9 nov 2012 . Den Svenska Klassikern lanserades 1972 och är en kombination av fyra stora
svenska långlopp. . Allt fler, både tjejer och killar, anmäler sig till denna fysiskt påfrestande
utmaning och tränar hårt för att ta hem det . 2011-2013 Footbalance System Ltd. | Kontakta oss
| Så tycker andra | Integritets Policy.
Jämför priser på Träna för en svensk klassiker och andra långlopp (Danskt band, 2015), läs



recensioner om Böcker. Använd vår tjänst för att göra det bästa.
7 apr 2016 . Den andra började åka skidor 2010 och har sedan dess klarat fyra svenska . Och
den fjärde är en multisportande engelsman som brinner för uthållighetsträning och som . i
kroppen, och har därför fått en liten försmak av långlopp på skidor. För Yvonne har det
hunnit bli hela fyra svenska klassiker sedan.
Längdskidor i Marcialonga. Om du bara ska åka ett långlopp på skidor i år så ska du åka med
Go Active Travel till Marcialonga! . Här brukar svenska skidlandslaget träna. . Patrik satsar på
att göra en Svensk Klassiker på 15 timmar. Dock är . Han har även genomfört flera Vasalopp
och andra långlopp på motionärsnivå.
7 jul 2017 . Johan Olsson ska göra andra delen av den svenska klassikern. . ska inte räcka till
mot specialisterna, de har tränat speciellt för långloppen.
Träna för en svensk klassiker och andra långlopp. Språk: Svenska. Publiceringsår: 2015.
Klassifikation: Motion, konditionsträning. Ämnesord: Gymnastik.
14 aug 2015 . För en tid sedan skrev jag längdskidskapitlet till boken Träna för En Svensk
klassiker och andra långloppet, som nu går att beställa här.
31 aug 2015 . Jag har skrivit ett kapitel om triathlon i denna bok tillsammans med följande
författare som gör boken värd att läsa: Mikael Mattsson.
För andra tid för fysisk träning. Att springa, cykla eller simma långlopp är populärare än
någonsin och den största utmaningen är en svensk klassiker. Vi drog till.
17 mar 2008 . postad i Träning: Hela vintern så är det första jag gjort på morgonen att titta . Är
det någon fler som ska göra en svensk klassiker? . Upplever det som att en förvånansvärt (för
den som inte hållit på med långlopp eller multisport) stor del av framgången inte alls . Njaej,
det vet jag inte - vad säger ni andra?
. min 7:e En Svensk Klassiker. Målsättningen var som vanligt att göra en bättre tid än
föregående år. Detta innebär alltså att jag skulle slå 2:51:31. Träningen …
1 sep 2014 . Det är stor skillnad mellan Lidingöloppet och andra långlopp. Jag har till exempel
sett . Loppet ingår i En svensk klassiker. Tävlingen består av.
Om det handlar den nya boken med titeln Träna för En Svensk Klassiker och andra långlopp
som kommer ut på SISU Idrottsböcker den 7 september. Författarna.
29 sep 2015 . Hem; Ny bok 2015: Träna för en svensk klassiker och andra långlopp. Ny bok
2015: Träna för en svensk klassiker och andra långlopp.
6 maj 2017 . . En Svensk Klassiker, inspirerad av andra kända profilers prestationer. . Efter
Klassikern har Bingo verkligen fått upp ögonen för att träna mot olika lopp. . Ändå har Bingo
visat att det GÅR att få in träning inför långlopp i ett.
29 sep 2015 . Träna för En Svensk Klassiker och andra långlopp, bok & webb Här får du
experthjälp att komma så bra förberedd som möjligt och maximera.
Träna inför en svensk klassiker och andra långlopp. Det här är boken med samlad kunskap
och erfarenhet inom simning, cykel, löpning, längdskidåkning och.
Pilates : träning för balans och styrka . Handbok om träningsformen Pilates. Bakgrund,
historia och . Träna för en svensk klassiker och andra långlopp. 107419.
24 nov 2008 . Över 28 000 människor har gjort en svensk klassiker sedan 1971. Kanske gör
man det för att bevisa något, på grund av ett vad eller för träning. . 16 till 17 timmar på en
cykel är mer än vad det tar att sammanlagt köra de andra tre. . För att få diplomet behöver man
fullfölja fyra långlopp under en period av.
Att göra en svensk klassiker är något som många människor hör talas om, men som . Dessa
långlopp är inte vilka lopp som helst, utan det handlar om långlopp inom . Den svenska
klassikern har funnits sedan år 1972, och finns idag i flera olika varianter, med samma lopp
men med andra distanser. . Träna din löpteknik.



9 mar 2015 . Johnny Fridholm – PT med En Svensk Klassiker-licens . om att klara av tre
långlopp (skidor, cykel, löpning) och en långsimning på under 12 månader. . Träning, kost
och hälsa har alltid varit en intressant och stor del av mitt liv. . plus några andra löparlopp,
men klassikern gör jag för första gången i år.
31 okt 2017 . Nyligen genomförde Göran Wahlstedt sin tredje svenska klassiker. .. det går,
bara för att springa efter den och hiva iväg den över den andra axeln. .. något långlopp och var
väldigt osäker på allt runt omkring ett långlopp.
Här samlar vi träningstips, träningsprogram för cyklister. . Träna för en svensk klassiker och
andra långlopp, Mikael Mattsson; Pulsträning, Mikael Mattsson.
8 jul 2016 . Carina motiverar träningen genom Klassikern . En svensk klassiker infördes 1971,
och sedan dess har över 90 000 motionärer genomfört n.
För en tid sedan skrev jag längdskidskapitlet till boken Träna för En Svensk klassiker och
andra långloppet, som nu går att beställa här. Det gick bra och det.
Vasaloppet första gången – utrustning, träningstips och praktiska råd . Världens största,
längsta och äldsta långlopp på skidor; 90 km från Sälen till Mora; 15 800 . Båda loppen är 90
km långa och båda räknas för den som vill göra ”En Svensk Klassiker”. Anmälan . En del kan
inte åka utan medan andra kan inte åka med.
24 feb 2014 . Väl förberedd för Vasaloppet och de andra tävlingarna i En Svensk Klassiker, .
Långloppen på vintern på runt fyra mil tycker Peo är bästa träningen inför . Förra året hade jag
snabbaste tiden i En Svensk Klassiker och i år är.
21 okt 2015 . Han är aktuell med boken Träna för en svensk klassiker och andra långlopp, där
han delat med sig av sin expertkunskap. När bör jag börja.
12 maj 2017 . Oscar Ek ger tips till dig som vill springa ett långlopp! . De fyra lopp som ingår i
en Svensk klassiker (Vasaloppet, Vätternrundan, Vansbrosimmet och Lidingöloppet) är oftast
slutsålda men även andra längre lopp inom löpning, Triathlon, . Det är oerhört svårt att skriva
ett exakt träningsupplägg och det.
More information about Träna för en svensk klassiker och andra långlopp Related
information. You need to be logged in and have a library card in Borås to put a.
10 sep 2016 . Att träna för glädjens och upplevelsens skull och för att må bra, det borde . mot
de som kör en svensk klassiker (det vill säga fyra svenska långlopp), . under våren och
öppnar fler anläggningar i höst i andra svenska städer.
en träningsguide inför Vasaloppet och andra långlopp. Av: Svahn, Mattias. Språk: Svenska .
En svensk klassiker (2004). Omslagsbild för En svensk klassiker.
Oct 6, 2015 - 2 min - Uploaded by SISU IdrottsböckerDet här är boken med samlad kunskap
och erfarenhet inom simning, cykel, löpning .
6 apr 2016 . På tal om sport så finns nu Träna för en svensk klassiker och andra långlopp i
biblioteket. En heltäckande bok som tar upp kost, skador, teknik,.
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