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| faders spar for framtids segrar ...

For varje & som gar blir Vasaloppet allt snabbare fulltecknat. \V asal oppets vintervecka vaxer helatiden och
sar nytt rekord varje &r. Men det & inte bara att stélla sig pa startlinjen och dka. Man maste vara férberedd
och hatranat for att det skabli en hérlig och framgangsrik upplevelse. Det & en konst att aka skidor.

| den har boken presenterar skidexperten Mattias Svahn, f d elitdkare i 1angloppsvérldscupen och
kommentator pad SVT, sin syn pa hur man bast 1&gger upp traningen infor ett sa langt lopp som V asal oppet.
Na&r maste man borjatrana, hur manga mil ska man néta— det & manga fragor som besvaras. Och hur ker
man egentligen skidor? Mattias har efter sin tavlingskarriar inspirerat och hja pt béde nyborjare och
elitmotionérer till finaresultat i skidsparen med sinakurser och traningsl ager.

| boken hittar du:

Teknikgenomgang i klassisk langdakning

Tréaningdéra

Traningsprogram for bade nybdrjaren och elitmotionaren
Materialguide

Vallaskola

Langloppsguide

Boken innehaller fina bilder med tydligainstruktioner, inspiration och traningstips for att du ska lyckas med
din langdskidakning
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