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Sétt fart pa traningen med intervaller! Det hér ar en bok av |6pare for |6pare, en
bok med viss teori om intervalltraning men framfor allt fylld av konkreta
intervallpass fran olika delar av varlden. Det &r forfattarens egna pass blandat
med pass fran kanda tranare och |6pare. Dessutom innehdller boken exklusiva
intervjuer med svenska |6parprofiler fran fem olika generationer och med olika
inriktning.

Du far tadel av favoritintervallernafran Evy Palm, Kjell-Erik Stahl, Midde
Hamrin, Jonny Danielsson, Erik Sjoquist, Fredrik Uhrbom, Lars Sodergérd, Olle
Wallerang och Charlotte Karlsson. N&r under aret passar favoriterna att springa
och varfor blev just de passen deras favoriter? Har finns svaren pafragornal

Boken riktar sig till allaltpare som satsar pa distanser fran 3 000 meter och
uppat och som vill forsta grundernai intervalltréning eller hittainspiration till
nyabra pass att plockain i sinatraningsprogram. Eller varfor inte narhelst du ar
redo att testa ndgot nytt att reta kroppen med? Ut6ver konkreta traningspass
innehdler boken Gversattningstabeller och tester for dig som vill vetavilkafarter
som passar nar du springer de olika passen.

Ur innehdllet:

- Intervalltréning i teori och praktik

- Nér, hur och varfor du ska vélja vissa pass

- Lampligaintervallfarter

- Exklusivaintervjuer med svenska | parprofiler
- Fler & hundra olikaintervallpass

Marcus Nilsson borjade tévlai orientering under slutet av guttiotalet och ledde
redan pa attiotalet sina forstaintervallpass. Numera jobbar han — nar han inte
skriver och forelaser om |dptraning — som |Optranare for bade grupper och
individer. Han tévlar fortfarande i terrangl 6pning, pa bana och asfaltslopp upp till
maratonstrackan. Intervalltraning &r och har alltid varit ett naturligt indag i hans
traning under storadelar av sésongen. Han har tidigare skrivit den populéra
traningsboken Ldptraning mitt i livet.
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Sétt fart patraningen med intervaller! Det har & en bok av |6pare for |Gpare, en bok med vissteori om
intervalltraning men framfor alt fylld av konkretaintervallpass fran olika delar av véarlden. Det &
forfattarens egna pass blandat med pass fran kanda tranare och |6pare. Dessutom innehdller boken exklusiva
intervjuer med svenska l6parprofiler fran fem olika generationer och med olikainriktning.

Du far tadel av favoritintervallernafran Evy Palm, Kjell-Erik Stahl, Midde Hamrin, Jonny Danielsson, Erik
Sjoquist, Fredrik Uhrbom, Lars Sodergard, Olle Wallerang och Charlotte Karlsson. N&r under aret passar
favoriterna att springa och varfor blev just de passen deras favoriter? Har finns svaren pafragornal

Boken riktar sig till allaldpare som satsar pa distanser fran 3 000 meter och uppéat och som vill forsta
grundernai intervalltraning eller hittainspiration till nyabra pass att plockain i sina traningsprogram. Eller
varfor inte narhelst du & redo att testa nagot nytt att reta kroppen med? Utdver konkreta traningspass
innehaller boken Gversittningstabeller och tester for dig som vill veta vilka farter som passar nar du springer
de olika passen.

Ur innehdllet:

- Intervalltréning i teori och praktik

- Nér, hur och varfor du ska vélja vissa pass

- Lampligaintervallfarter

- Exklusivaintervjuer med svenska |Oparprofiler
- Fler & hundraolikaintervallpass

Marcus Nilsson borjade tavlai orientering under slutet av juttiotalet och ledde redan pa attiotalet sinaforsta
intervallpass. Numera jobbar han — nér han inte skriver och forelaser om |6ptraning — som |8ptrénare for
bade grupper och individer. Han tavlar fortfarande i terréngldpning, pa bana och asfaltslopp upp till
maratonstrackan. Intervalltraning &r och har alltid varit ett naturligt inslag i hans tréning under stora delar av
sasongen. Han har tidigare skrivit den populéra tréaningsboken Loptréning mitt i livet.
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