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Milen & en distans allakan forhalasig till. Oavsett om du & maratonlpare eller en glad amator.

| Den magiska milen guidar |6parproffset Maria Akrakadig till att bli battre pa att springaen mil. Det & en
bok for alla som redan haller pa med |6pning eller for dem som vill kommaigang. For vissa handlar det
kanske om att klara av att springa en hel mil for forsta gangen, om du kanske inte har sprungit alstidigare
men & sugen pa att borja. For andra handlar det om att tka sitt [6ptempo och att forbéttrasin tid. Eller sa &
du en van [6pare som vill testa dina granser och bli anu mer effektiv i din Ioptraning. Att trana for att
springa en mil & anvandbart oavsett om du ska springa V arruset, Tjejmilen, Goteborgsvarvet eller ett
maraton. Och for dig som inte tanker springa ndgot lopp alls & milen d&nda nagot magiskt.

| den hér heltackande boken hjdper Maria sdval nyborjare som vanaldpare att komma nérmare drdmmen om
att springa latt och anstrangningsl 6st. Hon har skapat traningsprogram for tre olika nivaer som strécker sig
Over ett helt ar. Det & enkelt att hoppa pa det tréningsprogram som passar dig béast eller att byta niva.
Forutom traningsprogrammen delar Mariamed sig av sina bastatips, sin inspiration och massor av fakta for
att géra dig till en béttre [6pare. Vilken utrustning behéver man? Hur trénar man med intervaller? VVad bor
man ténka pa nar det galler maten? Hur aterhamtar man sig pa basta sétt? Vilka & de vanligaste skadorna
och hur undviker man dem? Vilken traning bér man komplettera |6pningen med? Och, hur haller man sig
motiverad?

Allt detta och mycket mer skriver Maria Akraka om i sin matiga, omfattande och personliga bok om |6pning,
Den magiska milen.
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