Styrketréning for idrott, motion och rehabilitering har alla
forutsittningar att bli en klassiker - en bibel f6r utévaren
eller trinaren som vill g& p& djupet inom @mnet styrke-
traning.

Boken ger dig en hel del teori, men dr samtidigt foredomligt
konkret och innehéller exempelvis styrkeprogram anpassade
for ett flertal olika idrotter, varav kampsport ér en. Och da
pratar vi sjilvklart basévningar som marklyft, chins och
dips. Styrketrining for idrott, motion och rehabilitering in-
nehaller som titeln
antyder ocksa ett
kapitel om fore-
| byggande styr-
ketrdning och hur
man bést gor for
att komma tillbaka
om olyckan trots
allt varit framme.

Ar du ute efter
fitnessfluff och yta
bor du leta vidare.
Den hir boken rik-
tar sig till idrottare
och ménniskor
som styrketrdnar
‘ for att kunna an-
B vinda kroppen pé
= riktigt.
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