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»Klockren for alla som haller pd med |6pning och en perfekt gavatill dem som kanner for att borja ... ger
inspiration, skapar motivation och filar ner ndgratrésklar som kan vara svara att ta sig 6ver nér man vill ut
och kuta.« Bloggen MaratonMia

»En valdigt héarlig bok som ger mig som inbiten |6pare gladje i magen och springlust i benen. Jag tror att den
aven skulle fungera alldeles utmérkt som gl6d for den som kanske inte riktigt kommit igang med sin
I8pning.« Bloggen Upp och hoppa

"Mar atonbloggens’ Petra Manstrém har skrivit den ultimata I6par boken!

Det springs som aldrig forr i Sverige. Langdistansldpningen har blivit en folksport och loppen slar
deltagarrekord. Som ny i sparet ar det 14t att kénna sig lite bortkommen maste jag springa ett maraton for att
réknas och hur ska man egentligen 18gga upp tréningen?

En som har stenkoll pa laget &r journalisten Petra Manstrom, som driver en av landets storsta |6parbloggar pa
Svenska Dagbladets nyhetssajt. | sin bok vill hon inspirera andra |Gparintresserade i samma anda som pa
bloggen, det vill sdga genom en personlig och kompetent mix av tyngre och l&tare amnen. Du far ocksa
proffsigarad och tips fran kanda |6parprofiler som Kjell-Erik Stahl, Evy Palm och Anders Szalkai.

Petra Manstrom &r journalist med inriktning patraning och hélsa. Hon har arbetat pa Svenska Dagbladet
sedan 2007 men skriver ocksa for en rad andratidningar. Sedan 2009 driver hon Maratonbloggen pa SvD.se,
en av landets storsta |6parbloggar. Petra har fatt flera utmérkel ser — bland annat utsags hon 2010 till en av
arets framsta inspiratorer och 2012 listades hon av tidningen Sportfack som en av svenska sportbranschens
méaktigaste kvinnor.
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