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Bli en battre vindsurfare och undvik skador med vindsurfingsanpassad traning.

Henrik Beyer presenterar hér flera styrke- och konditionstréningsprogram for att toppa formen till nésta
vindsurfingsésong. Hér finns periodiserade tréningsprogram for dig som &r nybérjare eller erfaren inom
styrketraning. Du kan vélja mellan tva metodiska och vetenskapligt baserade tréningsprogram som stracker
sig over hela dret eller ett 15 veckors intensivprogram.

Boken beskriver vad forskning visar om skador inom vindsurfing sdvél som uppvarmning, aterhamtning och
stretching samt innehaller Gvningsbeskrivningar. Med en karlek till vindsurfing och dver 20 ars erfarenhet av
styrketraning har Henrik arbetat fram dessa effektiva tréningsprogram for att du som vindsurfare ska kunna
prestera béttre och samtidigt férebygga skador.

Henrik Beyer & hél sovetare med en magisterexamen inom halsa och har genomfort forskningsstudier inom
livsstilsfragor. Han har arbetat inom omradet fysisk aktivitet pa Statens folkhal soinstitut och har en bakgrund
som personlig tranare, friskvardskonsulent samt massor. Han har &ven nationell och internationell erfarenhet
fran Varldshal soorganisationen. Men framforallt & han en passionerad vindsurfare.
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