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Marathon verbeteren

Wat je eet en drinkt in de maanden voor je snellere
marathon, in de laatste dagen, onderweg en in de

dagen na de finish.
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Hier houdt het inkijkexemplaar op

Zes delen en acht werkbladen, van de maanden voor je marathon tot de dagen na de finish.

DEEL WAAROVER HET GAAT

| - Wat je marathon vraagt Wat een marathon van 4 tot 5u30 kost, waarom je eindtijd daarbij meer zegt
dan de afstand, en waar het bij veel lopers misloopt.

Il - De maanden ervoor Eten voor wat je traint en rond je sleuteltrainingen, je darm in vier stappen
laten wennen aan eten tijdens het lopen, en je generale repetitie.

lll - De laatste dagen Laden met een tabel voor jouw gewicht, de raceweek dag per dag en het
ontbijt dat bij jouw startuur past.

IV - Wedstrijddag Je plan per uur, uitgewerkt voor drie eindtijden, drinken en zout, cafeine,
warm, koud of nat weer, en een noodplan als het toch misloopt.

V - Na de finish Wat je in de eerste uren eet en drinkt, en hoe je de week erna rustig weer
op gang komt.

VI - Goed om te weten Wat het onderzoek tot nu toe zegt over vrouwen en oudere lopers, en welke
nieuwe producten je voor je eerste marathon (nog) niet nodig hebt.

Werkbladen Acht bladen om af te drukken, van je raceplan en je weegtest tot een
supporterskaart en een noodplan.
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Lees de volledige gids

Met alle tabellen voor jouw gewicht en je eindtijd, de bronnen

achteraan en een woordenlijst. Gratis bij het trainingspakket

«Je eerste marathon finishen».

Koop de volledige gids —
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