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			Forord

			Siden jeg har vært tett knyttet til idrett hele livet, er det naturlig for meg å sette meg et tydelig mål når jeg skal gjøre noe. Det sitter i ryggmargen. Målet mitt er at du som leser denne boka, skal ha enda mer lyst til å ta deg en løpetur etter å ha lest den enn du hadde før du begynte. Løping har gjort min verden bedre, og derfor ønsker jeg å inspirere andre til å oppleve det samme.

			Noen stusser kanskje på at en sportsjournalist og super­mosjonist på 40 år skal skrive bok om løping og trening. Jeg er ingen elitetrener eller idrettsfysiolog som kan teorien bak all trening, derfor kommer jeg heller aldri til å påstå at jeg har funnet noen fasit på hvordan folk bør trene løping. Trening er ikke som en kakeoppskrift hvor du kan komme med nøyaktige mål på alt, en fremgangsmåte og et sikkert resultat.

			Min interesse og nysgjerrighet for trening har alltid vært sterk. Gjennom jobben som sportsjournalist og kommentator har jeg kommet i posisjon til å diskutere dette emnet med en rekke dyktige trenere og utøvere. For noen har jeg kanskje til tider vært en pest og en plage med alle mine spørsmål, men jeg har opplevd at de fleste er glad i å snakke om faget sitt. Det har gitt mange gode samtaler på reiser rundt i verden. Jeg har ingen tro på at vanlige mosjonister med jobb, skole og familieliv skal kopiere topputøvere. Like fullt har det vært viktige momenter å ta med seg fra disse samtalene som har vært sentrale i oppbyggingen av min egen trening på et mye lavere nivå. I tillegg har jeg gjort både gode og dårlige erfaringer som ung utøver og som nyfrelst løper i 30-årene. Jeg håper og tror at tankene jeg har gjort meg rundt løping, kan være nyttige enten du er fersk løper eller har jaget personlige rekorder en stund.

			For meg dreier trening seg mest om prinsipper, filosofi og følelse. Derfor fikk jeg lyst til å fortelle om min vei fra avdanket tenåringsutøver via sofaslitende sportsjournalist til supermosjonist med stor løpeglede. Dette er historien om den reisen, hvilke enkle prinsipper jeg har fulgt, og hva slags trening jeg har tro på. Jeg har kommet meg fra inaktiv til 2.32.53 på maraton, 1.11.57 på halvmaraton og 32.39 på 10 km, men det viktigste er nok hva løpingen har betydd på andre plan. Denne boka handler like mye om det. Jeg håper du blir inspirert. 

			God lesing og god løpetur!

			Jann Post
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