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Mark Cuccuzella: Om ni vill lara er att [6pa langsamt, gor sa har. Tejpa for munnen.
Man far faktiskt battre fart med langsam I6pning. Det dar var Peter Snell med tre
OS-guld. Det galler att bygga pyramiden fran grunden och uppat. De flesta gor pa fel
satt och tranar hart. Da bygger de bara pa toppen och sliter ut sig. Man maste borja med
grunden. Det anaerobiska ar bara glasyren pa tartan. Bygg grunden forst.



