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Este libro ha sido escrito especificamente para corredores principiantes.
Responde a cuestiones pricticas sobre cémo emprender un programa para
correr. Le indica cémo evitar mudsculos doloridos y lesiones y le da consejos
respecto a la motivacion, en tanto que le ayuda a fijar metas realistas. Y, lo
que es mds importante, le proporciona una férmula para el éxito: el
programa de trece semanas para caminar y correr, el cual ha sido puesto a
prueba sobre 3.000 corredores con resultados concluyentes: personas que,
como usted, pueden haber sido reacias al principio, pero han hecho frente
al desafio. Cada sesién de entrenamiento estd dividida en componentes de 5
minutos; en bloques lo bastante largos como para fomentar la mejora, pero
1o tan onerosos como para que se sienta exhausto o dolorido.

EL MANUAL DEL CORREDOR PRINCIPIANTE ofrece un programa
perfectamente adecuado con el objetivo de conseguir una buena condicién
fisica a largo plazo. Ademds de cubrir los fundamentos, el libro ofrece
testimonios de participantes, personas que representan una arnplia muestra
de la sociedad. Asimismo, aporta el criterio de una amplio abanico de
profesionales, todos los expertos en sus campos respectivos, como la

nutricién, la medicina deportiva, e...

2* edicion

EL MANUAL DEL
CORREDOR PRINCIPIANTE

lan McNeill
&

Consejo de Medicina Deportiva de la British Columbia

Argitaletxea
Bilduma

Azalak
Ofrrialdeak
Neurria

Pisua

Hizkuntza

Gaia

EAN

PVP
PVP,BEZik gabe

Paidotribo
Jogging

Tapa blanda o rustica
196

215x150x mm.
250

Espafiol
Deportes
9788480195317
18,50 €

17,79€

9758488195317

MACHADO GRUPO DE DISTRIBUCION S.L. www.machadodistribucion.com - pedidos@machadolibros.com - Tel. 91 632 61 10 Ext. 1


https://www.machadodistribucion.com/eu/articles/28354

	McNeill, Ian  Manual del corredor principiante, El

