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Glover, Bob

Este manual sirve tanto para el corredor principiante como para el de elite.
Los autores dividen a los corredores en categorfas segtin sus tiempos de
carrera por lo que el contenido del libro se adapta a las necesidades de cada
grupo. El lector encontrard desde el entrenamiento de base con ejemplos de
programas para correr distancias especificas, el entrenamiento de la
velocidad con un programa simplificado de 12 semanas, hasta el
entrenamiento especifico para el maratén.

Asimismo, se presentan directrices para la planificacién del propio
entrenamiento, indicaciones para la nutricién del deportista junto con la
prevencién de las lesiones y enfermedades mds comunes entre los
corredores. También se tratan los aspectos mentales del correr en
competicién como la determinacién de objetivos, la motivacidn, las
estrategias y ticticas de la carrera.

EI Manual del corredor de competicién es un best-seller a nivel mundial con

més de 200.000 ejemplares vendidos en lengua inglesa.

-’).'

A— Ve  —
YL S

DEL CORREDOR DE COMPETICION

Bob Glover

Shelly-Lynn Florence Glover

Argitaletxea
Bilduma
Azalak
Orrialdeak
Neurria
Pisua
Hizkuntza
Gaia

EAN

PVP
PVP,BEZik gabe

Paidotribo

Jogging

Tapa blanda o rustica
614

150x215x mm.

1190

Espariol
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