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Jorquera Mestres, Albert

Cémo cérrer mis lejos para cambiar tu vida

¢Alguna vez has sofiado cérrer una ultra de 170 km como la Ultra Trail del
Mont Blanc? ;O de 100 km? ¢O la Marathon des Sables de 250 km por el
desierto?

¢Pero, sabes por donde empezar? ;Cémo entrenarte?

¢Cdémo gestionar la estrategia de carrera, el suefio, la alimentacién, el miedo,
los nervios, los errores, el

material...? ¢Cémo llevar el cuerpo al limite sin lesionarte? ;Cémo se puede
aprovechar todo este proceso para aplicarlo en tu dia a dia? Después de una
década corriendo ultratrails, Albert Jorquera ha encontrado muchas de estas

respuestas.
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