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Generaciones de corredores y
atletas han sufrido alguna vez la falta
de motivacion para salir a entrenar,
continuar la sesion en los dfas dificiles o
atravesar la Ultima barrera de malestar
para terminar la carrera.

Este libro describe el origen de
esos problemas y como mitigarlos.

Muestra como puede entrenarse la
mente para estar motivado, del mismo
modo que se entrena el cuerpo para
correr mas lejos y mas tiempo. Para
ello ofrece las pautas para: disefar el
plan de entrenamiento motivacional
en el que crear un ambiente mental
positivo; aprender estrategias moti-

vadoras individuales; ejercicios para
afrontar y disminuir el nivel de estrés,
etc. Estas acciones estimulan secrecio-
nes hormonales positivas, que pueden
modificar la actitud en poco tiempo.
Muchos corredores han aplicado estos
métodos mas alld de la carrera, en otros
dmbitos de la vida.
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Interesante libro para la prepa-
racion de cualquier maratén o medio
maraton.

Tanto si se piensa en participar
por primera vez en una carrera de
fondo como si ya se ha participado
en varias decenas de ellas, es preciso
prepararse bien y terminar la prueba
sintiéndose fuerte. Con la asesoria,
las sesiones y los planes de entrena-

miento de Mario Fraioli, el corredor
se divertird entrenando, y alcanzard la
meta sintiéndote mucho mejor.

El entrenador Mario Fraioli refiere
todo lo necesario para elegir el mejor
material, entrenar con inteligencia,
correr con potenciay alimentarte con
sensatez. También ensefa a realizar
estiramientos y a fortalecer la muscu-
latura para que el deportista pueda re-

cuperarse con rapidezy evitar lesiones.

En sus paginas presenta: 4 progra-
mas de entrenamiento para maratén
y medio maratén; Planes de entrena-
miento para principiantes y consejos
para la primera prueba; Planes de
entrenamiento para maratén y medio
maratén para corredores experimen-
tados; y Consejos, opciones y trucos
para los recorridos R 'n'R.
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Es el manual de entrenamien-
to definitivo para los aspirantes a
boxeadores. Esta obra comparte re-
comendaciones y sugerencias sobre
cémo mejorar técnicas y potenciar al
maximo el rendimiento. Incluye 350
fotografias didacticas y de combates
de élite, asi como la inspiracion y

los consejos de los campeones del
mundo Sergio “Maravilla” Martinez,
Saul Alvarez "El Canelo"y Julio César
Chavez Jr, y el prélogo del legenda-
rio campedn mundial Juan Manuel
Mérquez. Sus consejos y métodos de
entrenamiento permiten dominar
cada uno de los matices del boxeo

que proporcionan la ventaja que lleva
a la victoria.

Tanto siel lector se acaba de iniciar
en este deporte como si se entrena para
competir, este libro le ayudard en su
preparacion y a subir un peldafo en su
nivel de desarrollo técnico.
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