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Con esta obra la autora, dietista
del deporte, y anteriormente corredora
de élite, busca guiar al lector en la se-
leccion optima de alimentos, bebidas
y suplementos para entrenar durante
mas tiempo, recuperandose con mayor
rapidez, evitar lesiones y conseguir sus
metas de rendimiento en cualquier
prueba de resistencia.

Presenta un programa de nutri-
cién que aborda cuestiones fundamen-
tales paralos deportistas de resistencia,

como son: las carreras, sobre asfalto o
montana, desde los 5 hasta méas de los
100 kildbmetros; las pruebas de ciclismo
y ciclismo de montafa, desde las que
son cronometradas hasta las que se
celebran en varias etapas; el duatléon 'y
el triatlén, desde sus modalidades de
sprint hasta el Ironman; los deportes
deinvierno, desde las carreras de esqui
noérdico hasta las ascensiones de mon-
tafna; los deportes acudticos, incluidos
el remoy la natacién en aguas abiertas;

las condiciones ambientales, desde
las temperaturas extremas hasta las
grandes alturas.

Se incluyen ademds recomen-
daciones especificas para los atletas
vegetarianosy para quienes padecen
alergias o intolerancias alimentarias,
asi como también los perfiles y con-
sejos de deportistas de resistencia
de élite y las estrategias para evitar
las dificultades més habituales del
entrenamiento.
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El aspecto mas maravilloso del
running, en comparaciéon con otros
deportes, es que cada uno establece
donde, cudndo, qué distancia y a qué
velocidad correr. Pero la mayorfa de los
nuevos corredores no serfan capaces
de terminar una carrera de cualquier
distancia, libres de dolores, silo trataran

de hacer corriendo de manera conti-
nua. Pero no tienen que hacerlo asi. Al
correr.. y caminar, se es el capitan del
propio barco.

En este libro su autor muestra
de forma clara el método (Run-Walk-
RunTM) que comenzé a desarrollar
en 1978 y que desde entonces ha

ayudado muchos corredores, dan-
doles la posibilidad de terminar un
maratén a casi todos ellos. Muestra
cémo reducir la fatiga, disminuir
el riesgo de lesiones, recuperarse
mas rapido de los entrenamientos,
y conseguir mejores tiempos en
competicion.
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Las rutinas de fuerza presentadas
este libro ayudaran a desarrollar po-
tencia y rendimiento en la bicicleta.
Se mejorard el equilibrio, coordinacion
y resistencia muscular sin ahadir masa
muscular no deseada. No se necesita
gimnasio, ni equipamiento especial.
Con las sencillas rutinas de ejercicios
para el core propuestas, se eliminaran

desequilibrios musculares y dolores
persistentes derivados de lesiones. Se
mantendrd la potencia sin levantarse
del sillin, se escalard con mas fuerzay
la fatiga se reducird al final de un largo
recorrido.

La obra incluye: 45 ejercicios para
la fuerza de la zona media; 5 ejercicios
de calentamiento dindmico; planes

de entrenamiento en 3 niveles, de
principiante a profesional; ejercicios
para desarrollar la fuerza, la resistencia
y el equilibrio; remedios para el dolor
de espalda, de hombros y de cuello;
sesiones de entrenamiento para mejo-
rar la escalada ciclista y la potencia sin
levantarse del sillin.
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