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60 Dias paratu Mejor Maraton es € libro definitivo para mejorar tu velocidad, fuerza, salud y nutricién en
tan solo dos meses. Con una sesién de entrenamiento detallado dia por diate verdsy sentiréas mejor.
Cualquiera puede ser sumejor "yo" con trabajo duro y dedicacion... y un correcto programa de
entrenamiento. Esta guia de entrenamiento en fuerzaincluye calentamientos, rutinas especificas para el
cuerpo, gjercicios pliométricos, entrenamiento de abdominal es, gjercicios de enfriamiento y consejos para
volverte el megjor corredor. Siempre manteniendo tu cuerpo fuerte y libre de lesiones. La nutricién es una
parte importante de cualquier programa de entrenamiento, recuerda que cuando acabes de entrenar, no debes
pensar que realmente has acabado de entrenar porque resulta que no has acabado de entrenar, a menos no
hasta que hayas ingerido agunos nutrientes que estan bajo minimos en tu cuerpo. En este libro encontraras
un capitulo entero con 50 recetas Paleo para cualquier momento del dia, |0 que permitird que tu cuerpo se
reponga para tu siguiente sesién de gjercicios. Después de completar estos 60 dias podrés: correr mas rgpido,
perder la grasa corpora indeseada, pedalear mas rapido, aumentar €l crecimiento muscular, nadar mas
rapido, incrementar tu resistencia, mejorar tu salud y nutricion y mucho més.
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