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Laguiadefinitiva, Entrenar con pesas para correr es la guia de entrenamiento més completay actualizada
especifica para deportes en el mundo hoy en dia. Contiene descripcionesy fotografias de casi 100 de los
gjercicios maés efectivos de entrenamiento con pesas, flexibilidad y abdominales usados por atletas en todo €l
mundo. Este libro presenta programas de entrenamiento con pesas especificos para correr que puede usar alo
largo de todo € afio paramejorar su desempefio y obtener resultados.

Este libro ha sido disefiado especificamente para que |os corredores aumenten su resistencia, aguante,
velocidad y fuerza. Al seguir los programas contenidos en este libro, usted ya no se quedara sin energia antes
del final dela carrera, sino que més bien seré capaz de correr a paso record hasta lalinea de meta.

Tanto principiantes como atletas avanzados y 10s que entrenan con pesas pueden seguir €l libro y utilizar sus

programas. Miles de atletas alo largo del mundo, desde atletas recreacionales hasta profesionales, disfrutan
los beneficios de éste libro y de sus técnicas, y jahora usted también puede hacerlo!
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About the Author

Rab Price es un entrenador personal certificado de primera clase. El previamente era un consultor de
condicion fisica en laUniversidad de Wisconsin. Ha sido campedn nacional de levantamiento de pesasy
poseedor de records estatal es de prensa de banco que ha sido destacado en periédicosy revistasalo largoy
ancho del mundo, incluyendo USA Today, por su conocimiento del entrenamiento para deportes. Rob es un
autor que hasido publicado en las revistas Golf Fitnhess, Swimmer's World, US Bowler, y OnFitnessy es €l
fundador y entrenador en jefe del servicio de entrenamiento virtual de SportsWorkout.com. Ademas de ser
un experto reconocido internacionalmente en condicion fisica, Rob también posee un doctorado en leyes de
la Universidad Ohio State donde fue honrado como uno de diez Eruditos Moritz.
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