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Este no es un libro tecnico, tampoco epico, es un libro sencillo y, espero, facil de leer para el corredor
popular que quiere preparar su primer maraton sin convertirse en un experto. El corredor que quiere que ese
gran reto no se convierta en otra fuente de estres anadido en su vida sino todo lo contrario. He probado,
sufrido y disfrutado todas o casi todas las propuestas que leeras en este libro y, por eso, creo que puedo
ayudarte. Te ofrezco ideas, entrenamientos, claves y sugerencias para que sepas por donde pisas en la
preparacion de tu primer maraton."
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72 pages
About the Author
¿Quién soy? Me llamo Luis y llevo unos 30 años haciendo deporte y aproximadamente los mismos
aprendiendo de ello. Todo empezó con judo, luego full contact, kick boxing, boxeo y, por fin, atletismo (la
carrera a pie es una de las modalidades del atletismo). Practicar esas especialidades me ha hecho
experimentar en primera persona una amplia variedad de aspectos implicados en el deporte: musculación,
prevención de lesiones y su recuperación, flexibilidad, motivación, superación de miedos (subirse a un ring
asusta...), técnica de carrera, minimalismo, planes de preparación, fortalecimiento, nutrición, suplementación
deportiva, preparación física, entrenamiento en suspensión... y es que tengo una manía, me gusta probar en
mi mismo todo aquello que me resulta interesante y convincente.
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