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CATHY SHIPTON y LIZ McCOLGAN. Gua béasica del
carredor de maratén 135 pags.

N os encontramos ante un libro escrito por dos co-
rredoras de fondo britanicas con la colaboracion de la
British Heart Foundation, en el que exponen un pro-
grama de entrenamiento para correr un maraton.

Contiene 15 capitulos, abarcando temas desde la
decision de correr un maraton hasta el después de la
competicion, incluyendo un programa de entrena-
miento, un capitulo sobre la dieta, el calentamiento. A
lo largo de todo el libro, las autoras exponen su ex-
periencia personal.

Creo que este libro es de interés para aquellas per-
sonas que se planteen correr un maraton o para co-
rredores de fondo, aportando poco desde un punto
de vista médico.

Elena Martinez Garcia
Médico Rehabilitador
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