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Tanto si has decidido empezar a correr como si eres un
experimentado corredor de montafia que quieres mejorar tus
habilidades, este libro te ofrece |os conocimientos esenciales

gue te ayudaran en este tipo de carrera, desde qué significa
correr por lamontafia, qué tipo de zapatillas necesitas, cudes

son las mejores técnicas para sacar el maximo partido a tu pisada,
cudl es el equipamiento bésico, consejos de hidratacion

y alimentacion, planes para entrenar, orientacion de salud y
lesionesy unainvitacion a conocer carreras que te motivaran

en tu objetivo.
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