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{El libro para prepa

Triatlon para Dummies

Victor Manuel del Corral Morales

Incluye un plan de entrenamiento para preparar un triatlon en 30 semanas

Manual muy completo para prepararse para un triatlon. Victor del Corral explica los
ejercicios que él practica para la preparacion fisica especifica de cada una de las
etapas: natacion, bicicleta y maraton, poniendo especial énfasis en la prevencion
de lesiones y desfallecimiento. El autor también aborda el entrenamiento
psicolégico y la motivacion para esta larga prueba de resistencia, asi como las
claves de una buena nutricién e hidratacién. El libro incluye anécdotas de la
experiencia de Victor del Corral en las competiciones en las que ha participado.

Aprende a:

- Trabajar tu rutina da entrena
de forma progresiva

= Mejorar tus marcas en natadién,
ciclismo y athetisma

+ Planificar la dieta 6ptima para
estar al 100%

« Prevenir lesiones fortaleciendo
los milsculos adecuados

Victor del Corral

Triatleta profesional, ganador dr fos
Aronman de Lonzarote, Flovida, Arizong
¥ Framcio
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Victor Manuel del Corral Morales

Victor del Corral Morales empez06 a participar en competiciones de mountain bike
a los 13 afios, deporte en el que cosechd varios éxitos nacionales e
internacionales, y se inicid en los duatlones en 2002. En 2010 decide dar el salto a
la competicion profesional y en la actualidad su objetivo son los triatlones de larga
distancia, disciplina en la que ha conseguido los primeros puestos en muchas
competiciones internacionales de primer nivel (1r puesto en la [ronMan de Arizona,
en la de Florida y en la de Lanzarote, 2013).

Su curriculum y palmarés completo se puede consultar en su pagina

web: victordelcorral.com .



