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Si montas en bicicleta por aficion o por profesion, seguro que te has planteado mejorar tus tiemposy llegaa
sufrir menos en la carretera. Como no todo e mundo dispone de un entrenador o de los conocimientos
suficientes para organizar su entrenamiento en la bicicleta, el autor te ayuda a mejorar latemporada con sus
conocimientos.

Entrenador y Preparador Fisico, cicloturistay nutricionista deportivo el autor, |leva afios haciendo
entrenamientos para ciclistas, por eso € libro 'Planificando tus pedaladas’ es el fruto de sus conocimientosy
experiencias con ciclistas alos que ha preparado, empezando consigo mismo.

En el libro encontraras una primera parte de guia para ayudarte a preparar tu entrenamiento con lo que
necesitas saber sobre nutricidn, metabolismo, cargasy principios basicos de entrenamiento. En la segunda
parte podras encontrar una preparacién completa, arientada a cicloturistas pero que puedes aplicar a ciclismo
y bicicleta de montafia atu nivel....
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Gilberto Marquina says

En buen libro para planificar latemporada, conceptosy concejos féciles de entender y aplicar.

Javier Solis gundin says

Es un buen libro, pero no me parece muy realista. En la parte préctica, a final no te sirve de mucha ayuda
parala preparacion, poca gente puede dedicar 5y 6 horas a diaamontar en bici...

Ximo says

En este libro, Chema nos explica desde como preparar |atemporada fisicamente (con las diferentes fases),
asi como todo lo que debemos saber sobre alimentacion.

Muy recomendable para el que seinicie en este mundo
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