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A corrida j& conquistou o brasileiro. Milhares de praticantes lotam
diariamente os parques, ruas e estradas pais afora, treinando,
competindo ou apenas se exercitando. Mas ainda ha muitas duvidas e
poucas informacdes sobre a pratica. Por isso, a Planeta/ selo
Academia, e o treinador Mario Sergio Andrade Silva se uniram para
oferecer o mais completo livro sobre o tema ja lan¢cado no Brasil,
Mario Sergio, treinador de uma das equipes de corrida mais
numerosas do pais, repassa sua experiéncia para todos os adeptos
da corrida, tanto aqueles que querem comecar a correr qguanto os que
ja correm, mas querem melhorar seu desempenho. Neste verdadeiro
guia, o corredor encontrara orientacdes nutricionais, medicas,
fisiolégicas e dicas de quando, por que e por onde comecar a correr.
Para os mais avancados, as planilhas especiais propdem treinos para
provas que vao de 5k até Maratona, e ha também dicas importantes
para as criancas, grupos especiais de corredores, mulheres,
sedentérios e idosos.
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