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Daniel Fontana

CORSA

Ritrova la forma
con i consigli

del campione italiano
di triathlon

C'e chi corre per passione e chi corre per dimagrire: questo
libro e dedicato ai secondi, senza dimenticare i primi. L'ha
scritto Daniel Fontana, il piu forte triatleta italiano, che da
pochi anni ha scelto di concentrarsi sulla distanza piu
massacrante, 1'lronman: 3,8 chilometri di nuoto in acque
libere, 180 chilometri in bici e, per finire, una maratona.
Come si riesce a compiere una simile impresa? Servono un
allenamento graduale e mirato, un'ottimale condizione fisica e
uno stile di vita sano e regolato, ma non puo mancare
l'atteggiamento mentale giusto, un mix di tenacia,
determinazione e motivazione - tutte caratteristiche
fondamentali anche per scegliere di alzarti dal divano e
occuparti finalmente del tuo benessere. Nessuno come Daniel
- che, oltre ad allenarsi, allena - € in grado di suggerirti le
migliori strategie per cominciare a correre o per migliorare il
tuo stile, le tue prestazioni e, perché no, la tua linea.
Dimagrire di corsa e un vero e proprio manuale, che contiene
informazioni adatte a principianti desiderosi di avvicinarsi alla
corsa, ma anche perle di saggezza (e allenamento) rivolte a
corridori piu esperti: dai consigli sulla scelta delle scarpe e

dell'abbigliamento agli esercizi di riscaldamento, potenziamento e stretching giusti, da poter fare
anche a casa; dai trucchi motivazionali per sconfiggere la pigrizia a una varieta di tabelle di
allenamento, pensate e predisposte per permetterti di raggiungere un obiettivo adatto a te; dai
consigli per la gara (tutti rigorosamente mutuati dall'esperienza personale di Daniel) ai suggerimenti
di Elena Casiraghi, la specialista di alimentazione che lo segue da anni.
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Bestseller List [Scarica libri Gratis]

iepr] Ti prego non spezzarmi il cuore

https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

Ero solo una bambina quando ho deciso che da grande avrei sposato Toren Grace. Al
compimento del mio diciottesimo compleanno, mi sono accorta che era quello che volevo
sul serio. Il problema? Ha quindici anni piu di me. Ed ¢ il migliore amico di mio padre.
Toren e la persona...

. https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

#: Un'autrice bestseller di New York Times e USA Today Ian Bradley e 1'esempio perfetto

* dell'uomo d'affari di successo: stipendio a sette cifre, costosi completi firmati e l'ufficio
piu prestigioso di tutto il palazzo. Nonostante questo, € il suo fascino a renderlo uno
degli...

iepr] Spiacente, non sei il mio tipo
https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

Lo vorrai rileggere altre mille volte&#xa0; Romantico, ironico e sorprendente Sara e Teo
i- non potrebbero essere piu diversi. Lei lavora come ricercatrice all’universita, lui & un
ﬂ ﬁ figlio di papa che presto o tardi ereditera una casa di produzione...

1l mio tipo

reor] La ex moglie

: ) = https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf
A EX

[¥Ielel|} Perfetto per i lettori di La ragazza del treno e L’amore bugiardo Natasha e fresca di
nozze e la sua vita € praticamente perfetta: ha una casa da sogno, suo marito Nick e
molto premuroso e ama alla follia la sua bellissima bimba di nome Emily. C’e solo una...

https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

Il vero amore sa attendere Due autrici bestseller del New York Times Desidero davvero
8l I'unica donna che non potro mai avere: Harper, la sorella del mio migliore amico. Sono
innamorato di lei da quando avevo diciotto anni, ma & sempre stata off-limits. Cosi ho
taciuto i...
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reor] P.S. Ti odio da morire
https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

Un amore che si rafforza lettera dopo lettera Dall’autrice bestseller del Wall Street
Journal Caro Isaiah, sono passati otto mesi da quando eri un semplice soldato pronto a
partire per chissa dove, e io una cameriera troppo timida. Mentre ti passavo furtivamente
quel pancake gratis,...

ippF] Siamo amici solo il mercoledi
https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

Autrice del bestseller Le strane logiche dell’amore Woden e Carter hanno un segreto:
sono amici da sempre, ma non in pubblico. Si incontrano il mercoledi sera a casa di
Woden per rispettare I’accordo stretto da bambini: il Woden’s Day. Nonostante impegni e
interessi molto...

rrprF] Iceman
https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

{ Matias Quinn, ex pilota di Rally, e presuntuoso e arrogante. Tutti lo chiamano Iceman per

. il suo essere freddo e distaccato. Il suo fascino non passa inosservato e negli ultimi anni
I I'.H "E=' si e divertito passando da un letto all'altro. Ha chiuso con le relazioni dopo che la sua ex
ragazza...

reor] La versione di Fenoglio
= https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

5 CARMCT
dimes= Pietro Fenoglio, un vecchio carabiniere che ha visto di tutto, e Giulio, un ventenne
_ intelligentissimo, sensibile, disorientato, diventano amici nella piu inattesa delle
situazioni. I loro incontri si dipanano fra confidenze personali e il racconto di una

formidabile esperienza...

repr] I1 mistero della casa sul lago

o e https://free.dbsbook.net/it?book=854244849&c=it&format=pdf

«Un thriller al cardiopalmo.» Publishers Weekly Dall’autrice bestseller del New York
Times Gina Royal ha una vita assolutamente normale: € una timida e riservata casalinga
M del Midwest con un matrimonio felice e due bambini. Ma quando un incidente in

ﬂ macchina rivela la...
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