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Matt Dixon entrena a campeones de triatlon. Durante los Ultimos cinco afios, 10s deportistas purplepatch han
participado o subido a podio en més de 150 campeonatos Ironman® y Ironman 70.3®, asi que son la prueba
evidente de que sabe |o que se hace. Pero estos profesional es no entrenan de acuerdo con los métodos
convencionales. En El entrenamiento del triatleta, Dixon acaba con los mitos que rodean al triatlon y explica
con todo lujo de detalles cudl eslamejor forma de enfrentarse a deporte de nadar-pedal ear-correr. Su
programa de entrenamiento progresivo se basa en la creencia de que e rendimiento se apoya en cuatro
pilares igualmente importantes: entrenamiento, recuperacion, nutricion y fuerza. Cuando uno de estos pilares
no se desarrollalo suficiente, 10s deportistas no muestran todo su potencial. El entrenamiento del triatleta
empieza con una exhaustiva autoeval uacion para identificar 1os desequilibrios que amenazan el rendimiento
y, acontinuacion, ofrece las herramientas necesarias para que pueda dar € maximo:

- Directrices y protocol os para mejorar la constanciay larecuperacion del entrenamiento.

- Consgj 0s sensatos sobre nutricion, avituallamiento e hidratacion paratriatl on.

- Pruebas y g ercicios de fuerza funcional parainiciar un programa que permitamejorar laresiliencia

- Ejemplo de bloques de dos semanas para cada fase de entrenamiento y cdémo preparar unas Olimpiadas, €
medio Ironmany €l [ronman.

- Sesiones de entrenamiento para evolucionar como nadador, ciclistay corredor.

Estelibro revolucionario le ayudara aimplementar €l programa;y a mejorar purplepatch y amejorar su
rendimiento afio tras afo.

MATT DIXON, licenciado en ciencias, es fisiélogo del gercicio, antiguo triatletay entrenador de élite. Es

fundador y presidente del programa purplepatch , una empresa de fitness y entrenamiento que atiende a
triatletas y entusiastas de la resistencia de todos las categorias, desde profesionales de ato nivel anovatos.
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