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Sinopsis

Generaciones de corredores
y atletas han sufrido alguna vez la
falta de motivacion para salir a
entrenar, continuar la sesiéon en los
dias dificiles o atravesar la tltima
barrera de malestar para terminar
la carrera.

Este libro describe el origen
de esos problemas y cOmo
mitigarlos. Muestra como puede
entrenarse la mente para estar
motivado, del mismo modo que se
entrena el cuerpo para correr mas
lejos y mas tiempo. Para ello
ofrece las pautas para: disefiar el plan de entrenamiento motivacional en el que
crear un ambiente mental positivo; aprender estrategias motivadoras
individuales; ejercicios para afrontar y disminuir el nivel de estrés, etc. Estas
acciones estimulan secreciones hormonales positivas, que pueden modificar la
actitud en poco tiempo. Muchos corredores han aplicado estos métodos mas
alla de la carrera, en otros ambitos de la vida.
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Jeff Galloway

Jeff Galloway ha completado mas de 100 maratones. Sus
innovadoras ideas han permitido que practicamente todo el
mundo sea capaz de correr y completar la Media Maraton
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Sinopsis

Perfecto para la preparacion de
GUAA OFICIAL cualquier maraton o medio

ENTRENAMIENTU TURE maraton.

Tanto si estds pensando en

participar por primera vez en una

carrera de fondo como si ya lo has

’ hecho en varias decenas de ellas,

ED‘U MARATON tienes que prepararte bien vy

Y M terminar la prueba sintiéndote
fuerte. Con la asesoria, las
sesiones y los planes de
@ entrenamiento de Mario Fraioli, jno
' solo te divertiras entrenando, sino

gue cruzaras la linea de meta
sintiéndote de maravilla!

El entrenador Mario Fraioli te cuenta todo lo necesario para elegir el mejor
material, entrenar con inteligencia, correr con potencia y alimentarte con
sensatez. También te enseflard a realizar estiramientos y a fortalecer tu
musculatura para que puedas recuperarte con rapidez y evitar lesiones. Te
sentiras sano y lleno de energia en la linea de salida, listo para realizar una
gran carrera Rock 'n’ Roll.



- Cuatro programas de entrenamiento para maraton y medio maraton.

- Planes de entrenamiento para principiantes y consejos para tu primera
prueba.

- Planes de entrenamiento para maratén y medio maraton para corredores
experimentados.

- Consejos, opciones y trucos para los recorridos R ’'n’ R.

La Guia Oficial Rock 'n’ Roll de entrenamiento para maratéon y medio maraton
hace que prepararte para la prueba elegida sea tan divertido y gratificante
como el dia de la carrera.

Mario Fraioli

Mario Fraioli es uno de los redactores principales de la revista Competitor.
Antes de entrar a formar parte de esta publicacién periddica en 2010, dirigia
una tienda especializada en running; era colaborador habitual de Running
Times, Triathlete y Competitor, y escribia una columna mensual sobre carrera
atlética para el Worcester Telegram & Gazette.
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Sinopsis

Es el manual de entrenamiento
definitivo para los aspirantes a
boxeadores. Esta obra
indispensable comparte
recomendaciones y sugerencias
sobre como mejorar técnicas y
PR T O Y00 I potenciar al maximo el rendimiento.

s Moma Mibrpuss, Lo Martinms Incluye 350 fotografias didacticas y
e de combates de élite, asi como la
inspiracion y los consejos de los

dady Dumas, lamie Dumas




campeones del mundo Sergio “Maravilla” Martinez, Saul Alvarez “El Canelo” y
Julio César Chavez Jr., y el proélogo del legendario campedn mundial Juan
Manuel Marquez, por lo que utilizar la informacion presentada en este libro sera
como recibir sesiones privadas con un preparador o con un boxeador
destacado. Estos consejos y métodos de entrenamiento permiten dominar cada
uno de los matices del boxeo que proporcionan la ventaja que lleva a la
victoria.

Tanto si acabas de iniciarte en este deporte como si te entrenas para competir,
este libro te ayudara en tu preparacion y a subir un peldafio en tu nivel de
desarrollo técnico.

Andy Dumas

Andy Dumas nacié en un ambiente pugilistico y empez6 a boxear a temprana
edad. Es entrenador oficial canadiense de boxeo y asesor de fitness; trabaja
con el Consejo Mundial de Boxeo (CMB) en el desarrollo de “La Escuela
Mundial de Boxeo”, pensada para llegar a los gimnasios de todo el mundo con
el fin de orientar a entrenadores y ayudantes con los mejores procedimientos
para la preparacion fisica, los fundamentos médicos y las tacticas de boxeo.

Jamie Dumas

Jamie Dumas se licencio en Ciencias (especialidad de Cinética Humana) en la
Universidad de Waterloo (Ontario) y posee una amplia experiencia en la
industria de la preparacion fisica, la gestion de centros de fitness y la oferta de
servicios de entrenamiento personal. Es formadora de instructores de fitness y
desarrolla e implementa diversos programas y talleres para clubes de esta
especialidad.
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Descubre la Natacion, fue
escrito para el instructor, el
docente, y el entrenador de
natacion. DN orienta
comprensivamente al desarrollo de
habilidades mediante  juegos
educativos y secuencias
progresivas que facilitan la
conquista del medio acuético; es
una guia completa de la filosofia y
metodologia, lenguaje y
herramientas para hacer un
programa  con variedad vy
progresion vertical adecuada.

Descubre la Natacion, fue
escrito teniendo en mente al
docente que sale del curso de
deportes individuales a la piscina a
dictar una clase a un grupo de
bebés con sus padres, a un grupo
de adultos no-nadadores o0 un
entrenamiento para el equipo de
natacion o una clase de ensefianza

a personas autistas.

Resulta facil entender que el nadador al igual que el no-nadador, ambos
estan en condiciones de asfixia cuando estan bajo la superficie del agua,
siendo la diferencia que el primero es capaz de tomar su siguiente respiracion a
voluntad, y cada respiracion serd tan buena como la primera. Se necesita
sentido comun para entender por qué un bebé, en la etapa de ‘naivete’,
necesitara de 50 a 100 horas de enriguecimiento descubriendo las propiedades
del agua hasta la conquista del medio. Se necesita sentido comun para dar
‘ayuda incondicional’ para re-enfocar el punto de vista del nifio y el adulto que
estan ‘traumados’ por malas experiencias previas con el agua.

Descubrir la importancia de aguantar aire en las fases iniciales en vez de
soltar aire, ‘soplar burbujas’, y experimentar como dentro del agua, el cuerpo se
cae pa’rriba, y encima del agua el cuerpo cae pa’bajo. En los estilos
competitivos 80 a 90% de exhalacién se hace por la nariz, y la inhalacién se
hace estrictamente por boca, no digamos, “jCierra la boca!” si el agua tiene que
entrar por algun orificio mejor tragarla que olerla...

En Descubre la Natacién, nos damos cuenta que es mas importante
aprender a vivir en el agua que a competir en ella. El desarrollo de habilidades
mediante juegos, educativos, secuencias de progreso, Yy habilidades
recomendadas en distintos niveles de ensefianza, hace que el profesor con
afos de experiencia también adopte un punto de vista en el que facilite el



aprendizaje basado en la ayuda incondicional y no a través de la lucha y la
fuerza.

Robert Strauss explica una metodologia innovadora en base a la cuenta
de brazadas: letras para contar la distancia nadada, y nimeros para contar la
cantidad de brazadas ejecutadas en una piscina y aplica este concepto a la
metodologia del entrenamiento para identificar la intensidad del esfuerzo.
Como el mismo Robert nos ha escrito: “Ahora si ya esta en espaiiol, Descubre
La Natacion, la via electrénica de impresion ha resultado muchisimo mas
efectiva para comunicar con los profesores y entrenadores de hoy dia, ademas
mucho mas econdmico el envio por correo e. [...] Es mi deber pensar que el
libro fue escrito teniendo en mente al '‘profe de nata' con muy pocas horas de
experiencia real a la orilla del agua, saliendo de la docencia a la practica
profesional. Y si en realidad el docente se puede parar a la orilla de la alberca
con este libro, teniendo a su alcance cualquier cantidad de planes de leccion en
niveles y en clases individuales, y planes en blogues de 10 lecciones.
Instrucciones para el pre-equipo y el nadador adulto no proficiente y sus
conversiones al equipo, con una 'olidita’ de alto rendimiento y otra de natacion
para poblaciones especiales...”.

Acerca de Robert Strauss

Con los afios, Robert ha demostrado su metodologia de trabajo. Ha
ensefiado a todo tipo de nifios a nadar, incluidas las personas con autismo y
necesidades especiales, y continla para mejorar la autoestima de sus alumnos

y su capacidad para superar los desafios de la vida.
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