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Sinopsis

CrossFit®, en palabras de su
fundador, Greg Glassman, es
“movimiento funcional
constantemente variado y
ejecutado a alta intensidad”.

El auge y la pasion que el
CrossFit® suscita se debe, entre

CrossFit’

F’TEIE-'FE ma de iniciacion otros factores, a que no existe a
g nivel mundial otro programa que
Entrenamienio intensivo sea més efectivo para entrenar la
de ks fuerza y la resistencia &= fuerza y la resistencia con y sin
aparatos.

Los Workouts (WODS, entrenamientos del dia) ofrecen a cualquier
deportista un reto en sus vidas, a menudo sedentarias y estresadas. Después
de la sesion de entrenamiento se tiene la fantastica sensacion de haber
conseguido algo de lo que, con toda la razén, hay que sentirse orgulloso.



El CrossFit® es adecuado para cualquier persona que desee hacer algo
beneficioso para su salud y para su capacidad de rendimiento. Con
independencia de ser un deportista activo o no haber practicado antes ningun
deporte, estar motivado, abierto a aprender nuevos ejercicios en las sesiones y
buscar los limites personales de resistencia y superarlos, situara al practicante
en el camino del éxito.

Ademas, se aprecia de inmediato como se fortalece y se mejora la
forma, a la vez que hay una evolucion siempre positiva del estado fisico
general.

En este libro hallaras todo lo referente al:
» Equipamiento basico y ropa. Calentamiento, movimiento y movilidad.

* Los ejercicios CrossFit® con consejos profesionales para la realizacion
correcta de las técnicas de cada ejercicio.

» Workouts of the Day: planes de entrenamiento de 8 semanas con 26 WODS
para fitness, fuerza y resistencia.

Marco Petrik

Marco Petrik es entrenador personal desde hace doce afios, atiende a
clientes dentro y fuera de su pais. Estudi6 Ciencias del Deporte y es propietario
y Director of training en CrossFit eo —www.crossfi t-eo.de— en Munich, ciudad
en la que se establecio el primer CrossFit Affi liate ofi cial. Procedente del
deporte de rendimiento (voleibol), vive apasionadamente su profesién y disfruta
diariamente de su Workout de CrossFit®. jPara él, la mejor hora del dia!
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Sinopsis




Todos los que forman parte del entorno deportivo saben
gue, ademas de las sesiones de trabajo, es vital prestar atencién
a la nutricion del que entrena, y en el caso de la fuerza a las
particularidades dietéticas que impone esta modalidad de trabajo
muscular. Con ello se conseguira el mejor rendimiento posible del
sobresfuerzo del musculo sometido a cargas elevadas y se evitara
la aparicion de una posible lesion.

Esta Guia de nutricion para el entrenamiento de la
fuerza expone las bases fundamentales de alimentacion
que deben conocer estos deportistas, asi como las pautas
dietéticas especiales que pueden modificar su estatus
nutricional. Cubre, entre otras, cuestiones tales como:

* Los nutrientes que aportan energia y los que no la aportan
* El equilibrio hidroelectrolitico: el agua y los iones
* La produccion de energia y el entrenamiento de la fuerza
* Las ayudas ergogénicas

Alberto Mufioz Soler

Alberto Mufioz Soler es médico especialista en Medicina
del Deporte y especialista en Psiquiatria. Fue durante once afos
médico de la Residencia Joaquin Blume de Madrid (Centro de
Alto Rendimiento) y ha colaborado como médico especialista con
diversas Federaciones Deportivas Nacionales, asi como con
deportistas de élite individuales, en la preparacion psicologica
para la competicion.
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Cada dia hay mas gente

gue se acerca al surf. Estos lo
hacen atraidos tanto por el deporte

Pk de bucas Garcig bt o
L dvieyka Pinlella ¥ Aberoo ¥albea

i



en si como por el estilo de vida en torno a su préctica: r opa, musica, vida al
aire libre, viajes, etc.

Manual practico de Surf es un texto Unico por su enfoque didactico
basado en los mas de 25 afios de experiencia de sus autores y porque recoge,
como ningun otro texto lo habia hecho hasta ahora, todo lo que se ne cesita
saber acerca del surf y de su lifestyle:

* breve historia del deporte,

* equipamiento necesario y su mantenimiento,
* consejos para iniciarse con seguridad,

* las predicciones del mar e interpretar la playa,
* principales maniobras en el agua,

* entrenamientos fuera del agua,

» alimentacion, medioambiente, etc.

Con mas de 160 fotografias y un soporte visual atractivo, incluye
también un capitulo dedicado a aspectos practicos para la planificacién de
viajes a los destinos mas buscados de surf.

Alberto Valea

Alberto Valea: surfista con mas de 25 afios de experiencia, escritor y
colaborador en medios especializados de Latinoamérica y Espafia.

Zuleyka Piniella

Zuleyka Piniella: surfista, pedagoga, fotdgrafa, colaboradora en medios
especializados de Latinoamérica y Espafa.
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