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Sinopsis

Entrenamiento en
suspension. Sling Training es la
guia definitiva para este tipo de
entrenamiento con el propio peso
corporal (autocarga) y para la
preparacion fisica funcional en su
mejor expresion: agilidad, fuerza 'y
equilibrio. Todos los ejercicios
activan los musculos de la zona
media (core).
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100 ejercicios de todos los
niveles, desde faciles hasta extremos. Cada capitulo centrado en una
region anatdmica, permite desde ejercitar musculos aislados hasta
realizar movimientos integrales, con todo el cuerpo.

“Hace gue seas menos Arnold [Schwarzenegger] y mas Bruce
Lee”, dice el profesional del snowboard Fredrik Austbo.

Entrenamiento en suspensién. Sling Training incluye 15
programas especificos para varios deportes, elaborados por deportistas
de élite, entrenadores Yy fisioterapeutas. Tanto si practicas el golf como el
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futbol o el snowboard, podras mejorar el rendimiento afiadiendo en tus
rutinas entrenamiento en suspension.

Anders Berget y Lennart Krohn-Hansen

Anders Berget ha trabajado con sling training en gimnasios,
centros de rehabilitacion y formando a entrenadores personales. Lennart
Krohn-Hansen trabaja como instructor de cursos internacionales de sling
training. Estos dos fisioterapeutas han invertido tres afos de intenso
trabajo en la realizacion de este libro.
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Sinopsis

El entrenamiento de Ia
fuerza es la clave para correr mejor
y prevenir las lesiones. Pero hay
que saber qué ejercicios son los
que mejor funcionan para los
corredores y conseguir motivarse
para entrenar mas alla de las
salidas a correr.

CORRER MAS RAPIDO
LESIONARSE MENOS
1 HORA A LA SEMANA

En Entrenamiento de la
fuerza  para  corredores el
entrenador personal y de carreras
de fondo Jeff Horowitz simplifica el entrenamiento de la fuerza en tan solo dos
sesiones semanales, de 20 minutos, sin gimnasio ni equipamiento cOStoso.
Disefiado especificamente para corredores, el programa de Entrenamiento de
la fuerza para corredores se centra en los ejercicios que realmente funcionan.
En sus péaginas encontraras:

JEFF HOROWITZ

* Una guia de cdmo el entrenamiento de la fuerza te llevara a mejorar la
técnica de carrera y la forma fisica.



* 40 ejercicios especificos, con fotografias que los ilustran paso a paso e
instrucciones claras.

* Programas de entrenamiento progresivos y opciones de ejercicios
avanzados para incrementar la fuerza y mejorar el estado fisico.

» Consejos para disefiar programas de trabajo a largo plazo para
conservar el estado de forma durante mucho tiempo.

Este programa, altamente efectivo y facil de seguir, hara que
consigas ser un corredor mas fuerte y mas rapido dedicandole menos de
1 hora a la semana.

Jeff Horowitz

Jeff Horowitz es preparador de carrera atlética y triatlon vy
entrenador personal; ha corrido mas de 150 maratones en 6 continentes.
Es abogado, pero dej6 de ejercer para dedicarse a su pasion por el
deporte de resistencia.
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Fundamentos

Puntos clave

Presenta, de manera sintética y
actualizada, los conceptos y
aplicaciones mas importantes
sobre la interrelacion entre la
ingesta de energia, la transferencia
de energia durante el ejercicio y los
sistemas fisiologicos.

Material adicional, como
ilustraciones, resimenes,
preguntas y respuetas que ayuda a
explicar los conceptos importantes.
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Apéndices con informacion util sobre el sistema métrico, las constantes de
conversion en fisiologia del ejercicio y la evaluacién de la composicion corporal.



Descripcion

La cuarta edicién de Fisiologia del Ejercicio. Fundamentos es un texto de
vanguardia en este campo que presenta, de manera sintética y actualizada, los
conceptos y aplicaciones mas importantes sobre la interrelacion entre la
ingesta de energia, la transferencia de energia durante el ejercicio y los
sistemas fisioldgicos que ayudan a esa transferencia. Se destaca por su
concepcidn pedagdgica, por la variedad de herramientas didacticas y por haber
enriquecido su contenido con los aportes de estudiantes y profesores de
diversas disciplinas. Entre sus aspectos sobresalientes se encuentran:

e Inclusion en cada capitulo de Objetivos de aprendizaje, sitios web
relacionados con la fisiologia del ejercicio y un amplio listado de
Referencias bibliograficas cas actualizadas.

« llustraciones y fotografias en color que ayudan a explicar los conceptos
importantes de forma visual y atractiva.

e Recuadros en detalle sobre los temas relacionados con el deporte, la
fisiologia y la medicina, en los que se exploran casos reales y se ofrecen
aplicaciones practicas de la fisiologia del ejercicio para los atletas de
elite y para los deportistas aficionados.

e Recuadros de Conceptos clave, que resaltan la informacion mas
relevante, y de Preguntas y notas para que el estudiante responda y
refuerce asi su aprendizaje.

e Unresumeny preguntas de razonamiento al finalizar cada parte de los
capitulos, que estimulan el pensamiento integrador y critico, y permiten
la aplicacion del contenido a situaciones de la vida real.

Autores

ictor L. Katch Profesor, Departamento de Ciencias del
Movimiento Escuela de Kinesiologia Profesor Asociado, Pediatria
Escuela de Medicina Universidad de Michigan Ann Arbor, Michigan
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. ' William D. McArdle Profesor Emérito, Departamento de
Familia, Nutricion y Ciencias del Ejercicio Queens College of the City
University of New York Flushing, Nueva York

: Frank I. Katch Becario de Investigacion Internacional,
Facultad de Salud y Deporte Agder University College Kristiansand,
Noruega Instructor y miembro del Consejo del Programa de Certificacion
en Fitness UCLA Extension, Los Angeles, CA Profesor y Presidente de
Ciencias del Ejercicio Universidad de Massachusetts Amherst,
Massachusetts

e Apéndices con informacion util sobre el sistema métrico, las constantes
de conversion en fisiologia del ejercicio y la evaluacion de la
composicién corporal.

Una obra magnifica, que conjuga el rigor cientifico y el estilo pedagdgico, y que
permitira a sus lectores aplicar lo aprendido para mejorar el entrenamiento en
el ejercicio, el rendimiento atlético y la salud.
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Puntos clave

El primer libro de consulta 'y
estudio que recopila, desde un
| punto de vista multidisciplinar, una
. aproximacion tedrica a la patologia
neurologicay a la
neurorrehabilitacion, asi como a la




metodologia de valoracion y tratamiento del paciente neurolégico.

Recoge las necesidades de los profesionales y de los pacientes, y
presenta las metodologias clasicas y las mas novedosas de esta area.

Los contenidos se han desarrollado desde la perspectiva de las ciencias
de la salud basada en la evidencia, pero sin perder la vision practica, las
caracteristicas individuales de las metodologias disponibles y las necesidades
del paciente.

Dirigido a profesionales relacionados con el campo de la
neurorrehabilitacion —médicos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales,
logopedas, psicélogos, bioingenieros— y también a alumnos de posgrado y de
ultimo curso de grado de las carreras universitarias de ciencias de la salud.
“Intuyo que estamos ante el que sera un ‘clasico’ dentro de las ciencias de la
salud, aunque acabe de nacer”

Antonio Alvarez-Badillo, Depto. de Medicina Fisica y Rehabilitacion e
Hidrologia Médica. UCM.

Descripcion

No existia hasta ahora un libro de consulta y estudio que recopilara, desde un
punto de vista multidisciplinar, no s6lo una aproximacion tedrica a la patologia
neurolégica y a la neurorrehabilitacion, sino también a la metodologia de
valoracion y tratamiento del paciente neuroldgico.

La neurorrehabilitacion es un proceso educativo y dinamico basado en la
adaptacion del individuo y su entorno al deterioro neuroldgico. Esta obra recoge
las necesidades de los profesionales y de los pacientes y presenta las
metodologias clasicas y las mas novedosas de esta area.

El libro esta dividido en cuatro partes que abordan desde los conceptos mas
generales (Aproximaciéon a la patologia neurologica y a las ciencias de la
neurorrehabilitacion) hasta los nuevos campos de estudio (Control motor y
neurorrehabilitacion), cerrando el manual dos grandes bloques tematicos
(Metodologias de valoracion en el paciente neurolégico y Métodos especificos
de intervencion en neurorrehabilitacion).

Los contenidos se han desarrollado desde la perspectiva de las ciencias de la
salud basada en la evidencia, pero sin perder la visidon practica, las
caracteristicas individuales de las metodologias disponibles y las necesidades
del paciente. Se pretende dotar al lector de las herramientas basicas que le
permitan aplicar un enfoque holistico del paciente neuroldgico.



Para su elaboracion se ha contado con la participacibn de grandes
profesionales de la neurorrehabilitacion y de las ciencias afines: los autores son
los maestros, instructores y tutores de algunas de las metodologias y técnicas
terapéuticas abordadas en esta obra, en Espafia y en el ambito internacional.

Neurorrehabilitacion: métodos especificos de valoracién y tratamiento esta
dirigido a los profesionales relacionados con el campo de la
neurorrehabilitacion —médicos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales,
logopedas, psicélogos, bioingenieros— y también a alumnos de posgrado y de
ultimo curso de grado de las carreras universitarias de ciencias de la salud. En
poco tiempo este libro serd, sin duda alguna, una pieza fundamental de las
bibliotecas y los dmbitos de trabajo de muchos de nuestros profesionales y
contribuird a mejorar las intervenciones terapéuticas en el paciente neuroldgico.

Autores

Roberto Cano de la Cuerda Profesor Contratado Doctor de la
Universidad Rey Juan Carlos — Facultad de Ciencias de la Salud — Dpto.
de Fisioterapia, Terapia Ocupacional, Rehabilitacion y Medicina Fisica —
Area de Fisioterapia.

e Susana Collado Vazquez Profesora Contratada Doctor de la Universidad
Rey Juan Carlos — Facultad de Ciencias de la Salud — Dpto. de
Fisioterapia, Terapia Ocupacional, Rehabilitacion y Medicina Fisica —
Area de Fisioterapia.
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Fisiologia del Deporte
y el Ejercielc

Puntos clave

Esta quinta edicién ha sido
actualizada por completo, tanto en
su contenido como en su disefio
grafico.

llustra con mayor detalle y
claridad cémo funciona el
organismo y sus respuestas a la

APl s actividad fisica.
Jack H. Wilmore Incluye las ultimas
HEC NS OB investigaciones en la especialidad

y reorganiza las estructura de los
capitulos.

Descripcion

Fisiologia del Deporte y el Ejercicio es el libro de texto de referencia en
los cursos universitarios de fisiologia del ejercicio. Esta 5.a edicion ha sido
actualizada por completo, tanto en su contenido como en su disefio grafico.
Todos los autores son investigadores distinguidos y ex presidentes del
American College of Sports Medicine, y su experiencia conjunta se refleja en un
contenido técnico de excelencia presentado en un formato accesible y ameno
para el lector.

La 52 edicion ha sido redisefiada para mejorar su presentacion visual y
facilitar a los estudiantes su experiencia de aprendizaje. Sus fotografias,
ilustraciones y diagramas completamente renovados ofrecen mayor detalle y
claridad a fi n de ilustrar como funciona el organismo y sus respuestas a la
actividad fisica. Asimismo, el texto se ha actualizado para incluir las ultimas
investigaciones en la especialidad, y se ha reorganizado la estructura de los
capitulos.



Autores

W. Larry Kenney Phd. Pennsylvania State University, University Park.
Estados Unidos

Jack H Wilmore Phd. University of Texas, Austin. Estados Unidos

David L. Costill Phd. Ball State University, Muncie, Indiana. Estados
Unidos
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Sinopsis

iMéas de 140.000 ejemplares
vendidos en todo el mundo!

Ponte en la mejor forma de
tu trayectoria deportiva en running
con este libro calificado por la
revista Runner's World como el
Jack Danlels. PhD mejor libro de entrenamiento para

Ul mElaF @dliddidde Bi FmRELEF 06| ki corredores. Su autor, Jack Daniels,

Farnds o Wad

entrenador de running y doctor en
Fisiologia del ejercicio, ofrece su
aclamadisima férmula VPOD (VDOT en inglés, siglas de volume
dot O two, ‘volumen punto O)', es decir, consumo maximo de
oxigeno o capacidad aerobica), cientificamente probada y de
resultados demostrados con los que orientarte en el
entrenamiento aplicando la intensidad adecuada para correr con
mas potencia, mejor tiempo y a mayor velocidad.

Elige un programa para ponerte en forma, centrarte en un
calendario de competiciones o recuperar el acondicionamiento
fisico después de un periodo de inactividad o de una lesion.
Entrena para la competiciébn con programas especificos de 800 m,
1.500 m, pruebas de cross, asi como de 5, 10, 15y 30 km, y
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maraton. Cada programa incorpora intensidades de
entrenamiento para ayudarte a desarrollar la resistencia, la fuerza
y la velocidad. Con La férmula de Daniels para corredores, haras
un seguimiento del tiempo que pasas en cada nivel, entrenaras
con mas eficiencia y optimizards los resultados.

Ya sea entrenando o compitiendo, usa La férmula de
Daniels para corredores y lograras el maximo rendimiento posible
de cada sesion de entrenamiento y en cada prueba.

Jack Daniels

Jack Daniels esta considerado el mejor entrenador del
mundo por la revista Runner's World. Tiene mas de 50 afios de
experiencia entrenando y tutelando a algunos de los corredores
mas destacados del mundo. Daniels ha ido acumulando afios de
estudios de posgrado e investigaciones sobre la carrera de fondo
tanto en Estados Unidos como en Suecia. Cuenta con un
doctorado en Fisiologia del ejercicio por la Universidad de
Wisconsin en Madison. Es autor de éxito internacional.

ESCALADA EN HIELO. INICIACION Y

PERFECCIONAMIENTO
Philippe Batoux
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Sinopsis

La escalada de cascadas de
hielo es una préactica reciente en la
historia del alpinismo. Se convirtio
en modalidad independiente en los
afos setenta del siglo xx, y ha ido
evolucionando considerablemente
con los avances en el material, la
indumentaria y las técnicas de

Ffi progresion, similares a las de

r...........'a.......-.-.:.-:-'.'-. Loy -'.II-' | escalada en roca. Sin embargo, se

™0 *;rlr .i. dan en ella unas condiciones

AL H%L 'Ip "8 particulares ligadas al medio: se
i

A%l practica en invierno, en plena




montafa, con todos los riesgos que ello conlleva, y evaluar la calidad del hielo
no resulta tarea facil.

Esta guia técnica, espléndidamente ilustrada con fotografias y dibujos,
se dirige a escaladores iniciados que quieran perfeccionarse en esta actividad.
En ella se incluyen:

* buenos consejos,

* la eleccién del material,

* los movimientos técnicos,

* los distintos tipos de hielo y las diversas estructuras a escalar,

* la escalada mixta y el dry-tooling,

* los trucos del profesional, etc.

Escalada en hielo ofrece todas las claves de un aprendizaje 6ptimo y de
una progresion garantizada para, desde el respeto a la montafa, disfrutar al
maximo de esta modalidad del alpinismo.

Philippe Batoux

Philippe Batoux, alpinista excepcional y viajero infatigable en busqueda
de las mas bellas vias, es guia de alta montafia y profesor de la Escuela

Nacional de Esqui y Alpinismo de Chamonix (Francia). Dirige regularmente
programas de escalada en hielo en los mas bellos lugares del planeta.
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