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Sinopsis

Ejercicios y

programas Anatomia del entrenamiento

de la fuerza para mujeres ofrece los
ejercicios, la programacién y los
consejos que necesitas para lograr
los resultados que quieres
conseguir. Basada en las
singularidades anatémicas de la
mujer, esta nueva guia ilustrada
establece el estandar para el
entrenamiento de la fuerza

PREDERC DELAVIER ¢ femenina.

ARCHAEL GUNDILL

Las 290 ilustraciones en
color permiten ver por dentro los
157 ejercicios y variantes que se describen, junto con 49 programas para
fortalecer, moldear y desarrollar los brazos, la region pectoral, la espalda, los
hombros, los abdominales, las piernas y los gluteos.

En cada ejercicio, las instrucciones paso a paso junto con las ilustraciones
anatomicas y las fotografias aseguran la comprension de cémo potenciar al
maximo la eficiencia de aquellos. La lectora vera como interactian los masculos
con las articulaciones y las estructuras esqueléticas proximas y aprendera que
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las variantes del movimiento pueden aislar musculos especificos y lograr los
resultados pretendidos.

Esta guia ilustrada incluye programas de probada eficacia para reducir la
grasa, afladir musculatura magra y moldear todas las regiones del cuerpo. Tanto
si se estd empezando un programa de entrenamiento como mejorando una rutina
ya existente, haciendo ejercicio en casa 0 en el gimnasio, aqui se encontrara
todo, y todo de la manera sensacionalmente detallada que solo el autor e
ilustrador Frédéric Delavier es capaz de ofrecer.

Frédéric Delavier

Frédéric Delavier es un artista de gran talento con unos conocimientos
excepcionales de anatomia humana. Estudié morfologia y anatomia durante
cinco afios en la prestigiosa Ecole des Beaux-arts de Paris y diseccion durante
tres afos en la Faculté de Médecine. Fue editor en jefe de la revista francesa
PowerMag, ha escrito para varias publicaciones especializadas de fitness, entre
las que se incluyen Le Monde du Muscle, Men’s Health Germany y Ironman. Es
autor de varios libros superventas, con mas de 2.500.000 ejemplares vendidos,
gue han sido traducidos a varios idiomas. Delavier gano el titulo de levantamiento
de potencia (powerlifting) de Francia en 1988, y en la actualidad da conferencias
por todo el mundo sobre las aplicaciones de la biomecéanica en el deporte. Sus
esfuerzos didacticos le han hecho merecedor del Grand Prix de Techniques et
de Pédagogie Sportive. Vive en Paris (Francia).

Michael Gundill

Michael Gundill ha escrito mas de una docena de libros sobre
entrenamiento de la fuerza, nutricion deportiva y salud, algunos como coautor
con Frédéric Delavier. Sus obras han sido traducidas a varios idiomas y ha
publicado mas de 500 articulos en varias revistas de culturismo y fithess, entre
las que se incluyen Iron Man y Dirty Dieting. En 1998 gano el Premio al Articulo
del Afio de la Academy of Bodybuilding, Fitness & Sports (Academia de
Culturismo, Fitness y Deportes), de California. Michael Gundill se inicié en la
halterofilia en 1983 para mejorar su rendimiento en remo. En los primeros afos
de entrenamiento llevo a cabo programas especificos de levantamiento de pesas
en su propia casa. A medida que se musculaba y pulia su programa, empezé a
aprender mas sobre fisiologia, anatomia y biomecéanica, y a estudiar sobre ello
en publicaciones médicas. Lleva escribiendo sobre sus descubrimientos en
diversas revistas de culturismo y fitness de todo el mundo desde 1995.
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Sinopsis

Aguante, fuerza, resistencia,
resiliencia: estas son las claves para
triunfar en running. Pero los indices de
lesiones en este deporte estan a niveles
mas altos que nunca, a menudo por
culpa del entrenamiento. En CrossFit
Endurance para corredores, el fundador
de CrossFit EnduranceTM Brian
MacKenzie y el periodista T.J. Murphy
examinan y echan abajo métodos
tradicionales de entrenamiento para
revelar nuevos principios para una vida
SRR SE COOITY NN entera corriendo con salud y potencia.

Desafiando a vacas sagradas del entrenamiento convencional (como
correr megadistancias y las dietas ricas en hidratos de carbono), MacKenzie y
Murphy muestran cémo un kilometraje reducido y un entrenamiento de elevada
intensidad te convertiran en un atleta mas fuerte y perdurable, y te prepararan
para pruebas de cualquier distancia.

S| ERES UN CORREDOR DE FONDO que quiere dar nuevo impetu a su
entrenamiento, ganaras potencia con la efectiva mezcla de entrenamiento de
carrera con fuerza y acondicionamiento integral que propone MacKenzie.

S| PRACTICAS CROSSFIT y quieres superar un medio maraton, un
maraton o un ultramaratén, encontraras todo lo necesario para el entrenamiento
de la resistencia con programas de 8 a 12 semanas que combinan
entrenamientos de CrossFitTM y sesiones especificas de carrera.

CrossFit Endurance para corredores incluye programas de entrenamiento
basados en CrossFit para distancias de entre los 5 km y el ultramaraton dirigidos
a corredores de todos los niveles. Desarrolla un mejor cuerpo y jhaz la carrera
de tu vida!

«MacKenzie ha abierto puertas a entrenadores y corredores, ofreciendo
soluciones de probada eficacia para un sinfin de problemas que desconciertan
persistentemente a atletas de todas las edades, capacidades e historiales
deportivos.»
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Del prologo de DEAN KARNAZES
Brian Mackenzie

Brian Mackenzie es un entrenador de la fuerza y el acondicionamiento
célebre mundialmente y el innovador del paradigma resistencia / fuerza y
acondicionamiento. Es autor de Power, Speed, ENDURANCE (“Potencia,
velocidad, RESISTENCIA”, obra no traducida al espafol) y creador de CrossFit
Endurance (www.crossfi tendurance. com), que se especializa en el movimiento
con énfasis en la mecénica de la carrera a pie, el ciclismo y la natacion.

T. J. Murphy

T. J. Murphy empez6 su carrera profesional en la prensa como editor
asistente de la revista Triathlete en 1996. Antes de eso, tuvo una serie de
extrafios trabajos que resultaron ser parte de una educacién de la que desde
entonces ha sacado provecho: mensajero en bicicleta, masajista deportivo,
vendedor de zapatillas de correr, y entrenador asistente de running no
remunerado para el club Golden Gate Triathlon. Su carrera periodistica ha
incluido periodos como editor en jefe para las revistas Triathlete e Inside
Triathlon y como director editorial de la revista Competitor. En 2012, escribié una
cronica de su odisea personal para entrar en el mundo de la fuerza, el
acondicionamiento y la movilidad en su libro Inside the Box: How CrossFit
Shredded the Rules, Stripped Down the Gym, and Rebuilt My Body (“Dentro de
la caja: Como CrossFit pulverizé las reglas, desnudé el gimnasio y reconstruyo
mi cuerpo”, obra no traducida al espafiol).
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Sinopsis

«You haven't got a snowball's chance in hell».

Que no tenia la menor posibilidad, esas fueron las palabras que el gran
escalador Jim Bridwell dedic6 a David Lama cuando se enter6 de los planes del
tirolés. Por aquel entonces este solo tenia 19 afios, y nada le parecia mas
tentador que superar un reto aparentemente imposible.

En este trepidante relato, David Lama nos explica con una sinceridad
brutal los tres inviernos que paso tratando de alcanzar la legendaria cima de la
Patagonia. Veremos cdmo su ambicioso suefio despertd un durisimo debate
internacional sobre las reglas del alpinismo moderno y la relacion entre el deporte
y el espectaculo; y como él y su compafiero, a pesar de todas las adversidades,
consiguieron ser los primeros en escalar en libre el Cerro Torre y alcanzar la
cima.

David Lama

David Lama hijo de una
austriaca y un guia de montafa
nepali y nacido en 1990 en
Innsbruck, es uno de los alpinistas
mas destacados de su generacion.
'~ En 2012, junto a Peter Ortner, David
Lama consigue escalar en libre el
Cerro Torre, un hito en la historia
del alpinismo. Vive en Gotzens,
Austria.
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