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Sinopsis  

 

Anatomía del entrenamiento 
de la fuerza para mujeres ofrece los 
ejercicios, la programación y los 
consejos que necesitas para lograr 
los resultados que quieres 
conseguir. Basada en las 
singularidades anatómicas de la 
mujer, esta nueva guía ilustrada 
establece el estándar para el 
entrenamiento de la fuerza 
femenina. 

 

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 región pectoral, la espalda, los 
hombros, los abdominales, las piernas y los glúteos. 

 

En cada ejercicio, las instrucciones paso a paso junto con las ilustraciones 
anatómicas y las fotografías aseguran la comprensión de cómo potenciar al 
máximo la eficiencia de aquellos. La lectora verá cómo interactúan los músculos 
con las articulaciones y las estructuras esqueléticas próximas y aprenderá que 
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las variantes del movimiento pueden aislar músculos específicos y lograr los 
resultados pretendidos. 

 

Esta guía ilustrada incluye programas de probada eficacia para reducir la 
grasa, añadir musculatura magra y moldear todas las regiones del cuerpo. Tanto 
si se está empezando un programa de entrenamiento como mejorando una rutina 
ya existente, haciendo ejercicio en casa o en el gimnasio, aquí se encontrará 
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 anatomía humana. Estudió morfología y anatomía durante 
cinco años en la prestigiosa École des Beaux-arts de París y disección durante 
tres años 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 más de 2.500.000 ejemplares vendidos, 
que han sido traducidos a varios idiomas. Delavier ganó el título de levantamiento 
de potencia (powerlifting) de Francia en 1988, y en la actualidad da conferencias 
por todo el mundo sobre las aplicaciones de la biomecánica en el deporte. Sus 
esfuerzos didácticos le han hecho merecedor del Grand Prix de Techniques et 
de Pédagogie Sportive. Vive en París (Francia).  

 

Michael Gundill  

 

Michael Gundill ha escrito más de una docena de libros sobre 
entrenamiento de la fuerza, nutrición deportiva y salud, algunos como coautor 
con Frédéric Delavier. Sus obras han sido traducidas a varios idiomas y ha 
publicado más de 500 artículos en varias revistas de culturismo y fitness, entre 
las que se incluyen Iron Man y Dirty Dieting. En 1998 ganó el Premio al Artículo 
del Año de la Academy of Bodybuilding, Fitness & Sports (Academia de 
Culturismo, Fitness y Deportes), de California. Michael Gundill se inició en la 
halterofilia en 1983 para mejorar su rendimiento en remo. En los primeros años 
de entrenamiento llevó a cabo programas específicos de levantamiento de pesas 
en su propia casa. A medida que se musculaba y pulía su programa, empezó a 
aprender más sobre fisiología, anatomía y biomecánica, 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 índices de 
lesiones en este deporte están a niveles 
más 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 
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 cómo un kilometraje reducido y un entrenamiento de elevada 
intensidad te convertirán en un atleta más fuerte y perdurable, y te prepararán 
para pruebas de cualquier distancia. 

 

SI ERES UN CORREDOR DE FONDO que quiere dar nuevo ímpetu a su 
entrenamiento, ganarás potencia con la efectiva mezcla de entrenamiento de 
carrera con fuerza y acondicionamiento integral que propone MacKenzie. 

 

SI PRACTICAS CROSSFIT y quieres superar un medio maratón, un 
maratón o un ultramaratón, encontrarás todo lo necesario para el entrenamiento 
de la resistencia con programas de 8 a 12 semanas que combinan 
entrenamientos de CrossFitTM y sesiones específicas de carrera. 

 

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

 

«MacKenzie ha abierto puertas a entrenadores y corredores, ofreciendo 
soluciones de probada eficacia para un sinfín de problemas que desconciertan 
persistentemente a atletas de todas las edades, capacidades e historiales 
deportivos.» 
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Del prólogo 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 español) y creador de CrossFit 
Endurance (www.crossfi tendurance. com), que se especializa en el movimiento 
con énfasis en la mecánica de la carrera a pie, el ciclismo y la natación.  

 

T. J. Murphy  

 

T. J. Murphy empezó su carrera profesional en la prensa como editor 
asistente de la revista Triathlete en 1996. Antes de eso, tuvo una serie de 
extraños trabajos que resultaron ser parte de una educación 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 periodística ha 
incluido períodos como editor en jefe para las revistas Triathlete e Inside 
Triathlon y como director editorial de la revista Competitor. En 2012, escribió una 
crónica 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: Cómo CrossFit pulverizó las reglas, desnudó el gimnasio y reconstruyó 
mi cuerpo”, obra no traducida al español).  
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Sinopsis  
 

«You haven't got a snowball's chance in hell». 
 
Que no tenía la menor posibilidad, esas fueron las palabras que el gran 

escalador Jim Bridwell dedicó a David Lama cuando se enteró de los planes del 
tirolés. Por aquel entonces este solo tenía 19 años, y nada le parecía más 
tentador que superar un reto aparentemente imposible. 

 
En este trepidante relato, David Lama nos explica con una sinceridad 

brutal los tres inviernos que pasó tratando de alcanzar la legendaria cima de la 
Patagonia. Veremos cómo su ambicioso sueño despertó un durísimo debate 
internacional sobre las reglas del alpinismo moderno y la relación entre el deporte 
y el espectáculo; y cómo él y su compañero, 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 
austríaca y un guía de montaña 
nepalí y nacido en 1990 en 
Innsbruck, es uno de los alpinistas 
más destacados de su generación. 
En 2012, junto a Peter Ortner, David 
Lama consigue escalar en libre el 
Cerro Torre, un hito en la historia 
del alpinismo. Vive en Götzens, 
Austria.  
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