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Sinopsis
) El cuerpo humano es un
aparato perfecto de fitness; no se
precisa nada mas: con el propio
peso corporal cada uno puede
entrenarse de la forma mas efectiva
y, ademas, en el lugar que desee.
Gracias a un incremento
progresivo del rendimiento se
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& consigue mejorar eficazmente el
cuerpo  haciéndolo  resistente,
I vigoroso y saludable.
—
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En esta Guia ilustrada de
musculacion  sin  aparatos se
presenta una gran variedad de ejercicios con los que poder entrenar tanto
todo el cuerpo de forma global, como determinados grupos musculares.
Los planes
individuales de entrenamiento que contiene posibilitan comenzar de
inmediato con sesiones propias:

- Entrenamiento con autocargas. Entrenamiento funcional de la
fuerza -Fundamentos cientificos del deporte — Planificacion del
entrenamiento y conceptos.

- Ejercicios con el propio peso corporal. Tren inferior: muslos,
gluteos y pantorrillas — Zona media (core): abdomen y tronco — Tren
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superior: torax, hombros y triceps — Espalda — Combinaciones de
ejercicios para el entrenamiento integral.

- Planes de entrenamiento. Método bodyboom de circuito —
Splitting-Grupos de musculos — Entrenamiento Tabata.

Con ilustraciones anatémicas precisas que sefialan los grupos
musculares especialmente implicados en cada uno de los ejercicios.

Daniel Gartner

El Dr. Daniel Gartner es cientifico deportivo y profesor de deportes.
Trabaja como docente en la Universidad de Tecnologia de Munich e
investiga sobre el tema de la biomecanica en el deporte. Instruye a sus
alumnos en fitness, gimnasia y deportes de lucha; ademas realiza videos
de entrenamiento para practicar en casa y rueda reportajes para el cine y
la television. Como deportista de élite, ha cosechado varios éxitos, entre
los que destacan tres titulos mundiales en Kick Boxing.
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Sinopsis

¢, Conoces el CrossFit®? Se trata
del sistema de entrenamiento mas
efectivo para conseguir un rapido
incremento de la fuerza y la resistencia
con y sin aparatos. En el entrenamiento

Cr.SS Flt siempre hay que aspirar a llegar a los
limites personales de rendimiento y

P[Qgrama avaniaao proponerse superar nuevos retos. Si ya
- estas familiarizado con los fundamentos

de CrossFit®, ¢no querrias entrenar con
mayor intensidad?

Este libro te presenta nuevos
ejercicios pensados especialmente para practicantes de nivel intermedio-
avanzado de CrossFit®. Entrenaras con tu propio peso corporal, con kettlebells,
con peso libre, con Slam Balls y con anillas de gimnasia. El plan de
entrenamiento incluido te ofrece instrucciones para la organizaciéon de tus
Workouts (WODS, entrenamientos del dia) individuales.

En CrossFit® Programa avanzado hallaras todo lo referente a:



- Movilidad * Nuevos aparatos para el entrenamiento de nivel intermedio-
avanzado.

- Bodyweight Exercices « Ejercicios con peso libre, con kettlebells, con anillas y
con Slam Balls.

- Entrenamiento CrossFit®: Fundamentos, planificacion, estructura del
entrenamiento.

- Plan de entrenamiento para 8 semanas: Calentamiento, secciones de
aprendizaje y de fuerza, workout of the day (WOD).

- Alimentacion y CrossFit®: Dieta de la zona (Dieta Sears) y Paleodieta.
Marco Petrik

Marco Petrik es entrenador personal desde hace doce afios, atiende a
clientes dentro y fuera de su pais. Estudio 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 profesion y disfruta
diariamente de su Workout de CrossFit®. jPara él, la mejor hora del dia!

Nicole Kaiser

Nicole Kaiser es entrenadora personal desde hace 16 afios. Dirige, junto
a su marido, Marco Petrik, el box CrossFit eo de Munich. Procedente de la
gimnasia y el voleibol, sus ejercicios favoritos en CrossFit® son los elementos
gimnasticos y explosivos.
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Sinopsis

Para cualquier deportista que desee mantener su ritmo deportivo durante
mas afos: ciclistas, corredores, nadadores, esquiadores, triatletas...

Hacerse mayor no tiene por qué significar volverse mas lento. Basandose
en las investigaciones mas actuales sobre el envejecimiento y el rendimiento
deportivo, Joe Friel —destacado entrenador norteamericano de deportes de
resistencia— demuestra como los atletas que superan los 50 afios de edad
pueden competir con excelentes resultados y mantenerse con buena salud.
Mediante el entrenamiento adecuado para protegerse de los efectos del
envejecimiento, los deportistas pueden prolongar su carrera deportiva durante
décadas; y competir para ganar.

Guia para deportistas de resistencia a partir de los 50 ofrece una serie de
normas acreditadas de programas de entrenamiento de alta intensidad,
centradas en el trabajo de la fuerza, la recuperacion, el entrenamiento cruzado y
la nutricion para conseguir un alto rendimiento:

PARA CCLISTAS, CORRIDORES, NADADORES. TRATLETAS « Como responde el
c organismo al entrenamiento con los

Guia para gan : .
cambios propios de la edad, como

EPORTISTAS de adaptar el plan de entrenamiento y
RESISTENCIA x% como evitar el sobreentrenamiento.

7

+ COmo reducir la grasa

A partir ~ - _
de los AT, corporal y recuperar la densidad
y muscular.
Como competir con y

buenos resuliados . 4 ,
duraste 1073 1a vids + COmo crear un plan
progresivo de  entrenamiento,
descanso, recuperacion y

competicion.

Joe Friel

* Normas de programas de
entrenamiento, tests de campo y
medicion de la intensidad.

Con la informacion de este
libro revolucionario, todo deportista
podra comprobar que, con un
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enfoque correcto del entrenamiento, la edad no es mas que un namero, y los
resultados de la competicién son los Unicos nimeros que cuentan.

Joe Friel

Joe Friel es autor de mas de una docena de libros best seller para
deportistas. También ha sido campedn en multiples disciplinas en categoria
master y ha entrenado a atletas ganadores de todas las edades y habilidades,
desde principiantes hasta los de élite, tanto afi cionados como profesionales.
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Sinopsis

Los beneficios del entrenamiento de boxeo son muchos: pérdida de peso,
tonificacion, mejora de la velocidad,
la fuerza, la resistencia, la

FIT"Ess B“K'"G coordinacion, el equilibrio y la
flexibilidad.
Entrenamiento de BOXEO _ _
para estar en forma ,F't'_"ess Boxing cubre todas
las técnicas empleadas en el
programa de entrenamiento de un
boxeador y ensefa a
personalizarlas para adecuarlas a
las necesidades individuales
mediante el uso de fotografias en
color y orientaciones paso a paso.
Es una guia exhaustiva para un
entrenamiento cardiovascular sin
contacto que sea seguro, ameno y
efectivo.

Andy Dumas

A
woc ANDY DUMAS y JAMIE DUMAS

Andy Dumas nacié en un
ambiente pugilistico y empez6 a
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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 Yy talleres para clubes de esta
especialidad.
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Gambau, V.

ARTICULOS
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docentes de educacion fisica/ Study on the process of implementation and
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Burgos. Analysis from the perspective of management teams and physical
education teachers
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School.
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Rut Aznar Miralles y Bernardino J. Sanchez-Alcaraz..
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Ficha / file 70.- Speed Badminton
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Rut Miralles, Daniel Robles
Rodriguez y Francisco Cayuelas
Martinez.

23.-Physical Education CLIL
resources.
Game
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Game

| 11.- Heathy or not healthy.
' Ricardo Navacerrada Pefas .
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