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Sinopsis

(A qué  juegan  los  nifios
tailandeses? ¢ Y los de Zimbabwe?
Cuando llueve, ¢cémo pasan el
tiempo los nifios turcos y los
canadienses? ¢Qué clase de
juegos son el Jebeshkek bukender
y el Tasimaldau? La respuesta a
estas y otras preguntas las puedes
encontrar en las paginas de este

libro. Los juegos, que aqui se presentan, han sido recopilados y adaptados para
poder ser jugados, facilmente, también en nuestro pais. Los hay de todas las
clases: para jugar en pequefio y gran grupo; en un gran patio o en un recinto
pequefio; corriendo y saltando o concentrdndose para hacer la jugada mejor...
Hay juegos especialmente adaptados para una fiesta con los amigos; otros que
ayudan a entretenerse en una tarde de lluvia; otros, pueden valer, para crear
momentos de alegria en la playa o en el gimnasio de la escuela.
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GUIA PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA A

PARTIR DE LOS 50

Wayne Westcott y Thomas Baechle

Guia para el

NTRENAMIENTO
de la FUERZA

A partir
de los
83 ejercicios con maquinas,
barras, mancuernas... y con
el propio peso corporal

30 sesiones de entrenamiento

Programas especificos
para deportes

Wayne Westcott
Thomas Baechle

84 ejercicios diferentes y 30
sesiones de entrenamiento para
incrementar volumen, resistencia y
fuerza, ademas de programas
especificos para distintos deportes.

Descripcién del producto

Aumenta tu fuerza para
mejorar tu salud, tu aspecto fisicoy tu
rendimiento. El entrenamiento de la
fuerza ofrece muchos beneficios a los
adultos activos, incluyendo la mejora
del rendimiento deportivo, la
reduccion del riesgo de
enfermedades y la disminucién de los
sintomas de la artritis, la diabetes y la
osteoporosis. En este libro
encontraras: 83 ejercicios con pesos
libres, maquinas, bandas elasticas,
balones, etc.; 30 sesiones de
entrenamiento  para  incrementar
volumen, resistencia y fuerza;

programas especificos para deportes como tenis, golf, ciclismo, carrera, etc.; y
planes de alimentacién y consejos nutricionales para incrementar masa muscular
magra y perder grasa. Esta guia te mantendra activo, sano y con un buen
aspecto mediante el entrenamiento y con programas especialmente disefiados

para ti.
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HIIT. Entrenamiento intervalico de alta intensidad para

mujeres
Irene Lewis-McCormick
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&

74 ejercicios, combinaciones
y progresiones especificos para
quemar grasa, definir la
musculatura, reducir lesiones vy
mejorar el rendimiento deportivo.

Descripcién del producto

HIT Entrenamiento
intervélico de alta intensidad para
mujeres es el recurso que contiene
la informacion de mayor
fundamento cientifi co, organizada
y sistematica de la que se dispone
sobre entrenamiento intervalico de
alta intensidad. Este libro incluye
ejercicios, combinaciones y
progresiones especifi cos para
guemar grasa, moldear y fortalecer
el tren superior e inferior y aumentar
la fuerza de la zona media (core)
para lograr una postura excelente y
una mejora del rendimiento en los

ejercicios... y todo ello escrito teniendo presente el fisico que toda mujer quiere

tener.
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Irene Lewis-McCormick, MS, es entrenadora personal, autora y veterana
del fitness con mas de 30 afios de experiencia en su haber. Tiene el grado de
master de Ciencias del Ejercicio y Ciencias del Deporte, en la especialidad de
Fisiologia, por la lowa State University. Es especialista certificada en fuerza y
acondicionamiento por la National Strength and Conditioning Association y
ostenta asimismo certificaciones profesionales de la Aerobics and Fitness
Association of America, el American College of Sports Medicine, el American
Council on Exercise, la Aquatic Exercise Association, TRX, YogaFit y muchas
otras organizaciones. Es miembro del equipo docente de SCW Fitness, ACSM,
IDEA Health & Fitness, la Mayo Clinic y muchos otros foros internacionales. Es
formadora en el curso de master en entrenamiento en suspension de TRX, asi
como en el de Tabata Bootcamp, instructora de Barre Above y de Xercise Lab,
e instructora del master de JumpSport Fitness.

LAS CUALIDADES FISICAS EN EL TENIS Y SU
ENTRENAMIENTO

José Antonio Aparicio y Victor Renes

Este libro ofrece de manera

EIXHITIN TV IS [H X ordenada y comprensible como se

enel manifiestan las cualidades fisicas
TE N I s en el tenis y sistemas para
ysu entrenarlo de un modo eficaz.

ENTRENAMIENTO

-~ Descripcion del producto
Resistencia  Fuerza e Velocidad Este

« Capacidades coordinativas

« Movilidad articular

libro es un manual
resultado de afios de investigacion,
mezclado con la experiencia
docente de los autores y un analisis
critico. Ofrece a los jugadores,
entrenadores, padres y aficionados
los conocimientos tedricos 'y
practicos necesarios para la
preparacion fisica de jugadores de
todas las edades y niveles.

Para ello, los autores
José Antonio Aparicio y Victor Renes @ profundizan en el estudio de las
cualidades fisicas requeridas en
el tenis: resistencia (anaerdbica y aerdbica), fuerza (para desplazarse y para
golpear), velocidad (tanto de desplazamiento como para reaccionar),
capacidades coordinativas (para ajustar todos los complejos procesos de los




golpes en un tiempo muy reducido) y movilidad articular (flexibilidad y elasticidad
necesaria para los desplazamientos y golpeos en posiciones forzadas). Ademas,
ofrecen test de valoracién de estas cualidades para jugadores de tenis, asi como
ejercicios y ejemplos de planificacién para su entrenamiento.
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Joseé Antonio Aparicio y Victor Renes

José Antonio Aparicio. Doctor en Ciencias de la Educacion Fisica y
profesor nacional de Tenis. Desde hace 10 afios es profesor del INEF,
concretamente de las asignaturas de Tenis y Deportes de Pala y Raqueta. Es
también director de Docencia de la Federacion de Tenis de Madrid (FTM),
responsable de los cursos de formacion para profesores de tenis. Victor M.
Renes. Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte por la
Universidad Politécnica de Madrid y Master en Entrenamiento Personal.
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