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Principios en el disenio de ejercicios
Y guias prdcticas Ensefa a disefar ejercicios,

sus progresiones y a influir con
mayor efectividad y consciencia
sobre la estimulacion del sistema
propioceptivo. Estos  ejercicios
combinan el trabajo de estabilidad,
control motor, equilibrio,
coordinacién, fuerza 'y otros
factores.

Muestra ejercicios
especificos y progresiones que son
un complemento perfecto para
S aumentar la eficacia y acelerar los
procesos de recuperacion de
lesiones dentro del &mbito

deportivo.

Permite conseguir una mejora del rendimiento, incidiendo sobre la
estimulacién propioceptiva a través de ejercicios y secuencias que dan soporte
al deportista en diferentes momentos de la planificacion global del
entrenamiento.

Incluye diferentes guias de ejercicios, con un fuerte componente visual,
para trabajar analitica o globalmente todo el cuerpo. Estas guias se dividen en
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funcion de la zona corporal en la que se quiera incidir, con explicaciones
detalladas de los ejercicios y diferentes variantes de dificultad.

Cuenta con un sitio web que dispone de material audiovisual de todos los
ejercicios propuestos.

Multiples estudios han mostrado la eficacia del entrenamiento
propioceptivo en el descenso de la recidiva de lesiones y en la prevencion de
éstas en deportistas. Este libro une las bases de la readaptacion deportiva con
modelos de trabajo del entrenamiento deportivo y el fithess dentro del campo de
la prevencién y recuperacion de lesiones y de la mejora del rendimiento.
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Francisco Tarantino - Licenciado en Educacion Fisica.
Fisioterapeuta. Ostedpata. - Ha trabajado como fisioterapeuta, ostedpata,
entrenador y coach dentro de los ambitos de la terapia, el deporte y el
desarrollo personal durante los ultimos 20 afios ayudando a deportistas
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de todos los niveles. - En cuanto a la recuperacién de lesiones en el
ambito deportivo, ha disefiado nuevos sistemas de readaptacion basados
en la union de la terapia y el entrenamiento deportivo. Fruto de esta
experiencia surge la obra sobre Entrenamiento Propioceptivo. -
Actualmente combina su actividad profesional como coach y terapeuta y
reside en Mallorca, Espafa, donde es Director de Matrix Room Sports, un
centro especializado en el trabajo con deportistas de alto rendimiento
perteneciente a la marca internacional Matrix Rooms®, fundada por el
reconocido mentor-coach internacional Thomas Hertlein.
http://www.matrixroomsports.com/
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Sinopsis

sUn libro de trompos, peonzas y
perinolas? ¢En pleno siglo XXI, en
la era de la robdtica, de los
videojuegos en 3D y de la realidad
virtual...? A priori parece paradgjico,
pero si nos adentramos en sus
paginas descubriremos que se trata
de algo mas que un simple
entretenimiento infantil. Los autores nos ofrecen un recorrido por las
curiosidades de este universal juguete, los variopintos modelos que existen,
como y con qué fabricarlos y también numerosas propuestas de coOmo jugar;
cOmo hacer cuentos y cuentas con peonzas, coOmo realizar poesias con
perinolas, cOmo pintar con trompos, y hasta como cantar y bailar con ellos... En
definitiva, un amplio abanico de juegos orientados a fomentar la cooperacion,
para practicar con diferentes grupos de edad e incluso con grupos de
caracteristicas especiales, personas mayores 0 nifios con alguna discapacidad.
Esta dirigido a educadores, animadores, monitores de tiempo libre y a todos
aguellos que por razones profesionales, por aficion personal o por el sencillo y
puro placer de jugar, estén interesados en los juegos populares en general y en
la peonza en particular.




JURADO SOTO, JUAN JOSE

Nacido en Mélaga. Maestro de primaria y licenciado en
psicopedagogia. Veinticinco afios como funcionario docente en
infantil, primaria y secundaria impartiendo principalmente el area de
educacion fisica, ademas de funciones en cargos directivos. En los
ultimos afos ejerce como profesor en un Aula de Compensacién Educativa con
alumnos en desventaja socioeducativa. Ha realizado diversas investigaciones y
ha publicado articulos y libros relacionados con la docencia, los juegos, la
literatura infantil, la creatividad y el humor gréafico. Como dibujante y disefiador
grafico ha ilustrado, realizado portadas y maquetado libros tanto propios como
de otros autores.

RAMAS RAMIREZ, LUIS MIGUEL

o Nacio en A Coruiia, en donde ejerce como maestro
' - de Educacion Primaria, especialista en Educacion Fisica.

'n“ L ¥ Ademas de escribir articulos e impartir cursos sobre el juego
) tradicional y popular, ha realizado un video sobre las
peonzas (A volta coas buxainas). Su vida profesional ha transcurrido siempre
entre balones, aros, raquetas, cuerdas, didbolos y... peonzas, muchas peonzas.
Tantas que un dia se decidié a coleccionarlas. Cree que una de las mayores
satisfacciones que ellas le han dado, ha sido poder ver la cara de un nifio cuando
baila por primera vez su peonza...y tan solo por eso, piensa que ha merecido la
pena haberle dedicado tanto tiempo de su vida a este juguete.
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40 ejercicios, detallados y representados de manera artistica; 127
workouts y circuitos para combinar cosas diferentes, y un programa original de
15 semanas.

Descripcion
Una obra disefiada para marcar diferencias.

Esta obra singular es deporte y fuerza, movimiento y pasién. Es una guia
distinta de cualquier otra. Desde los asombrosos dibujos hasta los 127 workouts,
esta disefiada para marcar diferencias. Tanto si utilizas su contenido como
complemento de un programa de entrenamiento ya existente, como si quieres
sustituir un programa de entrenamiento que se ha vuelto moné6tono y obsoleto,
ojearas y utilizaras este libro una y otra vez.

Veras el entrenamiento de alta intensidad con ojos completamente
nuevos. Encontraras 40 ejercicios, cada uno detallado y representado de manera
artistica, fotografias y variaciones; 127 workouts y circuitos para combinar cosas
diferentes; recomendaciones para

DERNO DEL el calentamiento, la seguridad y la
ELARTE MO prevencion de lesiones; y —si estas

:-;\ Rﬁ' QA“/‘!;‘ H" dispuesto a asumir él reto- un

programa original de 15 semanas
de duracion.

Aurélien Broussal-Derval y
Stéphane Ganneau

Aurélien Broussal-Derval
tiene un master en preparacion
fisica, mental y de regreso al
deporte, y un master en ingenieria
del rendimiento. Realiz6 un
posgrado de un afio de duracion
sobre  entrenamiento en la
especialidad de entrenamiento de
alto rendimiento por el INSEP
(instituto  nacional francés de
deporte y educacion fisica), y es
profesor de educaciéon fisica. No




solo es un autor académico de obras de referencia en lengua francesa como La
préparation physique moderne y Les tests de terrain, sino que también es
profesor en muchas universidades europeas, asi como preparador fisico en
activo. Ha entrenado, entre otros, a los equipos de judo de Rusia y Gran Bretafia,
y al equipo francés de boxeo. En la actualidad, coordina la investigacion e
innovacion en el seno de la Federacion Francesa de Voleibol..

Stéphane Ganneau es disefiador para el mundo de la perfumeria y la
cosmeética y es el autor de varias producciones de marketing deportivo. Artista
diligente e ilustrado, utiliza sus habilidades como dibujante para ilustrar el
deporte desde hace varios anos.
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Descripcién

Lo dltimo en ciencia Yy
tecnologia.

Puede que los triatletas
comprometidos sean de todos los

' deportistas, los mayores
Prologo te entendidos en tecnologia. Tienes
sldball l0s dispositivos de vanguardia y

sabes que los datos para mejorar tu
rendimiento estan a mano, pero
unirlo todo puede resultar una tarea
confusa de enormes proporciones. El triatleta, entrenador, investigador y autor
Jim Vance sostiene que, a pesar del acceso a la informacién adecuada, la
mayoria de los triatletas empiezan las pruebas infraentrenados o
sobreentrenados. Por eso ha desarrollado Triatlon 2.0, el primer programa que
se aprovecha de lo ultimo en ciencia y tecnologia.

El libro examina los aparatos mas utilizados en este deporte, como
medidores de potencia (o vatimetros) para ciclismo, rastreadores GPS vy
monitores de frecuencia cardiaca (o pulsémetros). Recoge las mediciones mas



precisas, descubre lo que significan e, igual de importante, lo que no. Y después,
pon los numeros a tu servicio: traslada tus datos a un programa exhaustivo
basado en tus necesidades de rendimiento y tus objetivos.

Jim Vance

Jim Vance es un ex triatleta de élite y actualmente un selecto entrenador
internacional de triatlén, carrera a pie y ciclismo en la empresa TrainingBible
Coaching. Después de una carrera deportiva como atleta de campo a traves y
pista en la Universidad de Nebraska, donde se licencié en ciencias de la
educacion fisica y la salud, Vance se paso al triatlébn y entren6 en el Centro de
Entrenamiento Olimpico estadounidense. Posteriormente se pasé a las
competiciones de Ironman, en las que logré terminar muchas veces entre los
mas destacados, incluyendo un tercer puesto en el Ironman de Florida con un
mejor tiempo personal de 8:37:09.

Vance es el fundador y entrenador jefe de la organizacion sin animo de
lucro Formula Endurance, con sede en San Diego (California), el primer equipo
de alto rendimiento de USA Swimming y USA Triathlon (los organismos
federativos estadounidenses de natacion y triatlon, respectivamente) de ese pais
que prepara a triatletas juveniles y junior para competir en distancia olimpica.
Formula Endurance es nombrado anualmente como uno de los programas de
promocién deportiva mas destacados de Estados Unidos.
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