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Con las demostraciones de las posturas físicas, respiración y 
visualización mental guiada de 
este libro, cualquier deportista 
mejorará su rendimiento, 
evitará lesiones y potenciará al 
máximo los resultados del 
entrenamiento. 

 

Descripción  

 

Mejorar la capacidad atlética, 
la recuperación y la 
concentración 

 

Desde el campo de 
fútbol hasta la pista de tenis, 
los mejores atletas conocen 
hoy los beneficios del yoga. 
Por eso, tantos lo han 
convertido en un componente 
esencial de sus programas de 
entrenamiento y 
acondicionamiento. Ahora, con 

http://cdeporte.rediris.es/revista/revista69/novedad69.pdf


este libro, tú también puedes. La autora e instructora Ryanne Cunningham ha 
trabajado con algunos de los nombres más destacados del deporte. Ha 
ayudado a mantener en el campo a algunos de los jugadores más duros de la 
NFL, y a correr durante más tiempo y con mayor potencia a atletas de 
resistencia sobresalientes. 

 

Este libro está pensado para todos los atletas, desde aficionados de fin 
de semana hasta profesionales, de deportes tales como: tenis, fútbol, golf, 
running, natación, baloncesto, ciclismo, etc. Utilizando demostraciones de las 
posturas físicas, respiración y visualización mental guiada, mejorarás tu 
rendimiento, reducirás el riesgo de lesión y potenciarás al máximo los 
resultados del entrenamiento. 

 

Ryanne Cunningham 

 

Ryanne Cunningham es profesora de yoga en posesión de las certifi 
caciones RYT 200, RYT 500 de Yoga Alliance y de Power Yoga for Sports. Dirige 
el Flow Yoga Studio, donde entrena a jugadores actuales y exjugadores de los 
Green Bay Packers, como Randall Cobb, Tramon Williams, B. J. Raji, Jarrett 
Bush, Mike Neal, Andy Mulumba y otros, así como a practicantes de muchos 
otros deportes. 
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Utilísima guía de ejercicios y sesiones de entrenamiento de fútbol, con 
información clara sobre el equipamiento, la disposición de los jugadores y cómo 
adaptar los ejercicios. 

 

Descripción  

 

Todo lo necesario para desarrollar las destrezas de los jóvenes 

 

Un manual imprescindible para los entrenadores de fútbol juvenil. Este 
utilísimo segundo volumen de “101 ejercicios de entrenamiento de fútbol para 
jóvenes”, contiene: calentamientos, ejercicios para el entrenamiento de 
destrezas específicas, juegos divertidos y partidillos de finalización de 
entrenamientos. 

 

Todos los ejercicios son divertidos, formativos y con cierto grado de 
exigencia. En cada uno se detalla información clara sobre el equipamiento y el 

espacio necesarios, sobre la 
disposición de los jugadores y sobre 
cómo adaptar los ejercicios a su 
habilidad. En ellos también hay 
consejos claros sobre los puntos 
relevantes para el entrenamiento. 
Cada ejercicio está diseñado en 
conexión con otros que aparecen 
en el libro con el fin de ofrecer una 
combinación de más de 80 
sesiones de entrenamiento 
completas, dinámicas y efectivas. 

 

Tony Charles y Stuart Rook 

 

Tony Charles es entrenador 
de fútbol por la Federación Inglesa 
de Fútbol (FA), lleva más de 20 
años entrenando a jóvenes. 
Después de trabajar con varios 
clubes de fútbol, creó la Foundation 
Sports, una organización de 



entrenadores profesionales que brinda sus servicios a más de 10.000 jóvenes 
en diversos deportes. Stuart Rook es también entrenador por la FA y entrenador 
personal, cuenta con más de 15 años de experiencia en el entrenamiento en el 
ámbito escolar y trabaja para la Foundation Sports. 
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Descripción  

 

Guía ilustrada para aumentar la masa muscular y modelar el cuerpo 

 

¡Modele su cuerpo como nunca había pensado que pudiera hacerlo! Con 
detalladas ilustraciones anatómicas a todo color de los músculos en acción en 
cada ejercicio, e instrucciones paso a paso sobre su correcta ejecución, este libro 
es el recurso ideal para ganar masa muscular y lograr la definición de los 
músculos deseada. Se centra en los grupos musculares principales de los 
hombros, pecho, espalda, brazos, piernas y abdomen, y en las zonas y áreas 
musculares más difíciles de trabajar. 

 

En esta nueva edición ampliada y actualizada de su libro superventas, el 
Dr. Nick Evans incluye 100 ejercicios principales, junto con 104 variaciones, para 
asegurar que usted logre los resultados que necesita cuando, donde y como 
quiera. También irá más allá de los ejercicios para ver los resultados en acción. 
Las ilustraciones de los músculos activados en las poses más populares de 

culturismo le muestran cómo cada 
ejercicio está fundamentalmente 
vinculado con la competición. 

 

Nick Evans 
 

El Dr. Nick Evans es cirujano 
traumatólogo especializado en 
lesiones deportivas. Estudió 
medicina en la Universidad de 
Londres y se especializó en cirugía 
traumatológica en el University 
Hospital de Gales. Profundizó 
después sus estudios sobre cirugía 
artroscópica en el Centro de 
Medicina Deportiva del Sur de 
California y la Universidad de 
California en Los Ángeles. Es una 
autoridad de gran prestigio en el 
entrenamiento de la fuerza, la 
nutrición y las lesiones derivadas de 
los ejercicios con peso. Es un 



experto en anatomía musculoesquelética y ha escrito en numerosas 
publicaciones científicas. Autor del libro Programas de musculación, publicado 
también por esta editorial, fue columnista habitual en las revistas MuscleMag 
International y Oxygen Women’s Fitness. También ha aparecido en varios DVD 
formativos sobre el entrenamiento con pesas. Ejerce y reside en Yorkshire del 
Norte (Inglaterra).  
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Cientos de secuencias fotográficas e ilustraciones, además de 
progresiones detalladas de ejercicios que describen cómo entrenar y 
perfeccionar la velocidad, la agilidad, la fuerza y la potencia. 

 
Descripción  
 

Nuevo estándar en la evaluación 
y desarrollo de las destrezas 
atléticas 

 
El tema unificador de todo 

atleta de élite y de cualquier 
rendimiento espectacular es el 
movimiento. Es el fundamento de 
las destrezas atléticas y el 
ingrediente esencial de la 
excelencia. Este libro establece un 
nuevo estándar en la evaluación y 
el desarrollo atlético. Este 
prestigioso trabajo ofrece 
protocolos probados para la 
valoración, corrección, 
entrenamiento y traducción del 
movimiento atlético al dominio 
deportivo. 

 



Cientos de secuencias fotográficas e ilustraciones, además de 10 
progresiones detalladas de ejercicios, describen cómo entrenar y perfeccionar la 
velocidad, la agilidad, la fuerza y la potencia en relación con el movimiento y las 
destrezas. Tanto si trabaja con deportistas jóvenes o experimentados, 
principiantes o de élite, este libro le será imprescindible. Es la guía definitiva de 
progreso para todo aquel que se dedique formalmente al rendimiento deportivo. 

 
Clive Brewer 

 

Clive Brewer está acreditado por la UK Strength and Conditioning 
Association (UKSCA), la National Strength and Conditioning Association (NSCA) 
y la British Association of Sport and Exercice Sciences como ayudante científico. 
Es experto mundialmente reconocido en ciencia aplicada al deporte, 
acondicionamiento en deportes de alto rendimiento y desarrollo del deportista. 
Brewer es consultor en la USA Football y ha asesorado sobre este tema a 
muchas otras organizaciones deportivas de todo el mundo, entre ellas: el 
Manchester United FC, los campeonatos de tenis de Wimbledon, la UK Strength 
and Conditioning Association, la Scotland National Rugby League, la 
International Association of Athletics Federations (IAAF) y la IMG Academy. 
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