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El recurso mas completo
dedicado a incrementar la potencia
atlética. Incluye los ejercicios,
programas y protocolos que se
estan utilizando en los mas altos
niveles del deporte y el rendimiento.

NSCA

NATIONAL STRENGTH AND D rincion
CONDITIONING ASSOCIATION escripcio

Dirigido por Mike McGuigan Incremento  definitivo de la
potencia atlética

Avalado por la NSCA, este libro es el recurso definitivo para el desarrollo
de la potencia deportiva. Se incluyen: protocolos de evaluacion para probar
saltos, lanzamientos y ejercicios balisticos; instrucciones paso a paso de
ejercicios de potencia para el tren superior, inferior y todo el cuerpo; orientacion
de cdmo agregar progresiones con seguridad y efectividad para un desarrollo
continuado; multiples métodos de entrenamiento, como el entrenamiento
explosivo con pesas, los levantamientos olimpicos y la pliometria; y programas
para 12 de los deportes mas populares.
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Encontrara recomendaciones basadas en las investigaciones de los
principales expertos mundiales sobre la materia y también los ejercicios,
programas Yy protocolos que estan utilizandose en los mas altos niveles del
deporte y el rendimiento. Con este libro, los expertos de la NSCA estan
preparados para incrementar su potencia. La NSCA cuenta con méas de 30.000
miembros en 72 paises y es lider en investigacion y formacion de profesionales
en entrenamiento de fuerza y acondicionamiento fisico.

National Strength and Conditioning Association (NSCA)

La National Strength and Conditioning Association, NSCA, fundada en
1978, cuenta con mas de 30.000 miembros en 72 paises y es lider en
investigacion y formacion de profesionales en entrenamiento de fuerza vy
acondicionamiento fisico. Asesora a miembros de las industrias de la ciencia del
deporte, el atletismo, la preparacion fisica y a todo tipo de profesionales de la
salud.
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; Este libro, que recoge las
Qe definitivo colaboraciones de 43
entre conocimiento . .
y rendimiento ¥ e investigadores y entrenadores de
todo el mundo, es una guia
indispensable para comprender los
principios cientificos y tecnologicos
en que se sostiene la préactica
ciclista.

Descripcion

Principios cientificos y su
aplicacion

Por fin ha llegado la fuente
autorizada que los ciclistas serios




llevan tanto tiempo esperando. La mezcla perfecta de principios cientificos y su
aplicacion practica. Este libro te introduce en este deporte, tanto en la sala de
entrenamiento como en el laboratorio de investigacion, el circuito, la pista o la
carretera. Es una obra colectiva dirigida por los doctores Mikel Zabala y Stephen
Cheung, cientificos especializados en este deporte; y es la guia mas conveniente
para comprender los principios cientificos y tecnolégicos en que se sostiene la
practica ciclista.

Incluye: colaboraciones de 43 destacados cientificos y entrenadores de
ciclismo de todo el mundo; las ultimas ideas sobre el interfaz ciclista-méaquina,
incluidos temas tales como ajuste de la bicicleta, aerodinamica, biomecanica y
técnica de pedaleo; informacién sobre los factores ambientales estresantes,
como el calor, la altitud y la contaminacion atmosférica; una visién sobre
problemas de salud tales como la nutriciébn durante la practica ciclista y en el
resto de la vida del deportista, lesiones comunes, fatiga, sobreentrenamiento y
recuperacion; ayuda en la planificacion de programas de entrenamiento,
incluidos el empleo de potenciometro, gestibon de los datos ciclistas,
entrenamiento complementario, estiramientos especificos para ciclismo y
entrenamiento mental; y las Gltimas técnicas de entrenamiento y competicion,
como teorias sobre establecimiento de ritmos y estrategias para pruebas de
carretera, pista, BTT, BMX y ultradistancia.

Mikel Zabala 'y Stephen S. Cheung

Mikel Zabala, doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, es
director del Cycling Research Center de Granada (Espafa) y editor jefe de
Journal of Science and Cycling. Sus lineas de investigacién son el rendimiento
ciclista y la prevencién del dopaje. Es profesor titular de la facultad de ciencias
de la actividad fisica y del deporte en la Universidad de Granada, dando clase a
alumnos universitarios interesados en obtener conocimientos avanzados en
cicismo. Es autor de numerosos articulos cientificos sobre ciclismo y
entrenamiento y ha entrenado a diversos ciclistas profesionales internacionales;
es, desde 2012, director de rendimiento del prestigioso equipo de ciclismo
profesional Movistar Team.

El Dr. Zabala, que inicié su carrera deportiva como piloto profesional de
motocross y ciclista amateur, sigue compitiendo en la categoria master. En 1999,
empezo6 a trabajar como entrenador para la Federacion Espafiola de Ciclismo y
posteriormente como seleccionador nacional de BTT. En 2013, fue nombrado
director de formacion e investigacion de la Federacion Espafiola de Ciclismo y
actualmente colabora con la Federacion como coordinador de Proyectos de
Prevencion del Dopaje.

Stephen Cheung, doctor (PhD) en Ciencias del Ejercicio, es el editor de
ciencia y entrenamiento de PezCyclingNews.com, donde se centra en convertir
las investigaciones cientifi cas de vanguardia en orientaciones practicas tanto
para ciclistas como para entrenadores. Fue coautor de Ciclismo. Entrenamiento
avanzado (Eds. Tutor, 2012) y ha escrito mas de 100 articulos que tratan de
entrenamiento respiratorio, entrenamiento en altitud, preenfriamiento y fatiga en
condiciones de calor, hidratacion, cadencia Optima, estrategias de regulacion del



esfuerzo, desfase horario, suplementos, estrés hipoxico y la fiabilidad de los
protocolos de pruebas de esfuerzo.

El doctor Cheung ocupa la catedra de investigacion (dentro del programa
canadiense Canada Research Chair) de ergonomia ambiental en la Brock
University, donde sus investigaciones se centran en los efectos de la fatiga
térmica sobre la fi siologia y el rendimiento humano. Es también autor de
Advanced Enviromental Exercise Physiology (Human Kinetics, 2009). Stephen
Cheung ayudoé a establecer la red de apoyo a las ciencias del deporte para el
Canadian Sport Centre en la region atlantica de Canada y ha asesorado a los
equipos nacionales de remo y snowboard de ese pais en proyectos especifi cos
de rendimiento deportivo. También ha actuado como arbitro de ciclismo y como
miembro de la junta directiva de la Canadian Cycling Association. Reside en
Fonthill (Ontario).
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70 ejercicios con pesos libres o
maquinas, junto con instrucciones
paso a paso, fotografias vy
demostraciones en video online.

Descripcion

El mejor recurso practico de

NSCA .
entrenamiento

NATIONAL STRENGTH AND
CONMDITIONING ASSOCIATION

Desarrollado por la NSCA, este manual es un recurso practico, tanto para
los que aspiran a ser profesionales de la fuerza y el acondicionamiento y
entrenadores personales, como para los que ya ejercen como tales. Con
inigualables demostraciones visuales de una serie de ejercicios con pesos libres
0 maquinas, este libro es una valiosa herramienta para quienes preparan sus



certificaciones por la NSCA y un recurso excelente para los que disefian
programas para deportistas y clientes de cualquier edad y nivel de forma fisica.

En el libro se describe, paso a paso y con fotografias en color, la técnica
adecuada de 54 ejercicios con peso libre y 16 con maquina, para todos los
grupos musculares, e incluye: un video online demostrativo de cada ejercicio de
entrenamiento de fuerza; la identificacion de los musculos implicados y el agarre
correcto, asi como la postura y el rango de movimiento de cada ejercicio; la
descripcion de las acciones articulares, sugerencias sobre la participacion de
ayudantes y consejos para prevenir lesiones; y una seccién especial sobre
modalidades de trabajo e implementos no tradicionales, entre ellos las
kettlebells.

National Strength and Conditioning Association (NSCA)

La National Strength and Conditioning Association, NSCA, fundada en
1978, cuenta con mas de 30.000 miembros en 72 paises y es lider en
investigacion y formacion de profesionales en entrenamiento de fuerza y
acondicionamiento fisico. Asesora a miembros de las industrias de la ciencia del
deporte, el atletismo, la preparacion fisica y a todo tipo de profesionales de la
salud.
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