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DESCRIPCION

Esta obra presenta treinta y cinco
experiencias practicas de sus
autores en las que describen, paso
a paso, los procedimientos para la
recogida de datos, graficas vy
preguntas de autoevaluacion. Esta
estructurada en cinco secciones y
35 capitulos en los que se trata de
dar respuesta a preguntas como
cual es el mejor método para medir
la frecuencia cardiaca o la presion
arterial durante el ejercicio, cuanta
grasa y carbohidratos se pierde
durante la actividad fisica o cual es
el sistema cardiovascular en un
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Contiene materiales virtuales en linea al final de cada préactica que incluye una
hoja de toma de datos, compuesta por plantillas con datos de filiacion y/o tablas,
diagramas o fichas en las que se han de introducir datos de medicion y hoja de
preguntas asociadas a datos que se deben interpretar y traducir en una gréfica.

CONTENIDOS
SECCION I Sistema neuromuscular, potencia, fuerza y fatiga

1. El método cientifico. Medicion de la potencia de salto vertical

2. Potencia maxima en hombres y mujeres

3. Mecanismos sensoriales e integracidbn neuromuscular

4. El equilibrio y la vision durante el movimiento

5. Valoracién de la fuerza muscular, test 1IRM y nRM

6. Valoracion de la fuerza muscular: monitorizacion de la velocidad de
desplazamiento de las cargas

7. Evaluacion de la flexibilidad

8. Intensidad del ejercicio y fatiga

SECCION Il Ergometria y medicion de la frecuencia cardiaca

9. Calibracion y manejo del cicloergbmetro y de una bicicleta de
gimnasio

10. Calibracién y manejo de un tapiz rodante

11. Medicién de la frecuencia cardiaca de reposo; efectos de la postura
12. Frecuencia cardiaca subméxima, maximay de reserva (Karvonen)

SECCION Ill Medicion y estimacién del gasto energético

13. Estimacion del gasto energético durante el ciclismo
14. Estimacion del gasto energético durante la carrera y marcha
15. Fundamento y uso de la calorimetria indirecta

SECCION IV Variables fisiolégicas predictoras del rendimiento

16. Estimacion y medicion del VO2 max Astrand y extrapolacion
17. Estimacion del VO2 max Ekblom-Bak y Storer

18. Test de campo de estimacién del VO2 max

19. Umbral anaerobico de lactato

20. Umbral anaeroébico ventilatorio

21. Eficiencia de pedaleo y porcentaje de fibras lentas

22. Zonas o intensidades de entrenamiento

23. Respuestas al ejercicio en un ambiente caluroso

24. Aclimatacion al calor

SECCION V Ejercicio y salud

25. Electrocardiograma de reposo

26. Test de estimaciéon del VO2 max en tapiz rodante. Prueba de
esfuerzo clinica o deportiva

27. Presion arterial de reposo

28. Presion arterial: efectos de la masa muscular en movimiento y tipo
de contraccion

29. Reduccion en la presion arterial postejercicio

30. Sobrepeso y obesidad

31. Equilibrio calérico durante 24 horas

32. Intensidad de ejercicio para la maxima tasa de oxidacion de grasa



« 33. Sistema endocrino: prueba oral de tolerancia a la glucosa (OGTT,
oral glucose tolerance test)

o 34. Sistema respiratorio: ventilacién pulmonar

o 35. Equilibrio de fluidos corporales
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Libro atil, didactico, interesante, y sobre todo riguroso que demuestra a través de
la experiencia de los autores, como el ejercicio bien dirigido es una fuente de
calidad y esperanza de vida inestimable.
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Descripcién
Longevidad, prevenciéon de enfermedades y calidad de vida

Las investigaciones cientificas prueban que el ejercicio fisico es una fuente de
calidad y esperanza de vida inestimable. Pero, para que esto sea asi, la clave no
esta en la efectividad de la préactica, sino en la eficiencia que esta determinada
directamente por la sostenibilidad. Un individuo que no tenga en cuenta esto,
posiblemente obtenga resultados mas rapidos, pero tendrd un mayor riesgo de
encontrarse con algo que le obligue a parar: una lesiéon, una enfermedad o el
burn out.

Por el contrario, quien tenga una
relacién saludable con la actividad

EN TRENA B'EN fisica, y sea capaz de introducirla en
su vida sin desplazar otras fuentes

V’VE MEJOR de felicidad, quizad necesite algo
mas de tiempo para obtener los

mismos result,ados pero, a cambio,
los mantendré para el resto de su

vida. Este es un libro didactico y
riguroso que, a través de la
experiencia de sus autores,
muestra como el ejercicio bien
dirigido mejorara la longevidad, la

prevencion de enfermedades y la
calidad de vida.

Sara Tabares
Guillermo Alvarado

Sara Tabares y Guillermo
Alvarado

Sara Tabares es la directora
deportiva de PERFORMA.
Graduada en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte




(Colegiada n.° 62.850) y licenciada en Periodismo. Master universitario en
Actividad Fisica y Salud. Especialista en Promocién de actividad fisica saludable
y prescripcion de ejercicio fisico en patologias. Desde 2012 dirige el programa
de la Cadena SER: SER SALUDABLE.

Guillermo Alvarado es el director general y fundador de PERFORMA, primer
centro de entrenamiento personal del pais. Durante 15 afios, ha escrito la
seccion «Entrenador personal» y el blog de fitness de la revista Men’s Health y
participado en sus diversos retos de cambio fisico. Actualmente es colaborador
en materia de ejercicio y actividad fisica en el programa SER SALUDABLE de la
Cadena SER.
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ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE. Claves para una vida

sana. El complemento ideal para la medicina del siglo
XXI

Javier Mifiano Espin y Rafael Nogués Martinez
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EL EJERCICIO FISICO Y EL
DEPORTE JUNTO A UN ESTILO
DE VIDA ACTIVO tienen un efecto
comprobado sobre la salud, incluso
con niveles de practica de actividad
fisica reducida. @ Mantenernos
activos nos mejora nuestra
esperanza y calidad de vida, y, por
lo tanto, ganamos en bienestar
fisico, psiquico y social.

JAVIER MINANO ESPIN | PROLOGO DE D

RAFAEL NOGUES MARTINEZ | VICENTE DELBOSQUE Realizar ejercicio fisico o deporte
es considerado por los
profesionales de la salud y el
deporte como una herramienta de primer orden a nuestra disposicion que nos
ayuda a la prevencion y al tratamiento de muchas enfermedades, con un coste
barato y sin apenas efectos adversos.

Numerosos estudios cientificos evidencian que la inactividad fisica y el
sedentarismo se han convertido en una epidemia de grandes dimensiones en la
sociedad espafiola, por su impacto negativo tanto en la salud del ser humano
como en los costes econdmicos del sistema publico de salud. Estamos
empezando a ser conscientes de la necesidad de afrontar la edad y el
envejecimiento realizando mas actividad fisica. Es objetivo de este libro es
aportar evidencias para que el lector, tenga la edad que tenga, tome consciencia
de laimportancia de afanzar como habito en su comportamiento diario la practica
de actividad fisica y un estilo de vida activo. Si, por el contrario, decide ser una
persona inactiva y/o sedentaria, ha de saber los riesgos que asume y que estan
ampliamente descritos en el libro.

Un libro dirigido al publico en general, ameno, informativo y Gtil para quienes
pretenden gozar de una vida sana. Confiamos en que disfruten de la lectura de
un libro que hemos escrito con mucha ilusién y consideren la informacion aqui
presentada como relevante, Gtil y estimulante, pues nos enfrentamos a un reto
que va a requerir lo mejor de nosotros: CUIDAR NUESTRA SALUD PRESENTE
Y FUTURA.

Os queremos presentar un libro que intenta concienciar de la importancia de la
actividad fisica y el deporte no sélo para la mejora de la calidad de vida del
individuo sino también para la prevencién y el tratamiento de numerosas
enfermedades.
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ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA TRANSFORMAR
TODO EL CUERPO

Juan Carlos Santana
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cuerpo/

Més de 110 ejercicios y variantes para el core, el tren superior, el tren inferior y
todo el cuerpo. Incluye 66 programas para: perder grasa, el acondicionamiento
fisico, ganar masa muscular y fuerza y optimizar el rendimiento.
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Descripcion

Efectivo y versatil modo de entrenamiento

Las mancuernas son uno de los implementos mas versétiles y eficaces; hace
mucho tiempo que forman parte de la formula perfecta de entrenamiento para
aumentar la fuerza y la potencia, y para tonificar todo el cuerpo. Este libro
describe la forma de utilizar las mancuernas como elemento de trabajo fisico
principal para alcanzar los resultados deseados. Ya seas un deportista que
desea mejorar el rendimiento, o un entusiasta del ejercicio fisico que quiere

ENTRENAMIENTO

Los ejercicios y programas mas efectivos para:

El acondicionamiento fisico

Perder grasa Allen Hedrick

Ganar masa muscular y fuerza @

Optimizar el rendimiento

mejorar su régimen habitual de
trabajo, puedes usar mancuernas
para lograr tus objetivos de forma
fisica, pérdida de peso o aumento
de masa muscular.

Se presentan mas de 110 ejercicios
para trabajar el core, el tren
superior, el tren inferior y todo el
cuerpo. Encontraras fotografias y
descripciones concisas de los
ejercicios, asi como variantes de los
mismos, lo que hace que sea muy
facil comprenderlos y ponerlos en
practica por tu cuenta. También
descubriras 66 programas
destinados a tus  objetivos
especificos. Entre ellos, los
orientados a la preparacion fisica
ayudan a perder grasa, lograr un
buen acondicionamiento fisico
general, aumentar la hipertrofia y
mejorar la fuerza; mientras que los
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planes basados en el rendimiento ofrecen métodos para aumentar la potencia,
la velocidad, la agilidad y el equilibrio en ocho deportes diferentes.

Allen Hedrick

Allen Hedrick fue la primera persona en ser nombrada entrenador principal de
fuerza y acondicionamiento en la Colorado State University. Ha trabajado con
una gran variedad de deportistas, desde alevines e infantiles hasta profesionales
de élite y olimpicos, asi como en la National Strength and Conditioning
Association (NSCA) como entrenador principal de fuerza y acondicionamiento y
como coordinador de educacion. Ha publicado mas de 100 articulos en diversas
publicaciones especializadas sobre diversos temas relacionados con la fuerza 'y

el acondicionamiento fisico.

ENTRENAMIENTO CON MANCUERNAS

Allen Hedrick
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Mas de 100 workouts para mejorar la fuerza,
el acondicionamiento fisico y la funcionalidad

Precio con IVA: 29,95 €
Descripcién

Mejorar el rendimiento y
transformar el cuerpo.

Este libro proporciona mas de 100
workouts, disefiados de manera
profesional y con probada eficacia.
También proporciona consejos
nutricionales que te ayudaran a
alcanzar tus objetivos mas rapido
de lo que jamas creiste posible.
Famoso por su enfoque funcional
del entrenamiento, el autor, “JC”
Santana ha creado innumerables
workouts y sabe cémo obtener
resultados para transformar todo el
cuerpo con el incremento del
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rendimiento atlético, la fuerza y la funcionalidad.

Incluye consejos para el uso de mdltiples implementos, incluidas barras,
mancuernas y balones medicinales, para trabajar distintos musculos y afiadir
variedad. También aporta consejos nutricionales para ayudar a quemar grasa y
aumentar la masa muscular; y recomendaciones sobre el descanso y la nutricion.
Los workouts tienen en cuenta las necesidades singulares de hombres y
mujeres, y proporcionan modificaciones para distintos tipos de implementos y
maquinas, y directrices sobre cdmo secuenciar el trabajo para crear programas
diarios, mensuales y anuales.

Juan Carlos Santana

Juan Carlos «JC» Santana es fundador y director del Institute of Human
Performance (IHP) en Boca Raton, Florida. Fundado en 2001, el IHP ofrece un
ambiente incomparable para el entrenamiento de atletas de élite, incluyendo,
entre otros, olimpicos de varios deportes, campeones de tenis de nivel mundial
y jugadores de la NFL, la NHL y la MLB. Santana es un miembro distinguido y
certificado como especialista de fuerza y acondicionamiento (Certified Strength
and Conditioning Specialist: CSCS) y Fellow (FNSCA) de la National Strength
and Conditioning Association (NSCA). En esta misma editorial ha publicado el
libro Entrenamiento funcional.
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Marcos Pradas Garcia, Marta Garcia Tascon

ASPECTOS SOCIALES DEL FENOMENO SENDERISTA EN ESPANA:
CARACTERIZACION DEL PRACTICANTE

Victor Sdnchez Sanz, Daniel Martos Garcia, Josep Capsi Marti, Antonio Vidal
Matzanke

PUESTA EN VALOR DEL PATRIMONIO NATURAL DE LAS MONTANAS DEL
INTERIOR DE LA PROVINCIA DE CASTELLON A TRAVES DE UNA OFERTA
INTEGRADA DE UNA TRAVESIA SENDERISTA

Antonio Vidal Matzanke, Pablo Vidal Gonzalez, Victor Sanchez Sanz, Héctor
Esteve Ibafiez

APROXIMACION AL PERFIL DE LA MUJER PARTICIPANTE EN EL TRIATLON
DE LARGA DISTANCIA

Eloy Garcia Garcia
EDUCACION Y VALORES

GOUBAK, DEPORTE DE COLABORACION-OPOSICION (REGULADA):
FORMACION INTER-CENTROS PARA SU INVESTIGACION E
IMPLEMENTACION EN EDUCACION FISICA

Victor Manso Lorenzo, Javier Fraile-Garcia, Miguel Cambronero Resta, Angel
Ibaibarriaga-Toset

PSICOMOTRICIDAD EN LA ETAPA DE INFANTIL: SITUACION ACTUAL EN LA
ENSENANZA PUBLICA DE LA COMUNIDAD DE MADRID
Javier Fraile Garcia, Angel Ibaibarriaga Toset, Daniel Mon Lopez

INCIDENCIA DE LA SATISFACCION DE LAS NECESIDADES PSICOLOGICAS
BASICAS SOBRE EL BURNOUT EXPERIMENTADO POR LOS PROFESORES
DE EDUCACION FISICA

Javier Coteron, Aitor Acha, Evelia Franco

COMPROMISO Y MOTIVACION DEL ALUMNADO EN FUNCION LAS
NECESIDADES PSICOLOGICAS BASICAS DE SUS PROFESORES EN
EDUCACION FiSICA

Evelia Franco, Aitor Acha, Valeria Gomez, Ana Ricetti

EL CONTEXTO SOCIAL Y DEPORTIVO EN EL PROCESO DE FORMACION
DE LOS JUDOKAS OLIMPICOS ESPANOLES DEL SIGLO XX

Andrés Robles Rodriguez, Manuel T Abad Roble, José Robles Rodriguez, Fco
Javier Giménez Fuentes-Guerra

EL FUTBOL CONTEMPORANEO: UN ALEJAMIENTO DE LA AKESIS
Javier Arranz Albé6



LA COMPETICION EN LAS ESCUELAS SOCIODEPORTIVAS DE LA
FUNDACION REAL MADRID

Gema Ortega Vila, Manuel Tomas Abad Robles, Jorge Franco Martin, José
Robles Rodriguez

ESTEREOTIPOS RACIALES QUE PERDURAN: CIENCIA, DIVULGACION Y
DISONANCIA COGNITIVA
Raul Sanchez Garcia, José Maria Lopez Chamorro

EL POSTER DE LOS VALORES: RECURSO DIDACTICO PARA LA
EDUCACION EN VALORES DE LOS NINOS Y NI- NAS DE LAS ESCUELAS
DE BALONCESTO DE LA FUNDACION REAL MADRID

Gema Ortega Vila, Ana Concepcion Jiménez Sanchez, Luis Javier Duran
Gonzalez, Francisco Javier Giménez Fuentes Guerra

ACOSO SEXUAL EN ARBITRAS Y ARBITROS DE FUTBOL
Estefania Castillo Viera, Josefa Sdnchez GOmez, Sara Serrat Reyes

EL VALOR MORAL Y SOCIAL DEL DEPORTE PARA LOS USUARIOS DE LOS
CENTROS DEPORTIVOS MUNICIPALES DE BARCELONA
Guillem Turr6 Ortega, Mar Rosas Tosas, Mar Rosas Tosas

EL PAPEL DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE EN UN MODELO DE
PARTICIPACION Y CONVIVENCIA DE UN CENTRO PENITENCIARIO
Marta Llorach, Susanna Soler, Daniel Martos Garcia

INCLUSION Y COMPETITIVIDAD EN EL DEPORTE FEDERADO DE
PERSONAS CON DISCAPACIDAD
Fernando Asenjo Davila, Jonatan Caro Rey

LA PRACTICA DEPORTIVA EN LA EDUCACION DEL OCIO COMO
HERRAMIENTA PARA EL ENVEJECIMIENTO ACTIVO
Yolanda Lazaro, Joseba Doistua, Idurre Lazcano

PEHC — PHYSICAL EDUCATION HEALTH AND CHILDREN
R. Font-Lladd, A. Gonzalez-Lafont, A. Prats-Puig

RECREO Y ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES: DIFERENCIAS DE GENERO
EN EL ALUMNADO DE PRIMARIA DE LA IKASTOLA DE MUSKIZ
Oier Villegas Sarachaga, Alba Gonzalez-Palomares

EVALUACION DEL PROGRAMA DE DEPORTE ESCOLAR DE USURBIL: UNA
MIRADA CRITICA

Nagore Martinez Merino, Itsaso Nabaskues Lasheras, Uxue Fernandez-Lasa,
Oidui Usabiaga Arruabarrena



INFLUENCIA DEL SIGNIFICADO DE LA ESCRITURA Y DE LA PRACTICA
DEPORTIVA SOBRE LAS ASIMETRIAS VISOESPACIAL

Abir Chouk, Mouhamed Aymen Abbes, Jouda Jahdour, Fatma Rhibi, Abderraouf
Ben Abderrahman

UNA MIRADA A LA RELACION ENTRE EL DEPORTE Y LA SEXUALIDAD EN
EL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO
Youssoupha Faye

COMPORTAMIENTO EN LA GRADA EN EL FUTBOL FORMATIVO
Adrian Floria Martin, Miguel Bartolomé Ceresuela, Javier Guinda Tenas,
Demetrio Lozano Jarque

EL ABE (APRENDIZAJE BASADO EN EVENTOS) EN EDUCACION FiSICA:
ESTUDIO DE VIABILIDAD A TRAVES DE UN EVENTO PE-CHAKUCHA
Ismael Lopez-Lemus, Alberto Moreno, Fernando del Villar

FACTORES DE RIESGO DE TRASTORNOS DE LA CONDUCTA
ALIMENTARIA ASOCIADOS A DEPORTES ESTE- TICOS EN DEPORTISTAS
ESPANOLAS

Clara Teixidor-Batlle, Ana Andrés, Carles Ventura Vall-llovera

PROYECTO ELIT-IN. INTEGRACION DE DEPORTISTAS DE ELITE EN EL
MERCADO DE TRABAJO A TRAVES DE LA VALORIZACION DE SUS
COMPETENCIAS TRANSVERSALES

José Antonio Duarte Sastre

DEPORTISTA - UNA PROFESION DE CONFIANZA PUBLICA
Matgorzta Tomecka

ESPACIO Y DEPORTE: LOS PARQUES BIOSALUDABLES EN GRANADA
C. Hita Alonso, F. Lépez Capra, P. Martos Fernandez

GESTION Y POLITICAS PUBLICAS

MEDIR EL EXITO DE UNA POLITICA NACIONAL DE DEPORTE DE ELITE
Nadim Nassif

¢ QUE FACTORES CONDUCEN A UNA POLITICA EXITOSA DE DEPORTES
DE ELITE?
Nadim Nassif

COMPONENTES DE LA SATISFACCION DEL CLIENTE INTERNO EN
CENTROS DEPORTIVOS DE LA COMUNIDAD DE MADRID. SU INFLUENCIA
EN LA GESTION

Sergio Tobias Sider, Antonio Celestino Garcia, David el Hierro Pinés, Jesus
Martinez del Castillo



ACTIVIDAD FiSICO-DEPORTIVA EN EL ESPACIO PUBLICO: MODELOS DE
GESTION
Sacra Morejon, Jordi Vifia, Sixte Abadia, Carmen Salcedo

INICIATIVAS DE LOS CLUBES DEPORTIVOS ESPANOLES PARA
FOMENTAR LA INTEGRACION SOCIAL. UN ESTUDIO CUANTITATIVO
Ifaki Sola Espinosa, Ramoén Llopis Goig

FACTORES ASOCIADOS A LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA, EL
AUTOCONCEPTO FiSICO Y LA SALUD PERCIBIDA EN UNA MUESTRA DE
ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

Aracelli Gonzalez-Lafont

EL DEPORTE EN EL AMBITO RURAL
Alberto Abad Candala, Celia Marcén Mufiio, Irela Arbones Arque

IMPACTO SOCIOECONOMICO DEL ASCENSO A PRIMERA DIVISION DEL
GIRONA F.C. EN LA CIUDAD DE GIRONA
Sergio Berenguel Vidaller, Adria Martin Lépez

ANALISIS DE INTENCIONES FUTURAS DE ) COMPORTAMIENTO EN
USUARIOS DE CAMPOS DE GOLF DE ANDALUCIA.
Marcos Pradas, Marta Garcia Tascon

IDENTIFICACION DE BUENAS PRACTICAS EN CARRERAS Y MARCHAS
SOLIDARIAS

Sixte Abadia i Naudi, Sacra Morejon Torné, Marta Moragas Rovira, F. Xavier
Medina

¢QUIEN DIRIGE EL DEPORTE LOCAL?: APLICACION DE LA DIRECCION
PUBLICA PROFESIONAL AL AREA DE DEPORTES. COMPARATIVA EN
TRES TERRITORIOS.

Vicente Gambau i Pinasa, Alberto Dorado Suares, José Maria Cabrera
Dominguez

EL CICLO VITAL DE LAS PRACTICAS SOCIALES: EL CASO DEL RUNNING
EN VALENCIA
Josep Capsi, Héctor Esteve, Pablo Vidal

ANTIDOPAJE EN EL DEPORTE: EL IMPACTO DE LOS PROGRAMAS
EDUCATIVOS ANTIDOPAJE PARA LAS FEDERACIONES DEPORTIVAS
Talia Marques Martind, Mario Coelho Teixeira, M2 Céu Vareta Machado

ACTUALIZACIONES LEGISLATIVAS PARA NUEVAS FORMAS DE
ACTIVIDAD FISICA EN LA CIUDAD
José Antonio Duarte Sastre



DEPORTE E INCLUSION SOCIAL EN GIPUZKOA: ES TIEMPO PARA LAS
POLITICAS
Unai Asurmendi Etxarte, Juan Aldaz Arregui, Ifiaki Iturrioz Rosell
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