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DESCRIPCIÓN 

 

Esta obra presenta treinta y cinco 
experiencias prácticas de sus 
autores en las que describen, paso 
a paso, los procedimientos para la 
recogida de datos, gráficas y 
preguntas de autoevaluación. Está 
estructurada en cinco secciones y 
35 capítulos en los que se trata de 
dar respuesta a preguntas como 
cuál es el mejor método para medir 
la frecuencia cardíaca o la presión 
arterial durante el ejercicio, cuánta 
grasa y carbohidratos se pierde 
durante la actividad física o cuál es 

el efecto de un ambiente caluroso en el sistema cardiovascular en un 
entrenamiento. 

 

http://cdeporte.rediris.es/revista/revista76/novedad76.pdf


Contiene materiales virtuales en línea al final de cada práctica que incluye una 
hoja de toma de datos, compuesta por plantillas con datos de filiación y/o tablas, 
diagramas o fichas en las que se han de introducir datos de medición y hoja de 
preguntas asociadas a datos que se deben interpretar y traducir en una gráfica. 

 

CONTENIDOS 

SECCIÓN I Sistema neuromuscular, potencia, fuerza y fatiga  

 1. El método científico. Medición de la potencia de salto vertical 

 2. Potencia máxima en hombres y mujeres 

 3. Mecanismos sensoriales e integración neuromuscular 

 4. El equilibrio y la visión durante el movimiento 

 5. Valoración de la fuerza muscular, test 1RM y nRM 

 6. Valoración de la fuerza muscular: monitorización de la velocidad de 
desplazamiento de las cargas 

 7. Evaluación de la flexibilidad 

 8. Intensidad del ejercicio y fatiga 

SECCIÓN II Ergometría y medición de la frecuencia cardíaca  

 9. Calibración y manejo del cicloergómetro y de una bicicleta de 
gimnasio 

 10. Calibración y manejo de un tapiz rodante 

 11. Medición de la frecuencia cardíaca de reposo; efectos de la postura 

 12. Frecuencia cardíaca submáxima, máxima y de reserva (Karvonen) 

SECCIÓN III Medición y estimación del gasto energético  

 13. Estimación del gasto energético durante el ciclismo 

 14. Estimación del gasto energético durante la carrera y marcha 

 15. Fundamento y uso de la calorimetría indirecta 

SECCIÓN IV Variables fisiológicas predictoras del rendimiento  

 16. Estimación y medición del VO2 máx Astrand y extrapolación 

 17. Estimación del VO2 máx Ekblom-Bak y Storer 

 18. Test de campo de estimación del VO2 máx 

 19. Umbral anaeróbico de lactato 

 20. Umbral anaeróbico 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. Aclimatación al calor 

SECCIÓN V Ejercicio y salud  

 25. Electrocardiograma de reposo 

 26. Test de estimación del VO2 máx en tapiz rodante. Prueba de 
esfuerzo clínica o deportiva 

 27. Presión arterial de reposo 

 28. Presión arterial: efectos de la masa muscular en movimiento y tipo 
de contracción 

 29. Reducción en la presión arterial postejercicio 

 30. Sobrepeso y obesidad 

 31. Equilibrio calórico durante 24 horas 

 32. Intensidad de ejercicio para la máxima tasa de oxidación de grasa 



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

 34. Sistema respiratorio: ventilación pulmonar 

 35. Equilibrio de fluidos corporales 
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ENTRENA BIEN. VIVE MEJOR. Así trabajamos en 
Performa  
Sara Tabares y Guillermo Alvarado 

 



 

Libro útil, didáctico, interesante, y sobre todo riguroso que demuestra a través de 
la experiencia de los autores, cómo el ejercicio bien dirigido es una fuente de 
calidad y esperanza de vida inestimable. 

 

ISBN: 978-84-16676-82-8 
Referencia: 500670 
Editorial: Tutor 
Encuadernación: Rústica 
Nº páginas: 224 
Formato: 17 x 24 cm 
Precio sin IVA: 28,80 € 
Precio con IVA: 29,95 € 

 

Descripción  

 

Longevidad, prevención de enfermedades y calidad de vida 

 

Las investigaciones científicas prueban que el ejercicio físico es una fuente de 
calidad y esperanza de vida inestimable. Pero, para que esto sea así, la clave no 
está en la efectividad de la práctica, sino en la eficiencia que está determinada 
directamente por la sostenibilidad. Un individuo que no tenga en cuenta esto, 
posiblemente obtenga resultados más rápidos, pero tendrá un mayor riesgo de 
encontrarse con algo que le obligue a parar: una lesión, una enfermedad o el 
burn out. 

 

Por el contrario, quien tenga una 
relación saludable con la actividad 
física, y sea capaz de introducirla en 
su vida sin desplazar otras fuentes 
de felicidad, quizá necesite algo 
más de tiempo para obtener los 
mismos resultados pero, a cambio, 
los mantendrá para el resto de su 
vida. Este es un libro didáctico y 
riguroso que, a través de la 
experiencia de sus autores, 
muestra cómo el ejercicio bien 
dirigido mejorará la longevidad, la 
prevención de enfermedades y la 
calidad de vida. 
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ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE. Claves para una vida 
sana. El complemento ideal para la medicina del siglo 
XXI 
Javier Miñano Espín y Rafael Nogués Martínez 

 



 

 Edita: Círculo Rojo 

 Colección: Deportes  

 ISBN: 9788413315850 

 Formatos: Tapa blanda 

 Tamaños: 15,6x23,4 

 Páginas: 180 

 

EL EJERCICIO FÍSICO Y EL 
DEPORTE JUNTO A UN ESTILO 
DE VIDA ACTIVO tienen un efecto 
comprobado sobre la salud, incluso 
con niveles de práctica de actividad 
física reducida. Mantenernos 
activos nos mejora nuestra 
esperanza y calidad de vida, y, por 
lo tanto, ganamos en bienestar 
físico, psíquico y social. 

 
Realizar ejercicio físico o deporte 
es considerado por los 
profesionales de la salud y el 

deporte como una herramienta de primer orden a nuestra disposición que nos 
ayuda a la prevención y al tratamiento de muchas enfermedades, con un coste 
barato y sin apenas efectos adversos. 

 
Numerosos estudios científicos evidencian que la inactividad física y el 
sedentarismo se han convertido en una epidemia de grandes dimensiones en la 
sociedad española, por su impacto negativo tanto en la salud del ser humano 
como en los costes económicos del sistema público de salud. Estamos 
empezando a ser conscientes de la necesidad de afrontar la edad y el 
envejecimiento realizando más actividad física. Es objetivo de este libro es 
aportar evidencias para que el lector, tenga la edad que tenga, tome consciencia 
de la importancia de afanzar como hábito en su comportamiento diario la práctica 
de actividad física 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 están 
ampliamente descritos en el libro. 

 
Un libro dirigido al público en general, ameno, informativo y útil para quienes 
pretenden gozar de una vida sana. Confiamos en que disfruten de la lectura de 
un libro que hemos escrito con mucha ilusión y consideren la información aquí 
presentada como relevante, útil 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 física y el deporte no sólo para la mejora de la calidad de vida del 
individuo sino también para la prevención y el tratamiento de numerosas 
enfermedades. 
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ENTRENAMIENTO FUNCIONAL PARA TRANSFORMAR 
TODO EL CUERPO 
Juan Carlos Santana 
 



http://www.edicionestutor.com/tienda-online-libros/deportes/entrenamiento-deportivo-
deportes/entrenamiento-funcional/entrenamiento-funcional-para-transformar-todo-el-
cuerpo/ 

 

Más 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 
físico, ganar masa muscular y fuerza y  optimizar el rendimiento. 
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Descripción  

 

Efectivo y versátil modo de entrenamiento 

 

Las mancuernas son uno de los implementos más versátiles y eficaces; hace 
mucho tiempo que forman parte de la fórmula 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 físico 
principal para alcanzar los resultados deseados. Ya seas un deportista que 
desea mejorar el rendimiento, o un entusiasta del ejercicio físico que quiere 

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

 

Se presentan más de 110 ejercicios 
para trabajar el core, el tren 
superior, el tren inferior y todo el 
cuerpo. Encontrarás fotografías y 
descripciones concisas de los 
ejercicios, así como variantes de los 
mismos, lo que hace que sea muy 
fácil comprenderlos y ponerlos en 
práctica por tu cuenta. También 
descubrirás 66 programas 
destinados a tus objetivos 
específicos. Entre ellos, los 
orientados a la preparación física 
ayudan a perder grasa, lograr un 
buen acondicionamiento físico 
general, aumentar la hipertrofia y 
mejorar la fuerza; mientras que los 

http://www.edicionestutor.com/tienda-online-libros/deportes/entrenamiento-deportivo-deportes/entrenamiento-funcional/entrenamiento-funcional-para-transformar-todo-el-cuerpo/
http://www.edicionestutor.com/tienda-online-libros/deportes/entrenamiento-deportivo-deportes/entrenamiento-funcional/entrenamiento-funcional-para-transformar-todo-el-cuerpo/
http://www.edicionestutor.com/tienda-online-libros/deportes/entrenamiento-deportivo-deportes/entrenamiento-funcional/entrenamiento-funcional-para-transformar-todo-el-cuerpo/


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 olímpicos, así como en la National Strength and Conditioning 
Association (NSCA) como entrenador principal de fuerza y acondicionamiento y 
como coordinador de educación. Ha publicado más de 100 artículos en diversas 
publicaciones especializadas sobre diversos temas relacionados con la fuerza y 
el acondicionamiento físico. 
 

 

ENTRENAMIENTO CON MANCUERNAS 
Allen Hedrick 
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Descripción  

 

Mejorar el rendimiento y 
transformar el cuerpo. 

 

Este libro proporciona más de 100 
workouts, diseñados de manera 
profesional y con probada eficacia. 
También proporciona consejos 
nutricionales que te ayudarán a 
alcanzar tus objetivos más rápido 
de lo que jamás creíste posible. 
Famoso por su enfoque funcional 
del entrenamiento, el autor, “JC” 
Santana ha creado innumerables 
workouts y sabe cómo obtener 
resultados para transformar todo el 
cuerpo con el incremento del 

http://www.edicionestutor.com/tienda-online-libros/deportes/entrenamiento-deportivo-deportes/entrenamiento-con-mancuernas/
http://www.edicionestutor.com/tienda-online-libros/deportes/entrenamiento-deportivo-deportes/entrenamiento-con-mancuernas/


rendimiento atlético, la fuerza y la funcionalidad. 

 

Incluye consejos para el uso de múltiples implementos, incluidas barras, 
mancuernas y balones medicinales, para trabajar distintos músculos y añadir 
variedad. También aporta consejos nutricionales para ayudar a quemar grasa y 
aumentar la masa muscular; y recomendaciones sobre el descanso y la nutrición. 
Los workouts tienen en cuenta las necesidades singulares de hombres y 
mujeres, y proporcionan modificaciones para distintos tipos de implementos y 
máquinas, y directrices sobre cómo secuenciar el trabajo para crear programas 
diarios, mensuales y anuales. 
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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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Javier Giménez Fuentes-Guerra    

 

EL FÚTBOL CONTEMPORÁNEO: UN ALEJAMIENTO DE LA AKESIS  

Javier Arranz Albó    



 

LA COMPETICIÓN EN LAS ESCUELAS SOCIODEPORTIVAS DE LA 
FUNDACIÓN REAL MADRID  

Gema Ortega Vila, Manuel Tomás Abad Robles, Jorge Franco Martín, José 
Robles Rodríguez    

 

ESTEREOTIPOS RACIALES QUE PERDURAN: CIENCIA, DIVULGACIÓN Y 
DISONANCIA COGNITIVA  

Raúl Sánchez García, José María López Chamorro  

 

EL PÓSTER DE LOS VALORES: RECURSO DIDÁCTICO PARA LA 
EDUCACIÓN EN VALORES DE LOS NIÑOS Y NI- ÑAS DE LAS ESCUELAS 
DE BALONCESTO DE LA FUNDACIÓN REAL MADRID  

Gema Ortega Vila, Ana Concepción Jiménez Sánchez, Luis Javier Durán 
González, Francisco Javier Giménez Fuentes Guerra    

 

ACOSO SEXUAL EN ÁRBITRAS Y ÁRBITROS DE FÚTBOL  

Estefanía Castillo Viera, Josefa Sánchez Gómez, Sara Serrat Reyes    

 

EL VALOR MORAL Y SOCIAL DEL DEPORTE PARA LOS USUARIOS DE LOS 
CENTROS DEPORTIVOS MUNICIPALES DE BARCELONA  

Guillem Turró Ortega, Mar Rosàs Tosas, Mar Rosàs Tosas    

 

EL PAPEL DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y EL DEPORTE EN UN MODELO DE 
PARTICIPACIÓN Y CONVIVENCIA DE UN CENTRO PENITENCIARIO  

Marta Llorach, Susanna Soler, Daniel Martos García    

 

INCLUSIÓN Y COMPETITIVIDAD EN EL DEPORTE FEDERADO DE 
PERSONAS CON DISCAPACIDAD  

Fernando Asenjo Dávila, Jonatan Caro Rey    

 

LA PRÁCTICA DEPORTIVA EN LA EDUCACIÓN DEL OCIO COMO 
HERRAMIENTA PARA EL ENVEJECIMIENTO ACTIVO  

Yolanda Lázaro, Joseba Doistua, Idurre Lazcano    

 

PEHC – PHYSICAL EDUCATION HEALTH AND CHILDREN  

R. Font-Lladó, A. González-Lafont, A. Prats-Puig    

 

RECREO Y ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES: DIFERENCIAS DE GÉNERO 
EN EL ALUMNADO DE PRIMARIA DE LA IKASTOLA DE MUSKIZ  

Oier Villegas Sarachaga, Alba González-Palomares    

 

EVALUACIÓN DEL PROGRAMA DE DEPORTE ESCOLAR DE USURBIL: UNA 
MIRADA CRÍTICA  

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

 



INFLUENCIA DEL SIGNIFICADO DE LA ESCRITURA Y DE LA PRÁCTICA 
DEPORTIVA SOBRE LAS ASIMETRÍAS VISOESPACIAL  

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

 

UNA MIRADA A LA RELACIÓN ENTRE EL DEPORTE Y LA SEXUALIDAD EN 
EL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO  

Youssoupha Faye    

 

COMPORTAMIENTO EN LA GRADA EN EL FÚTBOL FORMATIVO  

Adrián Floría Martín, Miguel Bartolomé Ceresuela, Javier Guinda Tenas, 
Demetrio Lozano Jarque    

 

EL ABE (APRENDIZAJE BASADO EN EVENTOS) EN EDUCACIÓN FÍSICA: 
ESTUDIO DE VIABILIDAD A TRAVÉS DE UN EVENTO PE-CHAKUCHA  

Ismael López-Lemus, Alberto Moreno, Fernando del Villar    

 

FACTORES DE RIESGO DE TRASTORNOS DE LA CONDUCTA 
ALIMENTARIA ASOCIADOS A DEPORTES ESTÉ- TICOS EN DEPORTISTAS 
ESPAÑOLAS  

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

 

PROYECTO ELIT-IN. INTEGRACIÓN DE DEPORTISTAS DE ÉLITE EN EL 
MERCADO DE TRABAJO A TRAVÉS DE LA VALORIZACIÓN DE SUS 
COMPETENCIAS TRANSVERSALES  

José Antonio Duarte Sastre    

 

DEPORTISTA - UNA PROFESIÓN DE CONFIANZA PÚBLICA  

Małgorzta Tomecka    

 

ESPACIO Y DEPORTE: LOS PARQUES BIOSALUDABLES EN GRANADA  

C. Hita Alonso, F. López Capra, P. Martos Fernández    

 

GESTIÓN Y POLÍTICAS PÚBLICAS 

 

MEDIR EL ÉXITO DE UNA POLÍTICA NACIONAL DE DEPORTE DE ÉLITE  

Nadim Nassif    

 

¿QUÉ FACTORES CONDUCEN A UNA POLÍTICA EXITOSA DE DEPORTES 
DE ÉLITE?  

Nadim Nassif    

 

COMPONENTES DE LA SATISFACCIÓN DEL CLIENTE INTERNO EN 
CENTROS DEPORTIVOS DE LA COMUNIDAD DE MADRID. SU INFLUENCIA 
EN LA GESTIÓN  

Sergio Tobías Sider, Antonio Celestino García, David el Hierro Pinés, Jesús 
Martínez del Castillo    

 



ACTIVIDAD FÍSICO-DEPORTIVA EN EL ESPACIO PÚBLICO: MODELOS DE 
GESTIÓN  

Sacra Morejon, Jordi Viña, Sixte Abadia, Carmen Salcedo    

 

INICIATIVAS DE LOS CLUBES DEPORTIVOS ESPAÑOLES PARA 
FOMENTAR LA INTEGRACIÓN SOCIAL. UN ESTUDIO CUANTITATIVO  

Iñaki Sola Espinosa, Ramón Llopis Goig    

 

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

Aracelli Gonzàlez-Lafont    

 

EL DEPORTE EN EL ÁMBITO RURAL  

Alberto Abad Candala, Celia Marcén Muñío, Irela Arbones Arque    

 

IMPACTO SOCIOECONÓMICO DEL ASCENSO A PRIMERA DIVISIÓN DEL 
GIRONA F.C. EN LA CIUDAD DE GIRONA  

Sergio Berenguel Vidaller, Adrià Martín López    

 

ANÁLISIS DE INTENCIONES FUTURAS DE COMPORTAMIENTO EN 
USUARIOS DE CAMPOS DE GOLF DE ANDALUCÍA.  

Marcos Pradas, Marta García Tascón    

 

IDENTIFICACIÓN DE BUENAS PRÁCTICAS EN CARRERAS Y MARCHAS 
SOLIDARIAS  

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

 

¿QUIÉN DIRIGE EL DEPORTE LOCAL?: APLICACIÓN DE LA DIRECCIÓN 
PÚBLICA PROFESIONAL AL ÁREA DE DEPORTES. COMPARATIVA EN 
TRES TERRITORIOS.  

Vicente Gambau i Pinasa, Alberto Dorado Suáres, José María Cabrera 
Domínguez    

 

EL CICLO VITAL DE LAS PRÁCTICAS SOCIALES: EL CASO DEL RUNNING 
EN VALÈNCIA  

Josep Capsí, Héctor Esteve, Pablo Vidal    

 

ANTIDOPAJE EN EL DEPORTE: EL IMPACTO DE LOS PROGRAMAS 
EDUCATIVOS ANTIDOPAJE PARA LAS FEDERACIONES DEPORTIVAS  

Túlia Marques Martinó, Mario Coelho Teixeira, Mª Céu Vareta Machado    

 

ACTUALIZACIONES LEGISLATIVAS PARA NUEVAS FORMAS DE 
ACTIVIDAD FÍSICA EN LA CIUDAD  

José Antonio Duarte Sastre    

 



DEPORTE E INCLUSIÓN SOCIAL EN GIPUZKOA: ES TIEMPO PARA LAS 
POLÍTICAS  

Unai Asurmendi Etxarte, Juan Aldaz Arregui, Iñaki Iturrioz Rosell   
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