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La organizacion mundial puntera
en el campo del acondicionamiento
deportivo, la National Strength and
Conditioning Association (NSCA),
presenta en este libro la mayor com-
pilacion acreditada de conocimientos
sobre el fortalecimiento de la zona
media para potenciar el rendimiento
deportivo. Es una fuente de conoci-
mientos y pautas de entrenamiento
muy fiable para entrenadores y de-
portistas. Proporciona un vinculo

fundamental entre el laboratorio y el
campo de juego.

Los deportistas de élite se enor-
gullecen de su forma fisica y de su
fuerza. No hay mas que ver sus piernas
musculosas o sus brazos bien definidos.
No obstante, tanto si son conocidos por
su potente swing de golf como por sus
altos porcentajes de tiro en baloncesto,
los mejores deportistas tienen todos
algo en comun: una fuerte y bien
acondicionada zona media (también

denominada core o segmento soma-
tico central).

Con colaboraciones de 17 de los
nombres mds destacados del entre-
namiento, el acondicionamiento y las
ciencias del deporte, esta obra incluye:
73 de los ejercicios més efectivos; herra-
mientas de evaluacion de base cientifica;
programas especificos para 11 deportes
con tablas organizadas con variables; y
consejos expertos para desarrollar un
programa personalizado para el core.
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Todo triatleta quiere ir méas rapido.
Pero, aunque el entrenamiento propor-
cione grandes mejoras en los inicios,
con el tiempo solamente el trabajo
duro mantendrd el statu quo. Se puede
tratar de aumentar la velocidad con
mejoras en el material, pero el costoso
equipamiento de alta tecnologia no
siempre proporciona los resultados que
se estdn buscando.

La presente obra permitird do-
minar al dedillo la velocidad “gra-

tis” (mds rapido con menor coste
energético). Su autor, ingeniero
aeroespacial y experimentado triat-
leta, ensefa en sus paginas como
convertir los conocimientos en
potencia, explorando las fuerzas que
mds importan en triatlon. Ensefa a
saber como sacar el maximo partido
del entrenamiento, de las mejoras en
el material y de la tecnologia.
Incluso los atletas mas en forma
estan sometidos a las leyes de la fisica,

como la resistencia al avance, el roza-
miento o la resistencia a la rodadura.
Comprendiendo las fuerzas que acttian
sobre el deportista y el equipamiento
en natacién, ciclismo y carrera a pie,
se podrd contar con una gran ventaja.
También se conseguird llegar a conocer
los hechos cientificos en los que se
basan las tendenciasy novedadesen la
técnica, instrumentos de entrenamien-
toy disefo de productos.

YO GA para
CORREDORES

El programa de probada
eficacia para:
© Aumentar la fuerza
y la flexibilidad
© Aliviar molestias
y dolores
© Reducir al minimo
las lesiones,
© Potenciar al-méximo
- el rendimiento S
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Cada corredor, golpea el suelo
mas de 600 veces por kilbmetro, con
una fuerza de dos o tres veces su peso
corporal. Puede sentir ese impacto en
los musculos, los ligamentos y la estruc-
tura ésea de todo su cuerpo. Este libro
aborda tanto las demandas fisicas como
mentales de este deporte.

Tanto si se estd empezando con
el yoga como si se practica desde hace
anos, esta obra ofrece las posturas

mas efectivas (mas de 80), descritas
con detalle para asegurar su correcta
ejecucion y conseguir beneficios fisicos
reduciendo el riesgo de lesiones.
Ensefa a elaborar un programa
global incorporando sencillas técnicas
de yoga en las sesiones y rutinas de
carrera. Muestra cémo cada postura
puede secuenciarse para afrontar una
necesidad especifica, como por ejem-
plo, fortalecer y elongar los isquiotibia-

les; fortalecer y aumentar la movilidad
de la articulaciéon coxofemoral; eliminar
molestias lumbares y del tren superior;
acelerar el proceso de recuperaciéon
después de una carrera de entrena-
miento o una prueba; mantener una
zona media (core) fuerte; simplemente
restablecerse con vistas a la prepara-
cién para una prueba inminente. Estas
secuencias se centran en todas las
regiones musculares problematicas.
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