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

Los ejercicios y programas més efectivos para:
El acondicionamiento fisico
Perder grasa Allen Hedrick

Ganar masa muscular y fuerza

Optimizar el rendimiento ﬁ
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Este libro proporciona mas de
100 workouts, disefados de manera
profesional y con probada eficacia.
También proporciona consejos nutri-
cionales que te ayudaran a alcanzar
tus objetivos mas rapido de lo que
jamas creiste posible. Famoso por su
enfoque funcional del entrenamien-
to, el autor, “JC" Santana ha creado
innumerables workouts y sabe cémo

obtener resultados para transformar
todo el cuerpo con el incremento
del rendimiento atlético, la fuerza y
la funcionalidad.

Incluye consejos para el uso
de multiples implementos, inclui-
das barras, mancuernas y balones
medicinales, para trabajar distintos
musculos y afadir 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 nece-
sidades singulares de hombresy mu-
jeres, y proporcionan modificaciones
para distintos tipos de implementos
y méquinas, y directrices sobre cémo
secuenciar el trabajo para crear pro-
gramas diarios, mensuales y anuales.
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Las mancuernas son uno de los
implementos mas versatiles y eficaces;
hace mucho tiempo que forman parte
delaférmula perfecta de entrenamiento
para aumentar la fuerza y la potencia, y
para tonificar todo el cuerpo. Este libro
describe laforma de utilizar las mancuer-
nas como elemento de trabajo fisico
principal para alcanzar los resultados de-
seados. Ya seas un deportista que desea
mejorar el rendimiento, o un entusiasta
del ejercicio fisico que quiere 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 inferiory todo el cuerpo. Encontra-
ras 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

descubrirds 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, au-
mentar la hipertrofiay mejorar la fuerza;
mientras que los planes basados en
el rendimiento ofrecen métodos para
aumentar la potencia, la velocidad, la
agilidad y el equilibrio en ocho depor-
tes diferentes.
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Guia elaborada por el Grupo de
Ecografia del Aparato Locomotor de la
Sociedad Espafiola de Medicina del De-
porte (SEMED-FEMEDE) que describe
aspectos técnicos y de procedimiento

ente los que destacan las condiciones
de realizacion de la ecografia musculo-
esquelética, sus indicaciones y limita-
ciones, el informe ecogréfico, la ecopre-
vencion, laformacion del ecografista, la

ecografia musculo-esquelética en otras
especialidades médicasy las considera-
ciones legales.
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