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Centréndose en las principales
regiones musculares (brazos, cuello y
hombros, regién pectoral, segmento
somadtico central “core’, espalda, mus-
los, gluteos y pantorrillas), este libro
presenta mas de 150 de los ejercicios
con el propio peso corporal mas efec-
tivos, que ademas pueden realizarse

en cualquier momento, en cualquier
lugar y se presentan en cuatro grados
de dificultad.

Contiene sensacionales ilustracio-
nes anatdmicas que ponen de relieve
los principales musculos implicados en
cada ejercicio junto con las estructuras

adyacentes, incluyendo huesos, liga-
mentos y tendones.

Con instrucciones paso a paso y
consejos de entrenamiento, es unaobra
préctica para esculpir el fisico sin nece-
sidad de utilizar peso libre, maquinas, ni
equipamiento costoso.
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Muchos nadadores y triatletas
desatienden las claves de la velocidad
porque estan distraidos contando
brazadas, perfeccionando la postura
de su cuerpo o intentando deslizarse
en exceso. La autora se basa en princi-
pios cientificos sencillos y con la ayuda
de fotograffas subacuéticas de atletas
olimpicos muestra cémo el agarre de
codo alto es la técnica crucial para
nadar mas rapido.

Con un enfoque lleno de sentido
comun, perfeccionado tras décadas
de practica y ahos de experiencia
directa como entrenadora, ofrece a los
triatletas y nadadores la posibilidad de
examinar su propia brazaday alcanzar la
velocidad que hasta ahora se les habia
escapado.

La obra incluye los mejores ejer-
cicios para desarrollar la sensibilidad
y sentir el agua; ejercicios en seco y

de fuerza para mejorar la postura del
brazo y fortalecer la musculatura del
tren superior del cuerpo; fotografias
en color de nadadores olimpicos que
muestran el tirén bajo el agua con el
codo alto; y consejos y secretos que
ayudaron a la autora a competir a nivel
mundial durante dos décadas.
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Los aficionados al futbol de
todo el mundo aman el juego ofen-
sivo, con sus rapidas combinaciones,
espectaculares regates y goles de
bella factura. Pero muchos técnicos
se plantean: ;Como entrenar a mi
equipo para jugar al ataque como
los mejores clubes? ;Como disefar

el entrenamiento para que cubra
todas las técnicas y tacticas bésicas?.
Los autores ofrecen en las paginas
de esta publicacién las respuestas
correctas incluyendo planteamientos
de juego sistematicos.

Este libro, dividido en cinco
grandes apartados: Contraataque,

Juego posicional, Juego de posesion,
Juego en las bandas, y Tiro a puerta,
describe brevemente aspectos teori-
cos y continlia con una coleccion de
mas de 100 extraordinarios ejercicios
ilustrados, probados con diferentes
grupos de edad y de distinto nivel
técnico.
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