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A

ACOMPANANDO A LAS
NUEVAS GENERACIONES EN
LA ERA DE LAS PANTALLAS :
BIENVENIDOS A TECNOTOPIA
/ ISA DUQUE, FRAN JODAR

030 DUQ 1

Las pantallas estdan cambiando las
reglas de la crianza, la vida familiar, la
ensefanza, el uso que hacemos del
tiempo libre..., y Tecnotopia nos ensefa
cémo adaptarnos a estos cambios: un
mar de esperanza
alarmismo tecnoldégico donde veremos
que si es posible crear lazos
intergeneracionales para seguir
relaciondndonos... incluso en un
mundo conectado por pantallas.
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LA GENERACION ANSIOSA:
POR QUE LAS REDES
SOCIALES ESTAN CAUSANDO
UNA EPIDEMIA DE
ENFERMEDADES MENTALES
ENTRE NUESTROS JOVENES /
JONATHAN HAIDT;
TRADUCCION DE VERONICA
PUERTOLLANO

030 HAI1

El libro que desvela las causas del
colapso psicolégico de la Generacién
z

La salud mental de los nifos y
adolescentes se derrumba. Desde 2010,
en los paises desarrollados se ha
observado un inquietante y
pronunciado aumento en el nimero de
joévenes diagnosticados con ansiedad,
depresion y otros trastornos
psicolégicos. Pero ;qué es lo que ha
ocurrido?

El reputado psicélogo social y autor
bestseller Jonathan Haidt ha dedicado
su carrera a exponer verdades
incbmodas apoyadas en la evidencia
cientifica dentro de los espacios mas
delicados: desde comunidades
polarizadas por la politica y la religion
hasta campus universitarios enfrentados
en guerras culturales.

En este nuevo libro, Haidt se ocupa de
la emergencia de salud publica que
afecta a los adolescentes. La generacién
que llegd a la pubertad alrededor de
2009 desarrollé su autopercepcién en el
marco de cambios tecnholdgicos vy
culturales profundos, como el wuso
extendido de los smartphones y de unas
redes sociales adictivas. Como
consecuencia de ello, les ha tocado
crecer en una especie de mundo virtual
sin interacciones con personas de carne

y hueso; y mientras los adultos
comenzaron a sobreproteger a esos
ninos en la vida real, los dejaron

involuntariamente desamparados en el
brutal universo online...

8

DOCTOR ALDO

OTIMIZATE
L0 UNICO
IMPOSIBLE
ES AQUELLO
QUENO

INTENTAS

Pritaga &4 LK TOPURILA campeie meniad e UFC

OPTIMIiZATE: LO UNICO
IMPOSIBLE ES AQUELLO QUE
NO INTENTAS / DOCTOR
ALDO; PROLOGO ILIA
TOPURIA.

031 MAR 2

'Los conocimientos que tiene Aldo
podrian cambiar de forma positiva
la vida de cualquier ser humano'.
ILIA TOPURIA
Optimizate nos
cualquiera de nosotros es capaz,
con las recomendaciones y pautas
Aldo, de
necesaria

ensefa que

hallar la
para
transformar nuestro estilo de vida
e, incluso, mejorar
capacidad de enfoque para superar
adversidades, metas,
perseguir suefios y conseguir
nuestro maximo potencial.
'Somos el

de Doctor
motivacién

nuestra

alcanzar

resultado de nuestras
decisiones'. -Doctor Aldo

Doctor Aldo, preparador fisico de
estrellas del deporte como el
campedédn del mundo de la UFC llia
Topuria, el olimpico José Quiles o la
leyenda del futbol Raul Albiol, entre
otros grandes deportistas
comparte con un tono cercano y
directo su propia historia de
superacion personal y el camino hacia
su verdadera vocacion. Nos ofrece
claves y consejos sobre cémo, incluso
en los momentos mas dificiles,
siempre tenemos la oportunidad de
intervenir y promover un
positivo. Doctor Aldo también
comparte con nosotros historias y
relatos de superacion de personas que
ha conocido a lo largo de su vida,
desde deportistas de élite hasta
hermosos ejemplos de personas
andénimas que, ante diversas
adversidades, supieron crecer para
mejorar 'y ahora nos transmiten
valiosas lecciones que puedes hacer

de élite,

cambio

ﬁ“&(ﬁyas y aplicar en tu propia vida.
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MANUEL SOLA ARJOMNA

LA NA]%
ENTRENAMIENTO

La Ciencia de la Complejidad Aplicada
al Entrenamiento de Resistencia

LA NATURALEZA DEL
ENTRENAMIENTO : LA
CIENCIA DE LA COMPLEJIDAD
APLICADA AL
ENTRENAMIENTO DE
REISTENCIA / MANUEL SOLA
ARJONA

010 GAL 1

La Ciencia de la Complejidad nos
ofrece un nuevo paradigma que da
respuestas adecuadas a los grandes
problemas que acontecen en la ciencia
tradicional del entrenamiento. No
niega la fisiologia, el entrenamiento o

la biologia, pero aborda esta
problematica de otra manera,
analizando y estudiando el

comportamiento del conjunto. Porque,
de la misma forma que un pueblo
tiene propiedades que no tendrian mil
personas de separada, un
deportista es diferente a la suma de

forma

sus partes.

Del mismo modo que no podemos
comprender la vida a través del
estudio por separado de cada célula,
no podemos comprender el proceso de
entrenamiento y el rendimiento si no
los estudiamos en su naturaleza. Con
naturaleza, nos referiremos no solo al
habitat ecoldgico, sino a todo lo
material e inmaterial que lo rodea.
Lldmalo Naturaleza, Universo, Mundo,
o como cada uno quiera.

Asi, este libro trata de la Ciencia de la
Complejidad, y lo hace llevando al
entrenamiento deportivo los
fundamentos de cdémo funcionan la
biologia, las matematicas, la fisica, la
estadistica, la economia y muchos
otros campos. Te sorprenderd ver que
los terremotos, la bolsa, las bandadas
de grullas, el crecimiento de las
ciudades, la erosién o la caida de un
puente se rigen por las mismas leyes
que la adaptacién al entrenamiento y
el rendimiento real de los deportlsta
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COMER PARA GANAR: LA

GUIA DEFINITIVA DE LA

NUTRICION DEPORTIVA/
FERNANDO MATA

160 MAT 1

Tu cuerpo es tu mejor equipo
deportivo. Aprende de los mas grandes
y aliméntalo para el éxito. Fernando

Mata, reconocida autoridad en
nutricion deportiva y director del
Centro de Estudios Avanzados en
Nutriciéon, presenta una obra que

descifra la intima relacion entre la
alimentacién y el rendimiento de élite.
A través de hitos deportivos y de su
relaciéon con la alimentacion,
descubriremos cémo la nutricién y el
rendimiento han evolucionado juntos,
desde los primitivos caramelos de
glucosa de la maratén de Boston de
1924 hasta las sofisticadas estrategias
nutricionales de las estrellas
contemporaneas. El movimiento, la
actividad y la alimentaciéon forman
parte de nuestro dia a dia, pero tanto
si eres deportista profesional
aficionado, sabras que su importancia
es capital cuando hablamos del
desempeno deportivo. ;Alguna vez te
has preguntado por qué escupen los
futbolistas en mitad de los partidos?,
ipor qué los corredores de Africa
Oriental Illevan décadas siendo
imbatibles y cudl es su secreto?, ;qué
tipo de dieta es la mas adecuada para
cada deporte?, i,cual es la importancia
del suefo antes y después de una
competicién?, ;como afecta el deporte
al envejecimiento? "Comer para ganar"
no es solo un libro sobre nutriciéon
deportiva, es un viaje a través del
tiempo que muestra cémo la ciencia
de la alimentacién ha transformado el
deporte moderno, narrado a través de
sus protagonistas mas emblematicos y
sus momentos mas memorables.
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CROSS-EF : SITUACIONES DE

APRENDIZAJE PARA
PRIMARIA, SECUNDARIAY
BACHILLERATO / ALVARO
SANCHEZ-SILVA, JAVIER

LAMONEDA PRIETO, CARLOS
EVANGELIO CABALLERO

041 SAN 4

Cross-EF  presenta una propuesta
educativa innovadora que
transformar la manera en que los
jovenes entienden 'y practican la
actividad fisica, con el objetivo de
mejorar su calidad de vida presente y
futura. Asi, se desarrollan Situaciones
de Aprendizaje (SdA) desde una
perspectiva alternativa de salud
basadas en este método aplicables a
Primaria, Secundaria y Bachillerato.

busca




Motor Learning and
Control for Practitioners

MOTOR LEARNING AND
CONTROL FOR
PRACTITIONERS / CHERYL A
COKER.

191 COK 1

Con wuna variedad de caracteristicas
pedagdgicas criticas y atractivas, la
quinta edicién de Aprendizaje y
Motor para
ofrece la mejor introduccién practica
al aprendizaje motor disponible. Este
lectura, aborda el
aprendizaje motor de forma accesible
y sencilla, y sienta las bases tedricas
para evaluar el rendimiento,
proporcionar una instruccién eficaz y

Control Profesionales

texto, de facil

disefar experiencias de practica,
rehabilitaciéon 'y entrenamiento que
promuevan la adquisicion de
habilidades.

Caracteristicas como Actividades de
Exploracion 'y Desafios Cerebrales
involucran a los estudiantes en cada
etapa, mientras que una amplia gama
de ejemplos ayuda a los lectores a
poner en practica la teoria. El libro
también ofrece acceso a un sitio web
complementario completamente
actualizado, que incluye ejercicios de
laboratorio, un manual del instructor,
un banco de pruebas y diapositivas de
las clases.

Como recurso completo para ensefar
un enfoque basado en evidencia para
el aprendizaje motor practico, este es
un texto esencial para estudiantes de
pregrado y posgrado, investigadores y
profesionales que planean trabajar en
las areas de aprendizaje motor, control
motor, educacién fisica, kinesiologia,
ciencia del ejercicio, entrenamiento,
fisioterapia o danza.

Y Ee LA

This International Student Edition is for use outside of the US.

EVERGREEN RELEASE

MOTOR LEARNING
ANDCONTROL

MOTOR LEARNING AND
CONTROL: CONCEPTS AND
APPLICATIONS/ RICHARD A.
MAGILL, DAVID I. ANDERSON

191 MAG 3

Aprendizaje y Control Motor de Magill:
Conceptos y Aplicaciones introduce el
estudio del aprendizaje y control

motor a estudiantes que buscan
carreras en ciencias del ejercicio,
educacién fisica 'y otros campos

relacionados con el movimiento. Cada
capitulo presenta el aprendizaje vy
control motor como un conjunto de
principios y directrices basados en la
evidencia cientifica. Se interpretan y
utilizan estudios recientes para
explorar conceptos fundamentales y
teoria basica. Los Problemas de
Aplicacién guian a los estudiantes a
considerar aplicaciones practicas de la
teoria y la investigacién que han
estudiado. El estilo claro de redaccién
de los autores y sus aplicaciones
practicas ayudardn a los estudiantes a
construir una base sdélida y los
prepararan para una mayor
exploracién por su cuenta.

ACSM G v
Introduccion &R

alas CIENCIAS
DEL EJERCICIO

Volters Kluwer

ACSM INTRODUCCION A LAS
CIENCIAS DEL EJERCICIO /
JEFFREY POTTEIGER

223 INE 1

Con una visién atractiva y actualizada
de la ciencia del ejercicio y sus campos
relacionados, ACSM. Introduccién a
las ciencias del ejercicio guia a los
estudiantes hacia el éxito en sus cursos
y proporciona una exploracién sdlida
de las posibles carreras para los
profesionales de la ciencia del ejercicio
en la actualidad. Este recurso combina
un enfoque conciso y accesible con la
experiencia comprobada del American
College of Sports Medicine, la principal
autoridad en ciencias del ejercicio y
medicina deportiva, para establecer
una comprension practica de cémo el
movimiento humano ayuda a las
personas en su busqueda de buena
salud, niveles apropiados de actividad
fisica y ejercicio, y un rendimiento
deportivo exitoso. Cada capitulo ilustra
la importancia y la relevancia practica
de los temas clave y proporciona una
visién interna de la profesion a través
de entrevistas, videos en linea con

distintos perfiles y expertos en el
campo.
Actualizada para satisfacer las

necesidades de los profesionales
emergentes de hoy, esta 4* edicidon
incorpora nuevos recursos que
enfatizan la aplicacién y ayudan a los
estudiantes a hacer una transicién
segura a la practica. Incluye, de forma
introductoria, todas las disciplinas
dentro de las ciencias del ejercicio:
investigacion, abordaje por sistemas,
fisiologia, fisiologia clinica,
entrenamiento y deporte, ejercicio y
nutricion, biomecanica, psicologia del
deporte, control motor, evaluacién
relacionada con las ciencias del
ejercicio, y cuestiones profesionales y
oportunidades de carrera en cada una
de estas disciplinas, entre otros temas.
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CONDICION FiSICA,
GUIA DE VALORACION
Y CONTROL

88

CONDICION FiSICA, GUIA DE
VALORACION Y CONTROL:
FUNDAMENTOS TEORICOS Y
APLICACION PRACTICA /
DIEGO MARQUES JIMENEZ,
JULIO CALLEJA GONZALEZ

227 MAR 3

Esta guia es un recurso fundamental

para comprender los conceptos
teéricos de la valoracion de la
condicidén fisica orientada al
rendimiento deportivo,

proporcionando herramientas valiosas
para su aplicacién practica.
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EI TIMING en la
NUTRICION DEPORTIVA

Estrategias nutricionales para alcanzar el méximo rendimiento
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EL TIMING EN LA NUTRICION
DEPORTIVA: ESTRATEGIAS
NUTRICIONALES PARA
ALCANZAR EL MAXIMO
RENDIMIENTO / LAUREN LINK

160 LIN 2

Estrategias nutricionales para
alcanzar el maximo rendimiento

Desde el trabajo de la fuerza y la
potencia, hasta el de la resistencia,
este libro transfiere la ciencia y la
investigacion mas recientes en
recomendaciones practicas para
ayudarte a optimizar tu entrenamiento,
impulsar el rendimiento y acelerar la
recuperacién. Aprende por qué es
importante el timing en la nutricién
deportiva y cémo identificar tus
necesidades especificas. Encuentra
recomendaciones de ingesta de
carbohidratos, proteinas, grasas,
liquidos y suplementos -para antes,
durante y después del entrenamiento o
de la competiciéon- que sean
especificas para tu situacién, nivel de
actividad 'y deporte. Utiliza los
ejemplos de planes de nutricién y los
casos practicos de diversos deportes y
situaciones para facilitar la aplicacion
de dichas recomendaciones.

Consigue consejos de planificacion de
comidas que te ahorrardn tiempo y te
ayudaran a llevar tu plan de nutricién
Unico por el buen camino. Y si tu
objetivo es ganar musculo, perder
grasa o recuperarte de una lesién, eso
también estd cubierto. Si estas
decidido a entrenar fuerte, rendir al
maximo, recuperarte rapidamente y
mantener una ventaja competitiva
sobre tus adversarios, necesitas este
libro.

EL SISTEMA DE SOBRECARGA
PARA LA FUERZA: UNA
APLICACION ACTUAL DEL
ENTRENAMIENTO DE LA VIEJA
ESCUELA / CHRISTIAN
THIBAUDEAU, TOM SHEPPARD

220 THI 1

Este libro reutiliza métodos fiables y
probados en el tiempo para lograr
aumentos de fuerza en el plazo mas
corto posible. Inspirado  en los
entrenamientos de leyendas del
campo de la fuerza y el
acondicionamiento como Paul
Anderson, Bob Peoples, Anthony
Ditillo, Harry Paschall y Bob Hoffman,
este libro te ayudard a aprender
métodos que propiciaron que estos
levantadores lograsen hazafhas que
todavia hoy impresionan.
También aprenderds: diez métodos
avanzados para aumentar la fuerza,
incluidos movimiento
progresivos, levantamientos parciales
con mucho peso y ejercicios
isométricos funcionales; instrucciones
detalladas con fotografias
secuenciales para seis levantamientos
troncales (o principales) -peso muerto,
sentadilla, press banca, press militar,
remo y tirén explosivo-, disefadas para
lograr grandes aumentos de fuerza; y
opciones de frecuencia, de division de
rutinas y de especializacién para
ajustar el entrenamiento a tus
preferencias, objetivos y horarios.

rangos de

técnicas
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ANUNCIOS PARA

Como invertir (bien) en anuncios
y asi conseguir captar mas clientes

SERGIO BOLDE

ANUNCIOS PARA
ENTRENADORES : COMO
INVERTIR (BIEN) EN
ANUNCIOS Y ASi CONSEGUIR
CAPTAR MAS CLIENTES

063 BOL 1

No compres este libro si lo que esperas
es encontrar una férmula magica.

Después de ayudar a +300
entrenadores con sus anuncios, me he
dado cuenta que todos tienen una
mentalidad sUper cortoplacista.

La comparacién inconsciente con otros
creadores de contenido hace que te
frustres a la primera de cambio. Este
libro es una dosis de realidad de que,
para sacar adelante tu proyecto, tienes
que invertir tiempo y reinvertir dinero.

Mi  objetivo es que conozcas el
potencial de la publicidad online y que
te animes a invertir tus primeros euros
para captar mas asesorias online.

Estudié INEFC en Barcelona y dejé la
carrera de CAFyD en el ultimo afo.
Como buen cabezota, empezd a
gustarme el

mundo del marketing digital y devoré
todas formaciones online sobre
anuncios. Finalmente uni mis dos
pasiones, el entrenamiento y el
marketing.

Abri mi agencia y tres afnos mas tarde
nos asociamos con Eneko Andrés
Arizmendi y creamos Ser Entrenador
Online, el

programa-servicio donde ayudamos a
entrenadores y nutricionistas a vivir del
online.
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ENTRENAMIENTO HOLISTICO:
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Y TEORIA DE LA
COMPLEJIDAD / DR. YVES DE
SAA GUERRA

223 SAA 1

Este libro aborda el deporte y el
cuerpo como sistemas complejos,
mostrando cémo los deportistas
regulan sus limites y adaptan su
intensidad con precisién. Con esta
perspectiva, se busca una comprension
mas profunda de los fendmenos en la
actividad fisica y de cdmo pueden
optimizarse a
metodologia.

través de esta

XURXO MARINO

iy

Neuronas

. parala
emaocion

Cémi la neurociencia i
- comienza a deseifear los circuitos
,’] de tus emociones

) -
oy

NEURONAS PARA LA
EMOCION : COMO LA
NEUROCIENCIA COMIENZA A
DESCIFRAR LOS CIRCUITOS
DE TUS EMOCIONES / XURXO
MARINO

100 MAR 2

No te engafies, por muy racional que
seas, necesitas emociones para guiar
tu vida. El entusiasmo que te impulsa
en muchos momentos, el miedo que te
paraliza o la alegria que envuelve
algunas interacciones sociales no son
casuales, sino que se trata de dutiles
herramientas que ha perfilado la
evolucién. Y es que las emociones te
permiten tomar mejores decisiones y
que tu comportamiento se adapte con
eficacia a las circunstancias de cada
momento.

En los ultimos afos, las investigaciones
en neurociencia han comenzado a
desvelar los circuitos que, en lo mas
profundo de tu encéfalo, gestionan el
despliegue de las emociones basicas,
aquellas que compartimos con muchos
otros aparecido
muchas sorpresas. Todo indica, por
ejemplo, que hay una emocién que
genera entusiasmo o motivacion, que
estd detrds de los demds estados
afectivos; que hay una estrecha
relacién entre el padnico que siente un
bebé cuando se siente solo y la tristeza
adulto; o que los circuitos
infancia, nos

animales. Y han

de un
nerviosos que, en la
impulsan al juego son los mismos que
mas adelante se encienden cuando nos
mostramos alegres.

De todo ello y de muchas cosas mas va
este libro. Por primera vez, podemos
comenzar a hablar de emociones
apoyados en el conocimiento que nos
proporciona la ciencia, y esto también
permite que nos conozcamos un Poco
mejor y que tengamos explicaciones
cada vez mas completas sobre la
génesis de nuestro comportamiento.
Xurxo Marifo es neurocientifico y
divulgador. Es el responsable de la
seccion de neurociencia del programa
de divulgacién cientifica Orbita Laika...




ESTRUCTURAS
Y MODELOS |
DE PLANIFICACION
EN EL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

ESTRUCTURAS Y MODELOS DE
PLANIFICACION EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
/ PAULINO PADIAL PUCHE,
BELEN FERICHE FERNANDEZ-
CASTANYS

223 PAD 1

Este libro proporciona al lector una
guia detallada sobre los fundamentos y

estrategias de la planificaciéon
deportiva, abordando desde los
conceptos basicos hasta la

estructuracion avanzada de los ciclos
de entrenamiento. A través de
métodos probados, ejemplos practicos
y una visién aplicada a diferentes
disciplinas, esta obra se convierte en
una referencia clave para optimizar el
rendimiento de los deportistas.
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18 RLBITOS ESENCIALES FARA WENEAR
TH MOVILIOAD Y RETRASAR [L ENVEJCIMIENTD

NACISTE

PARA

MELLY STARRETT Y JULIET STARRETT.

MOVERTE

NACISTE PARA MOVERTE:10
HABITOS
ESENCIALESPARACAMEJORAR
TU MOVILIDAD Y RETRASAR
EL ENVEJECIMIENTO / KELLY
STARRETT, JULIET STARRETT ;
TRADUCCION DE
MONTSERRAT ASENSIO

172 STA 1

Los diez movimientos, simples pero
tremendamente efectivos, que
necesitas conocer para mejorar la
movilidad, la forma fisica y aumentar
la longevidad.

iUn éxito de ventas en Nueva York!
«Con entrenamientos breves e
intensivos, los Starrett se centran en
potenciar la movilidad mediante
ejercicios sencillos. Las ilustraciones
son muy Uutiles para entender cémo
realizar los movimientos, y el hecho de
que sean entrenamientos de baja
intensidad motivard a aquellos que se
puedan sentir intimidados por otro
tipo de ejercicios mas exigentes.
Incluso los mas sedentarios se sentirdn
motivados a empezar a moverse.»,
Publishers Weekly

(Estas listo para potenciar tu calidad
de vida sin tener que hacer grandes
cambios en tu rutina diaria ni gastarte
un montén de dinero? Empieza aqui,
con Naciste para moverte. No es solo
un libro, sino una nueva arma secreta
para hacer que tu cuerpo dure muchos
afos.. y con salud. No importa tu clase
social, tu edad o tu ocupacién. Naciste
para moverte ha sido disefado para
convertirse en tu nuevo compafero y
en tu guia para lograr un bienestar
optimo...

CALISTENIA
SUPER SIMPLE

Un enfoque minimalista para fortalecer tade e cuerpo.
Hamera Does

CALISTENIA SUPER SIMPLE:

UN ENFOQUE MINIMALISTA

PARA FORTALECER TODO EL
CUERPO

100 MAR 2

CALISTENIA SUPER SIMPLE es una guia
ilustrada para quienes comienzan la
calistenia 'y buscan logros fisicos
REALES a través de ejercicios con su
propio cuerpo. Sin pesas, sin
entrenador y sin gimnasio.

Este es el libro que deseé tener cuando
comencé con mi entrenamiento.
Aprenderds calistenia de la forma mas
simple posible. 1Irds de cero a
IMPRESIONANTE aun si entrenar no es
tu prioridad nimero uno o si tienes un
horario complicado.

Con fotos de cada ejercicio y sin
necesidad de equipo o material extra,
puedes lograr el L Sit, Back Bridge,
Pistol Squat y el codiciado Handstand,
creando asi las bases para los
movimientos mas avanzados.

CALISTENIA SUPER SIMPLE incluye:

- Programa de entrenamiento
completo, con ruta de avance clara y
definida.

- 147 ejercicios con fotos

- Entrenamiento para el handstand o
parada de manos

- Coémo organizar el entrenamiento

- Consejos sobre nutricién, descanso e
hidratacion.

(En qué punto te encuentras y hasta
doénde quieres llegar? ADELANTE, inicia
hoy mismo desde donde estés!
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CALISTENIA: DOMINA TU
CUERPO, TRANSFORMA TU
VIDA

223 PAD 1

"Calistenia. Domina tu cuerpo,
transforma tu vida" es mucho mas que
un libro de ejercicios, es una invitaciéon
a reconectar con tu cuerpo, liberar tu
potencial y adoptar un estilo de vida
que prioriza la libertad, la fuerza y el
movimiento natural.

La calistenia es un arte ancestral de
actividad fisica que se basa en
movimientos corporales simples pero
eficaces, y que utiliza el peso corporal
como resistencia para fortalecer
musculos y tendones, a la vez que
ayuda a prevenir la pérdida de masa
6sea y mejora la flexibilidad y el
sistema cardiovascular.

En una época en la que los
entrenamientos parecen depender de
maquinas complejas en gimnasios
abarrotados, este libro te ensefia que
lo Unico que necesitas para ejercitarte
es tu propio cuerpo y, en ocasiones,
solo algunos elementos extra muy
sencillos (aunque no imprescindibles)
para potenciar ciertos musculos o
simplemente facilitar la practica del
ejercicio.

Descubre cémo dominar y esculpir tu
propio cuerpo con un enfoque
adaptado a todos los niveles:

- Si eres principiante comenzaras con
flexiones inclinadas, sentadillas split y
dominadas con banda eléastica, por
ejemplo.

- A medida que progreses o si ya eres
de nivel medio, seguirds evolucionando
con flexiones de diamante, dominadas
negativas y hollow bodies.

- Si has progresado lo suficiente o ya
tienes nivel pro, ahora podrds atreverte
con los dragon flag, los burpees o las
dominadas arqueras, entre muchos
otros...

Y Ee LA

ENTRENAMIENTO
DE CALISTENIA

EJERCICIOS PROGRESIVOS PARA DESARROLLAR
- FUERZA. FLEXIBILIDAD Y EQUILIBRID

ENTRENAMIENTO DE

CALISTENIA : EJERCICIOS
PROGRESIVOS PARA
DESARROLLAR FUERZA,
FLEXIBILIDAD Y EQUILIBRIO /
IGNACIO CALDERON

225 CAL 1

¢(Estas listo para transformar tu cuerpo
y llevar tu entrenamiento al siguiente
nivel? En "Entrenamiento de
Calistenia”, Ignacio Calderdén te guia a
través de un viaje emocionante que va
mas alla de los ejercicios
convencionales. Descubre cdmo
puedes usar el peso de tu propio
cuerpo para esculpir musculos, mejorar
tu flexibilidad y alcanzar un equilibrio
que te sorprendera.

Lo que encontrardas en este libro:

¢ Fundamentos Sélidos: Conoce la
historia y evolucién de la calistenia,
asi como los principios que la hacen
Unica.

« Ejercicios para Todos los Niveles:
Desde principiantes hasta
avanzados, este libro ofrece rutinas
adaptadas a tus necesidades,
permitiéndote avanzar a tu ritmo.

« Movimientos Avanzados: Domina
técnicas complejas como el muscle-
up, el front lever y el planche, para
llevar tu fuerza al limite.

¢ Flexibilidad y Movilidad: Aprende
por qué estos aspectos son clave
para el éxito en la calistenia y cdémo
mejorarlos efectivamente.

« Programacién y Nutricién: Disena
tu propia rutina y descubre cémo la
alimentacién y la recuperacion
influyen en tu rendimiento.

Este libro es tu compaifiero ideal si

buscas un enfoque funcional y efectivo

para entrenar. i{No solo te entrenaras;
te transformaras!

BUIA I]IEI[MPIHA

CALISTENIA

ROBERT J. PHELPS

GUIA COMPLETA DE
CALISTENIA : DESCUBRE LOS
MEJORES ENTRENAMIENTOS
DE CUERPO LIBRE. LA GUIA
ILUSTRADA PARA AUMENTAR
LA FUERZA, LA HIPERTROFIA

Y LA MASA MUSCULAR /

ROBERT J. PHELPS
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¢Quieres ganar masa muscular y al
mismo tiempo fortalecer tu potencia
muscular?

iAhora todo esto es posible, gracias
al entrenamiento de Calistenia que
puede cambiar tu vida para siempre!

Conocido comunmente por los
lectores  como una "biblia  del
ejercicio”, " Guia completa de

calistenia es una guia exhaustiva que
proporciona una mina de oro de
informacién para la gimnasia y el
entrenamiento de fuerza con pesas
corporales.

Robert J. Phelps lleva al lector en un
viaje a través de la construccién légica
de una rutina de entrenamiento con
peso corporal orientada a la fuerza.
Con un enfoque muy sistematico,
profundiza en la fisiologia que subyace
al entrenamiento de fuerza y alista al
lector para que prepare
adecuadamente su cuerpo para los
rigores del entrenamiento con peso
corporal.

Este libro cubre un terreno que otros
libros no cubren, ofreciendo
informacion sobre la gestién de la
salud y las lesiones, los factores que
contribuyen al éxito de una rutina y la
aplicacién eficaz del programa. Si
prefieres que tus libros de salud y
forma fisica incluyan datos cientificos,
ejemplos de programacién exhaustivos
y recomendaciones eficaces, “Guia
completa de calistenia” es una
opcion ideal para tu biblioteca.

Este manual ha sido revisado por
varios expertos en la materia,
organizado y estructurado para
facilitar su lectura, aportar mas
contenido y ofrecer préximos pasos de
facil acceso .. ety 5
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RECURSOS DE EMERGENCIA EN ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE
PROTOCOLO DE SUPERVIVENCIA PHATAN

SOBREVIVIR MIENTRAS LLEGA
EL RESCATE: RECURSOS DE
EMERGENCIA EN
ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE :
PROTOCOLO DE
SUPERVIVENCIA PHATAN /
JORDI FERNANDEZ LOPEZ
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(Estds realmente preparado para
afrontar una emergencia en el medio
natural? En el ambito de las
actividades y deportes en el medio
natural, tanto si eres un aficionado
como un profesional, esta pregunta
deberia acompafarte siempre. La
realidad es que nunca estaremos
completamente preparados para
cualquier situacién de emergencia que
se presente. Pero, lejos de ser una
excusa para no prepararse, es un reto
que nos impulsa a mejorar
constantemente. Este libro esta
pensado para todas aquellas personas
que buscan optimizar sus habilidades
en situaciones de riesgo. Aprenderas a
entrenar tu mente y cuerpo para estar

en constante evolucidn,
perfeccionando tus técnicas y, lo mas
importante, interiorizando cédmo

actuar en caso de emergencia.
Dominar los primeros auxilios en
entornos remotos, lejos de la asistencia
médica, puede ser la clave de un
rescate exitoso. Saber cémo reaccionar
y qué hacer te otorgard la confianza
necesaria para enfrentar cualquier
desafio. Porque, aunque no puedas
controlarlo todo, si puedes estar lo
mejor preparado posible para
responder cuando la naturaleza te
ponga a prueba. No esperes mas.
iEmpieza hoy a construir tu mejor
version!

Y Ee LA
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STRETCHING: EL LIBRO DE
LOS ESTIRAMIENTOS: MEJORA
TU CALIDAD DE VIDA CON UN

CUERPO MUCHO MAS
FLEXIBLE

226 BLA 2

Jay Blahnik combina lo mejor del yoga,
el pilates, las artes marciales y el
entrenamiento deportivo para crear
unas secuencias de estiramiento que
pueden
calentamiento, el enfriamiento y las
rutinas de fitness mas exigentes. Un
sencillo método que te ayudard a
centrarte en las zonas que mas lo
necesitan y que mejorara tu
flexibilidad, movilidad y fuerza general.

utilizarse para el

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Y APRENDIZAJE MOTOR

DE LA LOGICA APARENTE A LOS FUNDAMENTOS

PARA PR
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ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
Y APRENDIZAJE MOTOR : DE
LA LOGICA APARENTE A LOS
FUNDAMENTOS : PARA
PROFESIONALES DEL
EJERCICIO Y LA SALUD QUE
SE CUESTIONAN LO
ESTABLECIDO / DAVID
VAZQUEZ CALLEJA

225 VAZ 1
¢QUIERES APRENDER LOS
FUNDAMENTOS PARA CREAR
ENTRENAMIENTOS REALMENTE

FUNCIONALES?
No es justo que solo te hayan
presentado una linea de pensamiento
sobre un tema que siempre estd en
boga en todo el mundo, con tanta
influencia en el sector del fitness y el
deporte. Porque, ;qué pasaria si lo que
suelen explicar, aunque
convincente y aparentemente ldégico
de primeras, se desmorona cuando lo
empiezas a analizar?
En este libro, David Vazquez te
ayudard a recorrer un camino de
aprendizaje desde lo mas basico, el
movimiento, hasta lo mas especifico
del aprendizaje motor y el
entrenamiento de fuerza, areas vitales
para crear un entrenamiento
realmente funcional que haga
conseguir grandes resultados a tus
clientes o pacientes.
? Aprenderds a
establecido y a
profesional por el
adquirido.
? Lo que NO encontraras en este libro:
- Una lista de “ejercicios funcionales”.
- Una lista de “materiales funcionales”.
Metodologias o sesiones
predeterminadas de “‘entrenamiento
funcional”.
? Lo que Si encontraras en este libro:
Concepto de movimiento y la
influencia que tiene y ha tenido a lo
largo de nuestra evolucién.
- Principios del aprendizaje motor que
te ensefardn cémo aprendemos a
movernos y qué tienes que tener en
cuenta para disenar ejercicios
efectivos.

i

resulte

cuestionarte lo
destacar como
conocimiento

A
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ENTRENAMIENTO

DE FUERZA PARA
MAYORES DE 50 ANOS

Ejercicios y consejos para sentirte joven,
con energia y salud

ENTRENAMIENTO DE FUERZA
PARA MAYORES DE 50 ANOS :
EJERCICIOS Y CONSEJOS
PARA SENTIRTE JOVEN, CON
ENERGIA Y SALUD / ALVARO
PUCHE GIMENEZ

220 PUC 2

(QUIERES PODER SEGUIR
PRACTICANDO EL DEPORTE QUE
TANTO TE GUSTA DESPUES DE LOS 50?
(QUIERES SEGUIR TENIENDO UNA
BUENA FUNCION MUSCULAR Y UNA
BUENA CALIDAD DE VIDA TANTO
AHORA COMO CUANDO TE JUBILES?

i"Entrenamiento de fuerza para
mayores de 50 anos" te ensefarda a
lograrlo! Y es que a medida que nos
vamos haciendo mayores, y en especial
cuando superamos la franja de los 50
anos, cada vez cobra mas importancia
mantener una buena funcién muscular
y una composicién corporal y
condicién fisica adecuadas.

"Entrenamiento de
mayores de 50 anos"
conocimientos tedrico-practicos
necesarios para entender la gran
trascendencia que el entrenamiento
de fuerza y potencia muscular tiene en
la vida de las personas que superan esa
franja de edad, y mas si se tiene en
cuenta que la condicién fisica que se
tenga a los 50 afos determinara, en
gran medida, la calidad de vida que se
podra disfrutar tanto en el momento
presente llegue la
jubilacion.

fuerza para
aporta los

como cuando

Ademas de informacién relevante vy
consejos para
correcta los ejercicios, el libro ofrece
un amplio repertorio de ejercicios
practicos segun la parte del cuerpo
que deseamos
superiores, inferiores, tronco (core) y
movilidad articular. Incluso se incluyen

realizar de forma

trabajar: miembros

algunos ejercicios extra para cwda#
las rodillas y los hombros (entre o

partes), especialmente indicados para
runners y ciclistas, o para personas que
practiquen deportes de raqueta...
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ANTONIO CAMPOS [ZQUIERDO

DIRECCION DE SERVICIOS
FiSICO-DEPORTIVOS

Organizacién, actividades
y recursos humanos

DIRECCION DE SERVICIOS
FiSICO-DEPORTIVOS:
ORGANIZACION, ACTIVIDADES
Y RECURSOS HUMANOS /
ANTONIO CAMPOS IZQUIERDO

060 CAM 3
La organizacion, promocién y
desarrollo de servicios fisico-
deportivos, en sus diversas

manifestaciones, contextos y fines, es
una actuacién muy importante vy
valiosa para la ciudadania, ya que la
practica frecuente de una actividad

fisico-deportiva adecuada puede
generar y potenciar cuantiosos
beneficios de salud, sociales,

educativos y econdmicos para toda la
poblaciéon y, con ello, contribuir al
desarrollo, bienestar y calidad de vida
de las personas y de la sociedad.

En este libro, se
estructura y desarrolla la organizacion,
promocién y direccién de servicios
fisico-deportivos, con una perspectiva
cientifica y profesional, integral, de
eficiencia y calidad. En este sentido,
primero se explican el sistema y los
fundamentos de la direccién fisico-
deportiva y su desempefio. Después, se
desarrollan los distintos recursos y
elementos organizativos, asi como el
sistema de direccién en las entidades y
servicios fisico-deportivos.
Posteriormente, se profundiza en la
perspectiva de los recursos humanos y
profesionales de actividad fisica y
deporte, y su direccién, asi como el
disefo organizativo y evaluacién del
desempefo. Se concluye con los
sistemas de promocién de actividad
fisica y deporte, y los servicios mas
relevantes vinculados a esta.

fundamenta,
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