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Delicado y visceral, como el placer que

exalta: así es este libro, el más íntimo y

personal de María Hesse. En él nos

cuenta cómo fue su camino hacia el

despertar sexual, una senda tortuosa

sembrada de culpa, vergüenza y

desconocimiento, que sorteó gracias a

una insaciable curiosidad y al sabio

ejemplo de mujeres que supieron

explorar el misterio y el poder de la

sensualidad, enfrentarse a los

prejuicios de su época, dar un nombre

a lo que carecía de él, y allanar e

iluminar la ruta del placer para que

otras la recorrieran más ligeras.

Mujeres de carne y hueso o de ficción,

como Lilith, María Magdalena, Safo, Eve

Ensler, Colette, Anaïs Nin, Simone de

Beauvoir, Anne Sexton, Mata Hari,

Betty Dodson, Marilyn Monroe, Erika

Lust e incluso Daenerys Targaryen:

gracias a ellas Hesse ha trazado un

mapa del placer femenino para

que ahora lo exploremos todas.
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En Copenhague, en Basilea o en Soria.

En tu pueblo o en el mío. A cuántos

niños les habrán dicho, cuando se

ponían tristes porque perdía su equipo,

que no sintieran pena, que eso

realmente no importa, que el fútbol no

les da de comer ni les compra ropa.

Ese mensaje de no estar triste por el

fútbol porque el fútbol no te da de

comer es un mensaje ultramaterialista.

¿Qué pasa? ¿Que solo podemos estar

tristes por aquello que nos dé dinero?

¿Eso le estás enseñando a un niño? ¿En

serio?

 

Ojalá la infancia mundial coordine una

respuesta en común para estos casos. Y

sería muy fácil , porque vale, el fútbol no

me da de comer, pero tú, tú que eres

amigo de mis padres y me estás

diciendo eso, ¿acaso tú me das de

comer, hijo de puta? Cuando vengas a

contarme tus problemas no esperes que

empatice ni me sienta triste, porque no

me das de comer y me dijiste que no

me apenara por el fútbol porque no me

daba de comer.

Lo bueno de sentir pena por cosas que

en realidad no importan es que le da

coherencia a sentir alegría por esas

mismas cosas. E igual el fútbol no te da

de comer, pero tarde o temprano te

hará feliz, una certeza sólida como

pocas. Solo se necesita una pelota.
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Desde su origen en la modernidad, el

cuerpo deportivo se ha constituido

dentro de unas relaciones de poder

que privilegiaban la práctica de

hombres sanos, de clase alta y blancos.

Sin embargo, el cuerpo deportivo

actual está atravesado por una

geneaología de luchas que han logrado

emanciparlo de su jaula primigénea.

Precisamente, lo que pretende este

pequeño ensayo es adentrarnos en la

historia reciente de esas luchas.

Raúl Sánchez García

(Madrid, 1977)

https://kmelot.biblioteca.udc.es/record=b1735029~S18*gag
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Persépolis nos cuenta la revolución

islámica iraní vista desde los ojos de

una niña que asiste atónita al cambio

profundo que experimentan su país y

su familia, mientras ella debe aprender

a llevar el velo. Intensamente personal

y profundamente político, el relato

autobiográfico de Marjane Satrapi

examina qué significa crecer en un

ambiente de guerra y represión

política.

S T O P  G O R D O F O B I A  Y  L A S
P A N Z A S  S U B V E R S A S  /
M A G D A L E N A  P I Ñ E Y R O

0 3 2  P I Ñ  1

 



T O D O  M E S S I  Y  M Á S  /  J O R D I

P U N T Í

 2 4 0  P U N  1

.

M a g d a l e n a  e s  f e m i n i s t a  p o r
n e c e s i d a d ,  p o r  a m o r ,  p o r  l i b e r t a d ,
p o r  s u p e r v i v e n c i a ,  p o r  r e b e l d í a .
M e  a c o m p a ñ a n  l a s  e t i q u e t a s  d e
m u j e r ,  e m i g r a n t e ,  r o j a ,  s u d a c a ,
g o r d a ,  c o l o n i z a d a ,  s u b v e r s a …  p o r
t o d a s  l a s  t r i n c h e r a s  y  m á s .

D e s d e  q u e  L e o  M e s s i  l l e g ó  a l
F C  B a r c e l o n a  c o n  t r e c e  a ñ o s ,  s u
d i m e n s i ó n  f u t b o l í s t i c a  h a
c r e c i d o  h a s t a  c o n v e r t i r s e  e n  e l
m e j o r  j u g a d o r  d e  t o d o s  l o s
t i e m p o s .  M e s s i  n o s  h a  h e c h o
f e l i c e s  m u c h a s  v e c e s ,  y  e s t o s
e j e r c i c i o s  d e  e s t i l o  s o n  u n
i n t e n t o  d e  r e d o n d e a r  y
p r o l o n g a r  e s a  f e l i c i d a d .  J o r d i
P u n t í  c a p t u r a  e n  p a l a b r a s  l a
b e l l e z a  e n  e l  j u e g o ,  l a
v o r a c i d a d ,  e l  g e n i o  y  l a
o b s e s i ó n  d e  u n  f u t b o l i s t a  q u e
h a  s i d o  c o m p a r a d o  c o n  M o z a r t
y  P i c a s s o .  S u  f i g u r a  e s t á  e n  e l
c e n t r o  d e  c a d a  u n o  d e  e s t o s
t e x t o s ,  d e  l o s  p r i m e r o s  g o l e s
c u a n d o  e r a  u n  n i ñ o  e n  R o s a r i o
a  l a  m a n e r a  d e  c h u t a r  l a s
f a l t a s ,  d e  l a  r i v a l i d a d  c o n
C r i s t i a n o  R o n a l d o  a  l a  r e l a c i ó n
c o n  s u s  c o m p a ñ e r o s  d e l  B a r ç a ,
d e  s u s  r e c o r d s  y  p r e m i o s
i n d i v i d u a l e s  a  l a  f a c i l i d a d  p a r a
r e p e t i r  g o l e s  h i s t ó r i c o s .  C o n
u n a  p r o s a  j u g u e t o n a ,
s e n t i m e n t a l  y  a n a l í t i c a ,  P u n t í
n o s  h a c e  r e v i v i r  e l  p r i v i l e g i o  d e
v e r  j u g a r  a  M e s s i ,  p e r o  t a m b i e n
n o s  s i t ú a  f r e n t e  a  l a s  i n t r i g a s
d e l  f u t u r o .
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C O N T A C T O  Y  E M O C I O N E S  E N
L A  E D U C A C I Ó N  F Í S I C A  Y  D E L
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¿ P o r  q u é  a  u n a s  p e r s o n a s  l e s
r e s u l t a  i m p o s i b l e  o  m o l e s t o
e n t r a r  e n  c o n t a c t o  c o n  o t r a s ?  O
p o r  e l  c o n t r a r i o ,  ¿ p o r  q u é  a
o t r a s  l e s  r e s u l t a  t a n  f á c i l ?  D e
m o d o  s i m i l a r ,  ¿ p o r  q u é  a l g u n a s
s e  b l o q u e a n  a n t e  a c t i v i d a d e s
q u e  p u e d a n  i m p l i c a r  u n a  c a í d a ?
¿ P o r  q u é  o t r a s  n o  s o n  c a p a c e s
d e  r e c i b i r  p a s e s  s i n  h a c e r l o s
b o t a r  a n t e s  d e  c o g e r l o s  c o n  l a s
m a n o s ?

¿ C ó m o  i n f l u y e  t o d o  e s t o  e n  l o s
p r o c e s o s  d e  e n s e ñ a n z a -
a p r e n d i z a j e  d e  p r á c t i c a s
m o t r i c e s ?

E n  e s t e  t r a b a j o  s e  p r e s e n t a n  l a s
e m o c i o n e s  a s o c i a d a s  a
s i t u a c i o n e s  m o t r i c e s  d e
c o n t a c t o  c o m o  u n
c o n d i c i o n a n t e  d i d á c t i c o  m á s ,
q u e  e l  d o c e n t e  d e b e  g e s t i o n a r
e n  e l  d i s e ñ o  d e  p r o c e s o s  d e
e n s e ñ a n z a - a p r e n d i z a j e .

¿ P o r  q u é ,  a  p e s a r  d e  a ñ o s  d e
f e m i n i s m o  y  d e  l u c h a  c o n t r a
l o s  t ó p i c o s  d e  g é n e r o ,  a  l a s
m u j e r e s  s e  l e s  s i g u e
e x i g i e n d o  q u e  s e a n  b e l l a s  y
a  l o s  h o m b r e s  q u e  s e a n
f u e r t e s ?  ¿ P o r  q u é  g r a n  p a r t e
d e  l a  p u b l i c i d a d  y  d e  l a
i n d u s t r i a  d e l
e n t r e t e n i m i e n t o  c o n t i n ú a
p r o p a g a n d o  l a  i m a g e n  m á s
e s t e r e o t i p a d a  d e  u n a s  y
o t r o s ?  ¿ P o r  q u é  s e  r e p i t e n  y
r e p i t e n  s i n  c e s a r  e s t a s
i m á g e n e s  h e r e d a d a s ?

V o s o t r a s  b e l l a s ,  v o s o t r o s
f u e r t e s  e s  u n  e n s a y o  d o b l e
q u e  r e a n u d a  l a  e s e n c i a  d e
d o s  c o n f e r e n c i a s  i m p a r t i d a s
p o r  N a n c y  H u s t o n :  « H e r m o s a
c o m o  i m a g e n »  y  « M u c h a c h o s
e n  a p u r o s » .  C o n  s u  p u n t o  d e
v i s t a  s i n  c o n c e s i ó n ,  a y u d a  a
c o m p r e n d e r  m e j o r  y  a c e p t a r
l a s  f o r t a l e z a s  y  d e b i l i d a d e s
d e  h o m b r e s  y  m u j e r e s ,  l a
p a r t e  a n i m a l  q u e  l a s
e n s a m b l a  y  o p o n e ,  a s í  c o m o
s u s  r e s p e c t i v o s  s u f r i m i e n t o s
e n  n u e s t r o  m u n d o  a c t u a l .  E n
e s t e  p e q u e ñ o  l i b r o  d e  d o s
c a r a s  s e  p u e d e  a p r e c i a r  l a
c l a r a  v i s i ó n  d e  N a n c y  H u s t o n
s o b r e  p r e g u n t a s  a  m e n u d o
m a l  f o r m u l a d a s .  A s i m i s m o ,
o f r e c e  r e s p u e s t a s  c o n
e j e m p l o s  c o n c r e t o s  c o n  l a
u r g e n c i a  d e  e d u c a r .

L A  C O M U N I C A C I Ó N
C O P R P O R A L  E N  L A S  A R T E S

M A R C I A L E S
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E n  l a s  a r t e s  m a r c i a l e s  o

d i s c i p l i n a s  d e  c o m b a t e  c o m o  e l
J u d o ,  e l  K a r a t e ,  e l  A i k i d o ,  e t c . ,  e l
p r i n c i p a l  p r o t a g o n i s t a  e s  e l
c u e r p o ,  a  t r a v é s  d e l  c u a l  s e
e m i t e n  l o s  m e n s a j e s  s e n s o r i a l e s
p r o p i o s  y  s e  p e r c i b e n  t o d o s  l o s
e s t í m u l o s  o  a c c i o n e s  e
i n t e n c i o n e s  d e l  o p o n e n t e ,  d e
m a n e r a  q u e  c a d a  u n a  d e  e s t a s
m o d a l i d a d e s  d e  l u c h a  v i e n e  a  s e r
u n  d i á l o g o  o  c o m u n i c a c i ó n  d e
c u e r p o  a  c u e r p o ,  s i n  n e c e s i d a d  d e
p r o n u n c i a r  n i n g u n a  p a l a b r a .

E l  c u e r p o  e s t á  c o n t i n u a m e n t e
p r e s e n t e  e n  l a  a c c i ó n  y  s e  g u í a
p o r  l a s  s e n s a c i o n e s ,  l o s  r e f l e j o s
a p r e n d i d o s  e n  l o s  e n t r e n a m i e n t o s ,
y  l a  i n t u i c i ó n ,  e s  d e c i r  e l  c u e r p o
a p r e n d e ,  s a b e ,  p e r c i b e  y  a c t ú a  d e
m a n e r a  a u t ó n o m a .

E l  c u e r p o  d e l  b u d o k a ,  e n  e l  d o j o ,
e n  l o s  e n t r e n a m i e n t o s  o  e n  l a s
c o m p e t i c i o n e s ,  c o m u n i c a ,  l o
q u i e r a  o  n o ,  c ó m o  e s t á  p o r  d e n t r o ,
q u é  p i e n s a ,  q u é  s i e n t e ,  q u é  b u s c a ,
y  a  t r a v é s  d e  l a s  s e n s a c i o n e s  q u e
g e n e r a  y  p e r c i b e ,  e s t a b l e c e  s u
p l a n  d e  a c c i ó n .

E s t o s  h e c h o s  j u s t i f i c a n  l a
n e c e s i d a d  d e  t o m a r  e n
c o n s i d e r a c i ó n  l a  i m p o r t a n c i a  d e
l a  c o m u n i c a c i ó n  c o r p o r a l  e n  l o s
e n t r e n a m i e n t o s ,  p a r a  d e s c u b r i r
t o d o s  l o s  m e n s a j e s  q u e  e m a n a n
d e l  c o m p o r t a m i e n t o  d e l  o p o n e n t e
y  a p r e n d e r  a  t r a t a r l o s
p r o v e c h o s a m e n t e .
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E L  D Í A  Q U E  M I  H I J A  M E  L L A M Ó
Z O R R A :  C L A V E S  P A R A  E D U C A R
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E s  u n  l i b r o  d e  s e n t i m i e n t o s ,
c o n o c i m i e n t o s ,  e x p e r i e n c i a  y
c a r i ñ o  p o r  e l  b a s k e t ,  q u e  i n t e n t a
a y u d a r  a  l o s  e n t r e n a d o r e s  q u e
d e s e e n  a p r e n d e r  l a  e s e n c i a  d e  u n
b a s k e t  e x p l i c a d o  d e s d e  l a  m á s
p r o f u n d a  r e a l i d a d  d e l  d í a  a  d í a .
N o  t e  e x p l i c a  c o n c e p t o s ,  t e  h a c e
p e n s a r  e n  e l l o s .  N o  t e  c u e n t a  l o
q u e  q u i e r e s  s a b e r ,  t e  h a c e  p e n s a r
e n  l o  q u e  t ú  d e b e s  s a b e r .  T e  d i c e
m u c h o ,  p e r o  d e b e s  p e n s a r  b i e n
q u é  q u i e r e s  q u e  t e  d i g a .  E s  u n
l i b r o  q u e  d e s n u d a  l a  i n m e n s a
h u m a n i d a d  d e  R i c a r d ,  y  e l
p r o f u n d o  a m o r  q u e  s i e n t e  p o r  s u
b a s k e t .  P e p  S e g u r a  E s t á s  a n t e
u n a  g r a n  p r o p u e s t a  q u e
r e t r o a l i m e n t a  t u  p r o p i o
b a l o n c e s t o ,  t u s  v i v e n c i a s
a n t e r i o r e s ,  g e n e r a n d o  p a u t a s  d e
a c t u a c i ó n  p a r a  l a s  f u t u r a s .
R e p r e s e n t a  u n a  g r a n  a y u d a  p a r a
r e f o r z a r  l a  p e r s p e c t i v a  d e  t u
t r a b a j o ,  r e s p e t á n d o l o  e n  t o d o
m o m e n t o .  

A s í  e s  c o m o  R i c a r d  t r a n s m i t e  s u
p a s i ó n  p o r  e s t e  d e p o r t e .  C h e m a
S o l s o n a  R i c a r d  C a s a s  t r a t a  d e
c o l o c a r  a l  j u g a d o r  e n  e l  f o c o
c e n t r a l  d e  s u  t e s i s  c o n  e s t e
e n s a y o  d e  b a l o n c e s t o  t a n
n e c e s a r i o ,  e n  e l  q u e  n o s  o f r e c e
u n a  v i s i ó n  h o l í s t i c a  d e  l o  q u e  u n
e n t r e n a d o r  p u e d e  o f r e c e r  y
r e c i b i r .  H a y  e s p e c i a l  a t e n c i ó n  a
a s p e c t o s  e m o c i o n a l e s ,
h a b i t u a l m e n t e  o l v i d a d o s ,  y
t a m b i é n  a  l a  r e l a c i ó n  c o n  l a
c i e n c i a ,  q u e  t a n t o  p e s o  e s t á
g a n a n d o  ú l t i m a m e n t e  e n  e l
d e p o r t e  y  s o b r e  t o d o  e l  b a s k e t .

L a  a d o l e s c e n c i a  s o l o  p a s a  u n a  v e z .
E s  u n a  e t a p a  q u e  s o l e m o s  e s q u i v a r
c u a n d o  s o m o s  p a d r e s  y  m a d r e s .
N a d i e  s u e l e  d e c i r :  « q u é  b o n i t a  e s
l a  a d o l e s c e n c i a  d e  m i  h i j o ,  q u é
g a n a s  t e n í a  d e  q u e  m i  h i j a  f u e r a
a d o l e s c e n t e » .  S i n  e m b a r g o ,
e n t e n d e r  y  a c o m p a ñ a r  e s t a  e t a p a
e s  i m p r e s c i n d i b l e  p a r a  p o t e n c i a r  e l
d e s a r r o l l o  d e  s u s  h a b i l i d a d e s  y
c o n s e g u i r  q u e  s u  v i d a  a d u l t a  s e a  l o
m á s  s a t i s f a c t o r i a  p o s i b l e .  L a
a d o l e s c e n c i a  m e r e c e  t o d a  n u e s t r a
a t e n c i ó n .  

E n  e s t a  o b r a ,  S a r a  D e s i r é e  R u i z  t e
a c o m p a ñ a  y  t e  d a  p a u t a s  p a r a  q u e
e n t i e n d a s  l o  q u e  l e s  p a s a ,  p a r a  q u e
c o n s i g a s  q u e  c o n f í e n  e n  t i ,  q u e
v u e s t r a  c o m u n i c a c i ó n  s e a  f l u i d a ,
q u e  p o n e r  l í m i t e s  n o  s e a  u n
s u p l i c i o ,  p a r a  p r e v e n i r  l a s
c o n d u c t a s  a r r i e s g a d a s ,  p a r a
a c o m p a ñ a r  s u  o r i e n t a c i ó n  l a b o r a l  y
e s t i m u l a r  s u  m o t i v a c i ó n�  U n a
p r á c t i c a  g u í a  q u e  t i e n e  c o m o
o b j e t i v o  r e v i s a r  t u  e n f o q u e  c u a n d o
a c o m p a ñ a s  l a  a d o l e s c e n c i a ,
c o n o c e r  l a s  t a r e a s  e v o l u t i v a s  m á s
i m p o r t a n t e s  d e  l a  e t a p a ,  o r i e n t a r t e
p a r a  q u e  d e t e c t e s  f a c t o r e s  d e
r i e s g o ,  h a c e r  q u e  t u s
i n t e r v e n c i o n e s  s e a n  e f i c i e n t e s ,
h a c e r t e  a l g u n a s  r e c o m e n d a c i o n e s
y  d a r t e  l a s  c l a v e s  p a r a  m a n t e n e r  e l
f o c o  m i e n t r a s  a c o m p a ñ a s .
R e c u e r d a  q u e  l o  q u e  l e s  p a s a  n o  e s
p e r s o n a l ,  e s  c e r e b r a l  y  q u e  a h o r a
t e  n e c e s i t a n  m á s  q u e  n u n c a .
« C ó m o  a c o m p a ñ a r  a  n u e s t r o s
a d o l e s c e n t e s  c o n  u n a  m i r a d a
a c t u a l ,  p o s i t i v a  y  d i v e r t i d a .

E N T R E N A M I E N T O  D E  F U E R Z A
P A R A  E L  F Ú B O L  /  D A N I E L
G U Z M A N - M E G A N  Y O U N G
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D e s a r r o l l a d o  c o n  l a  e x p e r i e n c i a
d e  l a  N S C A ,  e s t e  l i b r o  e x p l i c a  e l
v a l o r  d e l  e n t r e n a m i e n t o  d e
f u e r z a  p a r a  l o s  j u g a d o r e s  d e
f ú t b o l .  R e s p a l d a d o  p o r  l a
p r á c t i c a ,  l a s  m e t o d o l o g í a s  d e
e n t r e n a m i e n t o  b a s a d a s  e n  l a
e v i d e n c i a  y  l a s  i n v e s t i g a c i o n e s
c i e n t í f i c a s ,  e l  l i b r o  p r o p o r c i o n a
u n  a n á l i s i s  b i o m e c á n i c o  g e n e r a l
d e l  f ú t b o l  y  u n a  r e v i s i ó n  d e  l a s
e x i g e n c i a s  f í s i c a s  d e  c a d a
p o s i c i ó n :  p o r t e r o s ,  d e f e n s a s ,
c e n t r o c a m p i s t a s  y  d e l a n t e r o s .
C o n  e s t e  a n á l i s i s ,  p o d r á s  d i s e ñ a r
u n  p r o g r a m a  d e  e n t r e n a m i e n t o
e f e c t i v o  q u e  s e  t r a d u c i r á  e n  u n
m e j o r  r e n d i m i e n t o  e n  e l  t e r r e n o
d e  j u e g o .

 E l  l i b r o  t a m b i é n  o f r e c e :  1 0
p r o t o c o l o s  p a r a  v a l o r a r  l a  f u e r z a ,
l a  p o t e n c i a ,  l a  v e l o c i d a d ,  l a
a g i l i d a d  y  l a  c a p a c i d a d  a e r ó b i c a ;
6  e j e r c i c i o s  p a r a  t o d o  e l  c u e r p o
c o n  4  v a r i a n t e s ;  2 9  e j e r c i c i o s
p a r a  l a s  p a r t e s  i n f e r i o r  y  s u p e r i o r
d e l  c u e r p o  c o n  6 7  v a r i a n t e s ;  2 2
e j e r c i c i o s  p a r a  e l  c o r e  ( z o n a
m e d i a )  c o n  3 2  v a r i a n t e s ;  y  2 7
e j e m p l o s  d e  p r o g r a m a s
e s p e c í f i c o s  e n  r e l a c i ó n  c o n  l a
t e m p o r a d a .
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A foundational understanding of

pain science—and how to treat both

acute and chronic pain conditions

The ability to systematically address

injuries—identify the type of injury

you have and implement the right

methods and exercises

Step-by-step programs for

improving movement and mobility

and increasing strength and tissue

capacity 

Pain-relieving and injury-healing

strategies, including soft tissue

massage, stretching, mobility, and

resistance exercise

The confidence and education to

make informed decisions—like

whether or not to get surgery 

Insight on how to prevent injuries

and future flare-ups 

At some point in your life, you will

experience pain and suffer from injury.

But you are not powerless. Your body is

not fragile. It is strong and adaptable.

With the right education, exercise

strategies, and mindset, you can figure

out what’s wrong and take the first

steps toward healing. That is exactly

what you will learn how to do in Rehab
Science.
In this book, you will gain:
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Condensé de l’ensemble des

connaissances en lien avec la

musculation, cet ouvrage présente la

synthèse des dernières recherches

scientifiques à un niveau très

rarement constaté dans la littérature

existante. Les auteurs dévoilent près

de 70 repères méthodologiques

innovants à travers trois volets : la

force, la masse et l ’affûtage

(endurance de force), avec pour

chacun d’entre eux des aspects allant

de la théorie à la mise en place

pratique.

Grâce à leurs astuces et leur très haut

niveau d’expertise, ils vous facilitent la

compréhension des notions

physiologiques les plus poussées. Plus

qu’un livre fondé sur le principe de «

l’evidence-based », cet ouvrage se veut

ultime par la qualité de son contenu,

la variété des thèmes abordés et

l’apport de l’expérience des quatre

auteurs dans les domaines du

coaching, de la formation universitaire

et de la pratique du terrain.

Référence absolue dans le domaine de

la musculation, ce manuel

bouleversera votre perception de

l’entraînement !

Comienza a hacer las cosas aún mejor.

+330 EJERCICIOS. VIDEOTUTOTRIALES

EN 4K INCLUÍDOS.


