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Un libro práctico sobre gestión del

aula específico para docentes de

educación física, tanto de educación

primaria como de secundaria o

bachiller. Se tratan temas como

estrategias útiles para conseguir

silencio, gestión de los materiales,

recursos para los estudiantes

lesionados, la resolución de conflictos.. .

Este libro nace de la experiencia y se

fundamenta en la literatura científica

más reciente, conectando cuestiones

teóricas con prácticas reales. Da como

resultado una multitud de trucos,

herramientas y estrategias para una

educación física eficaz.

Incluye materiales descargables para

que los puedas utilizar directamente

en tus sesiones.

 D E L  C E R E B R O  A L  C U E R P O .
N E U R O C I E N C I A  Y  E D U C A C I Ó N

F Í S I C A  /  D A N I E L  N A V A R R O
A R D O Y - I R E N E  P E L L I C E R  R O Y O

1 0 0  N A V  1

Se busca acercar la ciencia del cerebro

o neurociencia a la aplicación práctica

de la Educación Física. Se intenta dar

respuesta a cuestiones como: ¿Tiene el

ejercicio físico alguna incidencia en el

desarrollo cognitivo? ¿Puede la

Educación Física cambiar o mejorar el

funcionamiento del cerebro? ¿Cuáles

son los ingredientes esenciales del

aprendizaje y de la Metodología

NeuroEF, según las investigaciones

neurocientíficas? ¿Por qué es necesario

conocer el funcionamiento del cerebro

de nuestros escolares para conseguir

aprendizajes significativos y duraderos?

T R E I N A R  P A R A  R E N D E R  /
F I L I P E  M A N U E L  C L E M E N T E




 2 2 3  C L E  1

Os desafios associados ao

desenvolvimento do desempenho

humano e atlético constituem uma

preocupação permanente para os

treinadores de todas as modalidades

coletivas. Académicos e profissionais

uniram-se, por isso, para conceberem

este livro, que tem como objetivo

combinar a metodologia do treino com

estratégias complementares

associadas à recuperação e à

otimização do bem-estar dos atletas.

Através de conhecimentos científicos e

da sua aplicação prática feita por

profissionais que, diariamente, se

preocupam com o planeamento e a

programação do treino para a melhoria

do desenvolvimento de atletas, os

treinadores e técnicos desportivos irão

ter a oportunidade de consultar 15

capítulos com informações, perspetivas

atuais e casos práticos sobre avaliação

e o desenvolvimento das qualidades

físicas a partir de métodos de treino

direcionados para populações jovens e

adultas. Será ainda possível

familiarizarem-se com as mais

adequadas estratégias para uma

nutrição correta e identificar os fatores

psicológicos que suportam o

rendimento.

https://kmelot.biblioteca.udc.es/record=b1735029~S18*gag
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0 2 1  N I X  1

Mental health is a rapidly increasing

topic in the field of sport psychology.

As the relevance of athletes’ mental

health has come to prominence

through emerging research, there is a

high demand for evidence-based

practice in order to promote athletes'

mental health and prevent mental

disorders as well as maladaptive

syndromes. However, there is currently

no comprehensive overview available

that highlights the empirical evidence

for the constructs of mental health,

illustrating the latest developments in

research, or that highlights

implications for future science and

practice.

The Routledge Handbook of Mental

Health in Elite Sport delivers such an

understanding and overview for this

field, offering students, researchers,

mental health professionals, applied

sport psychologists, and coaches a

state-of-the-art and insightful

summary of science in the newly

emerged field of clinical sport

psychology and mental health in

athletes.

This thorough volume covers major

current and emerging topics on mental

health and mental illness (e.g.,

depression), subclinical syndromes

(e.g., burnout), as well as a

comprehensive overview of research on

prevention (e.g., green exercise) and

treatment of mental health disorders

in athletes and will be a vital resource

for researchers, academics, and

students in the fields of sport

psychology, clinical psychology, sport

coaching, sport sciences, health

psychology, and physical activity and

related disciplines.

D E T A L H E S  N O  T R E I N O  E M
F U T E B O L  /  V V . A A .

D 1 6 1  B R A  1

 



F I T N E S S  I N T E L I G E N T E .  L A

F O R M A  E F I C A Z  D E  R E I N I C I A R
T U  C U E R P O  Y  P O N E R T E  E N

F O R M A  D E  L A S  E S T R E L L A S  D E
H O L L Y W O O D  /  S I M O N

W A T E R S O N

 1 7 2  W A T  1

.

O  p r o c e s s o  d e  t r e i n o  e m  f u t e b o l
i m p l i c a  o  d e s e n v o l v i m e n t o
i n t e g r a d o  d e  v á r i o s  d o m í n i o s
( f í s i c o ,  t á t i c o ,  t é c n i c o ,
p s i c o l ó g i c o ) .  P o r  e s s a  r a z ã o ,  t e m -
s e  o b s e r v a d o  u m  a u m e n t o
c r e s c e n t e  n a  u t i l i z a ç ã o  d o s  j o g o s
r e d u z i d o s  e  c o n d i c i o n a d o s  c o m o
u m a  f e r r a m e n t a  p o d e r o s a  p a r a
m e l h o r a r  a s  d i f e r e n t e s
c o m p o n e n t e s  d o  j o g o .  N o
c o n t e x t o  d a  c o n c e ç ã o  d o  j o g o
r e d u z i d o ,  a s  d e c i s õ e s  d o  t r e i n a d o r
a s s u m e m  u m  p a p e l  d e t e r m i n a n t e
n a s  r e s p o s t a s  i n d i v i d u a i s  e
c o l e t i v a s  à  c a r g a  d e  t r e i n o  A
e s c o l h a  d o  m é t o d o  ( c o n t í n u o  o u
f r a c i o n a d o )  e  a  o p ç ã o  p o r
d e t e r m i n a d o  t e m p o  d e
r e c u p e r a ç ã o  e n t r e  r e p e t i ç õ e s  d o
m e s m o  e x e r c í c i o ,  s ã o  a s p e t o s
f u n d a m e n t a i s  a  t e r  e m  c o n t a .
E s t e  l i v r o  o b j e t i v a  a  a p r o x i m a ç ã o
e n t r e  a  c i ê n c i a  e  a  p r á t i c a ,  p o r  v i a
d e  u m a  a b o r d a g e m  e x p l o r a t ó r i a
e m  r e l a ç ã o  a o  e f e i t o  d e  a l g u m a s
d e c i s õ e s  d e  p o r m e n o r  d o
t r e i n a d o r  n o  â m b i t o  d a
p l a n i f i c a ç ã o  d e  j o g o s  r e d u z i d o s
n o  f u t e b o l .  C o m p l e m e n t a r m e n t e ,
e x e m p l o s  p r á t i c o s  s ã o  f o r n e c i d o s
c o m  o  i n t u i t o  d e  g u i a r  o  l e i t o r ,
t o r n a n d o  ú t i l  a  i n f o r m a ç ã o
f o r n e c i d a .

U n  l i b r o  d e  f i t n e s s  c o n  t o d o s  l o s
s e c r e t o s  d e  l a s  e s t r e l l a s  d e
H o l l y w o o d  p a r a  c o n s e g u i r  s a c a r l e
e l  m á x i m o  p a r t i d o  a  t u  c u e r p o .
S i m o n  W a t e r s o n  e s  e l  e n t r e n a d o r
d e  f i t n e s s  m á s  s o l i c i t a d o  d e  l a
i n d u s t r i a  d e l  c i n e  y  s u  l i s t a  d e
c l i e n t e s  d e  S i m o n  W a t e r s o n  e s  l a
g u í a  d e  c e l e b r i t i e s  d e  H o l l y w o o d .
A d e m á s  d e  h a b e r  c o n v e r t i d o  a
D a n i e l  C r a i g  e n  J a m e s  B o n d ,  e s
e l  r e s p o n s a b l e  d e  l a  p r e p a r a c i ó n
d e  m u l t i t u d  d e  a c t o r e s  y  a c t r i c e s
p a r a  s u s  p a p e l e s  e n  p e l í c u l a s
c o m o  C a p i t á n  A m é r i c a ,  J u r a s s i c
P a r k ,  G u a r d i a n e s  d e  l a  G a l a x i a  y
S t a r  W a r s .

A  t r a v é s  d e  s u  m é t o d o  p r á c t i c o  y
m u y  a c c e s i b l e ,  S i m o n  n o s  a n i m a
a  c e n t r a r n o s  t a n t o  e n  e l
e n t r e n a m i e n t o ,  c o m o  e n  l a
r e c u p e r a c i ó n  y  l a  a l i m e n t a c i ó n
p a r a  m e j o r a r  n u e s t r a  f o r m a
f í s i c a ,  e n  v e z  d e  h a c e r l o
s o l a m e n t e  e n  l a  e s t é t i c a .  



D E S G R A N A N D O  E L  J U E G O  -
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W O M E N  O F  T H E  A M E R I C A N
C I R C U S ,  1 8 8 0 - 1 9 4 0  /

K A T H E R I N E  H .  A D A M S -
M I C H A E L  L .  K E E N E

1 8 2  A D A  1



Q U A L I T A T I V E  R E S E A R C H  A N D

E V A L U A T I O N  I N  P H Y S I C A L
E D U C A T I O N  A N D  S P O R T

P E D A G O G Y  /  K E V I N  A N D R E W
R I C H A R D S - M I C H A E L  A .

H E M P H I L L - P A U L  M .  W R I G H T

0 1 0  R I C  1



A T L A S  D E  A N A T O M Í A

H U M A N A  /  F R A N K  H .  N E T T E R

0 9 0  N E T

I n  t h e  y e a r s  f r o m  1 8 8 0  t o  1 9 4 0 ,
c o n s i d e r e d  t h e  g l o r y  d a y s  o f  t h e
A m e r i c a n  c i r c u s ,  b e t w e e n  a  t h i r d
a n d  a  h a l f  o f  t h e  c a s t  m e m b e r s
w e r e  w o m e n ,  a  l a r g e  g r o u p  o f
v e r y  v i s i b l e  A m e r i c a n  w o r k e r s
w h o s e  s t o r y  h a s  n e v e r  b e e n  t o l d .
I n  t h i s  b o o k ,  d r a w i n g  o n  d i v e r s e
s o u r c e s  s u c h  a s  d i a r i e s ,
a u t o b i o g r a p h i e s ,  n e w s p a p e r
a c c o u n t s ,  f i l m s ,  p o s t e r s ,  a n d
r o u t e  b o o k s ,  t h e  a u t h o r s  f i r s t
c o n s i d e r  t h e  p o p u l a r  m e d i a ' s
p r e s e n t a t i o n  o f  t h e s e  p e r f o r m e r s
a s  u n n a t u r a l  a n d  s c a n d a l o u s - - a s
w e l l  a s  r o m a n t i c  a n d  t h r i l l i n g .

T h e  b o o k  n e x t  m o v e s  t o  t h e
s t o r i e s  t o l d  b y  c i r c u s  w o m e n ,
w h i c h  c o n t r a d i c t  a n d  c o m p l i c a t e
o t h e r  v e r s i o n s  o f  t h e i r  l i v e s .
A c r o s s  A m e r i c a  i n  t h o s e  y e a r s  a n
a r r a y  o f  a c t s  f e a t u r e d  w o m e n ,
s u c h  a s  t a b l e a u x ,  f r e a k  s h o w s ,
g i r l i e  s h o w s ,  t i g e r  a c t s ,  a n d
a e r i a l  p e r f o r m a n c e ,  a l l  i n v o l v i n g
s p e c i a l  s k i l l s  a n d  m e a n s  o f
c o m m u n i c a t i o n  w i t h  a n
a u d i e n c e .  

B y  b e g i n n i n g  w i t h
r e p r e s e n t a t i o n s  o f  w o m e n  a s
c i r c u s  p e r f o r m e r s  a n d  t h e n
m o v i n g  t o  t h e  p e r f o r m a n c e s
t h e m s e l v e s ,  t h i s  b o o k  o f f e r s  a
u n i q u e  a n d  f a s c i n a t i n g  v i e w  o f
w h a t  i t  m e a n t  t o  b e  a n  A m e r i c a n
w o m a n  a t  w o r k .

o c u s i n g  o n  t h e  u n i q u e  n a t u r e  o f
q u a l i t a t i v e  m e t h o d s  w i t h i n
k i n e s i o l o g y  s e t t i n g s ,  Q u a l i t a t i v e
R e s e a r c h  a n d  E v a l u a t i o n  i n  P h y s i c a l
E d u c a t i o n  a n d  S p o r t  P e d a g o g y
g u i d e s  g r a d u a t e  s t u d e n t s  a n d  e a r l y
c a r e e r  r e s e a r c h e r s  t h r o u g h
d e s i g n i n g ,  c o n d u c t i n g ,  a n d
r e p o r t i n g  o f  q u a l i t a t i v e  r e s e a r c h
s t u d i e s  w i t h  s p e c i f i c  r e f e r e n c e s  t o
t h e  c h a l l e n g e s  a n d  p o s s i b i l i t i e s  o f
t h e  f i e l d .

W r i t t e n  b y  q u a l i t a t i v e  r e s e a r c h e r s  i n
t h e  f i e l d s  o f  p h y s i c a l  e d u c a t i o n  a n d
a c t i v i t y ,  t h i s  p r a c t i c a l  t e x t  b e g i n s
w i t h  a n  o v e r v i e w  o f  q u a l i t a t i v e
m e t h o d s  b e f o r e  a d v a n c i n g  i n t o
p l a n n i n g  f o r ,  c o l l e c t i n g ,  a n d
a n a l y z i n g  q u a l i t a t i v e  d a t a .  T h e  f i n a l
s e c t i o n s  h i g h l i g h t  s p e c i f i c
q u a l i t a t i v e  m e t h o d s  a p p l i c a t i o n s  i n
p h y s i c a l  e d u c a t i o n  a n d  a c t i v i t y
b e f o r e  d i s c u s s i n g  f u t u r e  d i r e c t i o n s
a n d  e m e r g i n g  a p p l i c a t i o n s  o f
q u a l i t a t i v e  r e s e a r c h .

N u e v a  e d i c i ó n  d e l  a t l a s  d e
a n a t o m í a  h u m a n a  c o n c e b i d o
d e s d e  u n a  p e r s p e c t i v a  c l í n i c a
g r a c i a s  a  l a s  i n c o m p a r a b l e s
i l u s t r a c i o n e s  N e t t e r  y  “ e s t i l o
N e t t e r "  d e  l a  m a n o  d e l
m a g n í f i c o  i l u s t r a d o r ,  C a r l o s
M a c h a d o .  

E s t a  e d i c i ó n  c u e n t a  c o n  e l
v a l o r  a ñ a d i d o  d e  c o n t a r  c o n  u n
p r ó l o g o  a  l a  e d i c i ó n  e s p a ñ o l a
e l a b o r a d o  p o r  e l  D r .  M a n u e l
A r t e a g a  M a r t í n e z ,  P r e s i d e n t e
d e  l a  S o c i e d a d  P a n a m e r i c a n a
d e  A n a t o m í a ,  ( 2 0 1 3 - 2 0 1 9 ) ,
P r o f e s o r  T i t u l a r  d e  B i o l o g í a  d e l
D e s a r r o l l o  y  A n a t o m í a  d e  l a
F a c u l t a d  d e  M e d i c i n a  d e  l a
U n i v e r s i d a d  A u t ó n o m a  d e
M é x i c o  y  P r o f e s o r  T i t u l a r  d e
B i o l o g í a  d e l  D e s a r r o l l o  d e  l a
E s c u e l a  d e  M e d i c i n a  d e  l a
U n i v e r s i d a d  P a n a m e r i c a n a  e n
C i u d a d  d e  M é x i c o .  

L a  o b r a  i n c l u y e  u n a  n u e v a
s e c c i ó n  i n t r o d u c t o r i a  q u e
c o n t i e n e  i l u s t r a c i o n e s  d e
c u e r p o  e n t e r o  q u e  m u e s t r a n  l a
a n a t o m í a  d e  s u p e r f i c i e ,  l o s
v a s o s  s a n g u í n e o s ,  l o s  n e r v i o s  y
l o s  v a s o s  l i n f á t i c o s .
P r o p o r c i o n a n  p o r  p r i m e r a  v e z ,
u n a  i m a g e n  c o m p l e t a  d e l
c u e r p o  h u m a n o .  O t r a  n o v e d a d  a
d e s t a c a r  e s  q u e ,  a l  f i n a l  d e
c a d a  s e c c i ó n ,  s e  i n c l u y e n
t a b l a s  q u e  d e s t a c a n  l a s
e s t r u c t u r a s  m á s  h a b i t u a l m e n t e
l e s i o n a d a s ,  a s í  c o m o  o t r a s  d e
r e l e v a n c i a  c l í n i c a .  



D E S G R A N A N D O  E L  J U E G O  -
T O M O  I

E L  P L A N  M A X  M U S C L E  2 . 0  /
B R A D  S C H O E N F E L D

2 2 0  S C H  4

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  P E R S O N A S  M A Y O R E S  /

Á L V A R O  P U C H E

2 2 0  P U C  1

I n d i v i d u a l i z a  t u  e n t r e n a m i e n t o
p a r a  o p t i m i z a r  t u  p o t e n c i a l
g e n é t i c o  O l v í d a t e  d e  e s t a n c a r t e
e n  t u  e n t r e n a m i e n t o ,  g a n a  m a s a
m u s c u l a r  m a g r a  y  l o g r a  e l  m e j o r
c u e r p o  d e  t o d a  t u  v i d a  c o n  E l
P l a n  M A X  M u s c l e  2 . 0 , u n  s i s t e m a
c i e n t í f i c a m e n t e  p r o b a d o  p a r a
a y u d a r t e  a  m a x i m i z a r  t u
p o t e n c i a l  m u s c u l a r  y  t r a n s f o r m a r
t u  f í s i c o .  

D e s a r r o l l a d o  p o r  e l  f a m o s o
e x p e r t o  e n  f u e r z a  y  f i t n e s s  y
a u t o r  s u p e r v e n t a s  B r a d
S c h o e n f e l d ,  e s t e  l i b r o
p r o p o r c i o n a  s u  p l a n  p e r i o d i z a d o
d e  s e i s  m e s e s  d e  d u r a c i ó n q u e
m a n i p u l a  l a s  v a r i a b l e s  d e l
e j e r c i c i o  p a r a  g e n e r a r  u n
c r e c i m i e n t o  m u s c u l a r  c l a r o  y
c o n s t a n t e .  A d e m á s ,  i n c l u y e  l a
c i e n c i a  m á s  a c t u a l  y  e v i d e n c i a s
b a s a d a s  e n  e s t u d i o s .  

T a m b i é n  d e d i c a  u n  c a p í t u l o  a l
c a l e n t a m i e n t o  M A X  c o n
i n f o r m a c i ó n  d e t a l l a d a  y  o t r o  a
r e s p o n d e r  h a s t a  1 3  p r e g u n t a s
f r e c u e n t e s  p l a n t e a d a s  a l  a u t o r
p o r  s u s  s e g u i d o r e s  e n  l a  ú l t i m a
d é c a d a .  C o n  i n s t r u c c i o n e s  p a s o  a
p a s o  p a r a  1 0 6  d e  l o s  e j e r c i c i o s
m á s  e f i c a c e s  p o r  r e g i o n e s
c o r p o r a l e s ,  d i r e c t r i c e s  p a r a
i n c o r p o r a r  s e s i o n e s  d e  e j e r c i c i o s
c a r d i o r r e s p i r a t o r i o s  a l  p r o g r a m a ,
y  c o n s e j o s  n u t r i c i o n a l e s  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  m u s c u l a r
y  l a  r e c u p e r a c i ó n ,  e s t e  l i b r o  e s  l a
g u í a  c o m p l e t a  p a r a  u n a
t r a n s f o r m a c i ó n  t o t a l  d e  t u
c u e r p o .  L o s  r e s u l t a d o s  h a b l a r á n
p o r  s í  s o l o s .

A  m e d i d a  q u e  v a m o s
e n v e j e c i e n d o ,  c a d a  v e z  g a n a  m á s
i m p o r t a n c i a  m a n t e n e r  u n  c u e r p o
t o n i f i c a d o  y  a c t i v o ,  e s e n c i a l  p a r a
s e g u i r  d i s f r u t a n d o  d e  u n a
c a l i d a d  d e  v i d a  ó p t i m 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
p e r s o n a s  m a y o r e s  a p o r t a  l o s
c o n o c i m i e n t o s  t e ó r i c o - p r á c t i c o s
n e c e s a r i o s  p a r a  e n t e n d e r  l a  g r a n
t r a s c e n d e n c i a  q u e  e l
e n t r e n a m i e n t o  d e  f u e r z a  y
p o t e n c i a  m u s c u l a r  t i e n e  e n  l a
v i d a  a d u l t a .  A d e m á s  d e
i n f o r m a c i ó n  r e l e v a n t e  y  c o n s e j o s
p a r a  r e a l i z a r  d e  f o r m a  c o r r e c t a
l o s  e j e r c i c i o s ,  e l  l i b r o  o f r e c e  u n
a m p l i o  r e p e r t o r i o  d e  e j e r c i c i o s
p r á c t i c o s  s e g ú n  l a  p a r t e  d e l
c u e r p o  q u e  d e s e a m o s  t r a b a j a r :
m i e m b r o s  s u p e r i o r e s ,  i n f e r i o r e s ,
t r o n c o ,  m o v i l i d a d  a r t i c u l a r ,  e t c .
I n c l u s o  s e  i n c l u y e n  t r e s
e j e r c i c i o s  p a r a  l a  p r e v e n c i ó n  d e
c a í d a s .  U n  l i b r o  m u y  c o m p l e t o  y
d e  f á c i l  l e c t u r a  p a r a  s e g u i r
m a n t e n i e n d o  u n  c u e r p o  f u e r t e  y
e n é r g i c o .

C U L O  A R R I B A  /  I V Á N  P E R U J O

1 7 2  P E R  1

I v á n  P e r u j o ,  e l  e n t r e n a d o r  d e  l a s
e s t r e l l a s ,  c o m p a r t e  e n  C u l o
a r r i b a  s u  p l a n  i n f a l i b l e  p a r a
t e n e r  u n o s  « g l ú t e o s  1 0 »  e n  t a n
s o l o  u n  m e s .  E j e r c i c i o s  d e
e n t r e n a m i e n t o  f u n c i o n a l  d e  n i v e l
b á s i c o ,  r e a l i z a d o s  p o r  l a  m o d e l o
T a n i a  M e d i n a ,  y  d e  n i v e l
a v a n z a d o ,  p o r  l a  e n t r e n a d o r a
A n d r e a  F i e r r o .  C o n  f o t o g r a f í a s
p a r a  p r a c t i c a r  f á c i l m e n t e  t o d o s
l o s  m o v i m i e n t o s  e n  c a s a  o  e n  e l
g i m n a s i o .

T a m b i é n  i n c o r p o r a  c o n s e j o s
s o b r e  c ó m o  c a l e n t a r  y  e s t i r a r ,
t a n  i m p o r t a n t e  p a r a  e v i t a r
l e s i o n e s  m u s c u l a r e s ;  u n a  g u í a
n u t r i c i o n a l  p a r a  m e j o r a r  t u
r e n d i m i e n t o  y  c u i d a r  d e  t u  s a l u d ;
y ,  l o s  e j e r c i c i o s  p r e f e r i d o s  d e  l a s
c e l e b r i t i e s .  ¡ E s t e  l i b r o  s e
c o n v e r t i r á  e n  t u  b i b l i a  d e
e n t r e n a m i e n t o  d i a r i o !



D E S G R A N A N D O  E L  J U E G O  -
T O M O  I

F I S I O L O G Í A  D O  E X E R C Í C I O  N A
T E R C E I R A  I D A D E  /  A L B E R T  W .
T A Y L O R - M I C H A E L  J .  J O H N S O N

1 1 1  T A Y  1

Trata-se de um guia fundamental para

estudantes e profissionais de educação

física, fisioterapia, geriatria e medicina

de reabilitação. Com um enfoque

interdisciplinar, este livro explora os

fatores que devem ser considerados na

elaboração de programas

personalizados e seguros para a

terceira idade, abrangendo todos os

grupos de idosos (saudáveis,

fragilizados e atletas). São abordadas

ainda as necessidades específicas de

mulheres e de indivíduos com doenças

crônicas, além de ferramentas úteis de

triagem e avaliação.

G U Í A  D E  E J E R C I C I O S  P A R A
H I P E R T R O F I A  /  S E R G I O  M .

C O A C H

2 2 0  M A R  2

Este manual busca ayudar a todo tipo

de usuarios sin importar su nivel de

desarrollo o experiencia a aprender,

perfeccionar y dominar las técnicas de

los principales ejercicios del

entrenamiento de fuerza con el

objetivo de maximizar la hipertrofia o

ganancias de masa muscular.

Entender cómo deben realizarse

correctamente los ejercicios te

ayudará a progresar más llevando es

estímulo de forma correcta a la

musculatura objetivo, además de

evitar posibles lesiones derivadas de

una mala técnica que lastrarían el

progreso a medio y largo plazo.

Aprenderás a hacer una correcta

selección de ejercicios con tutoriales

en video, descripciones, detalles y

claves importantes para llevar tus

entrenamientos al siguiente nivel.

Entrenar es una cosa, pero entrenar

realmente bien es algo

completamente distinto. 

Comienza a hacer las cosas aún mejor.

+330 EJERCICIOS. VIDEOTUTOTRIALES

EN 4K INCLUÍDOS.

H A R D  W O R K  P A Y S  O F F  /  M A T
F R A S E R

2 2 5  F R A  1

No one can say they're a better all-

around athlete than Mat Fraser.

Weightlifting, gymnastics, kettlebells,

running, swimming, rowing,

Strongman: he's relentlessly trained

them all, so you don't have to.

In this ground-breaking book, Fraser

reveals the secrets of his success to

help you transform your own body and

mind. Structured into sections on

strength, endurance, speed,

coordination, mental and recovery, Mat

shares workouts, illustrations,

techniques, recipes and advice. From

push-ups to sprints, rope climbs to

deadlifts, high-knee drills to swimming

intervals, the book showcases CrossFit's

uniquely wide-ranging and infinitely

scalable approach to exercise. There is

tailored advice for beginners,

intermediates and advanced athletes.



M A S C U L I N I T Y ,
I N T E R S E C T I O N A L I T Y  A N D
I D E N T I T Y  /  D O U G  R I S N E R -

B E C C Y  W A T S O N

1 8 1  R I S  1

Q U É  S O N  L O S  E X E R G A M E S  Y
C Ó M O  U T I L I Z A R L O S  /  I G O R

C O N D E  C O R T A B I T A R T E

0 5 0  C O N  3

T h i s  u n p a r a l l e l e d  c o l l e c t i o n ,
i n t e r n a t i o n a l  a n d  i n n o v a t i v e  i n
s c o p e ,  a n a l y z e s  t h e  d y n a m i c
t e n s i o n s  b e t w e e n  m a s c u l i n i t y  a n d
d a n c e .  I n t r o d u c i n g  a  l e n s  o f
i n t e r s e c t i o n a l i t y ,  t h e  b o o k ’ s
c o n t e n t  e x a m i n e s  w h y ,  d e s p i t e
b u r g e o n i n g  p o p u l a r  a n d
c o n t e m p o r a r y  r e p r e s e n t a t i o n s  o f  a
n o r m a l i z a t i o n  o f  d a n c i n g
m a s c u l i n i t i e s ,  s o m e  b o y s  d o n ’ t
d a n c e  a n d  w h y  m a n y  o f  t h o s e  w h o
d o  s t r u g g l e  t o  s t a y  i n v o l v e d .
P r o m i n e n t  t h e m e s  o f  i d e n t i t y ,
m a s c u l i n i t y ,  a n d  i n t e r s e c t i o n a l i t y
w e a v e  t h r o u g h o u t  t h e  b o o k ’ s
c o n c e p t u a l  f r a m e w o r k s  o f
e d u c a t i o n  a n d  s c h o o l i n g ,  c u l t u r e s ,
a n d  i d e n t i t i e s  i n  d a n c e .
I n c o r p o r a t i n g  e m p i r i c a l  s t u d i e s ,
q u a l i t a t i v e  i n q u i r y ,  a n d  r e f l e x i v e
a c c o u n t s ,  

D o u g  R i s n e r  a n d  B e c c y  W a t s o n
h a v e  a s s e m b l e d  a  u n i q u e  v o l u m e
o f  o r i g i n a l  c h a p t e r s  f r o m
e s t a b l i s h e d  s c h o l a r s  a n d  e m e r g i n g
v o i c e s  t o  i n f o r m  t h e  f u t u r e
d i r e c t i o n  o f  i n t e r d i s c i p l i n a r y
d a n c e  s c h o l a r s h i p  a n d  d a n c e
e d u c a t i o n  r e s e a r c h .  T h e  b o o k ’ s
s c o p e  s p a n s  s e v e r a l  r e l a t e d
d i s c i p l i n e s  i n c l u d i n g  g e n d e r
s t u d i e s ,  q u e e r  s t u d i e s ,  c u l t u r a l
s t u d i e s ,  p e r f o r m a n c e  s t u d i e s ,  a n d
s o c i o l o g y .

E n  l o s  ú l t i m o s  a ñ o s  h a  n a c i d o  u n
n u e v o  t i p o  d e  v i d e o j u e g o s
d e n o m i n a d o  v i d e o j u e g o s  a c t i v o s  o
e x e r g a m e s ,  c u y a  c a r a c t e r í s t i c a
p r i n c i p a l  e s  l a  d e m a n d a  d e
a c t i v i d a d  f í s i c a  p a r a  s e r  j u g a d o s .
E l  o b j e t i v o  d e l  l i b r o  e s  s e r v i r  c o m o
m a n u a l  a  t o d o  e l  p r o f e s o r a d o  d e l
á r e a  d e  E d u c a c i ó n  F í s i c a ,  d e
c u a l q u i e r  e t a p a  e d u c a t i v a ,  q u e
t e n g a  i n t e r é s  p o r  i n n o v a r  e n  s u
p r á c t i c a  d o c e n t e  u s a n d o
v i d e o j u e g o s  a c t i v o s  e n  s u s  c l a s e s ,
t e n i e n d o  e n  c u e n t a  l a s
p o s i b i l i d a d e s  p e d a g ó g i c a s  q u e
e s t o s  p u e d e n  p r e s e n t a r .
S e  i n c l u y e n  d e s c r i t a s  4  p r o p u e s t a s
d i d á c t i c a s  p a r a  s u  i m p l e m e n t a c i ó n .

D E T A L H E S  N O  T R E I N O  E M
F U T E B O L  /  L U Í S

B R A N Q U I N H O

D 1 6 1  B R A

O processo de treino em futebol

implica o desenvolvimento

integrado de vários domínios (físico,

tático, técnico, psicológico). Por essa

razão, tem-se observado um

aumento crescente na utilização dos

jogos reduzidos e condicionados

como uma ferramenta poderosa

para melhorar as diferentes

componentes do jogo. No contexto

da conceção do jogo reduzido, as

decisões do treinador assumem um

papel determinante nas respostas

individuais e coletivas à carga de

treino A escolha do método

(contínuo ou fracionado) e a opção

por determinado tempo de

recuperação entre repetições do

mesmo exercício, são aspetos

fundamentais a ter em conta.

Este livro objetiva a aproximação

entre a ciência e a prática, por via

de uma abordagem exploratória em

relação ao efeito de algumas

decisões de pormenor do treinador

no âmbito da planificação de jogos

reduzidos no futebol.

Complementarmente, exemplos

práticos são fornecidos com o

intuito de guiar o leitor, tornando

útil a informação fornecida.



S U P E R V I V E N C I A .  H A B I L I D A D E S
E S E N C I A L E S  P A R A  S O B R E V I V I R

E N  L A  N A T U R A L E Z A  /  C O L L I N
T O W E R

2 5 0  T O W  2

T a n t o  s i  p l a n i f i c a s  u n a  a v e n t u r a  c o m o
s i  s o l o  q u i e r e s  a p r e n d e r  t r u c o s  p a r a  l a
v i d a  a l  a i r e  l i b r e ,  ¡ e s t e  e s  e l  l i b r o
p e r f e c t o !  *  U n a  g u í a  c l a r a  y  s e n c i l l a
q u e  e x p l i c a  l o s  c o n c e p t o s  b á s i c o s  d e
l a o r i e n t a c i ó n ,  e l  s e n d e r i s m o ,  h i s t o r i a s
p o p u l a r e s  d e  a n i m a l e s ,  c o n s t r u i r
r e f u g i o s ,  p r i m e r o s  a u x i l i o s . . .  ¡ y  m u c h o
m á s !  *  L a s  i m á g e n e s  p a r a  e x p l i c a r
d e t e r m i n a d a s  a c t i v i d a d e s  p a s o  a  p a s o
t e  e n s e ñ a n  l a s  h a b i l i d a d e s  m á s
i m p o r t a n t e s  y  l a s  t é c n i c a s  d e  s o c o r r o
m á s  a v a n z a d a s :  p o r  e j e m p l o ,  c o n s t r u i r
u n  r e f u g i o  d e  m a l e z a  y  s o b r e v i v i r  a
u n a  a v a l a n c h a . E n  l a s  d o s  p r i m e r a s  y
l a s  d o s  ú l t i m a s  p á g i n a s  s e  i n c l u y e  u n a
m i n i g u í a  d e  s u p e r v i v e n c i a  p a r a  q u e
l e s  h a g a s  f o t o s  y  l a s  l l e v e s  c o n t i g o  e n
t o d o  m o m e n t o .  ¡ D e s a r r o l l a  l a s
c a p a c i d a d e s  f u n d a m e n t a l e s  p a r a  t u s
a v e n t u r a s  a l  a i r e  l i b r e !

T R E I N A M E N T O  D E  F O R Ç A  E
P E R I O D I O D I Z A Ç A O  P A R A

M O D A L I D A E S  D E
R E S I S T E N C I A  /  C H A R L E S

R I C A R D O  L O P E S -  S A N D R O
R O D R I G U E S  D O S  S A N T O S

2 2 0  L O P  2

V I O L E N C I A  E X Ó G E N A  E N
E L  D E P O R T E  /  V V . A A .

0 7 0  R I O  2

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

No esporte de alto desempenho

esportivo, o principal objetivo do

treinamento físico é levar os atletas a

altos níveis de performance durante a

competição atlética, níveis estes

favorecidos pelas alterações

(adaptações) positivas do estado físico,

motor, cognitivo e afetivo. Esse processo

complexo de melhoria do rendimento ou

performance do atleta vem sendo

buscado de inúmeras formas: inovações

em uniformes, desenho de

equipamentos, tendências modernas na

nutrição desportiva, suplementação etc.

Assim, por meio da periodização do

treinamento esportivo, é necessário

planejar adequadamente todo o

processo de treinamento, buscando um

desenvolvimento lógico e sequencial das

habilidades e capacidades biomotoras

do atleta.

Nesse contexto, dividido em capítulos

que vão desde a estrutura da fisiologia

neuromuscular a modelos práticos da

periodização, este livro pretende abordar

aspectos essenciais do treinamento de

força (cargas, manifestações e métodos)

para que o treinador e (ou) o atleta

possam usufruir de um relevante acervo

teórico, mas acima de tudo aplicar esses

conceitos no dia a dia de sua prática

esportiva, colhendo, de maneira tangível

e mensurável, resultados mais

significativos em todo o processo que

envolve a ciência do treinamento para as

modalidades de resistência.



V I S I Ó N  I N T E G R A L  E N  S A L U D ,
E J E R C I C I O  F Í S I C O  Y  C I E N C I A S

D E  L A  A L I M E N T A C I Ó N  /
A L E J A N D R O  M A R T Í N E Z

R O D R Í G U E Z

1 6 0  M A R  3

L a  s a l u d  n o  e s  e x c l u s i v a m e n t e  l a
a u s e n c i a  d e  e n f e r m e d a d ,  s i n o  q u e
s e  d e f i n e  c o m o  u n  e s t a d o  d e
c o m p l e t o  b i e n e s t a r  f í s i c o ,  m e n t a l  y
s o c i a l .  E n  e s t e  l i b r o  s e  a b o r d a n  l a s
ú l t i m a s  e v i d e n c i a s  r e l a c i o n a d a s
c o n  e s t e  t é r m i n o ,  d e s d e  l a s
p r i m e r a s  e t a p a s  d e  l a  v i d a  c o n  l a s
t é c n i c a s  d e  a l i m e n t a c i ó n
c o m p l e m e n t a r i a  y  l a  o b e s i d a d
i n f a n t i l ,  h a s t a  p a t o l o g í a s  c o m o  l o s
t r a s t o r n o s  d e  l a  c o n d u c t a
a l i m e n t a r i a ,  l a  c e l i a q u í a  y  e l  e f e c t o
d e  l o s  d i s r u p t o r e s  e n d o c r i n o s  s o b r e
l o s  t r a s t o r n o s  m e t a b ó l i c o s  y  e l
r i e s g o  q u e  s u p o n e  p a r a  l a  s a l u d
p ú b l i c a .  E l  e j e r c i c i o  f í s i c o  e s  u n
f a c t o r  c l a v e  e n  l a  p r o m o c i ó n  d e  l a
s a l u d ,  p o r  e l l o  e s t e  e s c r i t o  t r a t a
d i v e r s o s  t e m a s  r e l a c i o n a d o s  c o n  e l
d e p o r t e  c o m o  l a  c u a n t i f i c a c i ó n ,  e l
e n t r e n a m i e n t o  n e u r o m u s c u l a r ,  l a
p s i c o l o g í a ,  l a  n u t r i c i ó n  d e p o r t i v a  y
l a  g e s t i ó n  d e  e v e n t o s  d e p o r t i v o s  e n
d i f e r e n t e s  p o b l a c i o n e s .  P a r a
f i n a l i z a r ,  e l  l i b r o  p r o f u n d i z a  e n  l a
c i e n c i a  d e  l o s  a l i m e n t o s ,
o f r e c i e n d o  a l  l e c t o r  i n f o r m a c i ó n
s o b r e  l o s  m e t a l e s  p e s a d o s  y  e l
a n á l i s i s  s e n s o r i a l  d e  m a t e r i a s
p r i m a s  c o m o  l a  a l m e n d r a ,  e l
t u r r ó n ,  e l  v i n o ,  e l  a c e i t e  d e  o l i v a
v i r g e n  y  l a  a c e i t u n a .


