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New chapters on periodization,

screening and assessment, program

design, and the canfitpro Personal

Training Specialist framework

Diverse client case studies to use for

practice and application of

concepts

Details about canfitpro’s optimal

health perspective, which integrates

physical activity, nutrition, and

mental well-being

Strategies for cultivating the client–

personal trainer relationship

Contemporary information

regarding inclusive training, training

in a virtual environment, and

building a business

Developed and written by canfitpro,

Canada’s foremost education and

certification provider for fitness

professionals, this third edition of

Foundations of Professional Personal

Training contains essential information

for building skills, creating systems to

work with clients, and preparing for

the Personal Training Specialist (PTS)

certification. Extensively updated to

match the certification standards, this

edition includes the following:

Foundations of Professional Personal

Training, Third Edition, prepares new

and prospective personal trainers for

all aspects of their exciting profession.

Providing key concepts of personal

training, guidelines for program design

and injury prevention, and

considerations for working with clients,

this text is an essential resource for

preparation for the PTS exam and for a

successful career in personal training.

Q U E M A  T U  G R A S A .  P I E R D E
G R A S A  Y  M E J O R A  T U

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

1 6 1  G A L  1

¿Por qué engordamos? ¿Por qué antes

culpábamos a las grasas y ahora a los

carbohidratos? ¿Por qué fracasan las

dietas? ¿Por qué nos estancamos?

Ismael Galancho desmitifica creencias

sobre nutrición basadas en la cultura

de la dieta y ofrece un plan para la

pérdida de grasa que responde y se

adapta a las necesidades individuales

de cada cual, con objetivos factibles y

mayor flexibilidad, frente a enfoques

rígidos como la dieta cetogénica, la

dieta paleo o el real food.

Tras una larga trayectoria trabajando

con deportistas de élite, Ismael

demuestra que no existe una dieta

válida para todos y para todo. La clave

del éxito es diseñar un programa

personalizado que te ayude a

desarrollar hábitos duraderos y

mantener así tus objetivos a largo

plazo.

Quema tu dieta fomenta una relación

saludable con la comida y ofrece

mayor libertad en la elección de

alimentos. Con esta guía, la pérdida de

peso se convertirá por fin en una meta

alcanzable y, lo que es más

importante, sostenible en el tiempo.

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

B R I S A C H  F E L I P - M I G U E L
S E R R A  P O N S O D A

 2 2 5  B R I  4

Un libro basado en la evidencia

científica pero explicado de manera

sencilla y práctica.

Está estructurado para que a medida

que vayas adquiriendo nuevos

conocimientos vayas aplicándolos en

un orden cronológico que va de los

más simple a los más complejo, y

siendo siempre fieles a nuestra filosofía

de que “la teoría sin parte práctica no

sirve para nada”.

Encontrarás absolutamente todo lo

que necesitas para programar y

periodizar tus entrenamientos o los de

tus atletas, con ejemplos reales de una

programación para un atleta

competitivo y una programación para

un box.

Si quieres aprender a programar como

un auténtico profesional de este

deporte, este es tu libro.

https://kmelot.biblioteca.udc.es/record=b1735029~S18*gag
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El entrenamiento funcional de alta

intensidad se ha convertido en los

últimos años en una realidad muy

presente en el mundo del

entrenamiento, ya sea aplicado al alto

rendimiento deportivo o a nivel

recreacional, esta ya consolidada

modalidad está presente en

prácticamente todos los lugares donde

se practica deporte.

Este manual trata de dar luz y aclarar

diferentes cuestiones relacionadas con

el entrenamiento funcional de alta

intensidad. Aspectos tales como la

mejora de las diferentes capacidades

físicas, incidencia lesional, ejecución

técnica, programación del

entrenamiento, entre otras, son

abordados con el respaldo científico

que hasta la fecha nos brinda la

literatura.

Asimismo, el lector o lectora

encontrará aquí una síntesis sobre los

aspectos más relevantes a la hora de

comprender, planificar y programar el

entrenamiento deportivo.

Adaptaciones fisiológicas, una

adecuada explicación, clasificación y

selección de ejercicios, estructuras

anatómicas más relevantes, principios

fundamentales en la planificación y

programación del entrenamiento y

nuestra forma de entender la ética

personal y profesional que debe guiar

nuestro comportamiento también son

atendidos aquí.

I N D I C E  D E  H I P E R T R O F I A .
C A L C U L A  L A  D O S I S  Ó P T I M A

D E  E N T R E N A M I E N T O / V Í C T O R
I N I E S T A - Á N G E L  G A R D A C H A L -

M A R C O S  G Ó M E Z

3 0 0  S E R  1
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.

S i  e r e s  d e  l o s  q u e  p r e f i e r e n
h a c e r  l a s  c o s a s  “ p o r q u e  s í ” ,  s i n
p e n s a r ,  o  p i e n s a s  q u e  c o n
e s f o r z a r s e  a l  m á x i m o  e n  l o s
e n t r e n a m i e n t o s  v a l e  c u a l q u i e r
c o s a ,  d é j a m e  d e c i r t e  q u e  e s t e
l i b r o  n o  e s  p a r a  t i .

S i n  e m b a r g o ,  s i  c r e e s  q u e  s e
p u e d e  p r o g r a m a r  m e j o r  y  s i e n t e s
q u e  h a y  a l g o  q u e  s e  t e  e s c a p a ,
s i g u e  l e y e n d O .

T e  p r e s e n t a m o s  l a  f ó r m u l a  q u e
t e  p e r m i t i r á  r e d u c i r  l a
i n c e r t i d u m b r e  e n  l a
p r o g r a m a c i ó n  d e l
e n t r e n a m i e n t o ,  m i n i m i z a n d o  a l
m á x i m o  l a  a r b i t r a r i e d a d  e n  l a
t o m a  d e  d e c i s i o n e s .

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

U n o  d e  l o s  p r i n c i p a l e s
p r o b l e m a s  c u a n d o  s e  e s t u d i a
p r o g r a m a c i ó n  y  p e r i o d i z a c i ó n
d e l  e n t r e n a m i e n t o  e s  l a
s o b r e c a r g a  d e  i n f o r m a c i ó n .

L a  b ú s q u e d a  d e l  p e n s a m i e n t o
l i b r e  e s  u n a  a c t i v i d a d  c o n s t a n t e .
E n  E n s e ñ a r  p e n s a m i e n t o  c r í t i c o ,
h o o k s  c o n s i d e r a  e l  a p r e n d i z a j e
e l  p r i m e r  e s p a c i o  p a r a  d e f e n d e r
l a  d i v e r s i d a d ,  l a  i g u a l d a d  y ,  e n
d e f i n i t i v a ,  l a  d e m o c r a c i a . S i  l a
e n s e ñ a n z a  e s  e l  e s p a c i o  d o n d e
d e s a r r o l l a r  e l  p e n s a m i e n t o
c r í t i c o ,  y  e l  a p r e n d i z a j e  e s  u n a
a c t i v i d a d  q u e  d u r a  t o d a  u n a
v i d a ,  e s t e  l i b r o  a b o r d a  a l g u n o s
d e  l o s  p r o b l e m a s  m á s  u r g e n t e s
q u e  d e b e m o s  e n f r e n t a r  h o y  e n
d í a  d e n t r o  y  f u e r a  d e l  a u l a .
E n s e ñ a r  p e n s a m i e n t o  c r í t i c o  e s
u n  l i b r o  i m p r e s c i n d i b l e  p a r a
c u a l q u i e r  p e r s o n a  q u e  v e a  l a
e d u c a c i ó n  c o m o  p r á c t i c a  d e  l a
l i b e r t a d . A d e m á s  d e  s e r  u n
m a n u a l  p a r a  e n c o n t r a r
h e r r a m i e n t a s  a t r e v i d a s  c o n  l a s
q u e  e n f o c a r  l a  e n s e ñ a n z a ,
t a m b i é n  i n t e n t a  c a m b i a r l o  t o d o ,
i n c l u s o  a  n o s o t r o s  m i s m o s .
H o o k s  c u e s t i o n a  c ó m o  h e m o s
a p r e n d i d o  h a s t a  a h o r a ,  c u e s t i o n a
l o s  r e f e r e n t e s  y  c u e s t i o n a  e l
c o m p l e j o  e q u i l i b r i o  q u e  n o s
p e r m i t e  e n s e ñ a r ,  v a l o r a r  y
a p r e n d e r  a  p a r t i r  d e  o b r a s
e s c r i t a s  p o r  a u t o r e s  r a c i s t a s  y
s e x i s t a s ,  e n t r e  o t r o s . C o n  e s t a
o b r a  i n t e l e c t u a l ,  p r o v o c a d o r a  y
a l e g r e  l a  a u t o r a  c e l e b r a  y
r e i v i n d i c a  e l  p o d e r  d e l
p e n s a m i e n t o  c r í t i c o .  S i n  d u d a ,
p r o p o n e  u n  c a m b i o  d e
p a r a d i g m a  e n  l a  e d u c a c i ó n ,  e l
a p r e n d i z a j e  y  l a  t r a n s f o r m a c i ó n
s o c i a l .
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B Á R B A R A S !  U N H A  A C H E G A
D E S E N F A D A D A  Á

M E N S T R U A C I Ó N  P A R A
A D O L E S C E N T E S  D I V E R S * S  ( E
N O N  S Ó ) / M A R Í A  R E I M Ó N D E Z
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P R E H I S T O R I A S  D E

M U J E R E S / M A R G A  S Á N C H E Z
R O M E R O

0 3 2  S A N  1

¿De verdad eran ellas las que se

quedaban cuidando a la prole? ¿Cómo

era realmente la maternidad y la

educación de los hijos? ¿En que

momento empezaron las mujeres a

perder poder? En el relato que se ha

construido de las sociedades

prehistóricas, las mujeres han ocupado

un lugar secundario que la ciencia no

se ha preocupado por entender y

explicar en profundidad hasta ahora,

cuando el feminismo reivindica el

papel fundamental de las mujeres en

la historia. Este apasionante ensayo

nos descubre tambien cómo el inicio

de la arqueología en el siglo xix como

disciplina científica marcó la visión

que se tenía de las mujeres y cómo

esta sirvió para justificar las

desigualdades. Un libro que trata de

romper mitos y hace reflexionar al

lector sobre su origen y la contribución

principal de las primeras mujeres de la

historia.



P R I N C I P I O S / R A Y  D A L I O

2 4 0  D A L  1

La toma de decisiones que Dalio cree

que cualquiera puede aplicar, sin

importar lo que quieran lograr.

En 1975, Ray Dalio fundó Bridgewater

Associates desde su pequeño

apartamento de Nueva York.

Cuarenta años después, Bridgewater

es la quinta compañía privada más

importante de Estados Unidos

(Fortune) y ha conseguido ganar más

dinero para sus inversores que

cualquier otrohedge fund en la

historia (Bloomberg). A lo largo de su

trayectoria, Dalio ha descubierto un

conjunto de principios únicos que

considera la base de su éxito y que

ahora comparte con todos nosotros.

En este libro repasa su trayectoria,

haciendo mayor hincapié en sus

errores que en sus aciertos, pues

destaca que estos errores han sido su

principal fuente de aprendizaje. Un

conocimiento que surge de la

experiencia y que le permitió, tras

acabar arruinado en 1982, ser uno de

los únicos gestores capaces de

capear con éxito la crisis financiera

de 2008. Ray Dalio, que ha sido

apodado“el Steve Jobs de la

inversión”, te invita a descubrir estos

principios y a ponerlos en práctica

para conseguir todo lo que te

propongas.

P o r  i n c r i b l e  q u e  p a r e z a ,  f a l a r  d a
m e n s t r u a c i ó n  s e g u e  s e n d o
c o m p l i c a d o  e  m e s m o
c o n t r o v e r t i d o .  U n  p r o c e s o
c o r p o r a l  e  c u l t u r a l  q u e  a f e c t a
n a l g ú n  m o m e n t o  d a  v i d a  a  m á i s
d a  m e t a d e  d a  p o b o a c i ó n  h u m a n a
n o n  d e b e r í a  s e r  u n  t e m a
f u n d a m e n t a l  d e  r e f l e x i ó n ?  C u n
e n f o q u e  d e s e n f a d a d o  e  c o
o b x e c t i v o  d e  f a c e r n o s  r e f l e x i o n a r ,
B á r b a r a s !  u t i l i z a  a  m e n s t r u a c i ó n
c o m o  v í a  d e  e n t r a d a  p a r a
a c h e g a r n o s  u n h a  g r a n  d i v e r s i d a d e
d e  t e m a s :  o s  c o r p o s ,  o  s e x i s m o ,  a
e c o l o x í a ,  o  r a c i s m o ,  a  t r a n s f o b i a .
P o r q u e ,  a o  f i n a l ,  f a l a r  d a  r e g r a  é
f a l a r  d o  m u n d o  e n t e i r o  e ,  e n
p a r t i c u l a r ,  d e  t a n t a s  B á r b a r a s !
q u e  s e  n e g a n  a  s e g u i r  o s  d i t a d o s
e  q u e ,  c o a  s ú a  r e b e l d í a ,  c r e a n  u n
m u n d o  m e l l o r  p a r a  t a n t a s  o u t r a s .  

P o r  i n c r i b l e  q u e  p a r e z a ,  f a l a r  d a
m e n s t r u a c i ó n  s e g u e  s e n d o
c o m p l i c a d o  e  m e s m o
c o n t r o v e r t i d o .  U n  p r o c e s o
c o r p o r a l  e  c u l t u r a l  q u e  a f e c t a
n a l g ú n  m o m e n t o  d a  v i d a  a  m á i s
d a  m e t a d e  d a  p o b o a c i ó n  h u m a n a
n o n  d e b e r í a  s e r  u n  t e m a
f u n d a m e n t a l  d e  r e f l e x i ó n ?  C u n
e n f o q u e  d e s e n f a d a d o  e  c o
o b x e c t i v o  d e  f a c e r n o s  r e f l e x i o n a r ,
B á r b a r a s !  u t i l i z a  a  m e n s t r u a c i ó n
c o m o  v í a  d e  e n t r a d a  p a r a
a c h e g a r n o s  u n h a  g r a n  d i v e r s i d a d e
d e  t e m a s :  o s  c o r p o s ,  o  s e x i s m o ,  a
e c o l o x í a ,  o  r a c i s m o ,  a  t r a n s f o b i a .



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

U N  M U N D O  C H ´ I X I  E S
P O S I B L E / S I L V I A  R I V E R A

C U S I C A N Q U I
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Lo ch´ixi apareció en mi horizonte

cognitivo cuando todavía no sabía

nombrar aquello que había

descubierto a través de mis esfuerzos

de reflexión y de práctica, cuando

decía "esa mezcla rara que somos".

Aprendí la palabra ch?ixi de boca del

escultor aymara Víctor Zapana, que me

explicaba qué animales salen de esas

piedras y por qué ellos son animales

poderosos. Me dijo entonces "ch?

ixinakax utxiwa", es decir, existen,

enfáticamente, las entidades ch?ixis,

que son poderosas porque son

indeterminadas, porque no son blancas

ni negras, son las dos cosas a la vez. La

serpiente es de arriba y a la vez de

abajo; es masculina y femenina; no

pertenece ni al cielo ni a la tierra pero

habita ambos espacios, como lluvia o

como río subterráneo, como rayo o

como veta de la mina.

Sobre las premisas de una brújula ética

y la igualdad de inteligencias y

poderes cognitivos ?ciertamente

expresables en una diversidad de

lenguas y epistemes? podrá tejerse

quizás una epistemología ch?ixi de

carácter planetario que nos habilitará

en nuestras tareas comunes como

especie humana, pero a la vez nos

enraizará aún más en nuestras

comunidades y territorios locales.?

T R A N S G É N E R O  Y
D E P O R T E / ( C O O R )  J O S É  L U Í S

P É R E Z  T R I V I Ñ O

0 3 1  P E R  1

El encaje de las personas trans y, con

ello, el reconocimiento de sus derechos

en igualdad de condiciones que el resto

de personas, es uno de loss temas ético-

jurídico más controvertido de los

últimos años. Históricamente este

colectivo, con su heterogeneidad

interna, ha estado discriminado no solo

formalmente sino que ha

experimentado el sufrimiento ligado a

una estigmatización tan incuestionable

como arraigada socialmente. 

No obstante, en los últimos años y de

manera progresiva, se está produciendo

un proceso de visibilización y de

reconocimiento de sus derechos en

diversas normativas tanto en el plano

internacional como nacional. Dicho

desarrollo no ha estado exento de

controversias en la medida que la

satisfacción de sus reclamaciones puede

afectar a los intereses y derechos de

otros colectivos y de manera, muy

señalada a los derechos de las mujeres.



L A  P R O M O C I Ó N  D E  L A

A C T I V I D A D  F Í S I C A  E N  L A
S O C I E D A D

C O N T E M P O R Á N E A / R A M Ó N
M E N D O Z A - R I T A  S A N T O S -

R O C H A - B E G O Ñ A  G I L

1 7 0  M E N  1

Este libro ha sido elaborado por un

equipo multidisciplinar de 90 autores,

especialistas en el campo de la

actividad física desde sus respectivas

disciplinas (ciencias del deporte,

medicina, psicología, enfermería,

fisioterapia, educación, economía,

estadística, nutrición y farmacia).

Presenta una visión actualizada de los

múltiples beneficios inherentes a la

práctica regular de la actividad física,

no solo físicos, sino también para el

bienestar emocional, para el desarrollo

cognitivo y académico, para el

transcurso idóneo del embarazo, el

parto y el puerperio, o para la

prevención de la dependencia o del

deterioro cognitivo en edades

avanzadas, entre otros. Así mismo,

ofrece orientaciones precisas para

fomentar estilos de vida activos en la

práctica profesional, tanto en sectores

de la población general como en

subgrupos concretos de ella (por

ejemplo, personas afectadas por

determinadas enfermedades) desde

contextos laborales diversos: servicios

sanitarios, servicios deportivos o del

ejercicio físico, centros educativos, el

planeamiento urbanístico y otros. 



D E S G R A N A N D O  E L  J U E G O  -
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Y O  T A M B I É N  Q U I E R O  J U G A R
A L  F Ú T B O L / M A Y C A  J I M É N E Z

2 4 0  J I M  1

Obstáculos y prejuicios son una

constante en la historia del fútbol

femenino. A ellos han tenido que hacer

frente las mujeres que han querido

convertir el deporte rey en su

profesión. En este volumen Mayca

Jiménez recoge las historias de

cuarenta pioneras que no se

conformaron cuando les prohibieron

jugar, que no se achicaron cuando les

cuestionaron su valía, que no dudaron

en perseguir su futuro con el balón a

los pies.

Desde Lily Parr, considerada la primera

gran referente, hasta Megan Rapinoe,

estrella que ha mostrado su

compromiso contra el machismo, el

racismo y la homofobia; desde Nadia

Nadim, que descubrió su pasión en un

campo de refugiados, hasta Marta

Vieira da Silva, A Rainha de Brasil ;

desde Nita Carmona, que tuvo que

disfrazarse de hombre para saltar al

césped, hasta Jenni Hermoso y Alexia

Putellas, estandartes del fútbol

español actual, las figuras de este libro

animan a nuestras niñas a no quedarse

de brazos cruzados ante lo más

preciado: sus sueños.

E L  N E G O C I O  D E L
M O V I M I E N T O .  P R I N C I P I O S ,

P A T R O N E S  Y
P R O D U C T I V I D A D / G R A Y  C O O K

0 2 1  C O O  1

¿Estás preparado para cambiar tu

cultura del movimiento?

Esta es la incómoda verdad: la cultura

física de gran parte del mundo ha

empeorado considerablemente,

mientras que los campos de la salud y

el fitness han aumentado sus

beneficios para acabar brindando una

ilusión de rehabilitación, preparación

física y rendimiento deportivo. El

negocio del movimiento humano no

ha logrado gestionar sus aspectos

negativos. Gray Cook, cofundador de

Functional Movement Systems, te

enseña en este libro a romper esa

tendencia y a escuchar lo que el

movimiento te está diciendo en los

ámbitos de la salud, el bienestar, el

fitness y el rendimiento, y te ayudará a

poner en práctica procedimientos

operativos estándar para aumentar la

confianza en tu trabajo.

Las estrategias de negocios estándar

son insostenibles si lo que intentas

vender no llega al nivel de lo que

ofrece la competencia. Convertirte en

un profesional mejor es lo más

importante que puedes hacer para

descubrir oportunidades. Este libro es

tu plan de acción: la parte I te enseña

los principios básicos de los

Functional Movement Sytems, la parte

II describe los procesos para poner en

práctica los Sistemas como estrategia

para aumentar tu eficacia y eficiencia,

y la parte III ofrece testimonios de

profesionales exitosos en los campos

de la salud y el rendimiento humano.

T E O R Í A  F E M I N I S T A :  D E  L O S
M Á R G E N E S  A L  C E N T R O / B E L L

H O O K S

0 3 2  H O O  1

Estar á marxe é formar parte do todo,

pero fóra do corpo principal " , escribe

campanas. Tirando da súa traxectoria

biográfica dentro dunha comunidade

negra no seu Kentucky natal e máis

tarde como estudante negra e

estudosa no movemento feminista,

hooks ofrécenos unha mirada

particular, tanto desde dentro como

desde fóra do núcleo do dominio

capitalista, branco e dominante.

A crítica teórica de Hooks é aguda e

forte: a teoría feminista carece de

totalidade, carece da análise xeral que

poida abarcar unha variedade de

experiencias humanas, porque as súas

promotoras máis visibles, as mulleres

brancas burguesas, configuraron as

prioridades e as propostas do

movemento feminista nunha clase

forte. e sesgo de "raza". O feminismo

persegue o final da opresión sexual en

todas as súas formas, non só a

igualdade das mulleres cos homes ou a

liberdade individual das mulleres. A

súa proposta é aínda máis forte: o

feminismo debe converterse nun

movemento político de masas. Para

que isto sexa posible, hai que

transformar a teoría e a práctica. O

movemento feminista debe desafiar á

gran maioría das mulleres e tamén á

gran maioría dos homes. Para que o

feminismo sexa masivo e transforme a

sociedade, debe poñer no centro os

problemas das amplas marxes:

pobreza, racismo, explotación laboral,

a falta de medios públicos e

comunitarios. 



E L  C E R E B R O  M I L E N I A L / N A C H O
R O U R A

1 0 0  R O U  1

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

A L C A I D E

0 7 0  M O N
U n  l i b r o  p a r a  e n t e n d e r ,  d e  u n a  v e z
p o r  t o d a s  y  c o n  e x p l i c a c i ó n
c i e n t í f i c a  i n c l u i d a ,  p o r  q u e  n o s
p a s a  l o  q u e  n o s  p a s a  a  l o s
m i l e n i a l s .

" ¿ Q u e  e s  e l  c e r e b r o  m i l e n i a l ? " ,
d i c e s  m i e n t r a s  c l a v a s  t u  p u p i l a  e n
m i  p e r f i l  d e  I n s t a g r a m .

A n s i e d a d ,  s í n d r o m e  d e l  i m p o s t o r ,
n u e v o s  t i p o s  d e  a m o r  e
i d e n t i d a d e s ,  r e d e s  s o c i a l e s . . .  y  u n
m o n t ó n  d e  c o s a s  s o n  l o s  t e m a s
c e n t r a l e s  d e  e s t a  g e n e r a c i ó n
m a r c a d a  p o r  l a s  c r i s i s
e c o n ó m i c a s ,  l a  p r e c a r i e d a d
l a b o r a l  y  l o s  m e m e s  v i r a l e s .

U n  r e t r a t o  s o c i a l  a c t u a l  p a r a
e n t e n d e r  p o r  q u e  s o m o s  c o m o
s o m o s  y  q u e  d e f i n e  a  l a
g e n e r a c i ó n  m i l e n i a l  d e s d e  e l
p u n t o  d e  v i s t a  n e u r o l ó g i c o  y
c i e n t í f i c o .  U n  l i b r o  d e  d i v u l g a c i ó n
a c c e s i b l e  y  d i v e r t i d o  p a r a
f i n a l m e n t e  d e s c o d i f i c a r  y
e n t e n d e r  c ó m o  f u n c i o n a  e l
c e r e b r o  m i l e n i a l .

L a s  r e f o r m a s  d e l  s i s t e m a  e d u c a t i v o
e s p a ñ o l ,  d e s d e  e l  c o n s e n s o
c o n s t i t u c i o n a l  d e  1 9 7 8 ,  s e  s u c e d e n
e n  e l  t i e m p o  s i n  u n a  e s t a b i l i d a d
d u r a d e r a .  L a  L e y  O r g á n i c a  3 / 2 0 2 0 ,
d e  2 9  d e  d i c i e m b r e ,  p o r  l a  q u e  s e
m o d i f i c a  l a  L e y  O r g á n i c a  2 / 2 0 0 6 ,  d e
3  d e  m a y o ,  d e  E d u c a c i ó n  ( L O M L O E ) ,
e s  l a  ú l t i m a  d e  l a s  l e y e s  e d u c a t i v a s
b á s i c a s .  

E n  e s t e  c a s o ,  s e  e s t a b l e c e n  c a m b i o s
g e n e r a l e s  d e  u n a  l e y  p r e v i a  l a  L e y
O r g á n i c a  d e  E d u c a c i ó n  ( L O E ) ,  q u e
f u e  a s i m i s m o  m o d i f i c a d a  p o r  l a  L e y
O r g á n i c a  8 / 2 0 1 3 ,  d e  9  d e  d i c i e m b r e ,
p a r a  l a  M e j o r a  d e  l a  C a l i d a d
E d u c a t i v a  ( L O M C E ) .  

E s t a s  d o s  g r a n d e s  r e f o r m a s  d e  u n a
l e y  q u e  c o n t i n u a  v i g e n t e  h a c e n
n e c e s a r i o  d i s p o n e r  d e  r e c u r s o s  q u e
f a c i l i t e n  t a n t o  e l  e s t a d o  f i n a l  d e  l a
m i s m a  c o m o  l a  e v o l u c i ó n  q u e  h a n
t e n i d o  s u s  p r e c e p t o s  d e s d e  l a
a p r o b a c i ó n  i n i c i a l .  D e  m o d o  q u e  s e
p r o c u r e n  d i s t i n t a s  u t i l i d a d e s :  e l
a n á l i s i s  c o m p a r a d o  y  e l
c o n o c i m i e n t o  d e  l o s  a r t í c u l o s  y
d i s p o s i c i o n e s  e n  v i g o r .

H O W  L E A R N I N G  H A P P E N S :
S E M I N A L  W O R K S  I N

E D U C A T I O N A L  P S Y C H O L O G Y
A N D  W H A T  T H E Y  M E A N  I N

P R A C T I C E /
P A U L  A .  K I R S C H N E R - C A R L

H E N D R I C K

0 4 0  K I R  1

H o w  L e a r n i n g  H a p p e n s
i n t r o d u c e s  2 8  g i a n t s  o f
e d u c a t i o n a l  r e s e a r c h  a n d  t h e i r
f i n d i n g s  o n  h o w  w e  l e a r n  a n d
w h a t  w e  n e e d  t o  l e a r n
e f f e c t i v e l y ,  e f f i c i e n t l y ,  a n d
e n j o y a b l y .  M a n y  o f  t h e s e  w o r k s
h a v e  i n s p i r e d  r e s e a r c h e r s  a n d
t e a c h e r s  a l l  a r o u n d  t h e  w o r l d
a n d  h a v e  l e f t  a  m a r k  o n  h o w  w e
t e a c h  t o d a y .

E x p l o r i n g  2 8  k e y  w o r k s  o n
l e a r n i n g  a n d  t e a c h i n g ,  c h o s e n
f r o m  t h e  f i e l d s  o f  e d u c a t i o n a l
p s y c h o l o g y  a n d  c o g n i t i v e
p s y c h o l o g y ,  t h e  b o o k  o f f e r s  a
r o a d m a p  o f  t h e  m o s t  i m p o r t a n t
d i s c o v e r i e s  i n  h o w  l e a r n i n g
h a p p e n s .  



L A  T R A Y E C T O R I A  H A C I A  E L
L I D E R A Z G O / P A T R I C I A  S .  Y O D E R -

W I S E   -  K A R R E N  K O W A L S K I   -  
 S U S A N  S P O R T S M A N

0 2 0  Y O D  1
L o s  r e c u a d r o s  d e  R e f l e x i ó n  q u e  s e
e n c u e n t r a n  e n  c a d a  c a p í t u l o  s u b r a y a n
l a  i m p o r t a n c i a  d e l  p r o c e s o  q u e  s e
d i s c u t e  c o m o  e s t r a t e g i a  d e
c r e c i m i e n t o  y  p a r a  f o m e n t a r  l a
l e c t u r a  a c t i v a .

L o s  r e c u a d r o s  d e  ¡ A l e r t a !  c i t a n
e j e m p l o s  d e  a c c i o n e s  y  a f i r m a c i o n e s
q u e  d e b e n  e v i t a r s e .
E l  e n f o q u e  p r á c t i c o  p r e s e n t a  u n
c o n t e n i d o  d i r e c t o  y  c o n c i s o  q u e
a b o r d a  s ó l o  l a  i n f o r m a c i ó n  m á s
r e l e v a n t e  s o b r e  e l  t e m a  d e  c a d a
c a p í t u l o .

L a s  E s t r a t e g i a s  c u b r e n  l a s  a c c i o n e s
n e c e s a r i a s  q u e  l o s  l í d e r e s  d e b e n
t o m a r  p a r a  s e r  m á s  i n f l u y e n t e s  e n
c u a l q u i e r

T H A N K S  A N  N O  T H A N K S  M R
H I T L E R / M I K E  F L E E T

 2 4 0  F L E  1

T h i s  i s  t h e  f a s c i n a t i n g  s t o r y  o f
D o r o t h y  O d a m - T y l e r ,  q u a d r u p l e
O l y m p i a n  a n d  t w i c e  h i g h  j u m p
s i l v e r  m e d a l l i s t ,  i n  b o t h  1 9 3 6  a n d
1 9 4 8 ,  w i t h  t h e  s a m e  h e i g h t  a s
c l e a r e d  b y  t h e  w i n n e r .  1 6 - y e a r - o l d
D o r o t h y  O d a m  w a s  i n s p i r e d  b y  t h e
s p e c t a c u l a r  N a z i  O l y m p i c s  i n
B e r l i n ,  b e f o r e  t h e  c r u e l
i n t e r v e n t i o n  o f  W o r l d  W a r  T w o ,
w h i c h  w r o t e  o f f  t h e  G a m e s  o f  1 9 4 0
a n d  1 9 4 4  w h e n  t h e  m a t u r i n g
D o r o t h y  m i g h t  r e a s o n a b l y  h a v e
b e e n  e x p e c t e d  t o  c h a l l e n g e  f o r
g o l d .  R e t u r n i n g  t o  s e r i o u s
c o m p e t i t i o n  i n  1 9 4 8  a s  a  y o u n g
m o t h e r ,  

D o r o t h y  c a p i t a l i s e d  o n  t h e  h o m e
O l y m p i c  o p p o r t u n i t y ,  w h e n
L o n d o n  w a s  o f f e r e d  a n d  a c c e p t e d
a s  h o s t  c i t y ,  w i t h  t h e  a t h l e t i c s
e v e n t s  b e i n g  s t a g e d  a t  t h e
i m p r e s s i v e  r e a d y - m a d e  W e m b l e y
S t a d i u m  D o r o t h y ' s  s t o r y  m o v e s
f r o m  h e r  j u n i o r  s c h o o l  t o m b o y
d a y s ,  t o  p r e c o c i o u s  t e e n a g e
t r i u m p h s ,  t h e  d a u n t i n g  w a r  y e a r s
w h e n  s p o r t  w e n t  v i r t u a l l y  o n  h o l d ,
t o  a  d e l a y e d ,  l o n g  a n d  f i n a l l y  v e r y
s u c c e s s f u l  s e n i o r  c a r e e r .  L a t e r ,
D o r o t h y  t o o k  t o  c o a c h i n g  w i t h
e n t h u s i a s m  a n d  d i d  m u c h  t o  h e l p
h e r  b e l o v e d  M i t c h a m  A C  d e v e l o p .
S h e  w o r k e d  a s  a n  u n p a i d  t e c h n i c a l
a t h l e t i c s  o f f i c i a l ,  a n d  s h e  a l s o
a c t e d  a s  t e a m  m a n a g e r ,
a c c o m p a n y i n g  B r i t i s h  a t h l e t e s
a b r o a d  o n  s e v e r a l  o c c a s i o n s .  W h e n
h e r  s e r i o u s  a t h l e t i c s  c a r e e r
f i n i s h e d  s h e  w o r k e d  i n  t w o
s c h o o l s ,  p r e d o m i n a n t l y  a s  a  g a m e s
t e a c h e r .  L a t e r  i n  r e t i r e m e n t ,  

T E N D E N C I A S  A C T U A L E S
E N  L A  I N V E S T I G A C I Ó N

S O B R E  E L
E N T R E N A M I E N T O  Y  E L

R E N D I M I E N T O  E N
B A L O N M A N O / A N T O N I O

A N T Ú N E Z   -   S E B A S T I Á N
F E U  M O L I N A

 D 1 4 1  A N T  1
E s t a  m o n o g r a f í a  s o b r e
b a l o n m a n o  q u e  p r e s e n t a m o s
e s t á  b a s a d a ,  s o b r e  t o d o ,  e n
l a s  p o n e n c i a s  y  c h a r l a s
( H a n d b a l l  T a l k s )  d e l  I I I
C o n g r e s o  I n t e r n a c i o n a l  d e
B a l o n m a n o  C O I N B A  2 0 2 1 ,  p o r
l o  q u e  s u  c o n t e n i d o  e s  d e  u n
a l t o  v a l o r  c i e n t í f i c o ,  a  l a  p a r
q u e  m u y  p r á c t i c o  y  d e  g r a n
u t i l i d a d  p a r a  l o s  p r o f e s o r e s  y
e n t r e n a d o r e s  d e  b a l o n m a n o ,
p u e s  a b o r d a n  t e m a s
r e l a c i o n a d o s  t a n t o  c o n  l a
e n s e ñ a n z a ,  c o m o  c o n  e l
e n t r e n a m i e n t o  y  l a
c o m p e t i c i ó n .  

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



T H E  F O R G O T T E N  L E G A C Y
O F  S T E L L A

W A L S H / S H E L D O N
A N D E R S O N

 2 4 0  A N D  1
S t e l l a  W a l s h ,  w h o  w a s  b o r n  i n
P o l a n d  b u t  r a i s e d  i n  t h e  U n i t e d
S t a t e s ,  c o m p e t e d  f o r  P o l a n d  a t
t h e  1 9 3 2  a n d  1 9 3 6  O l y m p i c s ,
w i n n i n g  g o l d  a n d  s i l v e r  i n  t h e  1 0 0
m e t e r s .  R u n n i n g  a n d  j u m p i n g
c o m p e t i t i v e l y  f o r  t h r e e  d e c a d e s ,
W a l s h  a l s o  w o n  m o r e  t h a n  4 0  U . S .
n a t i o n a l  c h a m p i o n s h i p s  a n d  s e t
d o z e n s  o f  w o r l d  r e c o r d s .  I n  1 9 7 5 ,
s h e  w a s  i n d u c t e d  i n t o  t h e
N a t i o n a l  T r a c k  a n d  F i e l d  H a l l  o f
F a m e ,  y e t  S t e l l a  W a l s h ’ s
i m p r e s s i v e  a c c o m p l i s h m e n t s  h a v e
b e e n  a l m o s t  e n t i r e l y  i g n o r e d .

I n  T h e  F o r g o t t e n  L e g a c y  o f  S t e l l a
W a l s h :  T h e  G r e a t e s t  F e m a l e
A t h l e t e  o f  H e r  T i m e ,  S h e l d o n
A n d e r s o n  t e l l s  t h e  s t o r y  o f  h e r
r e m a r k a b l e  l i f e .  A  p i o n e e r  i n
w o m e n ’ s  s p o r t s ,  W a l s h  w a s  o n e  o f
t h e  f i r s t  g l o b e t r o t t i n g  a t h l e t e s ,
r u n n i n g  i n  m e e t s  a l l  o v e r  N o r t h
A m e r i c a ,  E u r o p e ,  a n d  A s i a .  W h i l e
h e r  a c c o m p l i s h m e n t s  a r e
u n d e n i a b l e ,  W a l s h ’ s  l e g a c y  w a s
c a l l e d  i n t o  q u e s t i o n  a f t e r  h e r
m u r d e r  i n  1 9 8 0 .  W a l s h ’ s  a u t o p s y
r e v e a l e d  s h e  h a d  a m b i g u o u s
g e n i t a l i a ,  w h i c h  p r o m p t e d  m a n y
t o  d e m a n d  t h a t  h e r  a w a r d s  b e
r e s c i n d e d .

L A  R I V O L U Z I O N E  D E L
C O R P O / S E R G I O  G I U N T I N I

  2 3 4  G I U  1

S e p p u r  f r e n a t a  d a i  p r e g i u d i z i  e
d a l  m a s c h i l i s m o ,  t r a  i l  X I X  e  i l  X X
s e c o l o  l a  “ r i v o l u z i o n e  d e l  c o r p o ”
d e l l e  d o n n e  p r o s e g u ì
i n a r r e s t a b i l e .  L o  s p o r t  f e m m i n i l e
s ’ i n s e d i ò  d a p p r i m a  a l l ’ i n t e r n o  d e l
m o n d o  a r i s t o c r a t i c o  ( e q u i t a z i o n e ,
a l p i n i s m o ,  t e n n i s ) ,  p e r  p o i
c o n t a g i a r e  l a  b o r g h e s i a
( g i n n a s t i c a ,  n u o t o ,  s c h e r m a ,
m o t o r i s m o )  e  i n f i n e  i l  “ Q u i n t o
S t a t o ”  ( c i c l i s m o ,  p o d i s m o ,
f o o t b a l l ,  b a s k e t ) .  D a  t a l e
f e n o m e n o  d i  e m a n c i p a z i o n e
e m e r s e r o  l e  “ p i o n i e r e ”  d e l l o  s p o r t
f e m m i n i l e  i t a l i a n o  ( M a r i a  C l e o f e
P e l l e g r i n i ,  A n n a  B o h m ,  A m e l i a
C a v a l i e r i  M a z z u c c h e t t i ,  E r n e s t a
D a l  C o ,  I d a  N o m i  V e n e r o s i
P e s c i o l i n i ,  O l g a  B o n a r e t t i ,  A n i t a
P o d e s t à  V i v a r e l l i ,  M a t i l d e
C a n d i a n i ,  M a r i n a  Z a n e t t i )  e  l e  s u e
p r i m e  “ e r o i n e ”  i n  a m b i t o
a g o n i s t i c o  ( M a r i a  F o r z a n i ,
A l e s s a n d r i n a  M a f f i ,  A d e l i n a  V i g o ,
M a r i a  P i a n t a n i d a ,  A n d r e i n a  S a c c o ,
V i t t o r i n a  V i v e n z a ,  L i n a  B a n z i ,
A l f o n s i n a  S t r a d a ,  R o s e t t a
G a g l i a r d i ,  R o s e t t a  B a c c a l i n i ,
V i t t o r i n a  S a m b r i ) .  T a l i  e s p e r i e n z e
c u l m i n a r o n o  n e l l a  f o n d a z i o n e
d e l l a  F e d e r a z i o n e  I t a l i a n a  d i
A t l e t i c a  F e m m i n i l e  1 9 2 3 ) .  I l
v o l u m e  r i p e r c o r r e  q u e s t o  p r o c e s s o
n e i  s u o i  r i s v o l t i  p o l i t i c i ,  c u l t u r a l i  e
s o c i a l i  f i n o  a l  p e r i o d o  d e l  r e g i m e
f a s c i s t a ,  i l  q u a l e ,  c o n  l e  s u e
s t r a t e g i e  f e m m i n i l i  a p p l i c a t e  a l l o
s p o r t ,  c o s t i t u i s c e  u n a  m e t a f o r a  d e i
l i m i t i  s t o r i c i  ―  m o l t i  d e i  q u a l i
t u t t o r a  e v i d e n t i  ―  m a n i f e s t a t i  i n
q u e s t o  c a m p o  d a l  P a e s e .

F E M I N I S M O  E N  C E N
P A L A B R A S / L U C A  C H A O
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u e n  d e c i d e  e s c r i b i r  u n  l i b r o  c o m a
e s t e ,  f a i n o  d e n d e  o
c o n v e n c e m e n t o  f e m i n i s t a ,  e s e
i d e a l  r e v o l u c i o n a r i o  e n  v i r t u d e  d o
c a l  t o d a s  a s  p e r s o a s  s o m o s  i g u a i s .
E  f a i n o  t a m é n  d e s d e  a  i d e a  d e
q u e  n o m e a r n o s ,  m o i t o  m á i s  n a
n o s a  l i n g u a ,  é  o  p r i m e i r o  p a s o
p a r a  p e n s a r n o s ,  p a r a
r e c o ñ e c e r n o s  e  p a r a  e x i s t i r .
E n  F e m i n i s m o  e n  c e n  p a l a b r a s ,
L u c a  C h a o  q u e r e  f a c e r  u n  c o n v i t e
a o  p e n s a m e n t o ,  u n h a  m o d e s t a
i n t r o d u c i ó n  a  u n h a  f o r m a
c o n c r e t a  d e  m i r a r  e  n o m e a r  o
m u n d o  q u e  n o s  r o d e a .  U n
a c h e g a m e n t o  a  u n  c o r p u s  t e ó r i c o
m í n i m o ,  e s e n c i a l ,  q u e  f a c i l i t e  a
c o m p r e n s i ó n  d e  c e r t o s  c o n c e p t o s
b á s i c o s  d a  t e o r í a  f e m i n i s t a .  E
t a m é n  u n h a  i n v i t a c i ó n  a  i r  m á i s
a l á ,  a  a v e n t u r a r s e  n a s  t e o r í a s  e
n a s  a u t o r a s  q u e  s e  m e n c i o n a n ,
u n h a  p o r t a  s e m p r e  a b e r t a  á
d i s c u s i ó n .
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E n  e s t e  l i b r o  q u e  p r e s e n t a m o s  l o s
l e c t o r e s  d e s c u b r i r á n  c o m o  l o s
a u t o r e s  r e a l i z a n  u n a  a c t u a l i z a c i ó n
s o b r e  d i v e r s o s  t ó p i c o s  d e
i n v e s t i g a c i ó n  a p l i c a d o s  a l  d e p o r t e
d e l  b a l o n c e s t o ,  a s í  c o m o
p r e s e n t a n  s u s  e x p e r i e n c i a s  y
a p l i c a c i o n e s  p r á c t i c a s
r e l a c i o n a d a s  c o n  e l  b a l o n c e s t o .
E n  o c a s i o n e s  e s  d i f í c i l  i d e n t i f i c a r
d ó n d e  e s t á  l a  l í n e a  q u e  s e p a r a  l a
c i e n c i a  y  l a  p r á c t i c a ,  p u e s  a m b a s
s e  e n c u e n t r a n  c o n e x i o n a d a s ,
n u t r i é n d o s e  y  r e t r o a l i m e n t á n d o s e
m u t u a m e n t e .  L o s  a u t o r e s  d e  e s t a
o b r a  s o n  c i e n t í f i c o s  y  p r á c t i c o s  a
l a  v e z ,  s o n  i n v e s t i g a d o r e s  y
e n t r e n a d o r e s ,  y  n o s  m u e s t r a n
c ó m o  s u  c o n o c i m i e n t o  c i e n t í f i c o
h a  t e n i d o  u n a  a p l i c a c i ó n  p r á c t i c a ,
o  c o m o  s u  e x p e r i e n c i a  p r á c t i c a  s e
f u n d a m e n t a  e n  u n  c o n o c i m i e n t o
c i e n t í f i c o .

A R O U N D  T H E  W O R L D  O N
T W O  W H E E L S / P E T E R

Z H E U T L I N
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P e t e r  Z h e u t l i n s  t h o r o u g h l y
r e s e a r c h e d  a c c o u n t  w i l l  m a k e
y o u  w i s h  y o u d  b e e n  a r o u n d  t o
c a t c h  a  g l i m p s e  o f  t h e
e x t r a o r d i n a r y  w o m a n  a s  s h e
w e n t  w h e e l i n g  b y .  - B i l l
L i t t l e f i e l d ,  N a t i o n a l  P u b l i c
R a d i o s  O n l y  A  G a m e  U n t i l  1 8 9 4
t h e r e  w e r e  n o  f e m a l e  s p o r t
s t a r s ,  n o  p r o d u c t  e n d o r s e m e n t
d e a l s ,  a n d  n o  y o u n g  m o t h e r s
w i t h  t h e  c h u t z p a h  t o  c i r c l e  t h e
g l o b e  o n  a  b i c y c l e .  A n n i e
L o n d o n d e r r y  c h a n g e d  a l l  o f
t h a t .  W h e n  A n n i e  l e f t  B o s t o n  i n
J u n e  o f  t h a t  y e a r ,  s h e  w a s  a
b r a s h  y o u n g  l a d y  w i t h  a  4 2 -
p o u n d  b i c y c l e ,  a  r e v o l v e r ,  a
c h a n g e  o f  u n d e r w e a r ,  a n d  a
d r e a m  o f  f r e e d o m .  S h e  w a s
a l s o  a  f e i s t y  m o t h e r  o f  t h r e e
w h o  h a d  b e c o m e  t h e  c e n t e r  o f
w h a t  o n e  n e w s p a p e r  c a l l e d  o n e
o f  t h e  m o s t  n o v e l  w a g e r s  e v e r
m a d e

H i j a s  d e l  s u e ñ o  o l í m p i c o  r e l a t a
l a  p e r s e c u c i ó n  d e  u n  s u e ñ o  e n
u n  p e r i o d o  i m p o r t a n t e  p a r a  l a
g i m n a s i a  a r t í s t i c a  f e m e n i n a  e n
E s p a ñ a ,  d e s d e  l o s  a ñ o s
c i n c u e n t a  h a s t a  l o s  c i c l o s
o l í m p i c o s  d e  M u n i c h  7 2  y
M o n t r e a l  7 6 ,  e n  l o s  q u e  l a  a u t o r a
p a r t i c i p ó  c o m o  g i m n a s t a .  U n a
e t a p a  e n  l a  q u e  l a s  m u j e r e s
l u c h a b a n  p o r  c o n s e g u i r  l o s
m i s m o s  d e r e c h o s  q u e  l o s
d e p o r t i s t a s  m a s c u l i n o s  d e  a l t o
n i v e l ,  d e m o s t r a n d o  s u s
c u a l i d a d e s  y  p r o e z a s .  U n  s u e ñ o
q u e  s ó l o  a l g u n a s  a l c a n z a r o n  c o n
p a s i ó n  y  d e d i c a c i ó n .  

H I J A S  D E L  S U E Ñ O
O L Í M P I C O / E L I S A  C A B E L L O

O L I V E R O
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L a  s t o r i a  s t r a o r d i n a r i a  e
m i s c o n o s c i u t a  d i  A l f o n s i n a
M o r i n i  d a  C a s t e l f r a n c o  E m i l i a ,
m a r i t a t a  S t r a d a ,  i n a r r e s t a b i l e
p r o t a g o n i s t a  d i  m i r a b o l a n t i
i m p r e s e  c i c l i s t i c h e .  C l a s s e
1 8 9 1 ,  d i  o r i g i n i  p o v e r i s s i m e ,
A l f o n s i n a  S t r a d a  s f i d a  o g n i
c o n v e n z i o n e  s o c i a l e :  a  i n i z i
N o v e c e n t o ,  q u a n d o  e s s e r e
d o n n a  s i g n i f i c a
e s s e n z i a l m e n t e  e s s e r e  m o g l i e
e  m a d r e ,  l e i  i n f o r c a  l a
b i c i c l e t t a  e  c o r r e .  C o r r e  a
B o l o g n a ,  T o r i n o ,  M i l a n o ,
P a r i g i .  C o r r e  d u e  G i r i  d i
L o m b a r d i a ,  a s s i e m e  a
G i r a r d e n g o .  T r e n t a s e i  v o l t e
v i n c e  c o n t r o  g l i  u o m i n i .  A
P i e t r o b u r g o  r i c e v e  g l i
a p p l a u s i  d e l l o  Z a r  N i c o l a .  A l
P a r c o  d e i  P r i n c i p i  s t a b i l i s c e  i l
r e c o r d  d e l l ’ o r a  f e m m i n i l e .  P o i
a r r i v a  i l  G i r o  d ’ I t a l i a  d o v e
a r r i v a  u l t i m a  m a  r i m a r r à
l ’ u n i c a  d o n n a  a d  a v e r v i
p a r t e c i p a t o .  P r e f a z i o n e  d i
A n t o n e l l a  S t e l i t a n o .

M I R A D A S  E N  T O R N O  A L
P R O B L E M A  C O L O N I A L .

P E N S A M I E N T O
A N T I C O L O N I A L  Y

F E M I N I S M O S
D E S C O L O N I A L E S  E N  L O S

S U R E S  G L O B A L E S / K A R I N A
O C H O A  M U Ñ O Z
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C o n t r a  l a  c o l o n i a l i d a d  n o  h a y
a n t í d o t o ,  s i n o  r e s i s t e n c i a s .  L a
p r e s e n t e  e s  u n a  r e u n i ó n  d e
a p o r t e s  r e f l e x i v o s  d i v e r s o s  q u e
c o m p a r t e n  u n  c a r á c t e r  c o m o
p r á c t i c a s  t r a n s f o r m a d o r a s  ( e n
p a l a b r a s  d e  S y l v i a  M a r c o s ) .  S u
b a s e  c r í t i c a  s o n  l o s  f e m i n i s m o s
d e s c o l o n i a l e s  q u e ,  c o n  s u s  —
f i n o s  y  c o r r o s i v o s —  a p a r a t o s
c r í t i c o s  y  s e n t i p e n s a n t e s
e n s a n c h a n  l a s  g r i e t a s  e n  l o s
c o n s t r u c t o s  d e  p o d e r
h e g e m ó n i c o s  p a r a  o b s e r v a r  l a
r e a l i d a d  e n  o t r a s  l a t i t u d e s .

E l  o b j e t i v o  p r i n c i p a l  e s
r e i n s c r i b i r  l o  p o l í t i c o  e n  l o
c o t i d i a n o  p a r a  l e e r l o  d e s d e  l a
ó p t i c a  d e s c o l o n i a l .  E s  c o n  e s t e
f i n  q u e  s e  p r e s e n t a n  c o n c e p t o s
c o m o  e l  d e  c o l o n i a l i d a d  d e l
g é n e r o ,  f o r m u l a d o  p o r  M a r í a
L u g o n e s  — y  r e t o m a d o  e n  e s t a
c o m p i l a c i ó n  p o r  B r e n y  M e n d o z a
— ,  o  e l  d e  e s q u i z o f r e n i a  d e  l a
s u b a l t e r n i d a d ,  a c u ñ a d o  p o r
P a s t o r a  F i l i g r a n a ,  q u e  s e ñ a l a  l a
i n c o n g r u e n c i a  q u e  n i e g a
d e r e c h o s  a  l a  c u l t u r a  g i t a n a
p e r o  l a  u t i l i z a  c o m o  b a n d e r a  e n
e l  m e r c a d o  t u r í s t i c o  e s p a ñ o l .

E J E R C I C I O S  P A R A  E N T R E N A R  Y
P R O G R E S A R  E N  L A
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E s t e  l i b r o  q u e  t i e n e s  e n t r e  t u s
m a n o s ,  d e  l o s  m i s m o s  a u t o r e s  d e l
m a n u a l  d e  r e f e r e n c i a  L a  B i b l i a  d e
l a  e s c a l a d a ,  t e  p r e s e n t a  u n a
c o l e c c i ó n  d e  e j e r c i c i o s  d i s e ñ a d o s
e s p e c í f i c a m e n t e  p a r a  a y u d a r t e  a
e n t r e n a r  l a  t é c n i c a  y  l a  f u e r z a
p a r a  q u e  p u e d a s  p r o g r e s a r  y
m e j o r a r  e s c a l a n d o .  T r a s  d o s
d é c a d a s  d e  e s c a l a d a ,
e n t r e n a m i e n t o  y  f o r m a c i ó n ,  l o s
a u t o r e s  h a n  d e s a r r o l l a d o  u n a
e n o r m e  c o l e c c i ó n  d e  e j e r c i c i o s ,  y
e n  e s t e  l i b r o  c o m p a r t e n  m u c h o s
d e  e l l o s  c o n t i g o .  E l  p r i m e r
c a p í t u l o  s e  c e n t r a  e n  t u  t é c n i c a ,
y  p o n e  é n f a s i s ,  e n t r e  o t r a s  c o s a s ,
e n  e l  u s o  c o r r e c t o  d e  l o s  p i e s ,  l a s
f o r m a s  d e  a g a r r a r ,  e l  e q u i l i b r i o ,
l a  d i r e c c i ó n  d e  l a  f u e r z a  y  l a
e s c a l a d a  d i n á m i c a .  E l  s e g u n d o
c a p í t u l o  p r e s e n t a  e j e r c i c i o s  p a r a
a y u d a r t e  a  e n t r e n a r  l a  f u e r z a  y  l a
p o t e n c i a ,  l a  f u e r z a  d e  d e d o s ,  d e
b r a z o s  y  m u c h o  m á s .  E j e r c i c i o s
p a r a  t r a b a j a r  e n  e l  p a n e l ,  e n  l a
t a b l a  m u l t i p r e s a  o  e n  e l
g i m n a s i o .  Y  f i n a l m e n t e  i n c l u y e  u n
c a p í t u l o  p a r a  n i ñ o s  y  j ó v e n e s
e s c a l a d o r e s ,  d e s t i n a d o  a  a y u d a r  a
p a d r e s  y  e n t r e n a d o r e s  a  i d e a r
g r a n d e s  s e s i o n e s  d e
e n t r e n a m i e n t o  p a r a  l o s  f u t u r o s
e s c a l a d o r e s ,  c o n  j u e g o s ,
e j e r c i c i o s  d e  t é c n i c a  e  i d e a s
s o b r e  c ó m o  r e a l i z a r
e n t r e n a m i e n t o  f í s i c o  p a r a  n i ñ o s .
I l u s t r a d o  c o n  m á s  d e  2 0 0  f o t o s
t é c n i c a s  e n  l a s  q u e  s e  m u e s t r a  a
e s c a l a d o r e s  r e a l i z a n d o  l o s
e j e r c i c i o s ,  y  c o n  o p i n i o n e s  d e  l o s
a u t o r e s  y  d e  o t r o s  e s c a l a d o r e s  d e
p r i m e r a  f i l a ,  e s t e  m a n u a l  t e
i n s p i r a r á  p a r a  q u e  p r u e b e s
n u e v o s  e j e r c i c i o s  e n  c a d a  s e s i ó n
d e  e n t r e n a m i e n t o .
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E s c r i b e  s o b r e  u n  n u e v o  t i p o
d e  e d u c a c i ó n ,  l a  e d u c a c i ó n
c o m o  p r á c t i c a  d e  l a  l i b e r t a d .
E n s e ñ a r  a  l o s  e s t u d i a n t e s  a
" t r a n s g r e d i r "  l o s  l í m i t e s
r a c i a l e s ,  s e x u a l e s  y  d e  c l a s e
p a r a  l o g r a r  e l  r e g a l o  d e  l a
l i b e r t a d  e s ,  p a r a  h o o k s ,  e l
o b j e t i v o  m á s  i m p o r t a n t e  d e l
m a e s t r o .  b e l l  h o o k s  h a b l a  a l
c o r a z ó n  d e  l a  e d u c a c i ó n  a c -
t u a l :  ¿ c ó m o  p o d e m o s  r e p e n s a r
l a s  p r á c t i c a s  d e  e n s e ñ a n z a  e n
l a  e r a  d e l  m u l t i c u l t u r a l i s m o ?
¿ Q u e  h a c e m o s  c o n  l o s  p r o -
f e s o r e s  q u e  n o  q u i e r e n
e n s e ñ a r  y  l o s  e s t u d i a n t e s  q u e
n o  q u i e r e n  a p r e n d e r ?  ¿ C ó m o
d e b e m o s  l i d i a r  c o n  e l  r a c i s m o
y  e l  s e x i s m o  e n  e l  a u l a ?  L l e n o
d e  p a s i ó n  y  p o l í t i c a ,  

E n s e ñ a r  a  t r a s n g r e d i r  c o m b i n a
u n  c o n o c i m i e n t o  p r á c t i c o  d e l
a u l a  c o n  u n a  p r o f u n d a
c o n e x i ó n  c o n  e l  m u n d o  d e  l a s
e m o c i o n e s  y  l o s  s e n t i m i e n t o s .
E s t e  e s  u n  i n u s u a l  l i b r o  s o b r e
p r o f e s o r e s  y  e s t u d i a n t e s  q u e
s e  a t r e v e  a  p l a n t e a r  p r e g u n t a s
s o b r e  e l  e r o s  y  l a  r a b i a ,  e l
d o l o r  y  l a  r e c o n c i l i a c i ó n ,  y  e l
f u t u r o  d e  l a  e n s e ñ a n z a  m i s m a .
" E d u c a r  e s  l a  p r á c t i c a  d e  l a
l i b e r t a d  —  e s c r i b e  b e l l  h o o k s — ,
e s  u n a  f o r m a  d e  e n s e ñ a r  q u e
c u a l - q u i e r a  p u e d e  a p r e n d e r " .

P E D A G O G I E S  O F  S O C I A L
J U S T I C E  I N  P H Y S I C A L

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

J E N N I F E R  L .  W A L T O N - F I S E T T E
A N D  C A R L A  L U G U E T T I

 0 4 0  L Y N  1

T h i s  b o o k  o f f e r s  a n  o v e r v i e w  o f
c o n t e m p o r a r y  d e b a t e s  i n  s o c i a l
j u s t i c e  a n d  e q u i t y  w i t h i n  P h y s i c a l
E d u c a t i o n  ( P E )  a n d  Y o u t h  S p o r t
( Y S ) .  I t  g i v e s  t h e  r e a d e r  c l e a r
d i r e c t i o n  o n  h o w  t o  e v a l u a t e  t h e i r
c u r r e n t  P E  o r  Y S  p r o g r a m  a g a i n s t
c u r r e n t  r e s e a r c h  a n d  p r o v i d e s
i d e a s  f o r  c o n t e n t ,  c u r r i c u l u m
d e v e l o p m e n t ,  i m p l e m e n t a t i o n ,  a n d
p e d a g o g i c a l  i m p a c t .

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

C o n c i s e ,  a n d  a v o i d i n g  a c a d e m i c
j a r g o n ,  t h i s  i s  a n  i n v a l u a b l e  g u i d e
f o r  p r e - s e r v i c e  a n d  i n - s e r v i c e
t e a c h e r s ,  t e a c h e r  e d u c a t o r s ,
c o a c h e s ,  a n d  e d u c a t o r s ,  h e l p i n g
t h e m  t o  e n s u r e  t h a t  a l l  s t u d e n t s
a n d  y o u n g  p e o p l e  a r e  i n c l u d e d
w i t h i n  t h e  P E  a n d  Y S  s e t t i n g s  f o r
w h i c h  t h e y  a r e  r e s p o n s i b l e .

S P O R T I N G  G E N D E R / J O A N N A
H A R P E R

 0 3 1  H A R  2

T h e  T o k y o  O l y m p i c  G a m e s  a r e
l i k e l y  t o  f e a t u r e  t h e  f i r s t
t r a n s g e n d e r  a t h l e t e ,  a  t o p i c  t h a t
w i l l  b e  h i g h l y  c o n t e n t i o u s  d u r i n g
t h e  c o m p e t i t i o n .  B u t
t r a n s g e n d e r  a n d  i n t e r s e x
a t h l e t e s  s u c h  a s  L a u r e l  H u b b a r d ,
T i f a n n y  A b r e u ,  a n d  C a s t e r
S e m e n y a  d i d n ’ t  j u s t  t u r n  u p
o v e r n i g h t .  B o t h  i n t e r s e x  a n d
t r a n s g e n d e r  a t h l e t e s  h a v e  b e e n
n e w s w o r t h y  s t o r i e s  f o r  d e c a d e s .

I n  S p o r t i n g  G e n d e r :  T h e  H i s t o r y ,
S c i e n c e ,  a n d  S t o r i e s  o f
T r a n s g e n d e r  a n d  I n t e r s e x
A t h l e t e s ,  J o a n n a  H a r p e r  p r o v i d e s
a n  i n - d e p t h  e x a m i n a t i o n  o f  w h y
g e n d e r  d i v e r s e  a t h l e t e s  a r e  s o
c o n t r o v e r s i a l .  S h e  n o t  o n l y
d e l v e s  i n t o  t h e  h i s t o r y  o f  t h e s e
a t h l e t e s  a n d  t h e i r  p e r s o n a l
s t o r i e s ,  b u t  a l s o  e x p l a i n s  i n  a
h i g h l y  a c c e s s i b l e  m a n n e r  t h e
s c i e n c e  b e h i n d  t h e i r  g e n d e r
d i v e r s i t y  a n d  w h y  t h e  s c i e n c e  i s
i m p o r t a n t  f o r  r e g u l a t o r y
c o m m i t t e e s — a n d  t h e  g e n e r a l
p u b l i c — t o  c o n s i d e r  w h e n
e v a l u a t i n g  s p o r t s  p e r f o r m a n c e .

S p o r t i n g  G e n d e r  g i v e s  t h e  r e a d e r
a  p e r s p e c t i v e  t h a t  i s  b o t h  b r o a d
i n  s c o p e  a n d  y e t  d e t a i l e d
e n o u g h  t o  g r a s p  t h e  n u a n c e s
t h a t  a r e  c e n t r a l  i n
u n d e r s t a n d i n g  t h e  c o n t r o v e r s i e s
o v e r  i n t e r s e x  a n d  t r a n s g e n d e r
a t h l e t e s .  F e a t u r i n g  p e r s o n a l
i n v e s t i g a t i o n s …



E L  P A P E L  D E  L A S  M U J E R E S
E N  E L  D E P O R T E / P A L O M A

D E L  R Í O  C A Ñ A D A S

 0 3 1  R I O  1

R e s u l t a  d i f í c i l  e n t e n d e r  q u e  l a s
m u j e r e s  h a y a n  e s t a d o  v e t a d a s
e n  e l  m u n d o  d e l  d e p o r t e .  N o
s ó l o  c o m o  p a r t i c i p a n t e s ,  s i n o
t a m b i é n  c o m o  e s p e c t a d o r a s .  E l
d e p o r t e  h a  s i d o  h i s t ó r i c a m e n t e
u n  t e r r e n o  m a s c u l i n o ,  r e a l i z a d o
p o r  h o m b r e s  y  d i s f r u t a d o  p o r
e l l o s  m i s m o s ,  p e r o  g r a c i a s  a  l a
v a l e n t í a  d e  a l g u n a s  m u j e r e s
q u e ,  h a c e  a p e n a s  1 6 0  a ñ o s ,
e m p e z a r o n  a  r e i v i n d i c a r  s u
e s p a c i o  e n  l a  c o m p e t i c i ó n
d e p o r t i v a  l i b e r á n d o s e  d e  l a s
a t a d u r a s  m a c h i s t a s :  a l g o  e s t á
c a m b i a n d o .

R E C O M E N D A C I O N E S  P A R A  U N
E N V E J E C I M I E N T O  A C T I V O  Y

S A L U D A B L E / P A B L O  J .  M A R C O S
P A R D O - R A Q U E L  V A Q U E R O -

C R I S T Ó B A L

 1 7 0  M A R  3

" R e c o m e n d a c i o n e s  p a r a  u n
e n v e j e c i m i e n t o  a c t i v o  y  s a l u d a b l e :
G u í a  d e  l a  r e d  d e  i n v e s t i g a c i ó n
H e a l t h y - A g e ” ,  l e  a y u d a  a  t e n e r  u n
e s t i l o  d e  v i d a  c o n  u n  e n f o q u e  q u e  s e
c e n t r a  e n  l a  s a l u d  h o l í s t i c a  ( f í s i c a ,
p s i c o l ó g i c a ,  s o c i a l ,  e m o c i o n a l  y
e s p i r i t u a l ) .  E s t e  t e x t o  l e  e n s e ñ a  a
h u i r  d e  h á b i t o s  n o c i v o s  y  d e
i n a c t i v i d a d  f í s i c a  y  l e  a y u d a  c o m o
a p l i c a r  l a  i n v e s t i g a c i ó n  c i e n t í f i c a ,  a
d e s a r r o l l a r  h a b i l i d a d e s  d e
p e n s a m i e n t o  c r í t i c o  y  a  p r e p a r a r s e
p a r a  a d o p t a r  u n  e s t i l o  d e  v i d a  a c t i v o
c o n  a c t i v i d a d  y  e j e r c i c i o  f í s i c o ,
a l i m e n t a c i ó n  c o r r e c t a ,  d e s c a n s o
a d e c u a d o  y  p o d e r  c o n s e g u i r  u n
e n v e j e c i m i e n t o  s a l u d a b l e .

E n  e l  c o r a z ó n  d e l  e n v e j e c i m i e n t o
s a l u d a b l e  s e  e n c u e n t r a n  l o s  p i l a r e s
d e  l a  r e d  d e  i n v e s t i g a c i ó n  “ H e a l t h y -
A g e :  E n v e j e c i m i e n t o  A c t i v o ,
E j e r c i c i o  y  S a l u d ”  y  p o r  e l l o ,  e l
e q u i p o  d e  a u t o r e s  e  i n v e s t i g a d o r e s
n o s  a c e r c a n  s u  e x p e r i e n c i a  y
e v i d e n c i a  e n  e s t e  l i b r o .  U n  l i b r o
p a r a  t o d o s ,  e n o r m e m e n t e
i n f o r m a t i v o  y  p r á c t i c o .

T E A C H I N G  C O M M U N I T Y .  A
P E D A G O G Y  O F  H O P E / B E L L

H O O K S

 0 4 0  H O O  3

" T e n  y e a r s  a g o ,  b e l l  h o o k s
a s t o n i s h e d  r e a d e r s  w i t h
T e a c h i n g  t o  T r a n s g r e s s :
E d u c a t i o n  a s  t h e  P r a c t i c e  o f
F r e e d o m .  N o w  c o m e s  T e a c h i n g
C o m m u n i t y :  A  P e d a g o g y  o f  H o p e
-  a  p o w e r f u l ,  v i s i o n a r y  w o r k  t h a t
w i l l  e n r i c h  o u r  t e a c h i n g  a n d  o u r
l i v e s .  

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

I n  T e a c h i n g  C o m m u n i t y  b e l l
h o o k s  s e e k s  t o  t h e o r i z e  f r o m  t h e
p l a c e  o f  t h e  p o s i t i v e ,  l o o k i n g  a t
w h a t  w o r k s .  W r i t i n g  a b o u t
s t r u g g l e s  t o  e n d  r a c i s m  a n d
w h i t e  s u p r e m a c y ,  s h e  m a k e s  t h e
u s e f u l  p o i n t  t h a t  " N o  o n e  i s  b o r n
a  r a c i s t .  E v e r y o n e  m a k e s  a
c h o i c e . "  T e a c h i n g  C o m m u n i t y
t e l l s  u s  h o w  w e  c a n  c h o o s e  t o
e n d  r a c i s m  a n d  c r e a t e  a  b e l o v e d
c o m m u n i t y .  h o o k s  l o o k s  a t  m a n y
i s s u e s - a m o n g  t h e m ,  s p i r i t u a l i t y
i n  t h e  c l a s s r o o m ,  w h i t e  p e o p l e
l o o k i n g  t o  e n d  r a c i s m ,  a n d
e r o t i c  r e l a t i o n s h i p s  b e t w e e n
p r o f e s s o r s  a n d  s t u d e n t s .  S p i r i t ,
s t r u g g l e ,  s e r v i c e ,  l o v e ,  t h e  i d e a l s
o f  s h a r e d  k n o w l e d g e  a n d  s h a r e d
l e a r n i n g  -  t h e s e  v a l u e s  m o t i v a t e
p r o g r e s s i v e  s o c i a l  c h a n g e .



A V A L I A Ç A O  E  P R E S C R I Ç A O  D E
E X E R C I C I O S  F Í S I C O S .  N O R M A S  E

D I R E C T R I Z E S  /  A N T O N I O
H E R B E R T  L A N C H A  -  L U C I A N A
O Q U E N D O  P E R E I R A  L A N C H A

 1 7 0  A V A  1

O  l i v r o  A v a l i a ç ã o  e  p r e s c r i ç ã o  d e
e x e r c í c i o s  f í s i c o s :  n o r m a s  e
d i r e t r i z e s  f a z  u m  p a n o r a m a  d a
a v a l i a ç ã o  d a  a p t i d ã o  a e r ó b i c a  e  d a
a v a l i a ç ã o  d a  f o r ç a  m u s c u l a r .  A
p a r t i r  d e s s e s  d o i s  e l e m e n t o s ,
d e m o n s t r a  c o m  v a s t o
c o n h e c i m e n t o  t é c n i c o  e  c i e n t í f i c o
c o m o  a v a l i a r  e  p r e s c r e v e r
e x e r c í c i o s  p a r a  d e t e r m i n a d a s
d o e n ç a s :  a r t r i t e  r e u m a t o i d e ,
d o e n ç a  a r t e r i a l  p e r i f é r i c a ,
i n s u f i c i ê n c i a  c a r d í a c a ,  h i p e r t e n s ã o
a r t e r i a l  s i s t ê m i c a ,  d i a b e t e  m e l i t o ,
d o e n ç a  a r t e r i a l  c o r o n a r i a n a ,
f i b r o m i a l g i a ,  l ú p u s  e r i t e m a t o s o
s i s t ê m i c o ,  m i o p a t i a s  i n f l a m a t ó r i a s
i d i o p á t i c a s ,  o b e s i d a d e ,
o s t e o a r t r i t e ,  d o e n ç a s
r e u m a t o l ó g i c a s ,  o s t e o p o r o s e .  A
o b r a  f o i  e s c r i t a  p o r  e d u c a d o r e s
f í s i c o s ,  m é d i c o s ,  n u t r i c i o n i s t a s  e
f i s i o t e r a p e u t a s ,  t r a z e n d o  u m
e m b a s a m e n t o  c o m p l e t o  e
a b r a n g e n t e .  E m  r a z ã o  d e s s a
i n t e r d i s c i p l i n a r i d a d e ,  é
d i r e c i o n a d a  n ã o  s o m e n t e  p a r a
e s t u d a n t e s  e  p r o f i s s i o n a i s  d a  á r e a
d e  e d u c a ç ã o  f í s i c a ,  m a s  t a m b é m  d e
d i v e r s a s  á r e a s  d a  s a ú d e .  O  t e x t o  é
c o n c i s o  e  d i d á t i c o ,  o  q u e
p o s s i b i l i t a  e n c o n t r a r  f a c i l m e n t e  a s
d i r e t r i z e s ,  e x p l i c a ç õ e s  e  a s
r e f e r ê n c i a s  e s p e c í f i c a s  a o  t e m a ,
s e n d o  i m p r e s c i n d í v e l  p a r a  o s
i n t e r e s s a d o s  n o s  a s s u n t o s
a b o r d a d o s .

D E P O R T E S  A L T E R N A T I V O S .
P R O P U E S T A S  P R Á C T I C A S  D E

S U S  C R E A D O R E S  P A R A  T U
C L A S E  /  V V . A A .

 0 4 2  C H A  1

A B O R D A J E  I N T E G R A L  D E  L A
O S T E O P A T Í A  D I N Á M I C A  D E
P U B I S /  P A T R I C I A  T E J E I R O

Á L V A R E Z

 1 4 2  T E J  1

L a  o s t e o p a t í a  d i n á m i c a  d e  p u b i s
( O D P ) ,  d e  e t i o l o g í a  m u l t i f a c t o r i a l ,
e s  c o n s i d e r a d a  u n o  d e  l o s
t r a s t o r n o s  m ú s c u l o - e s q u e l é t i c o s
m á s  c o m ú n  e n  d e t e r m i n a d o s
d e p o r t e s ,  c o m o  e l  f ú t b o l .  

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



E s t a  a n t o l o g í a  r e c o g e ,  p o r
p r i m e r a  v e z ,  a l g u n a s  d e  l a s
c o n t r i b u c i o n e s  m á s
s i g n i f i c a t i v a s  d e  W a l t e r  M i g n o l o
a  l a  « o p c i ó n  d e s c o l o n i a l » .  N o s
r e f e r i m o s  a  u n a  p r á c t i c a
p o l í t i c o - i n t e l e c t u a l  q u e  s e
d i s t i n g u e  p o r  h a c e r  u n a  c r í t i c a
d e  l a  i d e a  d e  m o d e r n i d a d
d e s d e  l a  p e r i f e r i a ,  d e s d e  s u
e x t e r i o r i d a d ;  q u e  s e  a t r e v e ,  e n
d e f i n i t i v a ,  a  c u e s t i o n a r  l a s
p a l a b r a s  s o b r e  l a s  q u e  s e  h a
l e v a n t a d o  e l  e d i f i c i o  d e  l a
c i v i l i z a c i ó n  o c c i d e n t a l :  b e l l e z a ,
c i e n c i a ,  d e m o c r a c i a ,  d e s a r r o l l o ,
E s t a d o ,  l e y ,  m e r c a d o ,
m o d e r n i z a c i ó n ,  o b j e t i v i d a d ,
p r o g r e s o ,  u n i v e r s a l i s m o .  

L o s  t e x t o s  a q u í  r e u n i d o s
c o i n c i d e n  e n  e l  t i e m p o  y  e n  l o s
t e m a s  t r a t a d o s  c o n  l a s
m o n o g r a f í a s  p u b l i c a d a s  p o r
M i g n o l o  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s
q u i n c e  a ñ o s .

H A B I T A R  L A  F R O N T E R A .
S E N T I R  Y  P E N S A R .  L A

D E S C O L O N I A L I D A D
( A N T O L O G Í A ,  1 9 9 - 2 0 1 4 )  /
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F O O T B A L L  I N T E L L I G E N C E .  A
H A N D S - O N  G U I D E  T O

M A X I M I S I N G  Y O U R
I N V E S T M E N T S  I N  D A T A  /
E V A  M U R R A Y  -  M A T H I E U

L A C O M E
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F o o t b a l l  I n t e l l i g e n c e  i s  a
p r a g m a t i c  a n d  c o m p r e h e n s i v e
g u i d e  t o  h e l p  s p o r t s
o r g a n i s a t i o n s  m a k e  t h e  m o s t  o f
t h e i r  i n v e s t m e n t s  i n  d a t a  a n d
a n a l y t i c s .  T h e r e  a r e  s i g n i f i c a n t ,
o f t e n  o v e r l o o k e d ,  a n d  u n t a p p e d
o p p o r t u n i t i e s  a m o n g  t h e  d a t a  a
c l u b  c a n  a c c e s s .

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

L e t ’ s  e v o l v e  h o w  y o u  a n d  y o u r
o r g a n i s a t i o n  w o r k  w i t h  d a t a  i n
a  n e w ,  d i s r u p t i v e  d i r e c t i o n .

A N A T O M Í A  D E  L A S  L E S I O N E S
D E P O R T I V A S .  6 5  L E S I O N E S

C O M U N E S   /  A N A  B A R N S L E Y
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C a d a  l e s i ó n  d e p o r t i v a  v a
a c o m p a ñ a d a  d e  d e s c r i p c i o n e s
c l a r a s  q u e  e x p l o r a n  c ó m o  s e
p r o d u c e  e l  d a ñ o ,  c u á l e s  s o n  l o s
d e p o r t e s  y  l a s  a c t i v i d a d e s
s u s c e p t i b l e s  d e  c a u s a r l o  y  q u é
f o r m a s  h a y  d e  e v i t a r l o  y  t r a t a r l o .
A d e m á s ,  s e  i n c l u y e n  i l u s t r a c i o n e s
a n t a t ó m i c a s  a  t o d o  c o l o r  q u e
m u e s t r a n  e n  d e t a l l e  l a  z o n a
l e s i o n a d a  y  l a s  e s t r u c t u r a s  q u e  l a
r o d e a n .  L o s  p a n e l e s  c o n
i n f o r m a c i ó n  a d i c i o n a l  c o n t i e n e n
l o s  f a c t o r e s  d e  r i e s g o ,  a l g u n o s
d a t o s  c l a v e  y  l a s  l e s i o n e s
r e l a c i o n a d a s .  A l  f i n a l  d e  c a d a
c a p í t u l o ,  s e  o f r e c e  u n  r e s u m e n  d e
l a s  t é c n i c a s  d e  r e h a b i l i t a c i ó n ,
a d e m á s  d e  e j e r c i c i o s  i l u s t r a d o s
p a s o  a  p a s o  q u e  f a c i l i t a n  l a
r e c u p e r a c i ó n  y  p r e v i e n e n  n u e v a s
l e s i o n e s .



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

V I O L E N C I A  S E X U A L ?  /
Y O L A D A  R O D R Í G U E Z

C A S T R O  -  M A R I A  L A M E I R A S
F E R N Á N D E Z  ( C O O D . )
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P R I N C I P I O S  A N A T O M Í A  Y
F I S I O L O G Í A  / G E R A R D  J .

T O R T O R A  -  B R Y A N
D E R R I C K S O N

 0 9 0  T O R  4T o d a  l a  i n f o r m a c i ó n  d e  e s t e  l i b r o
e s t á  c o n t r a s t a d a  c o n  e v i d e n c i a s
c i e n t í f i c a s ,  t r a n s m i t i d a s  e n  u n
l e n g u a j e  s e n c i l l o  y  p r á c t i c o  p a r a
q u e  t o d o  e l  m u n d o  l o  p u e d a
e n t e n d e r  s i n  p r o b l e m a .  E s t a r á s  a l
t a n t o  d e  l a s  ú l t i m a s
a c t u a l i z a c i o n e s  d e l  s e c t o r .

A d e m á s ,  m u c h a  d e  l a  i n f o r m a c i ó n
q u e  p o d r á s  d e s c u b r i r  e n  e s t e  l i b r o
e s t á  b a s a d a  e n  l a  e x p e r i e n c i a  d e
d e p o r t i s t a s  d e  a l t o  r e n d i m i e n t o
c o n  l o s  q u e  h e  t e n i d o  e l  p l a c e r  d e
t r a b a j a r  y  d e s p u é s  d e  m u c h a
p r u e b a  y  e r r o r  h e  p o d i d o  e x t r a e r
e l  c o n o c i m i e n t o  ú t i l  p a r a  e n t r e n a r .

Y a  c o n v e r t i d a  e n  u n a  o b r a  d e
r e f e r e n c i a  d e  l a  e s p e c i a l i d a d ,
P r i n c i p i o s  d e  A n a t o m í a  y
F i s i o l o g í a  1 5 . ª  e d i c i ó n  o f r e c e
t o d o s  l o s  c o n t e n i d o s  y  l a s
h e r r a m i e n t a s  n e c e s a r i o s  p a r a
n a v e g a r  c o n  é x i t o  a  t r a v é s  d e
u n a  e n o r m e  v a r i e d a d  d e  t ó p i c o s
c o m p l e j o s ,  s i e m p r e  c o n  e l  f o c o
c e n t r a d o  e n  l a  h o m e o s t a s i s ,  u n
t e m a  f u n d a m e n t a l  y  u n i f i c a d o r .
I g u a l  q u e  e n  l a s  e d i c i o n e s
a n t e r i o r e s ,  s u  o b j e t i v o  p r i n c i p a l
e s  o f r e c e r  u n a  p r e s e n t a c i ó n
p r e c i s a ,  e s c r i t a  d e  m a n e r a  c l a r a
e  i l u s t r a d a  e n  f o r m a  e x p e r t a ,  e n
l a  q u e  s e  a n a l i z a n  l a  e s t r u c t u r a
y  l a  f u n c i ó n  d e l  c u e r p o  h u m a n o
y  s e  i n v e s t i g a n  l a s  a p l i c a c i o n e s
p r á c t i c a s  d e  e s e  c o n o c i m i e n t o
e n  l a  v i d a  c o t i d i a n a  y  e l
d e s a r r o l l o  p r o f e s i o n a l .  E s t a
e d i c i ó n  s e  d e s t a c a ,  a d e m á s ,  p o r
l a s  i l u s t r a c i o n e s  a c t u a l i z a d a s  y
n u e v a s  y  l o s  m e j o r e s  r e c u r s o s
d i g i t a l e s  d e  a p r e n d i z a j e  e n
l í n e a .  E n t r e  s u s  c a r a c t e r í s t i c a s
s e  e n c u e n t r a n :  L a  u t i l i z a c i ó n  d e
r e c u a d r o s :  E n f o q u e  e n  l a
h o m e o s t a s i s ,  q u e  r e l a c i o n a  e l
t e m a  p r i n c i p a l  d e l  c a p í t u l o  c o n
e l  m a n t e n i m i e n t o  y  l o s
d e s e q u i l i b r i o s  d e  l a
h o m e o s t a s i s  e n  l o s  d e m á s
s i s t e m a s  c o r p o r a l e s ;
C o r r e l a c i ó n  c l í n i c a ,  q u e  a n a l i z a
l o s  a s p e c t o s  c l í n i c o s  v i n c u l a d o s
a  l o s  t e m a s  a n a t ó m i c o s  y
f i s i o l ó g i c o s ;  y  t e r m i n o l o g í a
m é d i c a ,  c o n  u n  g l o s a r i o  d e  l o s
p r i n c i p a l e s  t é r m i n o s  u t i l i z a d o s .
L a  d e f i n i c i ó n  d e  o b j e t i v o s  y  e l
u s o  d e  p r e g u n t a s  d e  r e v i s i ó n  a l
c o m i e n z o  y  a l  f i n a l  d e  c a d a
s e c c i ó n  p a r a  c o m p r o b a r  l a
c o m p r e n s i ó n  d e l  m a t e r i a l  l e í d o .
L a  i n c l u s i ó n  d e  c o n c e p t o s  c l a v e
y  p r e g u n t a s  e n  l a s  f i g u r a s ,  q u e
f a c i l i t a n  l a  i n t e r p r e t a c i ó n  d e
l o s  c o n c e p t o s  i l u s t r a d o s  e n  l a s
i m á g e n e s .  



P I O N E R A S .  M U J E R E S  Q U E
R O M P I E R O N  L A S  B A R R E R A S
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L A  P R E T E M P O R A D A  E N  E L
M U N D O  D E L  F Ú T B O L  /

A N T O N I O  S Á N C H E Z
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E l  b a l o n c e s t o  s e  h a  c o n v e r t i d o  e n
e l  d e p o r t e  c o n  m á s  l i c e n c i a s
f e m e n i n a s  e n  E s p a ñ a .

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

L a s  m u j e r e s  n e c e s i t a n  q u e  l e s  d e n
l a s  m i s m a s  o p o r t u n i d a d e s  p a r a
p o d e r  d e m o s t r a r  s u  v a l i d e z .

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

U n  l i b r o  p a r a  t i  s i  e r e s  p r e p a r a d o r
f í s i c o  y  t e  q u i e r e s  d e d i c a r  a l
m u n d o  d e l  f ú t b o l ,  e s t e  l i b r o  t e
a y u d a r á  a  d i v e r s i f i c a r  t u  p r o f e s i ó n .
O  p a r a  t i  s i  e r e s  f u t b o l i s t a ,  y a  q u e
t e  a p o r t a r á  l a s  h e r r a m i e n t a s
p r á c t i c a s  p a r a  d i s e ñ a r  c u a l q u i e r
t i p o  d e  p r e t e m p o r a d a .

N o  t e  c i e r r e s  p u e r t a s  s i  n o  t e  g u s t a
e s t e  d e p o r t e  o  s i e n t e s  q u e  n o  s a b e s
n a d a  d e l  t e m a ,  p u e d e  q u e  d e n t r o
d e  e s t a s  p á g i n a s  d e s c u b r a s  u n a
n u e v a  p a s i ó n ,  o  ¿ q u i é n  s a b e ?  U n a
n u e v a  s a l i d a  p r o f e s i o n a l .




