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¡Catapulta la eficiencia de tu

entrenamiento y obtén resultados

mensurables con el entrenamiento

metabólico! Comúnmente conocida

como met con , o acondicionamiento

metabólico , esta forma de

entrenamiento a menudo se confunde

con cualquier combinación de

ejercicios de alta intensidad. Lo cierto

es que agrupar ejercicios sin estructura

ni finalidad no define un estilo de

entrenamiento.

En Metabolic Training , los autores John

Graham y Michael Barnes comparten

sus décadas de experiencia en el diseño

de programas y dejan las cosas claras

sobre el entrenamiento metabólico.

Explican los conceptos detrás de la

capacitación y describen los ejercicios y

programas probados y verdaderos que

utilizan para producir resultados.

Aprenderá los conceptos básicos del

entrenamiento metabólico, desde los

tipos de resultados del entrenamiento

que se pueden lograr hasta el desarrollo

y la implementación de programas. 

 

 

 

M O T O R  L E A R N I N G  A N D
D E V E L O P M E N T  /  P A M E L A  S .

B E A C H ,  M E L A N I E  E .
P E R R E A U L T ,  A L I  S .  B R I A N ,

D O U G L A S  H .  C O L L I E R

1 9 1  B E A  1

A diferencia de cualquier otro texto

sobre comportamiento motor en el

mercado, Aprendizaje y desarrollo
motor, tercera edición con HKPropel
Access, combina dos subdisciplinas de

comportamiento motor de una manera

accesible y fácil de seguir. Al unir estas

dos disciplinas bajo la misma cubierta,

el texto prepara a los estudiantes para

crear, aplicar y evaluar programas de

habilidades motoras para personas de

todos los niveles de habilidad y

desarrollo.

Aprendizaje y desarrollo motor,
tercera edición, describe los conceptos

fundamentales tanto del aprendizaje

motor como del desarrollo motor.

Explora patrones de movimiento en

todas las edades a lo largo de la vida

humana, incluidas las influencias de

las transiciones de la vida y las

limitaciones individuales y

socioculturales. El texto proporciona

un marco completo para que los

estudiantes consideren las muchas

variables de cada individuo y luego

creen e implementen programas de

movimiento apropiados para el

desarrollo.

S O C C E R  S C I E N C E  &
P E R F O R M A N C E  C O A C H I N G  :

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

C O A C H I N G  S C I E N C E  :  P R E P A R E .
P E R F O R M .  R E C O V E R  /  D R .  A D A M

O W E N  ( E D . )

D 1 6 1  O W E  1

En las últimas décadas, el panorama
deportivo ha experimentado muchos
cambios, en particular la inclusión y
profesionalización de la ciencia y el
entrenamiento del deporte. Con este
cambio ha surgido una demanda
significativa de investigación aplicada
en torno a la ciencia del fútbol y el
entrenamiento de rendimiento, lo que
ha llevado a nuevas teorías y
metodologías en todos los aspectos
del juego. Este libro reúne los
componentes más fundamentales de
la ciencia del fútbol y el
entrenamiento de rendimiento a
través de métodos modernos e
integrados de ciencia del
entrenamiento implementados por
destacados profesionales e
investigadores. La experiencia incluida
en este libro proporciona una
combinación única de tendencias de
investigación modernas específicas
del fútbol con una teoría de
entrenamiento innovadora,
implementada a un nivel de élite y, en
última instancia, mejorará el
conocimiento de los entrenadores y
especialistas médicos y de
rendimiento, al mismo tiempo que
defiende una alternativa aplicada a la
desarrollo de jugadores. El libro se
divide en tres secciones principales:
preparar, realizar, recuperar. En cada
sección, los líderes en los campos de
las ciencias del deporte aplicadas, las
ciencias del deporte y el ejercicio, la
psicología del deporte, la nutrición
deportiva . . .



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

S P O R T  M A N A G E M E N T  :
P R I N C I P L E S  A N D

A P P L I C A T I O N S  /  R U S S E L L
H O Y E ,  K A T I E  M I S E N E R ,

M I C H A E L  L .  N A R I A N E  A N D
C A T H E R I N E  O R D W A Y

0 6 0  H O Y  1

Ahora disponible en una sexta edición

completamente revisada y actualizada,

Gestión deportiva: principios y

aplicaciones le brinda todo lo que

necesita saber sobre la industria del

deporte contemporáneo.

Cubriendo tanto el sector profesional

como el sector sin fines de lucro, y con

más material internacional que

cualquier otro libro de texto de

introducción a la gestión deportiva, se

centra en los principios básicos de la

gestión y su aplicación en un contexto

deportivo, destacando los desafíos

únicos de una carrera en gestión

deportiva. El libro contiene

características útiles, que incluyen

resúmenes conceptuales, guías para

lecturas adicionales, enlaces a sitios

web importantes, preguntas de estudio

y estudios de casos actualizados que

muestran cómo funciona la teoría en el

mundo real. Cubre todas las áreas

centrales de la gestión,

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

D E M A N D S  O F  T H E  W O R L D ' S
M O S T  I N T E N S E  L E A G U E  /  D R

P A U L  S .  B R A D L E Y
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El estilo Premier League se refiere a

competiciones con ritmo, potencia e

intensidad vertiginosos. A pesar de que

ésta ha sido posiblemente la

competición de fútbol más exigente

del mundo, no se ha dedicado ningún

recurso a explorar las exigencias de la

Premier League mediante análisis de

partidos, entrenamientos y lesiones.

La conceptualización de este libro

nació de la comprensión de que la

Premier League se acercaba a un hito

clave: ¡su 30 aniversario! Por lo tanto,

se sintió muy apto para crear un

recurso de hipernicho sobre las

demandas físicas, técnicas y tácticas

únicas de esta competencia desde una

perspectiva científica. Este libro

debería interesar al creciente número

de practicantes de fútbol que trabajan

en este deporte como entrenadores,

analistas, científicos, preparadores

físicos y fisioterapeutas.

E L  G R A N  L I B R O  D E L
E N T R E N A D O R  P E R S O N A L

M A R I O  M U Ñ O Z  L Ó P E Z ,  D A V I D
M A R C H A N T E  D O M I N G O ,

M A R C O S  G U T I É R R E Z  G A R C Í A  ;
P R Ó L O G O  D E  A L A N  A R A G Ó N

2 2 4  M U Ñ  1

Adquirir la maestría en algo lleva

mucho tiempo de estudio y

exploración.. nosotros hemos querido

ponértelo fácil plasmando en este libro

todo lo que necesitas saber para ser un

gran entrenador personal de éxito.

Encontrarás en cada capítulo las claves

para aprender a dominar cada

habilidad desde una perspectiva

científica y basada en nuestra

experiencia (en nuestras empresas y las

empresas a las que ayudamos).

Hemos conseguido resumir todos los

conceptos complejos y transformarlos

en otros muy fáciles de comprender.

Está escrito para que sea una guía

práctica adaptada a todos los niveles.

Si tu pasión es el entrenamiento y

quieres vivir de ello, este es tu libro.



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

T R A B A J O S  D E  E X P R E S I Ó N
C O R P O R A L  /  M E R C E D E S

R I D O C C I
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E s t e  l i b r o  c u b r e  u n  á m b i t o
i n e x p l o r a d o  h a s t a  a h o r a .  L a
a u t o r a ,  p a r t e  d e l  c o n c e p t o  d e
C u e r p o  O r g á n i c o  y  n o s  i n t r o d u c e
d e  l l e n o  e n  e l  d e s a r r o l l o  d e
t r a b a j o  d e  t a l l e r  d e  s i e t e
c o m p o s i c i o n e s  a  p a r t i r  d e l  c u e r p o
c r e a t i v o .  E l  t e x t o  l l e g a  a
r e p r o d u c i r  n o  s o l o  l a s  p r o p u e s t a s
d e  M e r c e d e s  c o m o  p r o f e s o r a ,  s i n o
l a s  r e s p u e s t a s  y  r e s u l t a d o s  d e  l o s
a l u m n o s  c o m o  e l e m e n t o s
i n t e g r a d o r e s  d e l  p r o c e s o  d e
e n s e ñ a n z a - i n v e s t i g a c i ó n -
a p r e n d i z a j e .
H a  r e a l i z a d o  m á s  d e  v e i n t e
c o m p o s i c i o n e s  e s c é n i c a s  c o n  s u s
g r u p o s  d e  i n v e s t i g a c i ó n  e n  E C :
G r u p o  A l d a n z  y  G r u p o  A r t e s a n a t o .
P a r t e  d e  e s t e  p r o c e s o  d e  t r a b a j o
q u e d a  r e f l e j a d o  e n  e s t e  l i b r o .  L a s
d i s t i n t a s  c o m p o s i c i o n e s  s e
i l u s t r a n  c o n  r e p r o d u c c i o n e s  d e
m o m e n t o s  c l a v e  e n  c a d a  u n o  d e
l o s  p r o c e s o s  d e  i n v e s t i g a c i ó n .  S i n
d u d a ,  u n  m a n u a l  s ó l i d o  e n  s u s
p r o p u e s t a s  y  m u y  e s c l a r e c e d o r  d e
l o s  p r o c e s o s  d e  i n v e s t i g a c i ó n  e n
e l  c a m p o  d e  l a  c r e a t i v i d a d
c o r p o r a l .

H I S T O R I A  D O  F Ú T B O L
F E M I N I N O  E N  G A L I C I A  :  D E
I R E N E  G O N Z Á L E Z  A  V E R O

B O Q U E T E  :  O  N O S O  D E P O R T E
/  H É C T O R  P E N A .
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U N A  T E M P O R A D A  E N  E L
A L A M B R E  :  U N  A Ñ O  C O N

B O B B Y  K N I G H T  Y  L O S
I N D I A N A  H O O S I E R S  /  J O H N

F E I N S T E I N ;  T R A D U C C I Ó N  D E
G U I L L E R M O  O R T I Z

2 4 0  F E I  1

" U n a  t e m p o r a d a  e n  e l  a l a m b r e "
n a r r a  e l  a ñ o  q u e  J o h n  F e i n s t e i n
p a s ó  s i g u i e n d o  a  l o s  I n d i a n a
H o o s i e r s  y  a  s u  a p a s i o n a d o
e n t r e n a d o r ,  B o b  K n i g h t ,  q u e
d i o  a l  a u t o r  u n  a c c e s o  s i n
p r e c e d e n t e s  a  u n o  d e  l o s
m e j o r e s  p r o g r a m a s
u n i v e r s i t a r i o s  d e l  p a í s .
F e i n s t e i n  l o  v i o  y  l o  e s c u c h ó
t o d o :  e n t r e n a m i e n t o s ,  v i a j e s ,
c o m i d a s ,  r e u n i o n e s  d e  e q u i p o ,
s e s i o n e s  d e  e s t r a t e g i a ,
c o n v e r s a c i o n e s  p r i v a d a s ,
c h a r l a s  e n  l o s  t i e m p o s  m u e r t o s
d e  l o s  p a r t i d o s …  C o n s i d e r a d o
u n o  d e  l o s  m e j o r e s  l i b r o s  d e
d e p o r t e s  d e  l a  h i s t o r i a ,  e s t e
v o l u m e n  c a p t u r a  a  l a
p e r f e c c i ó n  e l  d r a m a  y  l a
p r e s i ó n  d e l  b a l o n c e s t o
u n i v e r s i t a r i o ,  y  e s ,  s i n  n i n g u n a
d u d a ,  e l  l i b r o  d e f i n i t i v o  s o b r e
B o b  K n i g h t ,  u n  p e r s o n a j e
c o m p l e j o  y  b r i l l a n t e  q u e
c a m i n a  p e r m a n e n t e m e n t e
s o b r e  l a  d e l g a d a  l í n e a  e n t r e  e l
g e n i o  y  l a  l o c u r a .  C o n  m á s  d e
d o s  m i l l o n e s  d e  e j e m p l a r e s
v e n d i d o s  e n  t o d o  e l  m u n d o ,
" U n a  t e m p o r a d a  e n  e l  a l a m b r e "
h a  s i d o  a d a p t a d o  a l  c i n e  y  a  l a
t e l e v i s i ó n ,  y  s i g u e  s i e n d o  u n a
l e c t u r a  o b l i g a d a  p a r a
a f i c i o n a d o s  a  l a  c a n a s t a  y  p a r a
c u a l q u i e r  p e r s o n a  i n t e r e s a d a
e n  l a  p s i c o l o g í a  d e  l a
c o m p e t i c i ó n  a l  m á s  a l t o  n i v e l .

A publicidade dunha marca de

brandy insistía hai varias décadas en

que o fútbol era “cousa de homes”.

Mentira! A relación da muller co

deporte rei comeza milenios antes

da súa estandarización por parte

dos ingleses en 1863, resistindo

heroicamente desde aquela a todos

os intentos de afastalas da súa

práctica.

En Historia do fútbol feminino en

Galicia repásase todo ese traxecto

de resiliencia e sororidade, con

especial énfase na súa historia en

Galicia, desde os tempos da

pioneira, Irene González, ata a

actualidade, en que a xeración de

ouro das Vero Boquete, Mari Paz

Vilas e compañía comeza a deixar

paso a unha nova fornada de

talentos, narrado cun estilo ameno,

pero rigoroso, que se combina con

entrevistas ás protagonistas e outras

colaboracións de primeiro nivel.



V I V E  M Á S  :  R E D U C E  T U  E D A D
B I O L Ó G I C A  Y  A U M E N T A  T U

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

# S E A C A B Ó  :  L A  D O B L E
V I C T O R I A  D E  L A S

C A M P E O N A S  D E L  M U N D O  D E
F Ú T B O L  /  I R E N E  Z U G A S T I

0 3 2  Z U G  1

S E Ñ O R A S  :  U N A  G U Í A
I N T E G R A L  D E  L A  S A L U D  E N

L A  M E N O P A U S I A  /  E L E N A
D E L  E S T A L  P É R E Z  Y  T R E S

A U T O R A S  M A S

B I C  S A U  2 6

L a  m e n o p a u s i a  e s ,  p a r a  m u c h a s
m u j e r e s ,  u n a  e t a p a  d i f í c i l  d e
a f r o n t a r ,  t a n t o  p o r  l a  f a l t a  d e
i n f o r m a c i ó n  c o m o  p o r  l a  f o r m a
e n  q u e  l a  s o c i e d a d  s e  e m p e ñ a
e n  i n v i s i b i l i z a r l a .  E n  e s t e  l i b r o
e n c o n t r a r á s  i n f o r m a c i ó n  v i t a l
s o b r e  e l  c l i m a t e r i o  d e  u n a
f o r m a  t a n  s e n c i l l a  y  d i r e c t a
c o m o  t é c n i c a .
E l e n a  d e l  E s t a l  ( l d a .  e n
F a r m a c i a  y  d i e t i s t a -
n u t r i c i o n i s t a ) ,  A l b e r t a  M ª  F a b r i s
( g i n e c ó l o g a ) ,  A d r i a n a  F .
C a a m a ñ o  ( p s i c ó l o g a  y  s e x ó l o g a )
y  T a n i a  R .  M a n g l a n o
( f i s i o t e r a p e u t a  y  o s t e ó p a t a )  s o n
c u a t r o  p r o f e s i o n a l e s  d e  l a  s a l u d
q u e  p o n e n  e n  c o m ú n  s u s
c o n o c i m i e n t o s  y  s u  e x p e r i e n c i a
c l í n i c a ,  o f r e c i e n d o  c o n s e j o s
p r á c t i c o s  y  r e f l e x i o n e s
r e v e l a d o r a s ,  a n i m á n d o t e  a
a b r a z a r  l a  v i v e n c i a  d e  l a
m a d u r e z ,  d i s f r u t a r l a  c o n
p l e n i t u d  y  r e s i g n i f i c a r l a .
U n  t o r r e n t e  d e  l u z  s o b r e  l o  q u e
n o s  h a n  v e n d i d o  c o m o  u n
p e r i o d o  d e  o s c u r i d a d .  C u a n d o
t e r m i n e s  d e  l e e r  S e ñ o r a s ,
s e n t i r á s  q u e  p u e d e s  h a c e r
f r e n t e  a  t o d a s  t u s  c r e e n c i a s
l i m i t a n t e s .

Este libro, escrito por la periodista

Irene Zugasti y prologado por la

ministra de Igualdad, Irene Montero,

narra una historia –inacabada, por

suerte y por desgracia– sobre el

mundo del fútbol, uno de los

paradigmas del patriarcado español

y global.

 La autora traza el apasionante

relato de la lucha por los derechos y

contra la violencia sexual

protagonizada por Jenni Hermoso y

sus compañeras, antes y después de

convertirse en las campeonas del

mundo en agosto de 2023. Por él

desfilan futbolistas insolidarios,

directivos que se creían impunes, un

oligarca intocable y sus periodistas

al dictado, una federación corrupta,

reinas, diosas e infantas, una madre

encerrada en una iglesia de Motril ,

una mujer Balón de Oro, y ochenta

jugadoras de élite gritando “Se

acabó”. También es la historia

inverosímil de cómo el fútbol

femenino pelea por la igualdad

efectiva, por el feminismo y por los

derechos laborales. Y, en ocasiones

como ésta, gana el partido.



¿ E r e s  d o c e n t e  t u t o r  e n  a c t i v o  y
q u i e r e s  s a b e r  m á s  s o b r e  A t e n c i ó n
a  l a  D i v e r s i d a d ?  ¿ E s t á s  o p o s i t a n d o
y  n e c e s i t a s  s a b e r  c ó m o  c o n s e g u i r
u n a  i n c l u s i ó n  r e a l  d e l  a l u m n a d o ?
¿ Q u i e r e s  c o n o c e r  l a  A t e n c i ó n  a  l a
D i v e r s i d a d  e n  E s p a ñ a ,  l a s
N e c e s i d a d e s  E s p e c í f i c a s  d e  A p o y o
E d u c a t i v o  y  a l g u n a s  d e  l a s
e n f e r m e d a d e s  r a r a s  m á s  c o m u n e s
e n  l a  i n f a n c i a ?  P u e s  t e  d i r é  q u e
e s t e  e s  t u  l i b r o ,  u n  p a s o  m á s  p a r a
e n t e n d e r  q u e  c u a l q u i e r  p e r s o n a
e s  m á s  q u e  u n a  e t i q u e t a .  S i  t e
a d e n t r a s  e n  é l  t e  d a r á s  c u e n t a
q u e  t o d o  n u e s t r o  a l u m n a d o  p u e d e
a p r e n d e r  s i  t e n e m o s  l a s
h e r r a m i e n t a s  n e c e s a r i a s  p a r a
a y u d a r l e s  a  h a c e r l o .

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

El yoga es una manera fantástica de

desarrollar armonía y fuerza en todo

tu cuerpo, pero si buscas

concentrarte específicamente en tu

piso pélvico, no siempre es fácil

encontrar una guía completa. Es por

eso que el yoga del suelo pélvico
está dedicado por completo a

posturas y secuencias que se

centran en los músculos pélvicos,

ayudando a mejorar su salud sexual

y su bienestar general.

Guía paso a paso: encuentre

instrucciones detalladas para una

amplia gama de posturas y

secuencias de yoga para ayudar a

sanar, relajar, energizar o

tonificar su suelo pélvico.

Conozca su suelo pélvico :

explore la anatomía del suelo

pélvico y aprenda cómo estos

movimientos de yoga benefician

a su cuerpo.

No se requiere experiencia.
Incluso los principiantes pueden

utilizar este libro. Aprenda a

practicar yoga de forma segura

con consejos para subir de nivel

o ajustar las posturas según su

nivel de comodidad.

Descubra una conexión más

profunda con su suelo pélvico y una

sensación renovada de salud y

curación en su cuerpo.



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

E N T R E N A M I E N T O  D E  F U E R Z A
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2 2 0  D U R  1  I
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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

R E C U P E R A C I Ó N  D E
L E S I O N E S  I I  :

P R O G R E S I O N E S  D E
E J E R C I C I O S  F A S E  P O R  F A S E

/  R O B E R T O  D U R Á N
C U S T O R I O ;  C O L A B O R A C I Ó N

D O C T O R  J O S É  M A R Í A
V I L L A L Ó N
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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
r e c u p e r a c i ó n  d e  l e s i o n e s  I I
r e c o g e  l a  p r á c t i c a  y  e v o l u c i ó n
e n  l a  r e c u p e r a c i ó n  d e  l a s
l e s i o n e s  c o r p o r a l e s  m á s
f r e c u e n t e s ,  c o n  l a  a p l i c a c i ó n  d e
e j e r c i c i o s  d e  f u e r z a  a d e c u a d o s
a  c a d a  t i p o  d e  l e s i ó n .  C o n  e s t e
l i b r o  s e  c o n s i g u e :  -  A p r e n d e r
l o s  b e n e f i c i o s ,  c a r a c t e r í s t i c a s  y
m e t o d o l o g í a  d e  l o s  d i f e r e n t e s
s i s t e m a s  d e  e n t r e n a m i e n t o  d e
f u e r z a  m á s  e f e c t i v o s  p a r a  l a
p r e v e n c i ó n  y  r e c u p e r a c i ó n  d e
l e s i o n e s .  -  C o n o c e r  l a s  l e s i o n e s
d e  c a d e r a  y  t r e n  i n f e r i o r  m á s
f r e c u e n t e s ,  s u  d i a g n ó s t i c o
d i f e r e n c i a l ,  m e c a n i s m o s  d e
p r o d u c c i ó n  y  e l  t r a t a m i e n t o
a d e c u a d o  d e s d e  l a  f a s e  i n i c i a l
a  l a  f i n a l .  -  D e s a r r o l l a r
e s t r a t e g i a s ,  m é t o d o s  d e
e n t r e n a m i e n t o  y  p r o g r e s i o n e s
d e  e j e r c i c i o s  e s p e c í f i c o s  p a r a  l a
p r e v e n c i ó n  y  r e c u p e r a c i ó n  d e
c a d a  t i p o  d e  d a ñ o .  -  P l a n i f i c a r
a d e c u a d a m e n t e  l a
r e c u p e r a c i ó n  f u n c i o n a l  d e s p u é s
d e  u n a  l e s i ó n .  L a  i m p o r t a n c i a
d e  e s t e  m a n u a l  r a d i c a  e n  q u e
e s  v á l i d o  p a r a  l a  m e j o r í a  d e
d e p o r t i s t a s  d e  e l i t e  o  a m a t e u r s ,
a s í  c o m o  p a r a  p e r s o n a s  n o
h a b i t u a d a s  a l  d e p o r t e  o
s e d e n t a r i a s .  L o s  e j e r c i c i o s  d e
f u e r z a ,  y  l a s  « s e s i o n e s  t i p o »  q u e
s e  b r i n d a n  p a r a  r e c u p e r a r  o
p r e v e n i r  l e s i o n e s ,  e s t á n
d e s c r i t o s  e  i l u s t r a d o s  d e  f o r m a
s e n c i l l a  y  a c c e s i b l e  p a r a  q u e  e l
u s u a r i o  s o l o  t e n g a  q u e
r e a l i z a r l o s  s i g u i e n d o  l a s  p a u t a s
y  f a s e s  q u e  s e  e s p e c i f i c a n .

La sociología es una ciencia que

tiene como propósito hacer pensar

sobre la realidad social, analizarla

críticamente, visualizar ésta desde

una mirada holística, global y, a la

vez, singular, que cambia a lo largo

del tiempo y que es heterogénea.

Pero esta mirada no es un fin en sí

mismo. Los datos sociológicos son

de vital importancia, porque nos

ayudan a ubicar la realidad social y

denunciar o criticar situaciones de

injusticia social y favorecer el diseño

de políticas públicas.

Esa visión holística de la vida social

nos permite reconocer la influencia

recíproca entre los pilares de la

socialización (familia, sistema

educativo, sistema político,

economía y religión) y el deporte,

los valores y actitudes que lo

caracterizan, los hábitos y

comportamientos deportivos, la

desigual distribución de esta

práctica entre hombres y mujeres,

jóvenes y mayores, clases populares

y clases altas, grupos étnicos y

personas de distinta orientación

sexual y todo ello según diferentes

épocas y lugares.

En este volumen se recogen las

contribuciones de un nutrido grupo

de especialistas que abordan

cuestiones de interés social como la

perspectiva de género en el deporte,

las violencias sexuales, la violencia

sobre menores, la edad, la clase

social y la diversidad sexual, las

identidades y emociones en el

deporte, la gestión de conflictos, el

tratamiento informativo.. .



« P e r o  t ú  n o  e r e s  m i  h e r m a n a ,
n u n c a  l o  f u i s t e .  N o  h e m o s  j u g a d o ,
c o m i d o ,  d o r m i d o  j u n t a s .  N u n c a  t e
t o q u é ,  n u n c a  t e  b e s é .  N o  s é  d e
q u é  c o l o r  t i e n e s  l o s  o j o s .  N u n c a  t e
h e  v i s t o .  N o  t i e n e s  c u e r p o  n i  v o z ,
s o l o  e r e s  u n a  i m a g e n  p l a n a  e n
u n a s  c u a n t a s  f o t o s  e n  b l a n c o  y
n e g r o .  N o  c o n s e r v o  n i n g ú n
r e c u e r d o  d e  t i .  L l e v a b a s  d o s  a ñ o s
y  m e d i o  m u e r t a  c u a n d o  n a c í  y o .
T ú  e r e s  l a  c r i a t u r a  d e l  c i e l o ,  l a
n i ñ i t a  i n v i s i b l e  d e  l a  q u e  n u n c a  s e
h a b l a ,  l a  a u s e n t e  d e  t o d a s  l a s
c o n v e r s a c i o n e s .  E l  s e c r e t o . »  « L a
o t r a  h i j a »  e s  u n a  l a r g a  c a r t a  q u e
A n n i e  E r n a u x  l e  e s c r i b e  a  G i n e t t e ,
l a  h e r m a n a  m u e r t a  a  l a  q u e  n u n c a
c o n o c i ó ,  p e r o  c u y a  s o m b r a
s i e m p r e  l a  a c o m p a ñ a  d e s d e  a q u e l
l e j a n o  d o m i n g o  d e  a g o s t o  d e  1 9 5 0
e n  e l  q u e  d e s c u b r i ó
a c c i d e n t a l m e n t e  s u  e x i s t e n c i a .
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N 5 - M I N U T E  B A L A N C E
E X E R C I S E S  F O R  S E N I O R S  :

T H E  I I L L U S T R A T E D  G U I D E  T O
F A L L  P R E V E N T I O N  W I T H

S I M P L E  H O M E  E X E R C I S E S  T O
I M P R O V E  B A L A N C E  A N D
P O S T U R E  &  N E V E R  F E A R
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¿ S i e n t e s  q u e  t u  e q u i l i b r i o  y a
n o  e s  m u y  e s t a b l e  y  t i e n e s
m i e d o  d e  l a s t i m a r t e  a l
c a e r t e ?
¡ A  p a r t i r  d e  h o y  y a  n o  t e n d r á s
q u e  p r e o c u p a r t e  p o r q u e  e s t á s
a  p u n t o  d e  d e s c u b r i r  c ó m o
r e c u p e r a r  e l  e q u i l i b r i o
p e r f e c t o  c o n  e j e r c i c i o s
s e n c i l l o s !
E l  p a s o  d e l  t i e m p o  c a m b i a
n u e s t r o  c u e r p o ,  r e d u c e
n u e s t r a s  c a p a c i d a d e s  f í s i c a s  y ,
s o b r e  t o d o ,  d e t e r i o r a  l o s
m e c a n i s m o s  q u e  n o s  p e r m i t e n
m a n t e n e r  e l  e q u i l i b r i o  d e
f o r m a  s e g u r a .
E s e  e s  u n o  d e  l o s  m a y o r e s
p r o b l e m a s  d e l  a v a n c e  d e  l a
e d a d  p o r q u e  u n a  c a í d a
a c c i d e n t a l  p o d r í a
c o m p r o m e t e r  p a r a  s i e m p r e  l a
s a l u d  d e  n u e s t r o  o r g a n i s m o  y ,
e n  a l g u n o s  c a s o s  e x t r e m o s ,
i n c l u s o  n u e s t r a  v i d a .
S i  s i e n t e s  q u e  t u  c a p a c i d a d  d e
e q u i l i b r i o  e s t á  e m p e z a n d o  a
c a m b i a r  o  v e s  e s t e
c o m p o r t a m i e n t o  e n  a l g u n o  d e
t u s  f a m i l i a r e s ,  ¡  e s  h o r a  d e
a c t u a r  !
E s t e  l i b r o  e s  l a  g u í a  q u e  t e
e n s e ñ a r á  c ó m o  h a c e r
r e t r o c e d e r  e l  r e l o j  d e l
e n v e j e c i m i e n t o  r e s t a u r a n d o  e l
e q u i l i b r i o  e n  t u s  m o v i m i e n t o s
y  r e d u c i e n d o  e l  m i e d o  a  c a e r ,
g r a c i a s  a  e j e r c i c i o s  p a s o  a  p a s o
y  u n  p l a n  d e  e n t r e n a m i e n t o
f á c i l  d e  s e g u i r .

Los medios conservadores presentan

a las feministas como mujeres

antihombres, siempre enfadadas.

Pero muy al contrario, el feminismo

ha logrado mejorar la vida de todas

las personas. Gracias al feminismo,

todos vivimos de forma más

igualitaria: en el trabajo y en casa,

en nuestras relaciones sociales y

sexuales. Gracias al feminismo, la

violencia doméstica ya no es un

secreto, se ha normalizado el uso de

anticonceptivos y todos somos un

poco más libres.

No obstante, el feminismo quería

mucho más que la igualdad entre

hombres y mujeres. Cuando hablaba

de hermandad entre mujeres, quería

superar las fronteras de clase y raza,

transformar el mundo de raíz. El

feminismo es antirracista,

anticlasista y antihomófobo o no

merece ese nombre. Muchas

mujeres blancas hacen uso del

feminismo para defender sus

intereses pero no mantienen este

compromiso con las mujeres negras,

precarias y lesbianas; eso no es

feminismo.

Tanto daño hace al movimiento una

mujer que reproduce el sexismo

como aporta un hombre feminista.

El feminismo es para las mujeres y

para los hombres. Necesitamos

nuevos modelos de masculinidad

feminista, de familia y de crianza

feminista, de belleza y de

sexualidad feminista. Necesitamos

un feminismo renovado que

explique con palabras sencillas que

pretendemos superar el sexismo y

colocar el apoyo mutuo en el centro.

Eso es el feminismo. Y ese es el

objetivo de este libro.



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

E l  D o c t o r  H e r n á n  S i l v á n  a  t r a v é s
d e  l a s  m á s  d e  2 0 0  p á g i n a s  y  1 2 0
I l u s t r a c i o n e s ,  n o s  m o t i v a
d á n d o n o s  l a s  p a u t a s  p a r a
p r a c t i c a r  e l  d e p o r t e  m á s
e c o n ó m i c o  y  r e n t a b l e  t a n t o  d e s d e
e l  a s p e c t o  m o n e t a r i o  c o m o
s a l u d a b l e .  Q u i é n  m e j o r  q u e  u n
p r o f e s i o n a l  s a n i t a r i o  q u e  d u r a n t e
a ñ o s  h a  t r a t a d o  d e c e n a s  d e
c i e n t o s  d e  p a c i e n t e s  p a r a
r e c o r d a r n o s  y  r e c o m e n d a r n o s
C O R R E R …  C O R R E R …  C O R R E R  …  c o n
s a l u d  y  p o r  l a  s a l u d .

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

C O R R E  C O N  S A L U D ,  C O R R E
P O R  S A L U D  /  D R .  H E R N Á N

S I L V Á N
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F Ú T B O L  :  E N T R E N A M I E N T O
C O N D I C I O N A L  E N  U N  M O D E L O

D E  J U E G O .  D E L
E N T R E N A M I E N T O  D E  E Q U I P O

A L  T R A B A J O  I N D I V I D U A L  /
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I N T R O D U C C I Ó N  A  L A
P S I C O L O G Í A  D E L  D E P O R T E  :

4 0  A Ñ O S  D E S P U É S  /
C O O R D I N A D O R E S :  D A V I D
P E R I S - D E L C A M P O ,  J O A N
P A L M I  G U E R R E R O ,  A L E X

G O R D I L L O  M O L I N A ,  E N R I Q U E
C A N T Ó N  C H I R I V E L L A
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L a  P s i c o l o g í a  d e l  D e p o r t e  h a
e v o l u c i o n a d o  m u c h o  d e s d e
q u e ,  e n  1 9 8 5 ,  e l  D r .  J o a n  R i e r a
e s c r i b i ó  I n t r o d u c c i ó n  a  l a
P s i c o l o g í a  d e l  D e p o r t e ,  p r i m e r
m a n u a l  d e  l a  e s p e c i a l i d a d  e n
c a s t e l l a n o  y  m a n u a l  d e
r e f e r e n c i a  p a r a  l a  e s p e c i a l i d a d .
E n  e s t o s  c a s i  c u a r e n t a  a ñ o s  h a
h a b i d o  t i e m p o  p a r a  i n t e r v e n i r ,
i n v e s t i g a r ,  i n n o v a r …  A h o r a  s e
p r e s e n t a n  d e  m a n e r a  a c t u a l ,
l o s  p r i n c i p a l e s  a v a n c e s  e n
P s i c o l o g í a  d e l  D e p o r t e
t o m a n d o  c o m o  r e f e r e n c i a  e l
e s q u e m a  d e  a q u e l  p r i m e r
m a n u s c r i t o  e n  e s p a ñ o l  y ,  a  s u
v e z ,  r i n d i é n d o l e  h o m e n a j e .
•  P s i c o l o g í a  d e  l a  c o m p e t i c i ó n .
•  P s i c o l o g í a  d e l  e n t r e n a m i e n t o .
•  P s i c o l o g í a  d e l  a r b i t r a j e  y
j u i c i o .
•  P s i c o l o g í a  d e  l a  d i r e c c i ó n  d e
e n t i d a d e s  d e p o r t i v a s .
•  P s i c o l o g í a  d e l  e s p e c t á c u l o
d e p o r t i v o .
•  P s i c o l o g í a  e n  l a  f o r m a c i ó n  d e
d e p o r t i s t a s  y  t é c n i c o s
•  P s i c o l o g í a  y  S a l u d  d e l
d e p o r t i s t a .
E s t a  o b r a  e s  d e  g r a n  u t i l i d a d
s o b r e  t o d o  p a r a  l o s  y  l a s
p s i c ó l o g o s  y  p s i c ó l o g a s
e s p e c i a l i s t a s  e n  P s i c o l o g í a  d e l
D e p o r t e  o  q u e  q u i e r a n
e s p e c i a l i z a r s e  y  o t r o s
p r o f e s i o n a l e s  d e l  d e p o r t e  q u e
p r e t e n d a n  t e n e r  u n a  f o r m a c i ó n
t r a n s v e r s a l .

En este libro los autores pretenden

contextualizar el trabajo de un

equipo de fútbol desde una

perspectiva física dentro de las

pretensiones del modelo de juego

planteadas por el entrenador. Para

ello se describirán los elementos

más importantes que conforman un

modelo de juego, tanto a nivel

teórico como práctico, de lo

colectivo a lo individual, y

enlazando metodológicamente la

preparación física con el trabajo

táctico. A lo largo de este trabajo se

identificarán las diferentes

herramientas que dispone un

preparador físico para la

monitorización del entrenamiento,

las cuales podrán ser utilizadas para

el diseño de estrategias de

entrenamiento específicas

(microciclos, sesiones, ejercicios,

etc.) con el objetivo de lograr que el

jugador pueda responder a las

exigencias concretas propuestas por

el entrenador en función a sus

características, demarcación, rol

táctico, etc., mejorando su

rendimiento y reduciendo la

probabilidad de lesión.



N u t r i c i ó n  d e p o r t i v a :  C i e n c i a ,
h e r r a m i e n t a s  y  e s t r a t e g i a s
d e s a r r o l l a  t e m á t i c a s  r e l e v a n t e s
q u e  r e f i e r e n  t a n t o  a  l a  t e o r í a
c o m o  a  l a  p r á c t i c a .  L a  e x p e r i e n c i a
p r o f e s i o n a l  d e  l o s  c o l a b o r a d o r e s
q u e  p a r t i c i p a n  e n  e l  l i b r o  o f r e c e  a
l o s  l e c t o r e s  u n a  v i s i ó n  a m p l i a  e
i n t e r d i s c i p l i n a r .  E l  m é r i t o  d e  e s t a
o b r a  r a d i c a  e n  e x p l i c a r  d e  m o d o
s e n c i l l o  l o s  p r o b l e m a s  c o m p l e j o s
q u e  s e  p r e s e n t a n  e n  l o s
d e p o r t i s t a s  a n t e s ,  d u r a n t e  y
d e s p u é s  d e l  e n t r e n a m i e n t o .  E l
r e c o r r i d o  d e  L u c i a n o  S p e n a  y  e l
p r e s t i g i o  a d q u i r i d o  p o r  s u
a s i s t e n c i a  p r o f e s i o n a l  a
d e p o r t i s t a s  d e  e l i t e  y  a
s e l e c c i o n e s  a r g e n t i n a s ,  v a l i d a n  l a
r e l e v a n c i a  y  l a  c o n t r i b u c i ó n  d e
e s t e  l i b r o  e n  e l  á m b i t o  d e  l a
n u t r i c i ó n  y  e l  r e n d i m i e n t o
d e p o r t i v o .  N u t r i c i ó n  d e p o r t i v a :
C i e n c i a ,  h e r r a m i e n t a s  y
e s t r a t e g i a s  e s t á  d i r i g i d o  a
n u t r i c i o n i s t a s ,  e s t u d i a n t e s
a v a n z a d o s  d e  l a  c a r r e r a  d e
N u t r i c i ó n  y  a  t o d o s  a q u e l l o s
p r o f e s i o n a l e s  ( m é d i c o s ,
k i n e s i ó l o g o s  y  p r o f e s o r e s  d e
e d u c a c i ó n  f í s i c a ,  e n t r e  o t r o s ) ,  q u e
t e n g a n  r e l a c i ó n  d i r e c t a  c o n
d e p o r t i s t a s  y  d e s e e n  p r o f u n d i z a r
s u s  c o n o c i m i e n t o s  e n  n u t r i c i ó n
d e p o r t i v a .  E s t a  e d i c i ó n  i n c l u y e
e B o o k .  D i s p o n i b l e  t a m b i é n  e n
v e r s i ó n  s o l o  e B o o k .

N U T R I C I Ó N  D E P O R T I V A  :
C I E N C I A ,  H E R R A M I E N T A S  Y

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

1 6 0  S P E  1

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

N U T R I C I Ó N  P E R I O D I Z A D A  E N
C A R B O H I D R A T O S :  D E

A F I C I O N A D O  A  C A M P E Ó N  /
C U R R O  C L A V E R O

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

S A L U D  :  R E C O N E C T A  C O N  L A
N A T U R A L E Z A  Y  A L E J A  L A
E N F E R M E D A D  /  C A R L O S
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E l  s e r  h u m a n o  a n t i g u o
s o b r e v i v í a .  E l  s e r  h u m a n o
m o d e r n o  s u b s i s t e .  A  n u e s t r o
a l c a n c e  t e n e m o s  l a  c a p a c i d a d
d e  s u p e r v i v i r .  A q u í  t e
m o s t r a r e m o s  c ó m o .
L a s  e s p e c i e s  v i v a s  l l e v a n
p o b l a n d o  l a  T i e r r a  u n o s  3 . 5 0 0
m i l l o n e s  d e  a ñ o s .  D u r a n t e  t o d o
e s t e  t i e m p o ,  a s t r o n ó m i c a m e n t e
i m p o s i b l e  d e  c o m p r e n d e r  p o r
l a  m e n t e  h u m a n a ,  l a  v i d a
s i e m p r e  e s t u v o  c o n e c t a d a  a  l a
n a t u r a l e z a .  N u n c a  f u e
n e c e s a r i o  e x p l i c a r l e  a  n i n g ú n
s e r  v i v o  q u é  c o m e r  o  c u á n t a s
v e c e s  a l  d í a  h a c e r l o  n i  e l
t i e m p o  q u e  p u e d e  e x p o n e r s e  a l
s o l .
E s t o  h a  c a m b i a d o  e n  a p e n a s
1 5 0  a ñ o s .  E x i s t e  u n a  r a z a  a  l a
q u e  a h o r a  e s  n e c e s a r i o
e n s e ñ a r l e  a  n u t r i r s e :  l a  n u e s t r a .
E l  g r a n  c e r e b r o  q u e  p o s e e m o s
n o s  h a  p e r m i t i d o  r o m p e r  c o n
l a s  r e g l a s  d e  n u e s t r o  d i s e ñ o  p o r
p r i m e r a  v e z  e n  l a  h i s t o r i a  y
h e m o s  i n c o r p o r a d o  t a n t a s
v a r i a b l e s  n u e v a s  d e b i d o  a l
i m p a r a b l e  a v a n c e  d e  l a
t e c n o l o g í a  q u e  y a  n o  s a b e m o s
c u á l e s  s o n  l a s  q u e  n o s
e n f e r m a n ,  n o s  s a n a n  o  n o s
d e j a n  i g u a l .
T e  i n v i t a m o s  a  a b r i r  t u  m e n t e ,
d e s t r u i r  l o s  d o g m a s  y  a b r a z a r
u n a  n u e v a  r e a l i d a d  d o n d e  l a
n a t u r a l e z a  v u e l v a  a  a b r i r s e
p a s o  y  o c u p e  e l  s i t i o  q u e
n u n c a  d e b i ó  p e r d e r .

Alimentación evolutiva.

Periodización de carbohidratos. Dos

depósitos de combustible y dos

fuentes energéticas. Flexibilidad

metabólica. Atleta completo.

Variabilidad. Organismo adaptativo.

Atleta sano… A lo largo del libro, se

irán desgranando paso a paso, entre

otros, todos estos temas.

Verás que no solo los

entrenamientos físicos mejoran el

rendimiento, sino que también es

importante con qué y cuándo nos

nutrimos para alcanzar nuestro

máximo potencial físico y mental.

Te darás cuenta de que no solo

comer los alimentos adecuados en

los momentos oportunos optimizará

la calidad de tus entrenamientos y

las adaptaciones a ellos, sino de que

esa pauta también mejorará tu

salud, algo que, a su vez, repercutirá

indirectamente en el rendimiento.

Doble beneficio.

Entenderás por qué los alimentos

que más tiempo han convivido con

el ser humano son los que mejor nos

sientan.

Descubrirás que, al igual que no hay

que entrenar siempre igual, no hay

que nutrirse siempre del mismo

modo.



R o n a l d o  N a z a r i o  d e j ó  c l a r a s  l a s
c o m p l e j a s  r e l a c i o n e s  e n t r e  l a
p r e p a r a c i ó n  f í s i c a  y  e l
r e n d i m i e n t o  e n  e l  f ú t b o l
p r o f e s i o n a l .  C u a n d o  m e t e s  u n  g o l
e r e s  g r a n d e ,  c u a n d o  n o …  e r e s
g o r d o ,  d e c í a .  M u y  a c e r t a d o .  E n  e l
f ú t b o l  p r o f e s i o n a l ,  l a  p r e p a r a c i ó n
f í s i c a  t i e n e  d o s  g r a n d e s  o b j e t i v o s .
P o r  u n  l a d o ,  h a y  q u e  c o n s e g u i r
q u e  l o s  j u g a d o r e s  s e a n  c a p a c e s  d e
r e n d i r  a  s u  m e j o r  n i v e l .  S i n
e m b a r g o ,  e l  n o t a b l e  i n c r e m e n t o
e n  e l  n ú m e r o  d e  p a r t i d o s  a n u a l e s
y  l a  c a d a  v e z  m a y o r  e x i g e n c i a
n e u r o m u s c u l a r  d e  l o s  e n c u e n t r o s
h a  l l e v a d o  a  t e n e r  q u e  m a t i z a r  e l
o b j e t i v o  d e  l a  p r e p a r a c i ó n .  Y a  n o
s e  t r a t a  d e  e s t a r  e n  e l  p u n t o
m á x i m o  d e  r e n d i m i e n t o
i n d i v i d u a l .  S u p e r a r  e l  u m b r a l
m á x i m o  d e  c a r g a  q u e  c a d a
d e p o r t i s t a  p u e d e  s o p o r t a r  p u e d e
l l e v a r  a  l a s  l e s i o n e s .  S e  t r a t a
s o b r e  t o d o  d e  p r e s e r v a r  l a  s a l u d  y
e l  b i e n e s t a r  d e  l o s  j u g a d o r e s
c u a n d o  s e  e n f r e n t a n  a  u n a  a l t a
f r e c u e n c i a  d e  p a r t i d o s
e x t r e m a d a m e n t e  e x i g e n t e s .  L o s
e s f u e r z o s  d e  l a  p r e p a r a c i ó n  d e b e n
d i r i g i r s e  a h o r a  a  m e j o r a r  l a
d i s p o n i b i l i d a d  p a r a  e n t r e n a r  y
c o m p e t i r .
E s t e  l i b r o  p r e t e n d e  a p o r t a r
a l g u n a s  i d e a s  y  r e c o m e n d a c i o n e s
a  l o s  p r e p a r a d o r e s  f í s i c o s  s o b r e
c ó m o  i n t e r v e n i r  m e j o r  e n  s u
r u t i n a  d i a r i a .  A d e m á s  d e  u n a
b r e v e  i n t r o d u c c i ó n ,  e l  l i b r o  e s t á
c o m p u e s t o  p o r  1 5  c a p í t u l o s  e n  l o s
q u e  s e  d a r á n  r e c o m e n d a c i o n e s
p r á c t i c a s  p a r a  l l e v a r s e  a l  c é s p e d
s o b r e ,  p o r  e j e m p l o ,  c ó m o  r e d u c i r
e l  r i e s g o  d e  l e s i ó n  y  q u é  h a c e r
p a r a  l o g r a r  . . .

C U A N D O  M E T E S  G O L  E R E S
G R A N D E ,  C U A N D O  N O . . .  E R E S

G O R D O  :  P R E P A R A C I Ó N
F Í S I C A  Y  R E N D I M I E N T O  E N  E L

F Ú T B O L  P R O F E S I O N A L  /
C A R L O S  L A G O  P E Ñ A S

D 1 6 4  L A G  2

C R I A R  C O N  S A L U D  M E N T A L  :
L O  Q U E  T U S  H I J O S

N E C E S I T A N  Y  S Ó L O  T Ú  L E S
P U E D E S  D A R  /  M A R Í A
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En Criar con salud mental ,  la

doctora María Velasco, experta en

psiquiatría infantojuvenil, se ofrece

a acompañarnos en la difícil y

fascinante tarea de ser madres y

padres y responde a varias

preguntas: ¿Qué es ser padre y

madre?, ¿qué es la infancia?, ¿qué es

la crianza?, ¿qué necesidades

emocionales tienen nuestros hijos?,

¿cómo lograr un buen apego?, ¿qué

conflictos emocionales se nos

activan con la maternidad y la

paternidad?, ¿a qué dificultades se

enfrentan los padres y madres de

hoy?, ¿cómo lograr que nuestros

hijos se conviertan en adultos

mentalmente sanos y resilientes?,

¿es posible educar de forma serena?

Actualmente vivimos en una

sociedad que no permite ni a los

padres y madres ni a los hijos vivir

una infancia y una adolescencia

mentalmente sanas. La soledad y la

falta de ayuda, así como las

exigencias sociales son algunas de

las causas de que los padres y las

madres no puedan satisfacer las

necesidades de los niños y los

adolescentes. De hecho, muchas

veces son las necesidades y

exigencias de los adultos las que

acaban invadiendo la infancia de los

más pequeños de un modo

pernicioso que no favorece que

crezcan y se construyan como

personas.

Una guía clara y esperanzadora para

que los padres y madres actuales

consigan interiorizar un tipo de

crianza sana, ponerla en práctica y

cuidar de su mayor regalo: el amor

incondicional de los hijos.


