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Este es el primer libro escrito
especificamente para jugadores. Con
un lenguaje comprensible y de lectura
entretenida y rapida, ofrece soluciones
sencillas a los errores y problemas mas
comunes en el futbol. Aporta, ademés,
recursos tacticos y estrategias para

ayudar a los jugadores jovenes a pensar
y convertirles en futbolistas inteligentes.

Su autor tiene més de 20 afos
de experiencia como entrenador y ha
catalogado los errores y problemas
mas comunes del futbol ofreciendo
soluciones sencillas. El libro es un

compendio de las decisiones futbolis-
ticas inteligentes destinadas a allanar
el camino del aprendizaje y a mejorar
el resultado de los equipos. Se explica
de modo coloquial y sin tecnicismos lo
que el autor ha “soportado”en afos de
estrés entrenando.
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Los ultramaratones no son sim-
plemente maratones mas largos. El
ultrafondo plantea retos exclusivos en
cuanto al entrenamiento y la nutricion,
y exige un enfoque totalmente nuevo
de la preparacion. Este manual es una
revolucion en el entrenamiento; ha sido
probado en competicion, se basa en
las investigaciones mas punteras y en

anos de experiencia de su autor como
entrenador de los mejores ultrafondistas.

Con este libro se pueden adquirir
los conocimientos cientificos para
potenciar al maximo el rendimiento
en ultramaratones; a planificar la tem-
porada; el sistema ADAPT para resolver
las crisis durante las carreras; los errores
habituales y el modo de resolverlos;

el entrenamiento intervalico para
centrarse en la carga de trabajo, dar
un salto cuantitativo en las mejoras,
reducir el riesgo de lesiones y correr
mas rapido; estrategias sencillas y
eficaces para el aporte energético y
la hidratacion; y el modo de alcanzar
el objetivo, jtanto si es terminar una
carrera como ganarlal
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Esta guifa practica ofrece un conteni-
dofacilde seguiry conduce a sus lectores
a través de los conceptos cientificos de
la fisiologia del ejercicio. El texto sirve
para aplicar estos conceptos al disefio de
programas de ejercicios, dando a los en-
trenadores personales, alos especialistas
de lafuerzay del acondicionamientode la
formafisica, asicomoa otros profesionales

del fitnessy la salud, unos recursos acce-
sibles para utilizarlos con sus clientes y
deportistas de cualquier nivel.

El texto se complementa con ilus-
traciones artisticas de un detallado tra-
bajo médico que facilitala comprension
de los complejos sistemas fisiologicos.
Estos sistemas se aplican a la practica
deportiva a través de explicaciones de

los ejercicios que benefician a sistemas
organicos especificos, asf como a grupos
de poblacion fuera del rango habitual
de la competicion deportiva: nifos,
mayores y mujeres embarazadas. Esta
gufa capacitard a los profesionales para
seleccionar y explicar a sus clientes los
ejercicios y regimenes de actividad fisica
mdas apropiados a cada uno.
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