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Esta obra busca ser un manual
imprescindible para los entrenado-
res de futbol juvenil. Este utilisimo
segundo volumen de “101 ejercicios
de entrenamiento de futbol para
jovenes’, contiene: calentamientos,
ejercicios para el entrenamiento de
destrezas especificas, juegos diver-

tidos y partidillos de finalizacion de
entrenamientos.

Todos los ejercicios son divertidos,
formativosy con cierto grado de exigen-
cia. En cada uno se detalla informacion
clara sobre el equipamientoy el espacio
necesarios, sobre la disposicion de los
jugadores y sobre como adaptar los

ejercicios a su habilidad. En ellos también
hay consejos claros sobre los puntos
relevantes para el entrenamiento. Cada
ejercicio esta disefiado en conexion con
otros que aparecen en el libro con el fin
de ofrecer una combinacion de mas de
80 sesiones de entrenamiento comple-
tas, dindmicas y efectivas

ANATOMIA DE LA MUSCULACION. Nueva edicién ampliada y actualizada

Por: Nick Evans

Edita: Ediciones Tutor-Editorial El Drac.

Impresores 20. P.E. Prado del Espino. 28660 Boadilla del Monte. Madrid.
Telf: 915 599 832 - Fax: 915 410 235

E-mail: info@edicionestutor.com Web: www.edicionestutor.com

Madrid 2018, 240 paginas, P.V.P.: 29,95 euros

Esta guia ilustrada para aumen-
tar la masa muscular y modelar el
cuerpo, con detalladas ilustraciones
anatémicas a todo color de los mus-
culos en accion en cada ejercicio e
instrucciones paso a paso sobre su
correcta ejecucion, es el recurso ideal
para ganar masa muscular y lograr la
definiciéon de los musculos deseada.

Se centra en los grupos musculares
principales de los hombros, pecho,
espalda, brazos, piernas y abdomen,
y en las zonas y dreas musculares mas
dificiles de trabajar.

En esta nueva edicion ampliaday
actualizada de sullibro, el Dr. Nick Evans
incluye 100 ejercicios principales, junto
con 104 variaciones, para asegurar que

el lector logre los resultados que ne-
cesita cuando, donde y como quiera.
También se busca vaya mas alla de los
ejercicios para ver los resultados en ac-
cion. Las ilustraciones de los musculos
activados en las poses mas populares
de culturismo muestran coémo cada
ejercicio estd fundamentalmente vin-
culado con la competicion.
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El tema unificador de todo atleta
de élite y de cualquier rendimiento
espectacular es el movimiento. Es el
fundamento de las destrezas atléticas
y el ingrediente esencial de la exce-
lencia. Este libro establece un nuevo
estandar en laevaluaciony el desarrollo
atlético. Este trabajo ofrece protocolos

probados para la valoracién, correccion,
entrenamiento y traduccién del movi-
miento atlético al dominio deportivo.

Cientos de secuencias fotogra-
ficas e ilustraciones, ademas de 10
progresiones detalladas de ejercicios,
describen como entrenar y perfeccio-
nar lavelocidad, la agilidad, lafuerzay la

potencia en relacién con el movimiento
y las destrezas. Tanto si se trabaja con
deportistas jovenes o experimentados,
principiantes o de élite, este libro sera
imprescindible. Es la guia definitiva
de progreso para todo aquel que se
dedique formalmente al rendimiento
deportivo.
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