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M DE PULSTA EN FORMA con

THENJ\HIEHTU PARA
JERTSAS

ENTRENAMIENTO
PLIOMETRICO

ARCHIVOS DE MEDICINA DEL DEPORTE

Ejercicios con goma de resistencia tubular (con DVD)

les y entrenadores, proporcionan

distintos niveles de resistencia para
ayudar a generar fuerza y tono muscular,
favorecer la pérdida de peso y desarrollar
la forma fisica. Este programa global, a
través de sus 64 pdginas a todo color y el
DVD, de entrenamiento de resistencia in-
cluye: Calentamiento para todo el cuerpo;

" stas gomas, empleadas comin-
E mente por deportistas profesiona-

tabla de ejercicios cardiovasculares; ejer-
cicios para desarrollar fuerza y estabilidad
en el segmento somdtico central; vuelta a
la calma a base de estiramientos. Expone
el libro una tabla completa de ejercicios
con este tipo de gomas e incluye consejos
bdsicos sobre nutricién y motivacién. Cada
ejercicio estd ilustrado con fotografias paso
a paso e instrucciones claras y féciles de
seguir

Kettlebell. Entrenamiento para deportistas

onocidas desde hace mds de un
siglo, las kettlebells fueron utilizadas
por los forzudos en los espectaculos
circenses a finales del siglo XIX.
Actualmente, deportistas de elite las
emplean dentro de sus programas de
entrenamiento al descubrir que nada es
comparable al impacto que ejercen las
kettlebells sobre todo el cuerpo. Al trabajar
todo el cuerpo en diferentes dngulos, este

programa de entrenamiento proporciona
rapidos incrementos de su fuerza, velocidad
y resistencia: requisitos necesarios para
competir en cualquier deporte. Presenta
més de cincuenta ejercicios ilustrados para
un aprendizaje répido sobre cémo entrenar
con las pesas, ayudando a desarrollar
gradualmente las bases de entrenamiento.
Incluye programas especificos para depor-
tes y objetivos.

Entrenamiento pliométrico de la potencia

=== a potencia es la combinacién de
L la velocidad y la fuerza: crucial
para el éxito en muchos deportes.

Impone la fuerza con la que se

golpea, empuija o se bloguea y determina la
rapidez de respuesta y reaccién ante un opo-
nente en competicién deportiva. Esta obra
ofrece un programa completo para mejorar
la capacidad de salto y la potencia deportiva.
Permite comprobar el nivel fisico individual
y, a partir de ahf, pasar progresivamente

a través de tres niveles de entrenamiento,
hasta conseguir la preparacién necesaria
par entrenar en un deporte especifico. El
texto incluye, con una magnifica iconografia,
ejercicios pliométricos para la parte superior
e inferior del cuerpo, asf como ejercicios para
el tronco y globales para todo el cuerpo,
ademds de programas de entrenamiento
especificos para 16 deportes diferentes (fut-
bol, badminton, béisbol, baloncesto, squash,
voleibol, tenis, velocidad, etc).
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Anadlisis de la actividad fisica en escolares de medio urbano

™/ | presente numero, el 55, de la

Coleccién ICD expone el resultado

de un trabajo de investigacién que
== analiza la actividad fisica desarrolla-
da por escolares de 10 y 14 afos, en el
dmbito urbano, mediante el uso de técnicas
de evaluacién objetiva (acelerometria y re-
gistro de la frecuencia cardiaca). Se muestra
un andlisis cuantitativo del problema —hasta
ahora inexistente- e investiga la etiologia
del sedentarismo infantil y juvenil para

Obesity

a obesidad, por su gran prevalencia
y trascendencia sanitaria y social,
inferesa tanto a investigadores vy

= especialistas -sobre todo internistas,
edocrinélogos y cardiélogos-, como

a aquellos médicos e investigadores que

deseen profundizar en la materia. Esta

obra, escrita fntegramente en inglés, ha sido

realizada con un enfoque multidisciplinar y

producto del trabajo realizado por un equipo

de colaboradores internacionales de gran
prestigio en las distintas dreas. Disefada

con la intencién de aportar rigor cientffico y

equilibrio al problema de la obesidad revisa

identificar las actividades donde se sitta el
déficit de ejercicio. De este modo los autores
formulan propuestas concretas que pueden
incidir sobre esos déficits identificados. Se
pretende que los datos sirvan como base
a futuros investigadores en el campo de la
actividad fisica y como apoyo a las medi-
das a poner en marcha para la solucién
del sedentarismo en la edad escolar. Este
documento esté disponible y descargable

en la web del CSD.

todos los aspectos con ella relacionados.
Abarca desde los aspectos generales como
lo obesidad en nifos y su impacto en la sani-
dad publica, factores sociales, demogréficos
y econémicos, su relacién con la diabetes o
la importancia de la genética, hasta la fisio-
patologia, prevencién y las distintas opciones
de tratamiento farmacolégico, psicolégico, e
importancia de la actividad fisica. Incluye un
Prefacio de los coordinadores; una seccién
sobre Aspectos generales; una segunda sobre
Fisiopatologia de la obesidad; y una tercera
sobre Prevencién y tratamiento. Ademds, se
ofrece un amplio glosario terminolégico y un
indice analitico.

Ejercicios cardio con balén (con DVD)

== ste libro de 64 pdginas a todo
E color gufa al lector través de un

programa de puesta en forma
== con ejercicios cardio con balén
incluyendo instrucciones faciles de seguir,
acompanadas por fotografias que mues-
tran paso a paso cada ejercicio (apoyado
ademés por el DVD). Es un plan de entrena-
miento que ayuda a mantenerse en forma.
La sesién de entrenamiento cardiovascular
trabaja los cuatro aspectos principales de

lo puesta en forma: resistencia cardiorres-
piratoria, fuerza muscular, resistencia mus-
cular y flexibilidad. El programa comienza
con un calentamiento, seguido por las
secciones de equilibrios y estiramientos, un
trabajo cardiovascular de alta intensidad,
acondicionamiento muscular y, finalmente,
la vuelta a la calma. Estd indicado para
todos los niveles de forma fisica e incluye
consejos sobre cémo aumentar o disminuir
la intensidad.
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