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Esta obra, en inglés, es una guia
actual y completa para cientificos del
ejercicio y del deporte, estudiantes,
entrenadoresy deportistas que quieren
conocer todos los entresijos de la prepa-
racion y la adaptacion a las actividades
de resistencia. Presentado con estilo y
formato claros, este proporciona una
amplia base de conocimiento y sirve
como fuente de consulta para cualquie-
ra que esté involucrado en la investiga-
cion y la practica de los deportes de
resistencia, la industria del Fitness o la
promocién de la salud.

Basado en el conocimiento y la
experiencia de 55 colaboradores inter-
nacionales reconocidos mundialmente
como lideres en sus areas respectivas,
este libro aborda todos los aspectos
cientificos y préacticos del entrenamien-
to y el rendimiento de resistencia: los
factores fisioldgicos determinantes de la
capacidad de resistencia; las adaptacio-
nes que el entrenamiento de resistencia
provoca en los principales sistemas del
cuerpo; disefio de entrenamiento para
optimizar el rendimiento de resistencia
y evitar efectos no deseados como el
desentrenamiento y el sobreentrena-

miento; recomendaciones nutricionales
y psicoldgicas para entrenar y competir
de manera 6ptima; consejos para traba-
jar con deportistas de resistencia jove-
nes; como hacer frente a condiciones
ambientales estresantes; y problemas
médicos relacionados con el entrena-
miento y la competicidn de resistencia.

La aproximacion sistemdtica que
sigue Endurance Training - Science and
Practice hace que este libro sea impres-
cindible para todos aquellos deportistas,
entrenadores, investigadores y profesio-
nales involucrados en el entrenamiento
de resistencia.
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Los entrenamientos duros debi-
litan el organismo, pero el descanso
permite que el cuerpo se repare a si mis-
mo, volviéndose mas fuerte que antes.
La recuperacion tiene una importancia
capital en la mejora del rendimiento.
Esta guia ofrece planes en este senti-
do, centrados en diversas distancias
de entrenamiento y competicién en
pruebas, que van desde las carreras
ciclistas de corta distancia hasta los

ultramaratones, ademas de examinar la
recuperacion entre temporadas. Cons-
tituye la primera gufa fundamentaday
practica del artey ciencia del descanso
deportivo. La autora, a través de sus
paginas orienta para lograr la plena
recuperaciony mejorar el rendimiento,
examinando cuanto descanso necesi-
tan los deportistas, como medir la fati-
ga y cobmo hacer el mejor uso posible
de los instrumentos de recuperacion.

Basédndose en su propia experiencia,
asi como en entrevistas a otros prepa-
radores fisicos, entrenadores y atletas
de élite, detalla las técnicas diarias
de recuperacion y desmitifica ayudas
tradicionales tales como los bafos de
hielo (crioterapia), la ropa deportiva de
compresion o los suplementos. Explica
pormenorizadamente cémo emplear
practicas reconstituyentes, incluyendo
masaje, meditacion y yoga.
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El deporte puede ser una herra-
mienta poderosa para la formaciéon
integral de la persona, en especial
de los nifos y jovenes. Sin negar los
aspectos positivos del deporte que
ya tenemos, necesitamos reforzarlo a
escala humanista, ser méas ambiciosos
con los contenidos formativos. Tene-
mos que educar mds, y sembrar mas
curiosidad e inquietud, para crear mas

y mejor opinién y una demanda inteli-
gente. Este libro quiere participar en el
encuentro de ese deporte mejor, mas
equilibrado, justo, divertido y formativo.
Se estructura en cuatro secciones (Etica
y deportividad; Formacién humanista;
Cooperacion a través del deporte; y una
serie de mensajes escuetos y categori-
cos a favor de los valores del deporte)
y diversos capftulos que versan sobre la

crisis econdmica y de valores; deporte
y deportividad, ética del dopaje y de
las conductas dopantes, valores éticos
del deporte, la ética en la formacién de
los técnicos y dirigentes deportivos, la
practica deportiva para superacion
de barreras, deporte adaptado y con
perspectiva de género, actividad fisica,
deportey bienestar integral del escolar,
el deporte para el desarrollo.
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