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Elautor es uno de los mejores ex-
pertos a nivel mundial de la fuerzay el
acondicionamiento fisico. Proporciona
en este texto los ejercicios y progra-
mas mas efectivos para incrementar
la fuerza, el volumen, la potencia y la
definicién de los miembros inferiores,
llevando el entrenamiento de sus
miembros inferiores al nivel mas ele-
vado con Musculacion del tren inferior.

Centrdndose en todos los grupos
musculares del tren inferior, especial-
mente en los mdas descuidados por
los sistemas de entrenamiento mas
populares, esta obra ofrece 91 ejercicios
para levantadores de cualquier nivel
y deportistas, en los que se incluyen
instrucciones detalladas para perfec-
cionar la técnica y variantes avanzadas
para ayudar a superar las mesetas de

estancamiento en su entrenamiento.
A través de 19 programas exclu-
sivos y planes de entrenamientos de
aplicacién inmediata con ilustraciones
anatémicas detalladas, explicaciones
de los ejercicios y sus variaciones, y los
ultimos y mas avanzados métodos de
entrenamiento proporciona una guia
completa y exhaustiva; necesaria para
conseguir los resultados deseados.
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En este libro, tres eminentes
especialistas en la salud de la espalda
proporcionan, junto con las ultimas
investigaciones e informacion profesio-
nal, programas de eficacia probada para
preveniry aliviar el dolory las molestias.

A través de sus paginas se trata
de identificar la fuente de las molestias

y determinar el mejor plan de accion
para eliminarlas. Se muestra cobmo
unos simples cambios en el estilo de
vida, mejoras posturales y ejercicios
de estiramientos pueden prevenir la
recurrencia del dolor. Aln mas im-
portante, busca eliminar el miedo y
la incertidumbre sobre las molestias

y guiar al lector hacia el control de su
propia recuperacion.

Tanto si se padece un primer
episodio de dolor importante, como si
es un problema persistente, esta obra
muestra informacién, respuestas y pro-
gramas con los que mejorar la calidad
de vida, libre de dolor.
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Los planes de entrenamiento para
maratén de la vieja escuela exigen a los
corredores hacerse entre 110y 160 km
a la semana. Ventaja: muchos kilbme-
tros.Inconveniente: se llega agotado al
dfa de la prueba. Con el texto que se
presenta se puede entrenar para alcan-
zar, invirtiendo menos tiempo, el mejor
rendimiento en un maratén o medio

maraton haciendo menos kilémetros. Y
evitando lamonotoniay laslesiones que
ocurren por Correr en exceso.

Se plantea un enfoque saludable y
asequible del entrenamiento, haciendo
hincapié en la calidad por encima de
la cantidad. Eliminando kilémetros
semanalesinutiles, afade un programa
dindmico de fuerza y entrenamiento

cruzado para desarrollar la forma fisica
general. Se busca preparar el maratén
sin que robe mucho tiempo vy sin so-
breentrenamientos mientras aumenta
la fuerza, la potencia y la resistencia
a las lesiones, con mas de 75 ejerci-
cios detallados y seis programas de
entrenamiento faciles de seguir para
maratones y medios maratones.
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