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LESIONES DEPORTIVAS

stiramientos
ilitado

ste original e innovador libro, con
una excelente iconografia, adna un

Método de musculacion
concepto de musculacién eficaz con

ilustraciones de gran calidad. Se

dirige a cualquier persona que desee mus-
cularse sin utilizar aparatos.

Olivier Lafay propone un método que permite
obtener resultados rdpidos y duraderos con
un entrenamiento progresivo y programas
especfficos. De este modo, cada practicante,
cualquiera que sea su nivel, podrd alcanzar
los resultados deseados: eliminar la grasa
sobrante, desarrollar la musculatura, mejorar
los cualidades atléticas.

Los 110 ejercicios propuestos permiten
muscularse en cualquier lugary en cualquier
momento. No precisan de ningin material de
musculacién (pesas, bancos, maquinas...).
También pueden realizarlos aquellos que
ya utilizan pesas, con el fin de completar y
diversificar su entrenamiento. Sin olvidar la
flexibilidad y la resistencia. El libro dedica a
estos dos elementos programas especificos,
de los que cada cual podrd extraer aquello
que mejor se adapte a sus necesidades y a
sus deseos.

Guia ilustrada de las lesiones deportivas

a participacién en deportes de
ocio y actividades fisicas estd ac-
tualmente en su cima. Mientras
que los beneficios de tal participa-
cién son evidentes observando el aumento de
nuestra longevidad y bienestar, mantenerse
fisicamente en forma y deportivamente activos
tiene también sus consecuencias. Afortunada-
mente, la mayor parte de las consecuencias
negativas —las lesiones— son reveses menores
y no tragedias que den al traste toda una
temporada. Teniendo esto presente, la Guia
ilustrada de las lesiones deportivas detalla las
lesiones mds comunes, desde la cabeza hasta
los dedos de los pies, que experimentan los
deportistas, tanto los aficionados de fin de
semana como los profesionales.

L

Existen muchos enfoques para el trata-
miento de las lesiones deportivas, y este
libro no incluye todos los métodos o filo-
soffas. En lugar de abrumar con opciones
confusas, la meta buscada por los autores,
médicos y profesionales de la Medicina
Deportiva, ha sido crear una guia sencilla,
aunque amplia, de fécil comprensién.
Las entradas de las lesiones, de fécil
localizacién, incluyen una descripciéon de
las causas habituales, indicaciones para
identificacién de la lesién, explicacién de
los sintomas, ilustraciones anatémicas,
opciones de tratamiento y un plan para
volver a la actividad deportiva de un modo
rapido y seguro.

Estiramientos facilitados (32 edicion). Con DVD

=== | estiramiento facilitado es una
E manera sencilla de mantener o
mejorar la flexibilidad y la coordi-

== nocién y permite también, tanto a
deportistas experimentados como a quienes
se inician en un programa de acondicio-
namiento fisico, evitar lesiones y disfrutar
més de sus actividades. Esta tercera edicién
presenta, entre otras caracterfsticas desta-
cadas: Mds de 80 ejercicios de estiramien-
to, que incluyen 13 ejercicios con asistencia
de un compafiero y 19 de autoestiramiento,
nuevos o modificados; la descripcién de los
ejercicios de fortalecimiento de acuerdo
con los patrones diagonales-espirales de la
facilitacién neuromuscular propioceptiva;

un total de 16 cuadros, 35 esquemas y
350 fotografias que ilustran los ejercicios;
rutinas de estiramiento para distintas acti-
vidades, como carrera a pie, deportes de
raqueta y de lanzamiento, ciclismo, golf,
natacién y estiramiento “para todos los
dias”. Ademds de un DVD de 90 minutos
(en inglés) como valiosa herramienta de
aprendizaje en el cual se ensefian algunos
ejercicios seleccionados de estiramiento y
de fortalecimiento.

Una obra clara y préctica para instructores
deportivos, entrenadores, médicos del
deporte, deportistas de alta competicién
y toda persona que desee optimizar su
rendimiento fisico.




Nutricion en el deporte. Un enfoque practico

== medida que los conocimientos y la
A practica de la nutricién en el deporte

se hacen cada vez mds sofisticados,
= aumenta la comprensién sobre las
diferentes necesidades nutricionales de los
deportistas. Se exige ahora informacién
especializada respecto de la nutricién para
varios deportes o ejercicios; ya no resulta su-
ficiente considerar al deportista en general o
aspectos universales como la comida previa a
una competicién o el aporte alimentario para
la recuperacién. Actualmente se sabe que los
jugadores de baloncesto, los nadadores, los
fondistas, los gimnastas y los fisioculturistas
tienen diferentes requerimientos nutricio-
nales que surgen de la diversidad en las
necesidades diarias para el entrenamiento,
asf como de las estrategias especificas para
optimizar el rendimiento en una Unica sesién
de ejercicio fisico, como es una competicién.

Esta obra es la primera en brindar recomen-
daciones detalladas especificas para cada
deporte con consejos aplicables al contexto
real de la préctica. Sus aspectos destaca-
dos son: La revisién pormenorizada de las
caracteristicas fisiolégicas, nutricionales y
culturales de los deportes mds populares y
el resumen de las investigaciones sobre la
nutricién especifica en cada uno de ellos; el
enfoque prdctico y el resumen de las estra-
tegias e informacién Utiles para alcanzar las
metas nutricionales en los distintos deportes;
el andlisis de la influencia de la cultura y el
ambiente de cada deporte en las creencias,
los mitos nutricionales y las actitudes frente
a los alimentos; las referencias a las nuevas
investigaciones sobre alimentos, dietas y
suplementos y a los métodos de prdctica
mds modernos utilizados por los mejores
deportistas y equipos del mundo.

Preparacion fisica para deportistas a partir de los 50

=== sta interesante obra, apoyada
E en una excelente iconografia,
incluye programas orientados a
= la preparacién y mejoramiento
fisicos para todos los deportes de la forma
mds répida y efectiva. Proporciona ejercicios
con el fin de conservar la flexibilidad necesa-
ria para mantenerse competitivo.
Siguiendo la disciplina que propone esta
obra los resultados se comprueban donde

mds importa: sobre el terreno de juego, sea
cual sea el deporte practicado. Destacar la
combinacién de entrenamiento aerébico, de
la fuerza, pliométrico y funcional que se pre-
senta, conteniendo ejercicios para personas
de nivel principiante, infermedio y avanzado,
con mas de una docena de entrenamientos
especificos en deportes como golf, genis, fut-
bol, baloncesto, ciclismo, natacién, carrera,
esqui, hockey, remo, efc.

Diario de entrenamiento del corredor

— e este mismo autor ya hemos
D resefiado anteriormente otras dos

obras: “Guia para correr los 5000
= ylos 10000 m”, y “Media maratén.
Tu puedes hacerlo”. Recibimos ahora
esta tercera publicacién que ayudard a
los interesados a disefiar un programa
en el que registrar sus esfuerzos diarios
pues presenta la posibilidad de efectuar

anotaciones diarias —durante un afio-; con
programa de entrenamiento (para 5 km, 10
km, medio maratén y maratén); gréfica de
pulso basal; registro de lesiones; diario de
competiciones...

Una obra para recoger durante un afio to-
dos los datos del entrenamiento, registrar el
estado fisico y las carreras, evitar lesiones y
conseguir los objetivos propuestos.
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