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De todos es sabido que la dieta
mediterrdnea estd considerada una de
las mejores y mas saludables formas de
alimentarse en el mundo. De hecho,
el concepto mediterraneo estd aso-
ciado, por muchos, a un estilo de vida
saludable: ejercicio, descanso y buena
alimentacion.

Este libro presenta el método de
su autor, Raul Notario, basado en el
entrenamiento funcional. Aborda con
rigor y especificidad cada uno de los
pilares en los que se fundamenta una
vida sana, con lenguaje cotidiano, ha-
ciéndolo accesible a los profesionales

de las Ciencias del Deporte y a todos
los que buscan mejorar su condicion
fisica, salud y calidad de vida.

En sus 11 capitulos hallards in-
formacion y consejos para mejorar tu
condicion fisica, tu descanso y, en de-
finitiva, tu salud. También encontraras
mas de 250 ejercicios para todos los
nivelesy situaciones, ilustrados con mas
de 500 fotografias, asi como propuestas
précticas para configurar tus propias
rutinas de entrenamiento.

Prélogo de David Guapoy Epilogo
de Santiago Segura.
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iConsigue los beneficios basados
en los alimentos de origen vegetal!
Unete a los miles de corredores, cultu-
ristas y deportistas de, practicamente,
cualquier disciplina que confian en los
alimentos y bebidas elaborados sin
productos de origen animal. En este
libro, los autores combinan décadas de
investigaciones basadas en evidencias
con su experiencia personal, trabajando
con —y como- deportistas veganos y
vegetarianos, para ofrecerte una fide-
dignay completa explicacién de como,
cuando y porqué necesitas un plan de
ingesta de nutrientes, con el que hacer
una provisién nutricional adecuada
durante tu programa de entrenamiento
y de competicion.

Aprende cémo obtener las can-
tidades adecuadas de todos los ma-

cronutrientes esenciales, vitaminas
y minerales, a la vez que cubres tus
necesidades caldricas personales.
Consigue informacion sobre las keto-
dietas, consejos para optimizar tu salud
6sea y tu ingesta de hierro, asi como
las instrucciones para elaborar tus pro-
pias bebidas de reposicién de fluidos.
Sigue la inspiracion de los atletas que
comparten como tuvieron éxito en
sus deportes siguiendo un modo de
alimentarse basado en alimentos de
origen vegetal. Disfruta con las recetas
para entrenar, competiry cubrir tus ne-
cesidades nutricionales diarias, y utiliza
los planes de comida personalizados y
las estrategias de entrenamiento para
aportar el combustible adecuado a
tu cuerpo.
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Futbolistas de
la cabeza a los pies
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El futbol se exterioriza en los pies,
pero comienza en la cabeza. Para ser
un jugador extraordinario, es decir, de
los pies a la cabeza, el orden del proce-
samiento es a la inversa, de la cabeza a
los pies. En deporte nos han mostrado
como medir y entrenar todas las fuer-
zas y habilidades posibles: velocidad,
explosividad, fuerza maxima... Pero
nadie, hasta ahora, nos ha ensefado a
entrenar la Unica fuerza que mueve el
mundo, la de la voluntad, generada por
el"'musculo”mas potente, el cerebro.

Este libro explica, desde la expe-
riencia de su autor, Emilio Gonzélez

Nosti, cémo trabajar eficazmente
aspectos psicolégicos de los futbolis-
tas de todos los niveles: desde futbol
base hasta profesionales, y aplicable
a todas las disciplinas deportivas de
equipo. Aborda, entre otros, aspec-
tos como: pretemporada, capitanes,
preparar psicolégicamente al equipo
para competir, entrenamientos, en el
partido, dindmicas, suplentesy gestion
del talento.

Prélogo de Joaquin Alonso y
Epilogo de Joaquin Valdés.
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