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Cada ano, millones de personas
sufren patologias debilitantes de ca-
dera. Este sencillo e instructivo manual
resefa las causas de las patologias méas
comunes de la cadera, incluyendo los
pinzamientos, las fascitis de la banda
iliotibial, la osteoartritis y el dolor
cidtico.

Esta obra permite identificar las
posibles patologias de la articulacion
de la cadera a través del aprendizaje,
para saber escucharal cuerpoy prestar
atencion a lo que le dice. Ofrece 77
ejercicios detallados y de facil ejecucion
para desarrollar la fuerza; mejorar la
flexibilidad; acelerar la recuperacion;
evitar futuras lesiones. Ofrece también

programas especialmente disefiados
para evitar la aparicion de problemas de
la cadera (como distensiones inguinales
y artritis) y preparar mecanicamente al
cuerpo para todas las exigencias mo-
toras que implican las tareas cotidianas
y los deportes de mayor impacto en
la articulacion de la cadera (como el
ciclismo, el futbol, la carrera y el esqui).
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Esta obra,ampliaday puesta al dia
en esta nueva edicion, ofrece directrices
importantes para el deportista. Incluye
los ultimos conceptos nutricionales
para los atletas de cualquier disciplina
deportiva. El autor desglosa la quimica
del mejor rendimiento en principios ga-
nadores que aseguran que los sistemas
energéticos clave del deportista estén
siempre abastecidos adecuadamente:
pautas sobre el ritmo de ingesta de

comida, energfay nutrientes para man-
tener el equilibrio energético crucial
durante todo el dia; proporcion y can-
tidad idéneas de nutrientes, vitaminas
y minerales para cualquier deporte;
normas optimas de identificacion y
mantenimiento de la composicién cor-
poral para desarrollar potencia, fuerza
y rendimiento deportivo maximos; las
ultimas investigaciones sobre ayudas
ergogeénicas, tales como la quercetina

y la cafeina; estrategias para evitar el dis-
trés gastrointestinal durante la actividad
y reducir la inflamacién inducida por
el ejercicio; los efectos de los viajes, la
altitud y la edad en las necesidades nu-
tricionales y el rendimiento; estrategias
en el consumo equilibrado de fluidos y
electrolitos para evitar la deshidratacion
y la hiperhidratacion; pautas especificas
de cada deporte para incrementar la
potencia, la fuerza y la resistencia.
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Método de entrenamiento para
el ciclismo por medio del Potenciéme-
tro. La obra completa se compone de
3volumenes. En esta primera parte se
aborda la preparacion de los tres pri-
meros meses del ciclistay el modo de

usar los vatios. Es valido para cualquier
nivel de ciclista, cicloturista o triatleta.
Se han ido desarrollando muchas
de estas formas de entrenamiento a
través de las competiciones realizadas
por el propio autor. Tras mas 7 anos

de poner en préctica su método PCP
(Potencia - Cadencia - Pulso) lo pone al
servicio de todo el que esté interesado
en mejorar su rendimiento mejorando
su salud.
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