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Esta obra, es una herramienta
practica para todos aquellos que deseen
abordar la lesion muscular en el dmbito
del deporte. Los coordinadores, médicos
especialistas en medicina deportiva, han
contado con especialistas de otras dreas
necesarias en el abordaje multidisciplinar
de las lesiones musculares: la anatomia;
la radiologiay lafisioterapia; y por Gltimo,
la medicina del deporte.

Entre las caracteristicas mas im-
portantes de este libro se pueden

destacar que se divide en secciones
que tratan en primer lugar los prin-
cipios basicos de la lesion muscular,
como la anatomfa, biomecanica y
respiraciéon muscular; las entidades
fisiopatologicas en la lesidon muscular
desde diferentes puntos de vista,
como la hernia muscular y la miositis
osificante; y una Ultima seccién de-
dicada a las lesiones especificas por
musculos, como el triceps sural, recto
femoral, isquiosurales y aductores.

Presenta herramientas didacticas
que facilita la comprensién de la ma-
teria, como una sintesis conceptual y
textos destacados, asi como abundante
iconograffa. Y dispone de un sitio web
complementario con multitud de vi-
deosy material grafico vinculados a los
capitulos dedicados a la valoracion y el
diagndstico mediante estudios ecogra-
ficos, y con ejercicios de recuperacion
funcional de las diferentes lesiones
descritas a lo largo de la obra.
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CrossFit®, en palabras de su fun-
dador, Greg Glassman, es ‘movimiento
funcional constantemente variado
y ejecutado a alta intensidad”. Los
Workouts (WODS, entrenamientos del
dia) ofrecen a cualquier deportista
un reto.

Puede practicarse con indepen-
dencia de ser un deportista activo o

no haber practicado antes ningun
deporte, estando motivado, abierto
a aprender nuevos ejercicios en las
sesiones y buscar los limites per-
sonales de resistencia y superarlos.
Se aprecia como se fortalece y se
mejora la forma, a la vez que hay una
evolucion siempre positiva del estado
fisico general.

La obra, profusamente ilustrada,
recoge en sus paginas todo lo referente al:
equipamiento basicoy ropa; calentamien-
to, movimiento y movilidad; los ejercicios
CrossFit® con consejos profesionales para
la realizacion correcta de las técnicas de
cada ejercicio; Workouts of the Day: planes
de entrenamiento de 8 semanas con 26
WODS para fitness, fuerza y resistencia.
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El entrenamiento de la fuerza es
fundamental para la preparacion psi-
cofisica de cualquier deportista, con in-
dependencia de la disciplina deportiva
que éste practique y de su pertenencia
al dmbito de la alta competicion o al del
deporte de ocio.

Todos los que forman parte del en-
torno deportivo saben que, ademds de
las sesiones de trabajo, es vital prestar
atencion ala nutricion del que entrena,

y en el caso de la fuerza a las particu-
laridades dietéticas que impone esta
modalidad de trabajo muscular. Con
ello se conseguird el mejor rendimiento
posible del sobresfuerzo del musculo
sometido a cargas elevadasy se evitara
la aparicion de una posible lesion.
Esta Guia de nutricion para el
entrenamiento de la fuerza expone las
bases fundamentales de alimentacion
que deben conocer estos deportis-

tas, asi como las pautas dietéticas
especiales que pueden modificar su
estatus nutricional. Cubre a largo de
los ocho capitulos en que se estruc-
tura, entre otras, cuestiones tales
como: Los nutrientes que aportan
energia y los que no la aportan; el
equilibrio hidroelectrolitico: el agua
y los iones; la produccion de energia
y el entrenamiento de la fuerza; las
ayudas ergogénicas.
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Cada dia hay més gente que se
acerca al surf. Estos lo hacen atraidos
tanto por el deporte en si como por el
estilo de vida en torno a su practica: r
opa, musica, vida al aire libre, viajes, etc.

La obra que presentamos, Ma-
nual practico de Surf, es un texto
Unico por su enfoque didactico
basado en los mas de 25 anos de

experiencia de sus autores y porque
recoge, como ningun otro texto lo
habia hecho hasta ahora, todo lo que
se necesita saber acerca del surfy de
su lifestyle: Breve historia del deporte;
Equipamiento necesario y su man-
tenimiento; Consejos para iniciarse
con seguridad; Las predicciones del
mar e interpretar la playa; Principales

maniobras en el agua; Entrenamien-
tos fuera del agua; Alimentacion,
medioambiente, etc.

Con mas de 160 fotografias y
un soporte visual atractivo, incluye
también un capitulo dedicado a as-
pectos practicos para la planificacion
de viajes a los destinos mds buscados
de surf.
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