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El entrenamiento de la fuerza es la
clave para correr mejor y prevenir las le-
siones. Pero hay que saber qué ejercicios
son los que mejor funcionan para los
corredores y conseguir motivarse para
entrenar méas alla de las salidas a correr.

En esta obra, el autor, simplifica el
entrenamiento de la fuerza en tan solo
dos sesiones semanales, de 20 minutos,
sin gimnasio ni equipamiento costoso.

Disefado especificamente para
corredores, se centra en los ejercicios
que realmente funcionan. En sus
paginas aparece: Una guia de cémo
el entrenamiento de la fuerza lleva a
mejorar la técnica de carreray la forma
fisica; 40 ejercicios especificos, con
fotograffas que los ilustran paso a paso
e instrucciones claras; programas de
entrenamiento progresivos y opciones

de ejercicios avanzados para incremen-
tar la fuerza y mejorar el estado fisico;
y consejos para disefiar programas de
trabajo a largo plazo para conservar
el estado de forma durante mucho
tiempo.

Este programa, altamente efectivoy
facil de seguir, busca conseguir un corre-
dor més fuertey més rapido dedicandole
menos de 1 hora a la semana.
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Entrenamiento en suspensién.
Sling Training busca ser la gufa definitiva
para este tipo de entrenamiento con
el propio peso corporal (autocarga) y
para la preparacion fisica funcional en
su mejor expresion: agilidad, fuerza y
equilibrio. Todos los ejercicios activan
los musculos de la zona media (core).

Magnificamente ilustrado en
color el texto Incluye 100 ejercicios de
todos los niveles, desde faciles hasta
extremos.

Cada capitulo, centrado en unare-
gion anatdémica, permite desde ejercitar
musculos aislados hasta realizar movi-
mientos integrales, con todo el cuerpo.

La obra incluye 15 programas
especificos para varios deportes, ela-
borados por deportistas de élite, en-
trenadores vy fisioterapeutas. Tanto
si se practica el golf como el futbol
o el snowboard, se podrd mejorar el
rendimiento afadiendo en las rutinas
entrenamiento en suspension.
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La medicina y la traumatologia
del deporte juegan un papel vital para
minimizar el riesgo de lesién, y cuan-
do se produce, lograr un diagndéstico
certero y un tratamiento adecuado
para reintegrar al deportista lo antes
posibley evitar la reaparicion de nuevas
patologfas.

Las lesiones crénicas més frecuen-
tes se producen en la articulacion del
tobillo, especialmente las que afectan

alligamento lateral. Esta obra pretende
aportar los Ultimos avances en esta pa-
tologiatan comun entre los deportistas.
Destacan los siguientes aspectos clini-
cos: La estabilidad crénica desarrollada
enlos esguinces; Las lesiones de las sin-
desmosis tibioperonea que con relativa
frecuencia pasan desapercibidas; Los
pinzamientos anteriores y posteriores
que limitan el rango de movilidad del
tobillo; La patologia tendinosa de los

tendones que circundan la articulacion;
Las lesiones subastragalinas, poco
frecuentes y de dificil diagndstico; Las
facturas de estrés o por sobrecarga.

Patologia del tobillo,; Lesiones
crénicas en el deporte es un manual
de referencia dirigido a todos los
profesionales relacionados con el
mundo de la patologia deportiva,
sobre todo, traumatoélogos y médicos
deportivos.
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