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Basada en las singularidades ana-
témicas de la mujer, esta nueva guia
ilustrada establece el estdndar para el
entrenamiento de la fuerza femenina.
Ofrecelos ejercicios, la programaciony
los consejos necesarios para lograr los
resultados deseados.

Las 290 ilustraciones en color
permiten ver por dentro los 157 ejer-
cicios y variantes que se describen,

junto con 49 programas para fortale-
cer, moldear y desarrollar los brazos,
la regién pectoral, la espalda, los
hombros, los abdominales, las pier-
nas y los gluteos. En cada ejercicio,
las instrucciones, paso a paso junto
con las ilustraciones anatomicas y las
fotografias, aseguran la comprensién
de cémo potenciar al maximo la efi-
ciencia de aquellos.

Tanto si se estd empezando un
programa de entrenamiento como
mejorando una rutina ya existente, ha-
ciendo ejercicio en casa o en el gimnasio,
la obra incluye programas de probada
eficacia para reducir la grasa, anadir
musculatura magra y moldear todas las
regiones del cuerpo.
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Aguante, fuerza, resistencia, resi-
liencia: estas son las claves para triunfar
en running. Pero los indices de lesiones
en este deporte estan a niveles mas
altos que nunca, a menudo por culpa
del entrenamiento.

En esa obra los autores examinan
y echan abajo métodos tradicionales

de entrenamiento (el correr megadis-
tancias y las dietas ricas en hidratos de
carbono) para revelar nuevos principios
para una vida entera corriendo con
salud y potencia.

Presentan el entrenamiento de
la resistencia con programas de 8 a 12
semanas que combinan entrenamien-

tos de CrossFit™ y sesiones especificas
de carrera.

Se incluyen programas de en-
trenamiento basados en CrossFit para
distancias de entre los 5 km y el ultra-
maratoén dirigidos a corredores de todos
los niveles.
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En este trepidante relato, David
Lama nos explica con una sinceridad
brutal los tres inviernos que pasé tra-
tando de alcanzar la legendaria cima
de la Patagonia.

Muestra como suambicioso suefo
desperté un durisimo debate interna-
cional sobre las reglas del alpinismo

moderno y la relacién entre el deporte
y el espectaculo;y cémo ély sucompa-
fero (Peter Ortner), a pesar de todas las
adversidades, consiguieron en 2012 ser
los primeros en escalar en libre el Cerro
Torre y alcanzar la cima.

Que "no tenia la menor posibili-
dad’, esas fueron las palabras que el

gran escalador Jim Bridwell dedico a
David Lama cuando se enter6 de los
planes del tirolés. Por aquel entonces
éste solo tenia 19 afos, y nada le pare-
cia mas tentador que superar un reto
aparentemente imposible.
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