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ENTRENA Y SERAS CAPAZ - #PUEDOSOLA

Dos hitos marcan la vida de las mujeres: la llegada de la regla (menarquia) y su desaparicion (menopausia). La
menopausia se puede vivir como un drama o como una oportunidad de cambiar de habitos. En esta etapa vital
pueden sucedernos diferentes cambios fisiolégicos; afrontarlos desde la comprensién puede darle una vuelta de
tuerca al entorno que nos rodea, que pretende que "“estar estupenda” implique tener la misma talla de pantalén
qgue cuando teniamos 20 afios. En este libro nos rebelamos contra una sociedad que nos presiona y premia la
forma por encima de la funcién. Cuidarnos mediante el ejercicio es un acto de amor propio y rebeldia.

Estd demostrado cientificamente que la actividad fisica -y el ejercicio de fuerza, sobre todo-, reportard muchos
beneficios: cumplir afios, controlar nuestro cuerpo, sequir siendo auténomas y capaces de hacer lo que nos dé la
gana por nosotras mismas. Querer hacer algo y PODER: #PUEDOSOLA.

Este libro ofrece una recopilacién rigurosa y precisa -a través de mujeres reales- de la importancia de la
actividad fisica en nuestra salud a partir de los 40. Se trata de una herramienta que, bien usada, reduce el riesgo
de miltiples patologias (cancer, hipertension, diabetes, depresidn, osteoporosis, artrosis...), y ademas nos ayuda
a mejorar nuestra composicién corporal, el insomnio y los sofocos. Asombra la perfecta conexién que Sara
Tabares logra entre ciencia y practica. Desde su experiencia, su conocimiento y su enfoque practico y diddctico,
la autora nos motiva a tomar decisiones cruciales para la vida de las mujeres desde la empatia y el criterio. Hay
ejercicio para todas.

(. ey g

Sara Tabares (Madrid, 1982). Directora de PERFORMA Entrenadores Personales
(Valencia). Ha centrado su trabajo en el impacto de la actividad fisica en las diferentes
etapas de la vida de la mujer. Graduada en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
(Colegiada 62.850) y licenciada en Periodismo. MsC. en Fisiologia del Ejercicio y MsC. en
Actividad Fisica y Salud (ejercicio en patologias). Autora de los libros: Entrena bien, vive
mejory Ellas entrenan publicados en esta misma editorial. Premio Concha Garcia Campoy
a la divulgacién cientifica. Colaboradora del diario E/ Pais (Salud) y directora del pédcast
Salud Activa.
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RECURSO INDISPENSABLE PARA TODO PROFESIONAL QUE TRABAJE CON NINOS
Y JOVENES DEPORTISTAS

Este libro proporciona un plan de accién para entrenar con sequridad a deportistas en sus etapas
infantiles y juveniles a fin de mejorar su rendimiento sin entorpecer su desarrollo y su crecimiento
naturales. En esta guia acreditada, encontraras programas de validez demostrada para aumentar la
fuerza, la potencia, la velocidad, la agilidad, la flexibilidad y la resistencia de los deportistas. Ademads,
incluye mds de 200 ejercicios de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento fisico para seis etapas
del entrenamiento de nifios y jévenes, desde Sub-12 hasta Sub-23.

También facilita recomendaciones claras sobre cémo reducir el riesgo de lesiones y mantener sanos a
los deportistas. Ofrece consejos practicos sobre nutricion, junto a planes alimentarios que garantizan
un aporte de energia adecuado para el entrenamiento y la competicién, a la vez que se analizan

los sistemas energéticos empleados en 13 deportes, ofreciendo informacién mas detallada sobre la
programacién y la metodologia del entrenamiento a largo plazo.

Tudor O. Bompa, PhD, revolucion6 los métodos de entrenamiento cuando introdujo su innovadora
teoria de la periodizacion en su Rumania natal en 1963. Ha entrenado a 11 medallistas olimpicos (entre
ellos, 4 oros) y ha trabajado como asesor de entrenadores y deportistas en todo el mundo. Los

libros de Bompa, entre ellos Periodizacion: Teoria y metodologia del entrenamiento y Periodizacion

del entrenamiento de fuerza aplicada a los deportes, han sido traducidos a 19 idiomas y utilizados

en mas de 180 paises para entrenar a deportistas y formar a entrenadores.

Sorin O. Sarandan, PhD, es profesor adjunto en la Politehnica de Timisoara, en Rumania. Ha trabajado
como entrenador de acondicionamiento fisico desde 2003 y ejerce como tal en Sorin Sport &

Fitness, asi como en el Club de Deporte Municipal de Timisoara. Sarandan es licenciado en gestion
deportiva por la Universitatea de Vest de Timisoara y tiene un doctorado (PhD) en ingenieria mecanica
por la Universitatea Politehnica de Timisoara. Ha entrenado a deportistas de élite de esgrima y

de boxeo, y publicado articulos en revistas especializadas.
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SOLUCIONES PRACTICAS A SITUACIONES REALES

Un afo de psicologia deportiva da para mucho. En este libro su autor, desde la posicién
privilegiada que le otorga su trabajo de psicélogo del deporte, analiza aspectos a los que
se enfrenta a diario con deportistas que, ademas de trabajar su preparacién fisica, deben
aprender a disfrutar del deporte que han elegido. {Se puede trabajar el estado de animo?
La respuesta es si.

Johan Cruyff decia: “el futbol es cometer errores y no frustrarse”. Los deportistas
profesionales estan constantemente expuestos al error y esa incertidumbre, no es
nada facil. La sobrepresién que esto supone tampoco ayuda. El autor nos revela que el
secreto puede residir en la gestidon del error con objetividad y aceptacion por parte del
deportista. Las dindmicas, las herramientas y las teorias que ofrece este libro son muy
interesantes; un buen ejemplo son las relacionadas con la motivacion externa e interna,
o con la ambicidn, especialmente Gtil al trabajar con los mas jovenes.

Emilio Gonzalez Nosti inicié su carrera de entrenador en la Universidad Alfonso X el Sabio (UAX)
con el equipo femenino de la universidad. Mas tarde entrend en la Asuncion CF de Gijén, al equipo
juvenil del Real Sporting de Gijon y al Sporting Atlético y, durante tres temporadas dirigio el area de
psicologia de este club. Desde septiembre de 2023 trabaja como psicélogo de la seleccion absoluta
femenina de la Real Federacion Espafola de Futbol. En esta misma editorial ha publicado Un
psicélogo en tu equipo.
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LA GUIA ILUSTRADA MAS COMPLETA PARA CUIDAR DE LOS CABALLOS

Cuando de caballos se trata, los nifios deben aprender mas que solo “coémo montar". Las
lecciones mds importantes empiezan pie a tierra, no solo para mantener seguros a todos
los implicados, sino también para garantizar el cuidado justo y adecuado del caballo, de
manera que esté siempre sano y feliz. Las autoras, Cat Hill y Emma Ford, llevan toda la
vida entre caballos y han dirigido cuadras de primer nivel en todas las disciplinas.

En las paginas de este libro han plasmado sus extensos conocimientos y experiencia,
con mds de 700 fotografias en color y pasos claros numerados que ensefian destrezas
indispensables como: coger, llevar de la mano y manejar un caballo; limpiar y preparar a
un caballo para montarlo; cuidar del caballo después de montar o dar una clase; limpiar
el equipo; las tareas de la cuadra; preparar todo el material para un concurso; duchar,
esquilar y trenzar, y imucho més!

Cat Hill y Emma Ford son mozas de cuadra y se conocieron cuando cada una trabajaba para
un jinete de concurso completo de primer nivel: Cat Hill, estadounidense, para Mara DePuy y
Emma Ford, inglesa, para Phillip Dutton. Entre las dos han trabajado en casi todos los
rincones de la comunidad ecuestre angloparlante. En esta misma editorial han publicado
Trenzado de crines y colas paso a paso.
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LA GUIA DEFINITIVA PARA LOGRAR EL MAXIMO ACONDICIONAMIENTO DEPORTIVO

La primera edicién de este libro cambié el panorama del acondicionamiento fisico y el rendimiento deportivo
cuando se publicé por primera vez en los EE. UU. en 2014. Esta nueva edicién, traducida por primera vez al
espafiol, se basa en esa obra revolucionaria, con las filosofias, los protocolos y los programas mas modernos
y eficaces para desarrollar a los deportistas de hoy dia. Presenta colaboraciones de lideres mundiales en
rehabilitacién, preparacion fisica y entrenamiento del rendimiento deportivo. Este magnifico equipo comparte
las técnicas y los conocimientos de vanguardia que han empleado con deportistas olimpicos y deportistas

y equipos de élite en diversas ligas de deportes profesionales de todo el mundo para ayudarte a lograr tres
objetivos cruciales para tus deportistas: establecer y desarrollar resiliencia, cultivar las capacidades
deportivas y mejorar y mantener el rendimiento.

Tanto si quieres maximizar la preparacion fisica de deportistas de alto rendimiento para una temporada como
si estds ayudando a que los deportistas vuelvan a jugar después de una lesién, esta es la guia definitiva que
proporciona los mejores consejos y practicas. Es un recurso esencial para aquellos que deseen destacar como
entrenador de fuerza y acondicionamiento, preparador fisico, rehabilitador o deportista.

David Joyce es fundador y director ejecutivo de Synapsing, una asesoria general de estrategia
deportiva y rendimiento con base en Sidney, Australia. Ha entrenado y rehabilitado a numerosos
campeones del mundo y olimpicos, y trabajado durante dos décadas en programas olimpicos (Gran
Bretafia, China y Australia), ademas de dirigir el entrenamiento de equipos de gran éxito en la élite
del futbol americano, el rugby y la AFL (Australian Football League).

Daniel Lewindon es director de medicina y ciencia del rendimiento en la LTA (Lawn Tennis
Association), organismo rector del tenis en Gran Bretana. Es responsable del liderazgo, la gestion y
la integracion de la medicina y la ciencia deportiva para ayudar a jugadores de élite, entrenadores y
programas de rendimiento. Antes trabajé durante 13 afios en el mundo del rugby profesional, 7 de
ellos ejercié como fisioterapeuta del equipo sénior de Inglaterra.
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EJERCICIOS, TECNICAS Y ESTRATEGIAS PARA UN RENDIMIENTO DEPORTIVO OPTIMO

Entrenas tu cuerpo para alcanzar el maximo rendimiento. Entrenas tu mente para consequir fortaleza
mental. Ahora entrena tus patrones de respiracién y libera tu verdadero potencial deportivo. En este
libro, Harvey Martin, entrenador y asesor de los mejores deportistas y equipos de la MLB, NHL y NFL,
explica la ciencia que hay detrds del trabajo respiratorio, cémo la respiracién afecta a los diferentes
sistemas del cuerpo y por qué cambiar la forma de respirar puede ayudarte a cambiar tu juego.

Como cualquier otra destreza, la respiracién es un patron de movimiento fundamental que requiere
entrenamiento para dominarlo. Este libro te quia a través de ejercicios de respiracién que expanden la
caja toracica, protegen la columna vertebral y fortalecen el suelo pélvico. Y lo que es mas importante,
cada ejercicio esta disefiado para ayudarte a mejorar tu rendimiento: generar mdas potencia, moverse
con mayor eficacia y facilidad, acelerar la recuperacion, mejorar la capacidad aerdbica, optimizar

la toma de decisiones y la concentracion en la competicién, y reducir la ansiedad en situaciones
competitivas de alto estrés.

Harvey Martin fund6é The MindStrong Project, en el que ha entrenado hacia el
maximo rendimiento a algunos de los mejores deportistas y ejecutivos
empresariales desde 2017. Esta especializado en el entrenamiento de deportistas
amateurs y profesionales de la NCAA, los Juegos Olimpicos, MLB, NHL y NFL en
fuerza y acondicionamiento fisico, recuperacion y rendimiento mental. Harvey
también ha presentado y dirigido talleres con empresas de Fortune 100 sobre como
optimizar el rendimiento humano y conseguir habitos de maximo rendimiento con el
uso de la respiracion y la actitud mental.
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APLICACIONES PRACTICAS PARA ALCANZAR EL MAXIMO RENDIMIENTO

En el fatbol, los distintos actores que intervienen en el rendimiento de los deportistas suelen plantearse
cuestiones de muy diversa indole sobre la dimensién humana del deporte: éCudles son las cualidades de un buen
entrenador? éComo debe ser la comunicacidén con los jugadores? La capacidad del liderazgo del entrenador, ées
innata o se puede desarrollar? éComo construir y dirigir equipos cohesionados? ¢éCémo conocer y comprender
al jugador para ayudarle a obtener su maximo rendimiento? éComo gestionar la competiciéon? Estas son algunas
cuestiones a las que David Llopis intenta dar respuesta, fruto de su experiencia durante mas de dos décadas de
trabajo con entrenadores y técnicos deportivos.

Este es un libro especialmente dirigido a entrenadores de futbol, pero su contenido es perfectamente aplicable
a cualquier otro deporte. También esta dirigido a todos los profesionales que trabajan con deportistas y

en deportes de equipo. Ademds, puede ser de gran utilidad para psicélogos o profesionales que asesoran y
acompafian a deportistas de modalidades individuales. El libro estad estructurado en cuatro partes relacionadas
entre siy en las que se reflexiona y se establecen pautas de trabajo concretas. Estas partes son: El entrenador,
Del grupo al equipo, El futbolista y La competicion.

David Llopis Goig es Licenciado en Psicologia y Diplomado en Estudios
Avanzados por la Universidad de Valencia. Master en Psicologia del Deporte y de
la Actividad Fisica por la UNED y Experto en Coaching Deportivo y de Equipos
por la Florida Universitaria (Espana). En su trayectoria profesional ha
desempefado diferentes funciones y roles trabajando con numerosos deportistas
e instituciones deportivas. Es director de Deporte y Rendimiento Deportivo, S.L. y
de la Residencia y Area de Desarrollo de la Persona y Optimizacion del
Rendimiento del Levante U.D. Es socio-fundador y miembro de la junta directiva
de la Asociacion Internacional de Psicologia Aplicada al Futbol (AIPAF). Tiene
una dilatada trayectoria como formador, investigador y divulgador cientifico.
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DISFRUTAR APRENDIENDO A CONOCER EL CIELO

Este es un libro escrito para disfrutar aprendiendo a conocer el cielo y a utilizar esos conocimientos
para obtener la posicién del barco mediante la observacion de los astros. Esta 82 edicién actualizada,
incluye mas de 160 figuras, en su mayoria en color, lo que simplifica la visualizacion y el estudio de
los planos, circulos y lineas; y en ella se utiliza una renovada definicion del triangulo de posicién que
simplifica el manejo de este concepto en la prdactica, reduciendo las fuentes tipicas de error, haciendo
innecesario recordar férmulas y el uso de criterios de signos que pronto se olvidan.

Ademads de ejercicios y ejemplos resueltos, esta edicién contiene algo muy apreciado por muchos
lectores: ejercicios tipo test como los que actualmente se proponen en los distintos examenes para
la obtencidn del titulo de Capitdn de Yate. Tanto si eres estudiante de alguna titulacién nautica, como
si simplemente quieres meterte el cielo en la cabeza, encontrards este libro sumamente interesante
y facil de leer.

Luis Mederos nace en la Isla de la Palma (Canarias) en 1958. En 1976 se
traslada a Madrid para comenzar sus estudios en la Universidad Auténoma,
en la que obtiene el Doctorado en Fisica en 1985. Posteriormente realiza
estudios de especializacion postdoctoral en la Universidad de Guelph
(Canada). A su vuelta, ejerce como profesor en la Universidad Auténoma de
Madrid para incorporarse mas tarde, en 1989, al Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas, donde ha venido desarrollando su actividad
profesional desde entonces. En la actualidad es Investigador Cientifico en el
Instituto de Ciencia de Materiales de Madrid desarrollando su investigacion
en el campo de la Fisica Tedrica de la Materia Condensada, materia sobre la
que ha publicado nimeros articulos en revistas internacionales
especializadas.



NOVEDAD MAYO 2023

TUTOR

ENTRENAMIENTO
DE FUERZA PARA
EL FUTBOL

Autores: Daniel Guzmany
Megan Young
Ediciones Tutor, S.A.

PVP: 39,95 €
Cod. edit.: 500698
Formato: 17 x 24 cm
Paginas: 320
llustraciones: B/N

Encuadernacion: Rustica cosida

EAN: il |||!3|||!3|5|L|!!u"

o I

OPTIMIZAR LA FUERZA Y LA POTENCIA PARA TRANSFERIRLA AL TERRENO DE JUEGO

Desarrollado con la experiencia de la NSCA, este libro explica el valor del entrenamiento de fuerza

para los jugadores de futbol. Respaldado por la practica, las metodologias de entrenamiento basadas
en la evidencia y las investigaciones cientificas, el libro proporciona un andlisis biomecdnico general
del futbol y una revisién de las exigencias fisicas de cada posicién: porteros, defensas, centrocampistas
y delanteros. Con este andlisis, podras disefiar un programa de entrenamiento efectivo que se
traducird en un mejor rendimiento en el terreno de juego.

El libro también ofrece: 10 protocolos para valorar la fuerza, la potencia, la velocidad, la agilidad
y la capacidad aerdbica; 6 ejercicios para todo el cuerpo con 4 variantes; 29 ejercicios para las
partes inferior y superior del cuerpo con 67 variantes; 22 ejercicios para el core (zona media) con
32 variantes; y 27 ejemplos de programas especificos en relacién con la temporada.

La National Strength and Conditioning Association (NSCA) es la organizacién lider mundial dentro
del campo del acondicionamiento deportivo. Haciendo uso de los recursos y la pericia de los méas
reconocidos profesionales del entrenamiento de fuerza y del acondicionamiento fisico, las Ciencias del
Deporte, la investigacion sobre el rendimiento, la docencia y la medicina del deporte, la NSCA es la
fuente mas fiable, a nivel mundial, de conocimiento y normas de actuacién para entrenadores y
deportistas.

Daniel Guzman, MS, CSCS es uno de los entrenadores de fuerza y acondicionamiento fisico del futbol
americano mas respetados. Comenzé en 2014 en Los Angeles Galaxy como el entrenador principal mas
joven de fuerza y acondicionamiento fisico de la Major League Soccer; con ellos gané la MSL Cup.

Megan Young, MS, MSEd, CSCS, FRC, USAW SPC, RSCC*D se mantiene en un aprendizaje
permanente de la optimizacion del rendimiento humano, la salud y el bienestar, la integracién estratégica
de las ciencias del deporte, la optimizacion humana de la tecnologia, los data systems y la gestion
interfuncional para apoyar las organizaciones ganadoras. Esta en proceso para obtener su doctorado de
la Auburn University.
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COMO MEJORAR LA EFICIENCIA, LA TECNICA, LAS HABILIDADES Y LA CAPACIDAD FiSICA

En palabras de los autores: “Hemos escrito este libro para compartir nuestras ideas sobre cémo
cualquiera puede mejorar en el SUP. Muchos libros cubren aspectos bdsicos de la palada para ayudar
a los que se inician. Queremos ayudar a las personas que ya saben SUP a hacerlo mejor. Queremos
inspirarles el deseo de mejorar continuamente, experimentar y disfrutar”.

Con mas de 100 fotografias y secuencias, este libro proporciona inspiraciéon y es una guia para mejorar
en el SUP. Tanto si te interesan las regatas como las travesias, el surf o el yoga SUP, este libro contiene
todo lo necesario para mejorar la eficiencia, la técnica, las habilidades y la capacidad fisica antes de
explorar las distintas formas de navegar y describir el equipo que necesitas.

LO'S AU T O R IES 100

Andy Burrows se inicié en el SUP mediados sus cincuenta afios y se ha convertido
en un conocido competidor en las regatas del Circuito Mediterraneo, terminando
segundo en 2021 (mayores de 50). En su vida empresarial anterior fue coach y
mentor de gran éxito.

James Van Drunen es remero profesional y entrenador de SUP. Ha completado en
cuatro ocasiones las 11 Ciudades (una competicién de 220 km en los Paises Bajos),
y esta situado entre los 10 primeros en el Eurotour (una serie de las mayores
regatas de SUP de Europa). Dirige su propio negocio de travesias y escuela de
SUP en Jdvea (Alicante).
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¢ESTAS PREPARADO PARA CAMBIAR TU CULTURA DEL MOVIMIENTO?

Esta es la incomoda verdad: la cultura fisica de gran parte del mundo ha empeorado considerablemente,
mientras que los campos de la salud y el fitness han aumentado sus beneficios para acabar brindando

una ilusion de rehabilitacién, preparacion fisica y rendimiento deportivo. El negocio del movimiento
humano no ha logrado gestionar sus aspectos negativos. Gray Cook, cofundador de Functional Movement
Systems, te ensefia en este libro a romper esa tendencia y a escuchar lo que el movimiento te esta diciendo
en los dmbitos de la salud, el bienestar, el fitness y el rendimiento, y te ayudara a poner en préctica
procedimientos operativos estandar para aumentar la confianza en tu trabajo.

Las estrategias de negocios estandar son insostenibles si lo que intentas vender no llega al nivel de lo que
ofrece la competencia. Convertirte en un profesional mejor es lo mds importante que puedes hacer para
descubrir oportunidades. Este libro es tu plan de accién: la parte | te ensefia los principios basicos de los
Functional Movement Sytems, la parte Il describe los procesos para poner en practica los Sistemas como
estrategia para aumentar tu eficacia y eficiencia, y la parte Il ofrece testimonios de profesionales exitosos
en los campos de la salud y el rendimiento humano.

[Ny Ve g

GRAY COOK es fisioterapeuta, especialista certificado en ortopedia y
entrenador de fuerza y acondicionamiento fisico certificado. Los métodos que
ha desarrollado para examinar y evaluar los patrones de movimiento estan

a la vanqguardia del fitness, el acondicionamiento fisico, la prevencién de
lesiones y la rehabilitacién fisica. Destaca entre los terapeutas manuales por
su grado de precisién, exactitud y reqularidad al considerar el movimiento
como un comportamiento; analizar, describir y deconstruir los patrones de
movimiento, y reconstruir el movimiento siguiendo los caminos evolutivos
naturales. Es cofundador de Functional Movement Systems.
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UNA HISTORIA ESPECIAL QUE TE QUIERO CONTAR

Bosco es un niflo especial, como lo son todos los nifios para sus padres, claro; pero Bosco ha venido

al mundo con una singularidad debajo del brazo. Bosco es un nifio con unas “capacidades diferentes”.
Sus ojos son achinados y su corazén es mds grande de lo normal. En todos los sentidos. Bosco también
tiene la capacidad de detectar cudndo tienes un dia malo y no duda en abalanzarse sobre ti y regalarte
un abrazo sanador y una mirada llena de ternura. Bosco tiene sindrome de Down y esta es su historia.

Este libro no solo esta enfocado hacia padres (o futuros padres) de nifios con sindrome de Down,
también es fundamental que lo lean familiares y amigos que estén en contacto con estas personas tan
especiales, les ayudara a saber como apoyar a estas familias. También abrird los ojos de las personas
gue no tienen contacto con el sindrome de Down, ofreciéndoles un retrato honesto, realista y sin
magquillar de lo que significa convivir con el sindrome de Down, desmitificando muchos aspectos de
esta discapacidad.
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Paloma Anca es abogada. Coruiiesa de nacimiento y madrilefa de adopcidn.
Desde que con ocho afos descubrié la coleccién de «Las aventuras de los
Cincoy» de Enid Blyton, su gran aficion ha sido la lectura, a la que se unié la
escritura cuando, un par de afios después, gandé un premio en un concurso
literario por su cuento Un dia en la jungla. Tiene un master en Business

y Empresas, el cual le dio la oportunidad de vivir y trabajar en Paris y en
Nueva York.

@palomitazdemaiz
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INDIVIDUALIZA TU ENTRENAMIENTO PARA OPTIMIZAR TU POTENCIAL GENETICO

Olvidate de estancarte en tu entrenamiento, gana masa muscular magra y logra el mejor cuerpo de toda
tu vida con EI Plan MAX Muscle 2.0, un sistema cientificamente probado para ayudarte a maximizar tu
potencial muscular y transformar tu fisico. Desarrollado por el famoso experto en fuerza y fitness y autor
superventas Brad Schoenfeld, este libro proporciona su plan periodizado de seis meses de duracién que
manipula las variables del ejercicio para generar un crecimiento muscular claro y constante.

Ademds, incluye la ciencia mds actual y evidencias basadas en estudios. También dedica un capitulo al
calentamiento MAX con informacion detallada y otro a responder hasta 13 preguntas frecuentes planteadas
al autor por sus sequidores en la Gltima década. Con instrucciones paso a paso para 106 de los ejercicios
mds eficaces por regiones corporales, directrices para incorporar sesiones de ejercicios cardiorrespiratorios
al programa, y consejos nutricionales para potenciar el desarrollo muscular y la recuperacién, este libro es
la guia completa para una transformacién total de tu cuerpo. Los resultados hablaran por si solos.

Brad J. Schoenfeld, PhD, CSCS,*D, CSPS,*D, NSCA-CPT,*D, es una de las mayores autoridades mundiales
en hipertrofia muscular. Ha trabajado con numerosos deportistas de élite, incluidos muchos profesionales de
primer nivel. En 2011, el Dr. Schoenfeld fue nombrado entrenador personal del afio (Personal Trainer of the
Year) por la National Strength and Conditioning Association (NSCA).

En 2016, recibié el premio Dwight D. Eisenhower Fitness Award, que otorga la United States Sports Academy
por un éxito excepcional en el mundo del fitness y por sus contribuciones al crecimiento y desarrollo del deporte
mediante una actividad de liderazgo extraordinaria. También fue coganador, en 2018, del premio NSCA
Outstanding Young Investigator Award.
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EL ARTE Y LA CIENCIA DE GENERAR CONFIANZA

En el mundo de la fuerza y el acondicionamiento fisico, aprender a como guiar a otros -no solo
fisicamente, sino también psiquica y emocionalmente- es prioritario para que estos obtengan los
mejores resultados. En el rendimiento, las personas son la variable esencial, y comprender cémo
combinar el conocimiento del propio entrenamiento con los matices de la conducta humana ayuda
a los deportistas a conseqguir sus metas definitivas. Lamentablemente, mientras que a la ciencia del
entrenamiento fisico se le ha prestado mucha atencién, a la de la comunicacién se le ha concedido
muy poca. Este libro cubre esa brecha.

Los lectores aprenderdn los principios fundamentales para mejorar las interrelaciones con los
deportistas, incrementar su compromiso y ganar confianza mediante una comunicacién dirigida. Y,
lo que es mds importante, quienes lean este libro adquirirdn también estrategias para aplicar dichos
principios en las diferentes situaciones de entrenamiento del dia a dia que, inevitablemente, van a
producirse. El éxito de este libro innovador es que establece un escenario para que el entrenador
cree una cultura de éxito, no solo dentro del mundo del deporte sino también fuera de él. Coaching
Consciente es un movimiento al que le ha llegado su momento.

IE L. AU T O R 150000000000

Brett Bartholomew CSCS*D y RSCC*D, es miembro de la National Strength
and Conditioning Association (NSCA). Ha entrenado a deportistas de diverso
nivel de 23 deportes en todo el mundo, desde jévenes hasta olimpicos, asi como
competidores de la NFL, NBA, MLB, UFC, MLS y NCAA. Es el fundador de Art of
Coaching y un demandado conferenciante y mentor en mds de 46 paises.
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LA OBRA DE REFERENCIA PARA LOS PROFESIONALES DEL ENTRENAMIENTO PERSONAL

Esta tercera edicién ampliada y actualizada, es la obra de referencia definitiva para los profesionales del entrenamiento
personal y los aspirantes a serlo. Actualizada con los més recientes estudios cientificos y con la contribucién de los
expertos mas destacados en este campo, los lectores adquirirdn los conocimientos, las destrezas y las habilidades
necesarios para ser entrenadores personales. La obra es, ademas, el libro de texto refrendado para la preparacién

del examen de Certificaciéon de Entrenador Personal por la NSCA (NSCA-CPT®).

El texto proporciona pautas para disefiar programas de entrenamiento seguros y eficaces para clientes de todas las
edades, niveles de forma fisica, asi como modificaciones especificas aplicables a los programas para clientes con
necesidades especiales. Se presentan también protocolos de evaluacién y normas para cada componente del estado
de forma, actualizados para reflejar las investigaciones actuales y sus recientes aplicaciones, y acompanados de
instrucciones detalladas a la vez que faciles de sequir. Se describen mas de 125 ejercicios con instrucciones claras y
con mas de 200 fotografias, junto con acceso online exclusivo a 27 videos que muestran la técnica correcta en accion.

Esta obra esencial, de una amplitud sin igual, sigue siendo el libro de referencia mas completo del mercado para los
entrenadores personales, instructores, preparadores fisicos y otros profesionales del acondicionamiento fisico actuales
y futuros.

NSCA. Fundada en 1978, la National Strength and Conditioning Association (NSCA) es una asociacién sin
animo de lucro dedicada a promover la profesion de la fuerza y el acondicionamiento fisico y otras relacionadas
con las ciencias del deporte por todo el mundo.

Brad J. Schoenfeld, PhD, CSCS,*D, CSPS,*D, NSCA-CPT,*D, es una de las mayores autoridades mundiales
en hipertrofia muscular. Ha trabajado con numerosos deportistas de élite, incluidos muchos profesionales de
primer nivel. En 2011, el Dr. Schoenfeld fue nombrado entrenador personal del afio (Personal Trainer of the
Year) por la National Strength and Conditioning Association (NSCA).

Ronald L. Snarr, PhD, CSCS,*D, NSCA-CPT,*D, TSAC-F,*D, es profesor auxiliar de ciencias del ejercicio en la
Missouri State University. Tiene mas de 15 afios de experiencia en los campos del entrenamiento personal y la
fuerza y el acondicionamiento fisico; ha trabajado con deportistas olimpicos, profesionales y universitarios,
bomberos, policias, deportistas con discapacidad y otros.
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METEOROLOGIA PRACTICA PARA NAVEGANTES DE RECREO

El tiempo afecta a todos en la mar, tanto si se estd haciendo una navegacién costera,

una de puerto en puerto o una travesia a otro continente. Este libro explica los principios
basicos que rigen la meteorologia. Muestra modelos meteorolégicos globales, regionales

y locales desde un punto de vista prdctico para llegar a comprender qué estd sucediendo,
coémo esto podria cambiar y por qué.

Armado con este conocimiento y comprensién, el navegante tendra mas confianza para
tomar decisiones sobre cuando aventurarse en la mar y cudndo no, y qué cabe esperar si
las cosas cambian mientras se estd navegando. El autor, Simon Rowell, es un profesional
de la ndutica de larga trayectoria y estudié meteorologia en la University of Reading.

Simon Rowell comenzo su vida laboral como ingeniero en plataformas petroliferas en varias
partes del mundo, la mayoria poco saludables, lo que le permitié conocer los muchos y variados
aspectos de este trabajo.

Ha sido un profesional de la nautica desde 1997, comenzando como instructor antes de trabajar
para Clipper Ventures como patrén en la vuelta al mundo en el barco ganador de la regata de
2002 y como asistente del director de la regata, a cargo de las operaciones del dia a dia y del
entrenamiento de las tripulaciones y patrones en la regata de 2005.





