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Esta obra ofrece muchos benefi-
cios a los adultos activos, incluyendo
la mejora del rendimiento deportivo,
la reduccion del riesgo de enfer-
medades y la disminucion de los
sintomas de la artritis, la diabetes y
la osteoporosis. Busca fomentar el
aumento de la fuerza para mejorar

la salud, el aspecto fisico y el ren-
dimiento.

En este libro se presentan 83 ejer-
cicios con pesos libres, maquinas, ban-
das elasticas, balones, etc.; 30 sesiones
de entrenamiento para incrementar vo-
lumen, resistencia y fuerza; programas
especificos para deportes como tenis,

golf, ciclismo, carrera, etc,; y planes de
alimentacion y consejos nutricionales
paraincrementar masa muscular magra
y perder grasa. Con ayuda de esta guia
el lector se mantendrd activo, sano
y con un buen aspecto mediante el
entrenamientoy con programas espe-
cialmente disefados.
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HIIT Entrenamiento intervdlico de
altaintensidad para mujeres es el recurso
que contiene la informacion de mayor
fundamento cientifico, organizada y
sistematica de la que se dispone sobre
entrenamiento intervalico de alta
intensidad.

Este libro incluye ejercicios,
combinacionesy progresiones espe-
cificos para quemar grasa, moldeary
fortalecer el tren superior e inferior y
aumentar la fuerza de la zona media
(core) para lograr una postura exce-
lente y una mejora del rendimiento

en los ejercicios... y todo ello escrito
teniendo presente el fisico que toda
mujer quiere tener.
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Este libro es un manual resultado
de afos de investigacion, mezclado
con la experiencia docente de los
autores y un analisis critico. Ofrece a
los jugadores, entrenadores, padres y
aficionados los conocimientos tedricos
y practicos necesarios para la prepa-
racion fisica de jugadores de todas las
edades y niveles.

Para ello, los autores profundizan
en el estudio de las cualidades fisicas
requeridas en el tenis: resistencia
(anaerobica y aerobica), fuerza (para
desplazarse y para golpear), velocidad
(tanto de desplazamiento como para
reaccionar), capacidades coordinati-
vas (para ajustar todos los complejos
procesos de los golpes en un tiempo

muy reducido) y movilidad articular
(flexibilidad y elasticidad necesaria
para los desplazamientos y golpeos en
posiciones forzadas).

Ademas, ofrecen test de valora-
cién de estas cualidades para juga-
dores de tenis, asi como ejercicios y
ejemplos de planificacién para su
entrenamiento.
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