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Esta obra singular es deporte y
fuerza, movimiento y pasion. Es una
gufa distinta de cualquier otra. Desde
los asombrosos dibujos hasta los 127
workouts, esta disefada para marcar di-
ferencias. Tanto si se utiliza su contenido
como complemento de un programa
de entrenamiento ya existente, como si

se quiere sustituir un programa de entre-
namiento que se ha vuelto monoétonoy
obsoleto, se ojeard y utilizara este libro
unay otra vez.

Se verd el entrenamiento de alta
intensidad con ojos completamente
nuevos. En sus paginas se encontra-
ran 40 ejercicios, cada uno detallado

y representado de manera artistica,
fotograffas y variaciones; 127 workoutsy
circuitos para combinar cosas diferentes;
recomendaciones para el calentamiento,
laseguridady la prevencion de lesiones;
y si se estd dispuesto a asumir el reto:
un programa original de 15 semanas
de duracion.
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Puede que los triatletas com-
prometidos sean de todos los de-
portistas, los mayores entendidos en
tecnologia. Tienen los dispositivos
de vanguardia y saben que los datos
para mejorar su rendimiento estan
a mano, pero unirlo todo puede re-
sultar una tarea confusa de enormes
proporciones. El triatleta, entrena-
dor, investigador y autor Jim Vance

sostiene que, a pesar del acceso a la
informacién adecuada, la mayoria de
los triatletas empiezan las pruebas
infraentrenados o sobreentrenados.
Por eso ha desarrollado Triatlén 2.0,
el primer programa que se aprovecha
de lo Ultimo en ciencia y tecnologia.

El libro examina los aparatos mas
utilizados en este deporte, como medi-
dores de potencia (o vatimetros) para

ciclismo, rastreadores GPS y monitores
de frecuencia cardiaca (o pulsdbmetros).
Recoge las mediciones mas precisas,
descubre lo que significan e, igual de
importante, lo que no. Y asi después,
el lector puede poner los nimeros a su
propio servicio: trasladando sus datos
a un programa exhaustivo basado
en sus necesidades de rendimiento y
objetivos.
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Correr es algo mas que ponerse
las zapatillas, tener voluntad y tratar
de sumar kilometros. Los corredores
deben completar su preparacion con
ejercicios de fuerza especificos y de la
zona media, el core, para maximizar
la eficacia de carrera y desarrollar una
Optima longitud y frecuencia de zanca-
da. Esta obra ofrece una metodologia
innovadora para el desarrollo de la

musculatura de la zona media basada
en el empleo progresivo de movi-
mientos funcionales, sin necesidad de
maquinas de musculacion, y teniendo
en cuenta toda la temporada a través
de una periodizacion deportiva bien
planificada.

Los ejercicios, con variantes para
progresar, se describen de tal manera
que cualquier deportista puede llevar-

los a la practica siguiendo las pautas
metodologicas desde el comienzo
del programa. Este libro no solo ser-
vird a los runners de cualquier nivel,
desde los de carreras populares hasta
profesionales de élite, sino a todos
los deportistas que en su disciplina,
individual o de equipo, requieren de
la carrera en los movimientos en el
terreno de juego.

Arch Med Deporte 2017;34(6):353

353



