ARCHIVOS DE MEDICINA DEL DEPORTE

LIBROS

Por: Hal Higdon
Edita: Ediciones Tutor
S.A. (Marqués de
Urquijo 34,2° izda.
28008 Madrid

Tel: 91-5599832

Fax: 91-5410235
E-mail: info@
edicionestutor.com
Web:
www.edicionestutor.com
Madrid, 2008

416 paginas

PV.P: 25 euros

Por: Piti Pinsach
Edita: Pio Garcia
Edicions

E-mail: editorial@
piogarcia.com
Galicia, 2009

144 Paginas

Por: Allan Menezes
Edita: Ediciones
Tutor S.A.

Marqués de Urquijo
34. 28008 Madrid
Tel: 91-5599832
Fax: 91-5410235
E-mail: info@
edicionestutor.com
Web:
www.edicionestutor.com
Madrid 2009

224 Paginas

PV.P: 19,95

GLY TOIPLETY
do Tas TECVICAN g

s
b e

[y

Maratdn. La mas completa y actual guia de entrenamiento

" sta obra constituye un completo
E manual no sélo para prepararse

para un primer maratén sino que
= también para lograr buenos re-
sultados en los siguientes. Tanto si el
objetivo es terminar la carrera como es-
tablecer un record personal o clasificarse
en un maratén profesional, este libro

explica cémo conseguirlo. Se exponen
con total claridad todos los conceptos
bdsicos para el primer maratén, ademds
de cémo alcanzar nuevas metas y mejorar
los tiempos. No olvida el autor el apartado
de la dieta, ni las lesiones, asi como la
importancia de la hidratacién durante la
carrera

Guia imprescindible de electroestimulacion

== través de las pdginas de esta bre-
A ve obra se nos da a conocer, de

manera sencilla y completa, las
= ventajas de utilizar un electro-
estimulador para obtener los mejores
resultados: tener un buen tono muscular,
disminuir la grasa localizada, evitar el dolor,
mejorar la circulacién, y aumentar el ren-
dimiento deportivo. La electroestimulacién
eléctrica neuronal (EENM) es un método
cuya eficacia estd demostrada cientifica-
mente. La finalidad de este libro es doble:
ampliar los conocimientos de los profesio-
nales de la salud o del deporte y facilitar

que el usuario saque el mayor partido en
su utilizacién. Para ello se inicia el texto con
unas generalidades, beneficios y ventajas de
su utilizacién; tratando a continuacién de los
avances tecnolégicos en el entrenamiento
con este aparato; investigaciones sobre la
electroestimulacién; pautas de uso; frecuen-
cias, fiempos de contraccién y reposo en los
diferentes programas; posiciones éptimas y
colocacién de los electrodos; energia o in-
tensidades apropiadas; tiempos adecuados
en cada programa; aplicaciones practicas
de un electroestimulador; y planificacién de
enfrenamientos por objetivos.

Guia completa de las técnicas de Joseph H. Pilates

" ste exhaustivo libro de ejercicios
Pilates ofrece un completo sistema
de fitness, combinando elementos

clave del yoga y el trabajo fisico,

con técnicas originales, que define la mus-

culatura, reduce el estrés e incrementa la
energia. Estructurado en 12 capftulos, incluye
115 ejercicios Pilates en rutinas bésica, inter-
media y avanzada, con 176 fotografias de
los ejercicios paso a paso.
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Manual de natacion total

=== a autora de esta obra est& con-

L siderada como la mejor nada-
dora de fondo de todos los tiem-
pos. Sus récords permanecieron
imbatidos durante més de 20 afos. Nos
muestra en el libro el entrenamiento olimpico
para mejorar la condicién fisica y alcanzar
el méximo rendimiento. Se describen 60
entrenamientos y 12 programas progresivos

para adaptar las sesiones de natacién segin
la distancia, intensidad y objetivo. Las téc-
nicas de brazada correctas, las ventajas de
diferentes equipamientos, series de infervalos
y fases de entrenamiento para hacer cada se-
sién més productiva mediante estiramientos,
desarrollo de la musculatura del segmento
corporal central y sesiones de calentamiento
y vuelta a la calma.

Manual practico de Nordic Walking

=== | Nordic Walking se ha transforma-
E do en el deporte de moda. Es una
forma ideal de movimiento que

pone el cuerpo en forma de una
manera uniforme, explicado con la Técnica
ALFA —Andar derecho, Largos los brazos,
Formar un tridngulo con el bastén y Adecuar
el paso-, que se aprende muy fécilmente en
siete pasos: Conocer, Primeras Experiencias,

Coger y soltar; Ponerse derecho; Areas
de movimiento; Trabajo activo del pie; y
Variaciones. Da igual la edad y el estado
fisico de partida para la préctica de esta
actividad fisica aceptada y apreciada tanto
desde el punto de vista recreativo como
desde el punto de vista médico, pues nadie
duda de las ventajas que ofrece su practica
para la salud.

Impacto del deporte en la economia navarra

e esefiamos esta publicacién, que si
R bien es antigua, no por ello deja

de ser interesante. Es el primer

estudio realizado de este tipo en
la Comunidad Foral de Navarra. Comunidad
que presenta el mayor porcentaje nacional
de préctica y asociacionismo deportivos y las
mds altas tasas de voluntariado. El deporte
es un fenémeno extenso e intrincado cuya
mayor implantacién social o la emergencia

de nuevas manifestaciones han conformado
un dmbito de actividad econémica con signi-
ficacién propia. El disefo inicial de la investi-
gacién se vio superada en su franscurso por
lo que ampliarse como consecuencia de los
descubrimientos que el equipo iba realizan-
do, constituyendo una primera investigacién
vdlida en Economfa del Deporte que puede
incorporarse a la escasa literatura existente
sobre esta cuestiéon en Espaiia
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