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Nutricion deportiva expone los
principios, antecedentes y funda-
mentos de las pautas actuales de
alimentacién para deportistas. Pro-
porciona los conocimientos bésicos
de lanutricién y expone los procesos
fisiolégicos que ocurren en las célu-
las y los tejidos, y la forma en que
estos procesos se integran en todo
el organismo. Ademads, a través de
la utilizacion de una base fisioldgica,
ofrece una visién en profundidad de

la ciencia que respalda la nutricién
deportiva.

Este libro cuenta con més de 320
graficos, figuras y tablas de apoyo al
texto principal, recuadros explicati-
vos de los temas seleccionados y un
extenso glosario con la definicion
de términos de nutricion, fisiologia
y metabolismo. Sus capitulos estan
organizados secuencialmente, lo
que facilita una mayor comprension
a medida que se introducen en él

temas mas avanzados. A las materias
imprescindibles que trata (fuentes
de combustible para el musculo y el
metabolismo del ejercicio, micronu-
trientes: vitaminas y minerales, suple-
mentos nutricionales, composicion
corporal, control de peso, trastornos
delaalimentacion en los deportistas,
etc.) se suman las actualizaciones de
esta edicién, que mantendran al dia
alos lectores sobre los Ultimos hallaz-
gos en nutricion deportiva.
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Este esel primer libro que describe
la ciencia del calentamiento y proporcio-
na directrices para maximizar su eficacia
deportiva. Con el uso del sistema RAMP-
Raise (aumentar), Activar, Movilizary Po-
tenciar - veras por qué el calentamiento
es mas que una simple preparacion para
la sesion de trabajo posterior; es un
factor clave en el desarrollo deportivo y
puede mejorar las destrezas técnicas y

capacidades de movimiento necesarias
para destacar en el deporte. Este es el
sistema recomendado por la United
Kingdom Strength and Conditioning
Association (UKSCA) y se incluye entre
los recursos profesionales desarrollados
por la National Strength and Conditio-
ning Association (NSCA).

El calentamiento proporciona
una serie completa de actividades para

crear calentamientos RAMP eficaces
incluyendo, entre otros, cinco progra-
mas modelo de calentamiento RAMP
adecuados para diversos deportes y
niveles de entrenamiento, mas de 160
diagramas vy fotografias para ilustrar
113 rutinas y ejercicios, y buscadores
de rutinas y ejercicios para encontrar
sin esfuerzo los ejercicios mejor adap-
tados a determinadas necesidades.
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La Cineantropometria ha alcan-
zado un gran desarrollo y aplicacion.
Esta obra viene a sustituir la primera
edicion y su posterior re-impresion
porque el avance de este apartado
de la Ciencia ha venido a superar con
creces lo expuesto en ellos. Elaborado
por destacados profesionales, recoge
en su indice general los temas: Pasado,
presente y futuro de la Cineantropo-

metria (por M2 Dolores Cabafas y Jordi
Porta); Bases anatomicas y puntos de
referencia (por Miguel del Valle); Mate-
rial antropométrico (por Angel Herrero
de Lucas); Protocolo de medicion (Por
Alicia Canda); Error de medicién (por
José Ramon Alvero); Composicion
corporal (por Francisco José Berral);
Somatotipo (por M2 Teresa Aragonés);
Proporcionalidad corporal: historia y

presente (por Jordi Porta y M2 Dolores
Cabanfas); Cuerpo y funcién: alometria
y deporte (por Delfin Galiano, M2 Car-
men Vargasy Jordi Porta); Aplicaciones
de la Cineantropometria (por Carlos
Moreno); La Cineantropometria en
la edad infantil (por Begoria Manuz y
Pedro Manonelles). Al final en un anexo
aparecen los Valores de referencia (por
José Ramon Alvero).
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