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Musculacién. El disefio anatémico y su funcion

sta obra muestra de forma
E clara como entrenar para

ganar fuerza, definicién y volu-
men muscular utilizando 65 de

los ejercicios mas efectivos para los mas
importantes grupos musculares.

Mediante la combinacion de unas magni-
ficas ilustraciones anatomicas a todo color
y una experta guia técnica, este libro ayu-
dara a comprender mejor cémo trabajar
adecuadamente cada grupo muscular o
musculo, especifico, utilizando el mejor
alineamiento, colocacién y técnica de
levantamiento en cada ejercicio.

Ademas a lo largo de sus paginas se
indica como disefiar programas efectivos
de entrenamiento de resistencia para
alcanzar metas especificas a corto y
largo plazo. Asi en su indice se recoge:
el disefio anatémico y su funcion; selec-
cion de ejercicios efectivos; la técnica
optima de los ejercicios; ejercicios de
tronco y del segmento somatico central;
ejercicios compuestos para el tren infe-
rior; individualizados para dicho tren;
de empuje para el tren superior, de trac-
cion para este mismo tren; concluyendo
con el disefio del programa y la bibio-
grafia, ademas de una referencia sobre
el autor.

Karate superior. Katas Heian y Tekki

ecibimos esta nueva edicion en
R espafiol de la colecci6 Karate

Superior del maestro
Nakayama. Es una obra de

referencia desde su publicaicién alla
por el afio 1979.

Los katas, los ejercicios formales del
entrenamiento del karate, fueron la esen-
cia de la préactica en Okinawa y China,
y siguen constituyendo el método basico
de entrenamiento.

Se detallan aqui, en 1500 fotos secuen-
ciales (las demostraciones fueron reali-
zadas por el propio autor (cinturon
negro noveno dan) y por Y. Osaka), los
cinco katas Heian (Shodan,
Nidan,Sandan, Yondan, Gondan) y los
tres Tekki (Shodan, Nidan, Sandan),
cuyo dominio es necesario para la
obtencion del primer dan; ademas de
previa y brevemente hacer una introduc-
cion, especificar qué es el karate-do; y
hablar de las katas, de su significado, de
los puntos importantes.

Tercera edad, actividad fisicay salud. Teoriay Préctica

a llegado a nuestras manos esta
interesante obra, que pese a
tener varios afios sigue siendo
de interés y teniendo vigencia.
La actividad fisica para la tercera edad
es un tema relevante, incluso estratégico,
tanto desde el punto de vista personal e
individual como desde una vision global
de la sociedad.

Asi, el hecho de que una persona adulta
se plantee iniciar, continuar o potenciar
una actividad fisica, puede suponerle
por una parte un cambio sustancial en su
vida interior, ya que le ayudara a
aumentar su equilibrio personal, mejorar
su estado de animo y su salud, potenciar
su reflejos 'y proporcionarle una agili-
dad que podia tener estancada o mer-
mada y, en definitiva, mejorar su calidad
de vida.

Recoge el indice seis capitulos divididos en
dos secciones Teoria y Teorico-Préctica. En
la primera se inicia con unas generalida-
des (biologia del envejecimiento, caracte-
risticas socio-afectivas, psiquicas), para
continuar tratando sobre la alimentacion o
cuando, para qué, donde y como hay que
hacer actividad fisica. Se concluye con
unas directrices metodolégicas. En el apar-
tado téorico-practico hay capitulos tedricos
dedicados a actividades con objetivo basi-
camente preventivo y de mantenimiento:
yoga, relajacion, masajes, Tai-chi...; otras
de mantenimiento, recreativo y/o rehabili-
tador. Se recogen en el capitulo final (que
ocupa casi la mitad del libro) fichas de
ejercicios que van desde la gimnasia suave
y yoga, pasando por la relajacion, auto-
masajes, actividades con sillas, pelotas,
picas, gomas, expresion corporal, danzas,
bailes de salén, natacion terapéutica...
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Nutricién en el deporte. Ayudas ergogénicasy dopaje

ste texto trata de dar una infor-
E macion clara y concisa de los

principios hoy dia admitidos en
nutricion deportiva, asi como
de aquellas areas en las que aun es
necesario profundizar y ser prudentes

en el establecimiento de pautas o reco-
mendaciones nutricionales.

Estructurado en 21 capitulos, a lo que se
afiade un completo glosario y una
importante bibliografia, los autores del
libro se vieron empujados a la redaccién

de un texto que contuviera informacion
con una solida base cientifica para evitar
inducir a profundos errores cuando se
realizan recomendaciones nutricionales.
Pues esta sobradamente demostrado que
una nutricién adecuada puede permitir
una mejor ejecucion deportiva, prevenir
lesiones, facilitar la recuperacion tras el
ejercicio, alcanzar un peso corporal
correcto, mejorar los habitos de vida y
sobre todo mantener un estado general
de buena salud.

Nutricién, actividad fisica y prevencion de la obesidad.

Estrategia NAOS

spafia se ha incorporado como
E pais piloto a la Estrategia

Mundial sobre Régimen
Alimentario, Actividad Fisica y
Salud de la OMS, a través de la
Estrategia de Nutricion, Actividad Fisica
y Prevencién de la Obesidad (Estrategia
NAOQOS). Se trata por tanto de una opor-
tunidad Unica para formular y aplicar
una estrategia eficaz encaminada a
reducir sustancialmente la mortalidad y
morbilidad de la obesidad —un problema
cada vez de mas importancia debido al
sedentarismo generalizado tanto en
adultos como en menores-, mejorando
la alimentacion y promoviendo la activi-
dad fisica —parte muy destacada, sin
duda-. Es posible disefiar y realizar
intervenciones eficaces para posibilitar
que las personas vivan mas afios y lleven
una vida mas sana.

Este libro pretende exponer de una
manera sencilla las acciones de la
Estrategia NAOS, para ello y con la par-
ticipacion de noventa profesionales
(todos ellos vinculados de otra manera
con el tema de referencia: endocrinos
nutricionistas, fisidlogos, enfermeras,
pediatras, cirujanos, dietistas, cardiélo-
gos, especialistas en medicina preventi-
va, médicos del deporte...) se recogen en
siete capitulos, tras un prélogo, puntos
tan diversos como: Introduccion y ambi-
tos de intervencion; Epidemiologia vy
monitorizacion; Genética de la obesi-
dad; La obesidad en la infancia y la ado-
lescencia; Determinantes sanitarios de la
obesidad: prevencion diagndstico y tra-
tamiento; Objetivos nutricionales y de
actividad fisica, e Investigacion de la
Obesidad.

Doping y algo méas. Conver saciones con Milo Taboada

emos tenido acceso a esta
H breve obra. El autor, rompe su

estructura de funcionamiento
para hablar de dopaje en el
alto rendimiento. Un mundo tan cruel y
competitivo. Para él “el alto rendimien-
to, superprofesionalizado, mercantiliza-
do y manipulado politicamente es la
clave de esta gran probleméatica del
doping”. Lejos del mundo de los contro-
les y sanciones enfatiza su discurso y
pone el acento en la humanizacion de
las reglas deportiva. Sefiala como el
gran cambio debe venir desde abajo,
desde los educadores. Propone un

debate en toda la sociedad deportiva,
para que haya una mayor comprension
sobre el entorno del deportista. Paso a
paso va revelando hechos que conmo-
cionaron todo el ambiente del deporte.

Habla de la mecanizacion, del derecho
a perder, del resultado, de la ética y del
goce, de los miedos, de los viejos tiem-
pos, desde el laboratorio...

Una cuando menos curiosa obra, en la que
el autor denuncia con mucho fundamento; y
lucha contra todo lo que sea mediatico. Sin
duda merece la pena leerse.
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