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Desde mi especialidad, como biomecénico, me atrae especialmente laforma en que los autores integran de
forma préctica los conocimientos de biomecanica, junto con los de anatomia, fisiologia del gjercicio y teoria
del entrenamiento. Estas interacciones de diferentes disciplinas estan orientadas a explicar €l porqué de los
gercicios que se recomiendan en €l libro. Asi e misculo y |as articulaciones son considerados desde una
vision pluridisciplinar, que ayuda a comprender, en sus distintas facetas, €l trabajo que con ellos serealiza,
orientado a acondicionamiento fisico y ala salud. Quisiera destacar |as atractivas imagenes que |os autores
logran de los elementos anatémicos que intervienen, asi como las de |os gjercicios que prescriben en laguia.
El libro esta muy cuidado, estructurado y bien acabado. Ofrece desde la perspectiva del acondicionamiento
fisico, una guia de gjercicios de Fitness muscular. Lejos de recetas simplemente enumerativas de gjercicios,
d libro de-talla las razones de | os gjercicios que se recomiendan. Se describe de forma claray aplicadala
anatomia de las estructuras involucradas y 10s g ercicios propuestos, incluyendo las posturas en su
realizacién y sus variantes. Estd siempre presente la seguridad, por encima de todo, en las propuestas que se
hacen y se detallan bien las diferentes las formas incorrectas de trabgjar y sus consecuencias. Por otro lado,
para gque los lectores interesados puedan profundizar mas, el libro recoge numerosasy actualizadas
referencias bibliograficas en cada uno de sus capitulos. Por todo ello, este libro sera Util tanto paralos
estudiantes de Ciencias del Deporte, para que puedan conocer |as Ultimas tendencias en gjercicios para el
entrenamiento de lafuerza, como paralos profesionales del de Fitnessy también paratodos aquéllos
practicantes, avidos de estar al diay conocer con detalle aquéllos g ercicios que van arealizar en €l
acondicionamiento muscular. Xavier Aguado Jodar Biomecanico del Deporte Catedratico de Educacion
Fisicay Deportiva Universidad de Castilla-La Mancha
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