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¢A quién vadirigido?

A toda persona que desee aprender y mejorar su entrenamiento muscular.

Por... claridad grafica: a principiantes.

Por... ayudar a superar puntos de estancamiento y pulir fallos: a mediosy avanzados.
Por... rigor cientifico: amédicosy fisioterapeutas.

Por... explicaciones magistrales: a profesores, entrenadores y monitores.

Por... critica constructiva de |os aparatos. a propietarios de gimnasios y fabricantes
de méquinas.

Por... versatilidad: a deportistas de todo tipo.

Por... filosofia: alos que cuidan su salud y alos que quieren mejorarla.

Contiene:

— Més de 400 gjercicios de musculacion, técnica de gjecucioén e ilustraciones
detalladas de cada uno

— Explicacion de como organizar €l entrenamiento semanamente, y los

muscul os que se pueden entrenar juntos o no, y en qué orden

— Aclaracién de como se debe llevar larespiracion, los errores frecuentes a
evitar, y consejos para principiantes y expertos

— Explicacion de los mascul os que trabajan en cada gjercicio y sus variantes

— Teoriadel entrenamiento muscular, forma de planificar y organizar las sesiones
y latemporada

— Explicacion anatdmica de los grupos musculares

— Glosario de los términos técnicos empleados

— Movimientos corporales y muscul os que actlan en cada uno

— Tabla de porcentgjes y repeticiones adecuadas para entrenar

— Trucos, ayudas y recomendaciones para superar puntos de estancamiento

— Lesiones mas comunes, prevencion y tratamiento
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