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Sarasa Planes, Jaume
La técnica del fatbol para el entrenador del

siglo XXI

El entrenamiento de la fuerza es fundamental en el desarrollo de los
deportistas, y sus programas de entrenamiento deben estar perfectamente
estructurados en fases. La periodizacién designa el tipo de fuerza que se
debe desarrollar en cada fase para garantizar que se alcancen niveles
méximos de potencia o resistencia muscular.

Esta nueva edicién de Periodizacién del entrenamiento deportivo nos
ensefia a realizar sesiones de entrenamiento periodizadas para conseguir
picos de forma fisica en momentos éptimos mediante la manipulacién de
las variables del entrenamiento de la fuerza a lo largo de seis fases de
entrenamiento (adaptacién anatémica, hipertrofia, fuerza mdxima,
conversiéon en fuerza especifica, mantenimiento y definicién), y a
integrarlas con el entrenamiento de los sistemas de energfa y con estrategias
de nutricién. Gracias a un andlisis en profundidad de los programas de
estructuracién del entrenamiento de la fuerza segin las caracteristicas
fisiolégicas de cada deporte y las caracteristicas del atleta, tanto
entrenadores como atletas y deportistas de 35 disciplinas podrdn obtener los
mejores resultados.

Acompafiado por multitud de calendarios de entrenamiento, esta obra

constituye el mejor planificador para mejor...
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