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El movimiento humano, y con ello laactividad fisicay €l deporte, son posibles
gracias alas fuerza generadas por |os diferentes grupos musculares actuando
sobre las palancas 0seo articulares. El entrenamiento dirigido alamejorade la
fuerzarequiere partir de un desarrollo Gptimo y equilibrado de todala
musculatura. En este libro, laimaginacion, el conocimiento y la experienciade
los autores se mezclan para ofrecer una excepcional coleccion de simplesy
eficaces tareas para el entrenamiento de la fuerza explosiva utilizando medios
asequibles y funcionales que se pueden utilizar en cualquier espacio, ademas de
las nuevas tendencias como € trabajo con €l tirante musculador y las vibraciones.
Los gjercicios se presentan a través de fotos de deportistas que muestran

la gjecucion junto con el efecto que producen, facilitando, asi, unarépida
comprensiOn para su puesta en practica.
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El movimiento humano, y con ello la actividad fisicay €l deporte, son posibles gracias alas fuerza generadas
por los diferentes grupos muscul ares actuando sobre las palancas 6seo articulares. El entrenamiento dirigido
alamejorade lafuerzarequiere partir de un desarrollo 6ptimo y equilibrado de toda la musculatura. En este
libro, laimaginacion, el conocimiento y la experiencia de |os autores se mezclan para ofrecer una
excepcional coleccion de smplesy

eficaces tareas para e entrenamiento de la fuerza explosiva utilizando medios asequiblesy funcionales que
se pueden utilizar en cualquier espacio, ademés de las nuevas tendencias como el trabajo con €l tirante
musculador y las vibraciones. Los g ercicios se presentan a traves de fotos de deportistas que muestran
lagjecucion junto con el efecto que producen, facilitando, asi, una rpida comprensién para su puesta en
préctica.
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