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DESCRIPCIÓ 

L'entrenament abdominal és la guia definitiva per realit-
zar exercicis segurs i efectius per a esportistes de tots els ni-
vells, i especialment indicats per a les persones amb baixa for
ma física, persones que pateixen dolors d'esquena, per a des-
prés de Fembara^ i per a persones grans. 

L'autor, titular en fisioterapia, presenta un Ilibre en el nu-
cli del qual hom presenta un programa d'entrenament fun
cional per sobrecárrega deis músculs abdominals, que suposa 
una innovació de les formes amb les que s'entrena la secció 
mitjana del eos. Aquest programa es basa en els principis fi-
siológics que teñen en compte Facció natural, Fequilibri i Fe-
fecte palanca deis músculs abdominals; aportant igualment 
una informació detallada sobre la anatomia, fisiología, postu
ra i análisi deis exercicis. 

BIBLIOGRAFÍA 

L'autor no incorpora referéncies bibliográfiques deis te

mes que tracta. 

ÍNDEX 

1. Introdúcelo 

2. Com funciona la columna vertebral 
3. Els músculs del tronc 
4. Conceptes básics de l'entrenament abdominal 

5. La postura corporal 
6. Dieta i exercici 
7. Exercicis abdominals clássics 

8. Els perills deis exercicis del tronc 
9. Abans de comentar 

10. Movimentos básics 

11. Nivellun 
12. Nivell dos 

13. Nivell tres 
14. L'entrenament abdominal en Fesport 
15. Exercicis amb música 
16. Exercicis en l'aigua 
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1. Conceptes básics sobre alimentació i nutricio 

2. Necessitats alimentarles del nen lactant 

3. Necessitats alimentáries del nen preescolar i escolar 

4. Necessitats alimentáries de Fadolescent 

5. El ferro com a nutrient 
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6. El coure ¡ ralimentació del nen 

7. Importancia del zinc en l'alimentació infantil 

8. El iode, element essencial a la infancia 

9. Alimentació infantil i el crom 

10. Fluor, alimentació i caries dental 

11. El rol d'altres elements tra9a 

12. La vitamina A i la salut del nen 

13. Alimentació infantil i vitamina D 

14. Importancia de les vitamines E i K en la infancia 

15. La nutricio infantil i el complex vitamínic B 

16. El paper de la vitamina C 

17. Altres elements i la nutricio del nen 
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DESCRIPCIÓ 

Aquesta obra revisa, actualitza i sintetitza tots els aspectes 
que fan referencia ais minerals i a les vitamines en l'alimenta-
ción infantil, des del nou nat a Tadolescent, sense oblidar al
tres aspectes relatius a l'edat adulta. En els capítols iniciáis 
s'exposen conceptes básics sobre alimentació i nutricio i es 
tracten les necessitats nutricionals per cada edat. El Ilibre es 
dirigeix especialment a totes aquelles persones interessades 
en la ciencia de la nutricio humana. Trobarem referéncies bá-
siques de cada tema tractat, que comenga amb un record fí-
siologic i continua amb la descripció deis signes i símptomes 
mes importants que originen les respectives deficiéncies d'a-
quests nutrients. Amb la incidencia actual de l'esport a la po
blado infantil, aquesta obra será d'utilitat pels professionals 
interessats en aprofundir en els aspectes nutricionals deis de-
portistes. 

BIBLIOGRAFÍA 

Aporta 150 referéncies bibliográfiques relacionades amb 
el tema i dividides en cadascun deis capítols tractats. Inclou 
glosari d'alguns mots comuns. 

PRUEBAS PARA LA 

V A L O R A C I Ó N DE LA 

CAPACIDAD M O T R I Z 

EN EL DEPORTE 

J.M. G A R C Í A M A N S O 

M. NAVARRO VALDIVIESO 

J.A. Ruiz CABALLERO 

Ed. GYMNOS 
I.S.B.N.: 84-8013-066-0 
Depósit Legal: M-43436-1996 

I N D E X 

1. Avaluado de la resistencia 

2. Avaluació de la for^a 

3. Avaluació de la velocitat 
4. Avaluació de la movilitat 
5. Valorado cineantropométrica de l'esportista 
6. El control medie de l'esportista 

7. Valorado de l'estat de madurado 

8. Bateries d'avaluació de la condició física 

CARACTERÍSTIQUES TÉCNIQUES 
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Grafios: si; Fotografíes: no. 

DESCRIPCIÓ 

L'avaluació i el control de Tentrenament i les capacitats 
deis esportistes constitueixen un estri fonamental de treball 
pels técnics esportius i els Uicenciats en Educado Física. A 
través del concepte "capacitat motriu" entenem els nivells 
d'aptitud en la capacitat de moviment que posseeix una per
sona. Es a dir, l'aspecte quantitatiu del moviment. Amb 
aquest Ilibre hom pretén aportar Instruments d'avaluació de 
les principáis capacitats funcionáis, condicionáis i contitucio-
nals que determinen les possibilitats de rendiment, albora 
que aporta un fonament teóric deis aspectes desenvolupats. 
S'ha pensat tant en aquells professionals que disposen d'ins-
taMacions i tecnologies altament desenvolupades, com en 
aquells que per diverses circumstáncies es veuen limitats a Fus 
tan sofert del cronometre i de la cinta métrica. 

BIBLIOGRAFÍA 

Els autors aporten alrededor de 400 cites bibliográfiques 
sobre el tema, presentades al final de l'obra. 
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