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G DINTIAN, BWARD y T THLER La wloddad en el
departe. 252 pags. Madrid: Ediciones Tutor, SA.; 2001.

Esta obra esta escritapor tres reconocidos profe-
sionales por sus anos largos de experiencia dentro del
campo del entrenamiento deportivo en Estados Uni-
dos Hasta hace unos afios el entrenamiento de la ve-
locidad se reservaba para algunos deportes como el
atletismo. Sn embargo, actualmente se ha visto que la
velocidad es una de las cualidades basicas de la forma
fisica o fitness junto a la movilidad, la coordinacion, la
fuerza y la resistencia muscular, que es imprescindible
entrenar en cualquier deporte.

B libro consta de tres partes en la primera se
describe como el lector puede evaluar su velocidad
mediante sencillas pruebas En la segunda, que ocupa
practicamente todo el libro, los autores desarrollan un
programa de entrenamiento de la velocidad en siete
fases para poder acanzar el méaximo nivel de rendi-
miento en deportes tan distintos como el baloncesto,

el tenis el fiitbol o el hockey. En estas siete fases s in-
cluyen técnicas como el entrenamiento balistico, el
pliométrico, el de resistencia muscular y el de super-
velocidad. En la ultima parte se incluyen como el lec-
tor puede disefiar un programa personal adaptado para
el desarrollo de la velocidad, y la influencia de la nu-
tricion en el entrenamiento de la velocidad.

Se acompaiia de numerosas tablas para que el lec-
tor se puntue en diferentes pruebas que se describen
en el libro. La iconografia es muy numerosa y aclara-
toria de los ejercicios descritos en el texto. Aunque s
trata de un libro de divulgacion, se echa en falta la in-
clusion de referencias bibliogréaficas

Se trata de un libro eminentemente practico y
didactico, escrito en un lenguaje sencillo, dirigido a
deportistas, entrenadores y otros profesionales inte-
resados en mejorar la velocidad y rapidez en el de-

porte.
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