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PROGRAMAS DE ASIGNATURAS
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE (INEF)

NOMBRE DE LA ASIGNATURA: PLANIFICACION Y ENTRENAMIENTO FiSICO DE ALTO NIVEL
CREDITOS: 4

CURSO EN EL QUE SE IMPARTE: 5°

CARACTER DE LA ASIGNATURA (TR., OBL., OP., L.E.): OPTATIVA

PRESENTACION DE LA ASIGNATURA:

La asignatura de cuarto curso Teoria y Practica del Entrenamiento Deportivo pretendia especialmente la adquisicion
del conocimiento de las condiciones para la mejora de la condicion fisica o de la técnica motriz que sirviesen como fundamento
para el desarrollo de buenos habitos de salud y la evitacion de lesiones, ademas de sentar las bases para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo.

En el presente curso se pretenden desarrollar aquellos aspectos de mayor especializacion del entrenamiento deportivo.
Ya no se trata tanto de dar pautas de entrenamiento para su aplicacién practica a alumnos de la Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte con el fin de mejorar su condicion fisica, sino, la de aportar una informacién mas precisa para
conducir el entrenamiento hacia el logro de los maximos resultados posibles en los deportistas de alto nivel. Para lo cual se
incluyen temas como la planificacion a largo plazo, la competicion, los procedimientos de deteccion de talentos, el
entrenamiento en circunstancias especiales etc.

OBJETIVOS GENERALES DE LA ASIGNATURA:
APLICAR CONOCIMIENTOS DE TEORIA DEL ENTRENAMIENTO
CONOCER LOS DISTINTOS SITEMAS DE PLANIFICACION
INTERPRETAR CORRECTAMENTE LOS DISTINTOS TIPOS DE EVALUCIONES DE LA CONDICION FISICA
CONOCER BASICAMENTE EL ENTRENAMIENTO EN CONDICIONES ESPECIALES
DISENAR UNA PLANIFICACION CORRECTAMENTE
EVALUAR SITUACIONES DE ENTRENAMIENTO

- DISTRIBUCION DE CONTENIDOS:

Tema l:
LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.
1.1.- Estructuras bésicas de la planificacion del entrenamiento
1.2.- La sesion de entrenamiento
1.2.1.- Clasificacion y caracteristicas de las sesiones.
1.2.1.1.- SegUn tipo de tarea:
- Aprendizaje y perfeccionamiento técnico.
- Entrenamiento
- Valoracion.
1.2.1.2.- Segln la forma de organizacion:
- Grupos
- Individual
- Mixta
1.2.1.3.- Segun la magnitud de la carga:
- Desarrollo.
- Mantenimiento.
- Recuperacion
1.2.1.4.-Segun la orientacion del contenido:
- Selectiva
- Compleja
- Suplementaria.
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1.2.2.- La estructura de la sesion de entrenamiento.
1.3.- El microciclo
1.3.1.- Clasificacion y caracteristicas de los microciclos.
- Ajuste
- Carga
- Impacto
- Activacion
- Competitivo
- Recuperacion
1.3.2.- La estructura de los microciclos.
1.3.3.- La ordenacion de los microciclos.
1.4.- El mesociclo
1.4.1.- Clasificacion y caracteristicas de los mesociclos
- Acumulacién
- Transformacién
- Realizacion
1.4.2.- La estructura de los mesociclos.
- Laordenacion de los microciclos en el mesociclo.
1.4.3.- La ordenacion de los mesociclos.
1.5.- El macrociclo y la temporada.
1.5.1.- Condicionantes de la planificacion de la temporada.
1.5.2.- Concepto del macrociclo y su estructura
- Disefio convencional
- Disefio contemporaneo
1.6.- Tendencias actuales en la Planificacion
1.6.1.- Disefios Bésicos
- Con aplcacion de cargas regulares
- Con aplicacon de cargas concentradas
1.6.2.- Diferencias entre disefios en una temporada
- Enlaaplicacion de tipos de sesiones
- Enlaaplicacion de tipos de microciclos
- Enlaestructuracion de los mesociclos en el macrociclo

Tema Il

LA PLANIFICACION A LARGO PLAZO

11.1.- Fundamentos de la planificacion a largo plazo
11.2.- Las etapas de formacién de un deportista
11.2.1.- Sistema secuencial de entrenamiento
11.2.2.- Zonas de edad limite para algunos resultados deportivos
11.3.- Estructuras de planes a largo plazo
11.3.1.- Confeccion y disefio de planes a largo plazo
11.3.2.- Control de los planes a largo plazo
11.4.- El plan cuatrienal o ciclo olimpico
11.4.1.- El sistema monociclico
11.4.2.- El sistema biciclico
11.4.3.- El disefio de un plan cuatrienal

Tema lll:

LA COMPETICION

111.1.- Clasificacion y caracteristicas de las competiciones
111.1.1.- El ciclo de actividades en el entrenamiento
111.1.2.- Competiciones preparatorias
111.1.3.- Competiciones principales.
111.1.4.- Frecuencia anual de competiciénes

111.2.- Planificacion de la competicion
111.2.1.- Metodo de agrpamiento.
111.2.2.- Metodo ciclico.

111.3.- La preparacion directa de la competicion
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111.3.1.- Micociclos competitivos
111.3.2.- Dias anteriores a la competicion
111.4.- La competicion a largo plazo

Tema IV:

PROCEDIMIENTOS DE SELECCION DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO ESPECIFICOS
DE LOS DEPORTES

1V.1.- Anélisis del deporte
1V.1.2- - Requerimientos de energia
1V.1.3- El andlisis de tiempo/movimiento
1V.1.4- La utilizacion de datos fisiolégicos
1V.2.- Métodos de entrenamiento especifico del deporte
1V.3.- Entrenamiento individualizado de los deportistas
1V.3.1.- El perfil fisiol6gico como estrategia de rendimiento
1V.4.- Los modelos como sistemas de referencia

Tema V
EL ENTRENAMIENTO EN CONDICIONES ESPECIALES
V.1.- Altura
V.1.1.- Respuestas inmediatas y tardias
V.1.2.- Metodologia del entrenamiento en altura
V.2.- Calor
V.2.1.- Humedad + calor
V.3.- Frio
V.3.1.- Factores que influyen en el rendimiento
V.4.- Cambio horario
V.4.1.- Hacia el Oeste
V.4.2.- Hacia el Este
Tema VI
LA DETECCION DE TALENTOS
VI.1.  Los métodos de seleccion de talentos
VI1.2.  Los criterios de deteccion de talentos
VI.3.  Las fases de la deteccion de talentos
V1.4,  Los criterios de seleccion

Tema VII
LOS SISTEMAS AVANZADOS DE PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
VII.1.- Evolucioén histérica de los sistemas de planificacion
VII.2.- El sistema concentrado
VI1.3.- El sistema integrado
VII.4.- El sistema individualizado

- BIBLIOGRAFIA ESPECIFICA

ALVAREZ DEL VILLAR, Carlos: La preparacion Fisica del Futbol basada en el Atletismo. Gymnos,
Madrid, 1987.

BOMPA, Tudor.: Periodizacién del Entrenamiento Deportivo, Paidotribo, Barcelona, 2000.

BOMPA, Tudor: Periodizacion de la fuerza ( La nueva onda en el entrenamiento de la fuerza). Biosystem
Revicio Educativo, Rosario, 1995.

CAMPOS, J., CERVERA, V.R.: Teoria y Planificacion del Entrenamiento Deportivo, Paidotribo,
Barcelona, 2001.

CASTELDO, Jorge, BARRERO,H, ALVES, F. (y otros): Metodologia do treino desportivo. Facultade de
Motricidade Humana, Lisboa, 1996

RAMIREZ, E.: Teoria, metodologia y planificacién del entrenamiento deportivo: de lo ortodoxo a lo
contemporaneo, 2005

GARCIA MANSO, J. - NAVARRO VALDIVIELSO, M. - RUIZ CABALLERO, J.A. : Planificacion del
Entrenamiento Deportivo, Gymnos, Madrid, 1996.
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GARCIA MANSO, J. - NAVARRO VALDIVIELSO, M. - RUIZ CABALLERO, J.A. : Pruebas para la
Valoracion de la Capacidad Motriz en el Deporte, Gymnos, Madrid, 1996.

GARCIA MANSO, J. M: Alto Rendimeinto, Gymnos, Madrid, 1999.

GARCIA MANSO, J., CAMPOS, J., LIZAUR, P., ABELLA, C.P.: El Talento Deportivo (Formacion de
elites deportivas), Gymnos, Madrid, 2003.

GEORGE, J.D. - VERSH, P.R. - FISHER, A.G. : Tests y pruebas fisicas. Paidotribo, Barcelona, 1996.
GONZALEZ BADILLO, J.J-RIBAS, J.: Bases de la programacion del entrenamiento de fuerza. INDE,
Barcelona, 2002

GROSSER, M,; STARISCHKA, S.: Test de la condicion fisica. Martinez Roca, .Barcelona, 1988
GROSSER,M; BRUGGEMAN, P.; ZINTL, F.: Alto Rendimiento Deportivo. Martinez Roca.Barcelona.
1989

HAWLEY, J, BURQUE, L.: Rendimiento Deportivo Méximo, Paidotribo, Barcelona, 2000.

LAMBERT, Georges : El entrenamiento deportivo ( preguntas y respuestas ). Paidotribo, Barcelona, 1993.
MARTIN ACERO, R.: Deportes de equipo, Comprender la complejidad para elevar el rendimiento.
Paidotribo, Barcelona, 2004.

MARTIN, D., CARL, K., LEHNERTZ, K.: Manual de Metodologia del Entrenamiento, Paidotribo,
Barcelona, 2001.

MATVEYEV, L.P.: Periodizacion del Entrenamiento Deportivo. INEF, Madrid, 1977.

PLATONOV, V.N., BULATOVA, M.M.: Entrenamiento en Condiciones Extremas. Paidotribo, Barcelona,
1988

SIFF, M.C., VERJOSHANSKI, I.V.: Super Entrenamiento, Paidotribo, Barcelona, 2000.

TERREROS, J.L., NAVAS, F., GOMEZ-CARRAMINANA, M.A., ARAGONES, M.T.: Valoracién
funcional (Aplicaciones al entrenamiento deportivo). Gymnos, Madrid, 2003

THIES, G., TSCHIENE, P., NICKEL, H. : Teoria y metodologia de la competicién deportiva, Paidotribo ,
2004

V.V.A.A. : Talentos deportivos (Deteccion, entrenamiento y gestion), Gobierno de Canarias - Direccién
General de Deportes, 2003

VASCONCELOS RAPOSO, A.: Planificacion y Organizacion del Entrenamiento Deprtivo, Paidotribo,
Barcelona, 2000.

VERJOSHANSKI, 1.V.: Entrenamiento deportivo, planificacion y programacion. Martinez Roca,
Barcelona, 1990

VERKHOSHANSKY, Y.: Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, Paidotribo, 2001

VIRU, A., VIRU, M. : Andlisis y control del rendimiento deportivo, Paidotribo, Barcelona, 2003
WEINECK, Jurgen: Entrenamiento Total. Paidotribo, Barcelona, 2005

EVALUACION, ESPECIFICANDO:
- TIPO DE EVALUACION: CONTINUA

PARA PODER ACCEDER A EVALUACION CONTINUA ES OBLIGATORIA LA ASITENCIA A CLASE, LA
REALIZACION DE LOS DIVERSOS TRABAJOS TEORICO - PRACTICOS QUE SE REQUIERAN, EXAMEN FINAL
CON DOCUMETACION Y LA REALIZACION DE UN TRABAJO FINAL.

- EXAMENES FINALES, INDICANDO CONTENIDOS Y CONDICIONES DE REALIZACION (LA
FECHA LA MARCARA JEFATURA DE ESTUDIOS)

Contenidos: LOS DEL PROGRAMA

Condiciones realizacién: TEORICO - PRACTICO , POR BLOQUES DE PREGUNTAS SEGUN TEMAS E
INFORMANDO DE LA CALIFICACION EN FUNCION DE LAS CONTESTACIONES POR BLOQUES

- SISTEMA DE CALIFICACION:
EN EVALUACION CONTINUA

A) TRABAJOS PRACTICOS. Se solicitaran distintos trabajos a lo largo del curso (con caracter obligatorio) donde el
alumno(a) tratara de apoyarse en un amplio soporte documental sobre contenidos concretos del programa del
Curso. Uno de ellos sera el trabajo final que consistird en la realizacion de una Planificacién a largo Plazo. La
puntuacion de los trabajos supone 45% en la nota final.(Th.Fnl:80%)
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B) EXAMEN. Se realizard un examen tedrico con preguntas abiertas/cerradas que se llevard a cabo a final del
cuatrimestre. La puntuacion final del examen supone el 35% de la nota final.

C) ASISTENCIA A CLASE Es obligatoria para optar a evaluacién continuada. Un 20% de faltas impide la
evaluaciuén continua de la asignatura. Se valorara en un 20% en la nota final.

En cualquier caso para poder llevarse a cabo el computo de las notas de las tres modalidades de evaluacion, es
necesario obtener el APTO en cada una de ellas

EN EXAMEN FINAL NOTA OBTENIDA EN EL EXAMEN
- BIBLIOGRAFIA GENERAL:

ALTER, Michael J.: Los estiramientos, Paidotribo, Barcelona, 1993

ALVAREZ DEL VILLAR, Carlos: La preparacion Fisica del Futbol basada en el Atletismo. Gymnos, Madrid,
1987.

ASTRAND, P.O. y RODAHL, K. : Fisiologia del Trabajo Fisico.3a. Ed. Buenos Aires: Ed. Médica Panamericana,
1992.

ASTRAND, P.0.& SHEPHARD, R.J.: La Resisitencia en el Deporte, Paidotribo, Barcelona, 2000.

BERTSCH, J., SCANFF, CH le.:Estrés y Rendimiento, INDE, Barcelona, 1999.

BLANCO NESPEREIRA, Alfonso : 1000 ejercicios de musculacion. Paidotribo, Barcelona, 1996.

BOMPA, Tudor.: Periodizacion del Entrenamiento Deportivo, Paidotribo, Barcelona, 2000.

BOMPA, Tudor: Periodizacion de la fuerza ( La nueva onda en el entrenamiento de la fuerza). Biosystem Revicio
Educativo, Rosario, 1995.

BOMPA, Tudor: Theory and Methodology of Training. Kendall/Hunt, lowa, 1983.

BOSCHETI, G. : Qué es la electroestimulaciéon? Teoria, practica y metodologia , Paidotribo, 2004

BOSCO, Carmelo.: La Fuerza Muscular, INDE, Barcelona, 2000.

BOWERS, R.W.y FOX., E.L.: Fisiologia del Deporte.3?, Panamericana, Buenos Aires 1995.

BRAVO, J., LOPEZ, F., RUF, H.,SEIRU-LO, F. Atletismo (Il), COE, Madrid, 1992

BRAVO, J.,, MARTINEZ, J.L., DURAN, J.,CAMPOS, J..: Atletismo (I11), COE, Madrid, 1993

BRAVO, J., PASCUA, M,, GIL, F. BALLESTEROS, J.M., CAMPRA, E.: Atletismo (I), COE, Madrid, 1990
CAMPOS, J., CERVERA, V.R.: Teoria y Planificacion del Entrenamiento Deportivo, Paidotribo, Barcelona, 2001.
CASTELDO, Jorge, BARRERO,H, ALVES, F. (y otros): Metodologia do treino desportivo. Facultade de Motricidade
Humana, Lisboa, 1996

CERRETELLLI, P.; Manuale di Fisiologia dello Sport e del Lavoro Muscolare.ll Ed. 11, Societa Editrice Universo,
Roma, 1990.

COMETTI G.: Los Métodos Modernos de Musculacién., Paidotribo, Barcelona.1998

COMETTI G.: El entrenamiento de la velocidad., Paidotribo, Barcelona.2002

COMETTI Gilles: La Pliometria. INDE, Barcelona, 1998

EHLENZ, H ; GROSSER,M; ZIMMERMAN: El entrenamiento de la fuerza. Martinez Roca. Barcelona. 1990.
RAMIREZ, E.: Teoria, metodologia y planificacion del entrenamiento deportivo: de lo ortodoxo a lo
contemporaneo, 2005

FAMOSE, J. P.: Cognicién y Rendimiento Motor, INDE, Barcelona, 1999.

FIDELUS, K., KOCJASZ, J.: Atlas de ejercicios fisicos para el entrenamiento, Gymnos, Madrid, 1991

FOX, E.L. : Fisiologia del Deporte Panamericana, Buenos Aires, 1984

FROHNER, G.: Esfuerzo fisico y entrenamiento en nifios y jovenes, Paidotribo , 2003

GARCIA MANSO, J. - NAVARRO VALDIVIELSO, M. - RUIZ CABALLERO, J.A.: Bases Teéricas del
Entrenamiento Deportivo, Gymnos, Madrid, 1996.

GARCIA MANSO, J. - NAVARRO VALDIVIELSO, M. - RUIZ CABALLERO, J.A. : Planificacion del
Entrenamiento Deportivo, Gymnos, Madrid, 1996.

GARCIA MANSO, J. - NAVARRO VALDIVIELSO, M. - RUIZ CABALLERO, J.A. : Pruebas para la Valoracion
de la Capacidad Motriz en el Deporte, Gymnos, Madrid, 1996.

GARCIA MANSO, J. - NAVARRO VALDIVIELSO, M. - RUIZ CABALLERO, J.A. - MARTIN ACERO, R: La
Velocidad, Gymnos, Madrid, 1998.

GARCIA MANSO, J. M: Alto Rendimeinto, Gymnos, Madrid, 1999.

GARCIA MANSO, J. M: La Fuerza, Gymnos, Madrid, 1999.

GARCIA MANSO, J., CAMPQOS, J., LIZAUR, P., ABELLA, C.P.: El Talento Deportivo (Formacién de elites
deportivas), Gymnos, Madrid, 2003.

GARCIA-VERDUGO, M. - LEIBAR, X. : Entrenamiento de la resistencia de los corredores de medifondo y
fondo, Gymnos, Madrid, 1997.

GEORGE, J.D. - VERSH, P.R. - FISHER, A.G. : Tests y pruebas fisicas. Paidotribo, Barcelona, 1996.
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GONZALEZ BADILLO, J.J-RIBAS, J.: Bases de la programacion del entrenamiento de fuerza. INDE,
Barcelona, 2002

GONZALEZ BADILLO, J.J - GOROSTIAGA, E: Fundamentos del entrenamiento de la fuerza. INDE, Barcelona,
1996

GONZALEZ GALLEGO, J.; Fisiologia de la Actividad Fisica y del Deporte, Interamericana , Madrid, 1992.
GROSSER, M,; STARISCHKA, S.: Test de la condicion fisica. Martinez Roca, .Barcelona, 1988

GROSSER, M. : Entrenamiento de la velocidad. Martinez Roca. Barcelona. 1992

GROSSER, M., NEUMAIER, A.: Técnicas de Entrenamiento. Martinez Roca, Barcelona, 1986.

GROSSER, M., STARISCHKA, S: Principios de entrenamiento. Martinez Roca, Barcelona, 1988
GROSSER,M; BRUGGEMAN, P.; ZINTL, F.: Alto Rendimiento Deportivo. Martinez Roca.Barcelona. 1989
HAHN, Erwin : Entrenamiento con nifios. Martinez Roca. Barcelona. 1988

HARRE, Dietrich: Teoria del Entrenamiento Deportivo. Cientifico Técnica. Stadium, Buenos Aires, 1987..
HARTMAN, J., TUNNERMANN, H. : Entrenamiento moderno de la fuerza. Paidotribo, Barcelona, 1996.
HAWLEY, J, BURQUE, L.: Rendimiento Deportivo Méaximo, Paidotribo, Barcelona, 2000.

HEGEDUS, J: La Ciencia del Entrenamiento Deportivo. Stadium, Buenos Aires, 1988.

HOHMANN, A., LAMES, M., LETZELTER, M.: Introduccién a las ciencias del entrenamiento, Paidotribo,
Barcelona, 2005

LAMB, D.R.: Fisiologia del Ejercicio: Respuestas y Adaptaciones, Pila Telefia, Madrid, 1985.

LAMBERT, Georges : El entrenamiento deportivo ( preguntas y respuestas ). Paidotribo, Barcelona, 1993.
MANNO, R.: Fundamentos del Entrenamiento Deportivo. Paidotribo, Barcelona, 1991.

MANNO, Renato.:El entrenamiento de la Fuerza, INDE, Barcelona, 1999.

MARTIN ACERO, R.: Deportes de equipo, Comprender la complejidad para elevar el rendimiento. Paidotribo,
Barcelona, 2004.

MARTIN, D., CARL, K., LEHNERTZ, K.: Manual de Metodologia del Entrenamiento, Paidotribo, Barcelona,
2001.

MATVEEV, L.: Fundamentos del Entrenamiento Deportivo, Raduga, Moscu, 1977.

MATVEYEV, L.: El proceso de Entrenamiento Deportivo. Stadium. Buenos Aires. 1977.

MATVEYEV, L.P.: Periodizacion del Entrenamiento Deportivo. INEF, Madrid, 1977.

MELENDEZ ORTEGA, Agustin.: El Entrenamiento de la Resistencia Aerébica: Bases Funcionales del Esfuerzo
Cardiovascular. Alianza, Madrid, 1998.

NAVARRO VALDIVIELSO, Fernando, La Resistencia Entrenamiento y Planificacion. Gymnos, Madrid, 1998.
NAVARRO VALDIVIELSO, Fernando: Natacion. COE, Madrid, 1990

OZOLIN, N.G.: Sistema Contemporaneo de Entrenamiento Deportivo. Cientifico Técnica, La Habana, 1983.
PLATONOQV, V.N., BULATOVA, M.M.: Entrenamiento en Condiciones Extremas. Paidotribo, Barcelona, 1988
PLATONOV, V.N.: La adaptacion en el deporte. Paidotribo, Barcelona, 1991

PLATONOV, Vladimir.: El Entrenamiento Deportivo. Teoria y Metodologia. Paidotribo, Barcelona, 1988.
PRADET, Michel.: La preparacion fisica., INDE, Barcelona. 1999

RODRIGUEZ BARNADA, J., POMBO-FERNANDEZ, M.: La electroestimulacién. Entrenamiento y
periodizacion, Paidotribo, 2004

RUIZ ALONSO, J. Gerardo: Fuerza y musculacién. Agonos, Lerida,1990

RUIZ PEREZ, L. M. y SANCHEZ BANUELOS, F.: Rendimiento Deportivo Claves para la optimizacion de los
aprendizajes, Gymnos, Madrid, 1997

RUSCH, H., WEINECK, J.: Entrenamiento y practica deportiva escolar, Paidotribo , 2004

SCHOLICH, Manfred: Entrenamiento en Circuito. Stadium, Buenos Aires, 1991.

SIFF, M.C., VERJOSHANSKI, 1.V.: Super Entrenamiento, Paidotribo, Barcelona, 2000.

TERREROS, J.L., NAVAS, F., GOMEZ-CARRAMINANA, M.A., ARAGONES, M.T.: Valoracion funcional
(Aplicaciones al entrenamiento deportivo). Gymnos, Madrid, 2003

THIES, G., TSCHIENE, P., NICKEL, H. : Teoria y metodologia de la competicion deportiva, Paidotribo , 2004
V.V.A.A. : Talentos deportivos (Deteccion, entrenamiento y gestion), Gobierno de Canarias - Direccién General de
Deportes, 2003

VALDES CASAL, H.: La preparacion psicol6gica del deportista, Inde. Barcelona, 1996

VASCONCELOS RAPOSO, A.: Planificacién y Organizacion del Entrenamiento Deprtivo, Paidotribo, Barcelona,
2000.

VERJOSHANSKI, 1.V.: Entrenamiento deportivo, planificacién y programacién. Martinez Roca, Barcelona, 1990
VERJOSHANSKI, Yuri.: Todo sobre el método Pliométrico, Paidotribo, Barcelona, 1999.
VERKHOSHANSKY, Y.: Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, Paidotribo, 2001

VIRU, A, VIRU, M. : Anélisis y control del rendimiento deportivo, Paidotribo, Barcelona, 2003

WEINECK, Jurgen: Entrenamiento Optimo. Hispano Europea, Barcelona, 1988

WEINECK, Jurgen: Entrenamiento Total. Paidotribo, Barcelona, 2005

WEINECK, Jurgen:Salud, Ejercicio y Deporte, Paidotribo, Barcelona, 2001

ZIMMERMANN, KLAUS,: Entrenamiento muscular. Paidotribo, 2004



FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEL DEPORTE (INEF)
UNIVERSIDAD POLITECNICA DE MADRID

C/ Martin Fierro s/n (Ciudad Universitaria) — 28040 Tel. 91 336 40 00 FAX 91 544 13 31 WEB: www.inef.upm.es

ZINTL, F.: Entrenamiento de la resistencia. Martinez Roca, Barcelona ,1991



