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durante nueve aflos entrenador de la fuerza en la primera divisién y miem-
bro de la facultad de ciencia del ejercicio en la Universidad de Creighton.
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Thomas R. Baechle, EdD, es editor ejecutivo de la NSCA Certification
Commission y catedrtico y director del departamento de ciencia del
ejercicio y entrenamiento deportivo en la Universidad de Creighton en
Omaha, Nebraska.

En su vida laboral y académica mds que notable y que abarca mds
de treinta afios de profesional del fitness, Baechle ha acumulado nume-
rosos titulos, ha ensefiado en universidades respetadas, ha desempefiado
muy distintas responsabilidades profesionales y civicas, y ha sido volun-
tario en muchas asociaciones y organizaciones nacionales e interna-
cionales relacionadas con el deporte y la salud. Ha escrito numerosas
publicaciones y da conferencias con frecuencia sobre temas relaciona-
dos con su especialidad.

Entre los titulos honorificos recibidos recientemente estd el 2002
Distinguised Faculty Service Award de la Universidad de Creighton, el
Lifetime Achievement Award de la NSCA en 1998, y el premio al Merit
for Excelence in Education and Development of Professional Standards
del International Fitness Institute en 1996. Baechle vive en Omaha.

LA NSCA

Como autoridad mundial sobre fuerza y preparacion fisica que es, la National Strength and Conditioning Associa-
tion (NSCA) financia y divulga conocimientos cientificos y su aplicacién prictica para mejorar la forma fisica y
el rendimiento deportivo.

La NSCA es una asociacion educativa sin animo de lucro de mas de 26.000 miembros en 56 paises. Ser
miembro de la NSCA brinda a los profesionales acceso a publicaciones sobre fuerza y forma fisica de gran cali-
dad, a cursos intensivos y conferencias de primera magnitud, y a multitud de servicios educativos junto con una
red de oportunidades laborales para sus miembros.

La NSCA Certification Commission ofrece dos titulos nacionales acreditados —el Certified Strength and
Conditioning Specialist® y el NSCA-Certified Personal Trainer®. Ambos titulos cumplen las pautas de acredita-
cién de la National Commission for Certifying Agencies y gozan del reconocimiento del National Skills Stan-
dards Board.
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PREFACIO

Tienes en tus manos un libro realmente tnico.
Es el libro méds completo y fidedigno sobre en-
trenamiento personal, y es la obra de referencia
para quienes se preparan para el NSCA Certifi-
cation Commission’s NSCA-Certified Personal
Trainer® (NSCA-CPT®) examination.

Este libro ha sido escrito por autoridades re-
conocidas en anatomia, fisiologia del ejercicio, bio-
mecdnica, medicina, psicologia, pruebas y evalua-
cién, nutricidn, y ciencia del ejercicio. Entrenadores
personales respetados aportan sus profundos co-
nocimientos académicos y practicos, necesarios pa-
ra ser un entrenador personal competente. Para
determinar el nivel de competencia, la NSCA Certi-
fication Comission y su servicio de exdmenes in-
dependientes realizaron una encuesta a los en-
trenadores personales. Las 13 dreas resultantes se
agruparon en seis divisiones que integran el conte-
nido de esta obra:

e Parte 1: La base cientifica de la pre-
paracion fisica personal. La primera parte del
libro contiene informacién basica sobre la cien-
cia del ejercicio y temas como la anatomia, la
fisiologia, la bioenergética, la biomecénica, las
adaptaciones al entrenamiento, la psicologia de-
portiva, la motivacién y el establecimiento de
objetivos, y las pautas generales para la nutri-
cién.

e Parte 2: Consulta y evaluacion inicia-
les. Esta seccion comprende pautas detalladas so-
bre la evaluacion de los clientes, la seleccion y
administracion de pruebas para determinar la for-
ma fisica, y la interpretacién de los resultados ba-
sadas en datos descriptivos y normativos.

e Parte 3: Técnicas seguras y eficaces
para los ejercicios. Los capitulos de esta parte
del libro describen técnicas correctas para los
ejercicios y métodos de ensefianza para los ejer-
cicios de flexibilidad, con el peso corporal, con
peso libre y con maquinas de resistencia, y para
las actividades cardiovasculares. Ademas, se iden-

tifican los musculos trabajados y los errores de
ejecucion mds corrientes.

e Parte 4: Disefio de programas. El inte-
rés de esta seccién es el complejo proceso nece-
sario para disefiar programas de entrenamiento
seguros y eficaces con ejercicios de velocidad,
pliométricos, aerébicos y de resistencia especifi-
ca, seglin el objetivo perseguido.

* Parte 5: Entrenamiento para clientes o
poblaciones especiales. Esta parte del libro des-
cribe variedad de clientes con necesidades y limi-
taciones especiales (p. ej., preadolescentes, em-
barazadas, ancianos y deportistas competitivos) o
cuadros fisicos concretos (p. €j., obesidad, hiper-
lipidemia, diabetes, epilepsia). Estos capitulos
ofrecen detalles para modificar un programa de
ejercicios; identificar contraindicaciones para el
ejercicio; y cudndo, cémo y a quién derivar a un
cliente con una enfermedad fuera de las compe-
tencias de un entrenador personal.

* Parte 6: Aspectos legales y sobre segu-
ridad. La ultima parte proporciona pautas sobre
el disefio y disposicioén de las instalaciones co-
merciales y domiciliarias, el mantenimiento bési-
co del equipo para el ejercicio, y aspectos legales
importantes que todo entrenador personal debe
conocer y tener en cuenta.

Manual NSCA. Fundamentos del entrenamiento
personal contiene aspectos y elementos que re-
sultardn utiles a los entrenadores personales:

e Mas de 240 fotografias en color que
muestran con claridad y describen con
precision la técnica correcta de los ejer-
cicios.

* Objetivos y puntos clave de los capitu-
los.

* Cuadros con explicaciones y aplicacio-
nes précticas.
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XIV

Protocolos de las pruebas y normas para
la evaluacién de clientes de todas las
edades.

Mis de 120 preguntas sobre los capitulos
que se pueden usar para prepararse para
el examen de entrenador personal de la
NSCA.

Un apéndice sobre los temas mdas co-
rrientes sobre gestion empresarial para
entrenadores personales.

Un glosario general con més de 300 tér-
minos usados con frecuencia y que apa-

recen en negrita la primera vez que se
mencionan en el libro.

e Otros muchos términos clave que apare-
cen en negrita la primera vez que se
mencionan en el libro.

Manual NSCA. Fundamentos del entrena-
miento personal es el libro de referencia mas am-
plio y disponible para entrenadores personales y
otros profesionales del deporte. Como herra-
mienta preparatoria, no tiene rival en su alcance y
relevancia para el examen de NSCA-Certified
Personal Trainer.



NOTA DE LOS COORDINADORES

Podria pensarse que escribir y dirigir otro manual
poco después de completar la segunda edicién de
Essentials of Strength Training and Conditioning
es una labor descomunal. En ocasiones asi fue,
pero este proyecto ha sido accesible gracias al
tremendo apoyo y la experiencia de la plantilla
de Human Kinetics. Por fortuna, la redactora Chris
Drews y el director de adquisiciones Mike Bahrke
accedieron a trabajar con nosotros por tercera vez.
Agradecemos también la dedicacién de Maggie
Schwarzentraub y Sandra Merz Bott, ayudantes
de redaccioén; la capacidad 16gica de Joyce Sex-
ton, la copieditor; la visién de Bob Reuther, el di-
sefiador grafico, y Dawn Sills, artista gréfico, y la
paciencia y buen ojo de Tom Roberts, fotogrifo.
Es imposible crear un manual de casi 800 pagi-
nas sin el eficaz sistema complementario hecho
posible por estas personas y los otros miembros
de Human Kinetics.

También queremos dar las gracias al doctor
Rainer Martens, presidente de Human Kinetics,
que respaldé el deseo de los directores de que es-
te libro fuera a todo color.

Nuestro especial reconocimiento al impaga-
ble trabajo de revisién y comentarios de nuestro
viejo amigo y colega David H. Potach, PT; MS;
CSCS, *D; NSCA-CPT, *D; y a dos clientes que
hicieron de modelos, Larry Nesbitt y Gary Ra-
kestraw, cuyo cambio vital, gracias al ejercicio
habitual y a una alimentacién sana, sirvié de ins-
piracion.

Y lo més importante, los coordinadores dedi-
can este libro a la familia Earle —Tonya, Kelsey,
Allison, Natalia y Cassandra— que comprendie-
ron la importancia de este proyecto y accedieron
a hacer sacrificios para garantizar su terminacion.
Gracias a su paciencia, a sus 4nimos y a su
paciencia (jsi, otra vez!), logramos concebir, ini-
ciar, perseverar y completar este libro.
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