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Tienes en tus manos un libro realmente único.
Es el libro más 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 anatomía, fisiología del ejercicio, bio-
mecánica, medicina, psicología, pruebas y evalua-
ción, nutrición, y ciencia del ejercicio. Entrenadores
personales respetados aportan sus profundos co-
nocimientos académicos y prácticos, necesarios pa-
ra ser un entrenador personal competente. Para
determinar el nivel de competencia, la NSCA Certi-
fication Comission y su servicio de exámenes in-
dependientes realizaron una encuesta a los en-
trenadores personales. Las 13 áreas resultantes se
agruparon en seis divisiones que integran el conte-
nido de esta obra:

• Parte 1: La base científica de la pre-
paración física personal. La primera parte del
libro contiene información básica sobre la cien-
cia del ejercicio y temas como la anatomía, la
fisiología, la bioenergética, la biomecánica, las
adaptaciones al entrenamiento, la psicología de-
portiva, la motivación y el establecimiento de
objetivos, y las pautas generales para la nutri-
ción.

• Parte 2: Consulta y evaluación inicia-
les. Esta sección comprende pautas detalladas so-
bre la evaluación de los clientes, la selección y
administración de pruebas para determinar la for-
ma física, y la interpretación de los resultados ba-
sadas en datos descriptivos y normativos.

• Parte 3: Técnicas seguras y eficaces
para los ejercicios. Los capítulos de esta parte
del libro describen técnicas correctas para los
ejercicios y métodos de enseñanza para los ejer-
cicios de flexibilidad, con el peso corporal, con
peso libre y con máquinas de resistencia, y para
las actividades cardiovasculares. Además, se iden-

tifican los músculos trabajados y los errores de
ejecución más corrientes.

• Parte 4: Diseño de programas. El inte-
rés de esta sección es el complejo proceso nece-
sario para diseñar programas de entrenamiento
seguros y eficaces con ejercicios de velocidad,
pliométricos, aeróbicos y de resistencia específi-
ca, según 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 físicos concretos (p. ej., obesidad, hiper-
lipidemia, diabetes, epilepsia). Estos capítulos
ofrecen detalles para modificar un programa de
ejercicios; identificar contraindicaciones para el
ejercicio; y cuándo, cómo 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 última parte proporciona pautas sobre
el diseño y disposición de las instalaciones co-
merciales y domiciliarias, el mantenimiento bási-
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-
sultarán útiles a los entrenadores personales:

• Más de 240 fotografías en color que
muestran con claridad y describen con
precisión la técnica correcta de los ejer-
cicios.

• Objetivos y puntos clave de los capítu-
los.

• Cuadros con explicaciones y aplicacio-
nes prácticas.
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• Protocolos de las pruebas y normas para
la evaluación de clientes de todas las
edades.

• Más de 120 preguntas sobre los capítulos
que se pueden usar para prepararse para
el examen de entrenador personal de la
NSCA.

• Un apéndice sobre los temas más co-
rrientes sobre gestión empresarial para
entrenadores personales.

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

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

• 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 más 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.
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Podría pensarse que escribir y dirigir otro manual
poco después de completar la segunda edición de
Essentials of Strength Training and Conditioning
es una labor descomunal. En ocasiones así 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 dedicación de Maggie
Schwarzentraub y Sandra Merz Bott, ayudantes
de redacción; la capacidad lógica de Joyce Sex-
ton, la copieditor; la visión de Bob Reuther, el di-
señador gráfico, y Dawn Sills, artista gráfico, y la
paciencia y buen ojo de Tom Roberts, fotográfo.
Es imposible crear un manual de casi 800 pági-
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 respaldó el deseo de los directores de que es-
te libro fuera a todo color.

Nuestro especial reconocimiento al impaga-
ble trabajo de revisión 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 alimentación sana, sirvió de ins-
piración.

Y lo más 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 terminación.
Gracias a su paciencia, a sus ánimos y a su
paciencia (¡sí, otra vez!), logramos concebir, ini-
ciar, perseverar y completar este libro.
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