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Dal 1996 Elika Editrice pubblica manuali specializzati sullo sport, fitness, alimentazione e be-
nessere, grazie alla collaborazione con i più apprezzati esperti e professionisti del mondo 
sportivo italiano e una consolidata partnership con le principali case editrici internazionali 
specializzate in pubblicazioni sportive. Sempre alla ricerca delle novità, Elika Editrice si rivol-
ge agli appassionati e a chiunque voglia ottimizzare la performance sportiva e il benessere 
psicofisico attraverso un’adeguata conoscenza teorico-pratica. Con un ampio catalogo, 
sette collane e vari riconoscimenti letterari, Elika Editrice si è guadagnata negli anni la fidu-
cia dei lettori italiani diventando la principale casa editrice del settore.

Crescere insieme

Dall’esperienza dei professionisti del settore nasce eduka®, un nuovo marchio editoriale de-
dicato a libri dal contenuto pedagogico ed educativo. Partendo dalla gravidanza e dai 
primissimi anni di vita, fino ad arrivare all’infanzia e all’adolescenza, con uno sguardo rivolto 
alle nuove tendenze, i libri eduka® si rivolgono a genitori ed educatori per accompagnare 
bambini e ragazzi nel loro percorso di crescita quotidiana.
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I NOSTRI BEST SELLER

Ampiamente diffuso e apprezzato in tutto il mondo, il pilates è un sistema di alle-
namento che sviluppa la sinergia muscolare e l’allineamento del corpo. La piena 
comprensione dei suoi effetti e benefici è essenziale per godere appieno della sua 
azione.
Anatomia del pilates vi fornirà una solida base sulla quale potrete costruire (o prose-
guire) il vostro programma di allenamento, grazie a una serie di esercizi fondamen-
tali accompagnati da istruzioni passo a passo, illustrazioni dettagliate, indicazione 
dei muscoli coinvolti e suggerimenti che vi aiuteranno a eseguire i movimenti e a 
respirare correttamente. Inoltre, la suddivisione degli esercizi in base al livello di 
preparazione rende la consultazione del manuale facile e immediata. Provvisti delle 
conoscenze fornite da questa guida, ridurrete il rischio di lesioni, ricaverete il massi-
mo da ogni sessione e otterrete un fisico tonico e in forma.

La dottoressa ABBY ELLSWORTH 
è una specialista riconosciuta di pi-
lates. È proprietaria del Centro 
di Pilates, Terapia e Benessere di 
Westchester, New York. 
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Il METOdO dI ALLENAMENTO 
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ENCICLOPEDIA Óscar Morán Esquerdo

degli ESERCIZIdi MUSCOLAZIONE
A chi è diretto? 
Per... chiarezza grafica: ai principianti. 
Per... aiutare a superare i punti di plateau e a correggere gli errori: ad atleti di livello medio e avanzato. 
Per... rigore scientifico: a medici e fisioterapisti. 
Per... spiegazioni didattiche: a professori, allenatori e supervisori. 
Per... critica costruttiva degli apparecchi: a proprietari di palestre e produttori di macchinari. 
Per... versatilità: a sportivi di qualsiasi tipo. 
Per... filosofia: a coloro che si preoccupano della propria salute e a chi vuole migliorarla. 

Contiene 
Più di 400 esercizi di muscolazione, con tutte le versioni base e le loro varianti, alcuni poco conosciuti 
e altri davvero innovativi; la descrizione delle tecniche e dei muscoli che vengono sollecitati; la respi-
razione corretta, i commenti per principianti ed esperti, gli errori più frequenti.
•  Teoria generale dell’allenamento muscolare. 
•  Descrizione anatomica dei gruppi muscolari. 
•  Dizionario dei termini tecnici impiegati. 
•  Movimenti corporei e muscoli che agiscono in ognuno di essi. 
•  Tavola delle percentuali e ripetizioni adeguate. 
•  Trucchi, aiuti e raccomandazioni per superare i punti di ristagno. 
•  Lesioni più comuni, loro prevenzione e trattamento. 

Óscar Morán Esquerdo
È professore di educazione fisica, allenatore nazionale di sollevamento pesi e di culturismo, tecnico sportivo 
di fitness, tecnico di alimentazione sportiva, esperto in arti marziali. È stato proprietario e direttore tecnico di 
palestre, creatore ed editore di riviste di fitness e culturismo; ha tenuto conferenze in varie università, è stato 
ricercatore nel campo dell’introduzione allo sport, ha organizzato congressi e incontri nazionali e internazionali 
nel mondo dello sport e dell’educazione fisica. Responsabile della Federación Internacional de Educación Física 
(FIEP), possiede ampia esperienza nell’insegnamento e nell’allenamento muscolare e sportivo. Ha pubblicato 
vari libri e decine di articoli su riviste specializzate di diversi paesi.

Cop_EnciclopediaMuscolazione_215x2175.indd   1 29/03/12   18.31

La difficoltà nel definire una metodologia del fitness unitaria consiste nella 
frammentarietà della materia e nella relativa carenza di informazioni 
scientifiche aggiornate. “Principi di metodologia del fitness” vuole unire in 
un unico volume le più recenti ricerche scientifiche per fornire al laureato in 
Scienze Motorie, all’istruttore di fitness, ma anche al semplice appassionato 
curioso uno strumento che possa essere usato sia come manuale pratico 
che come testo universitario di approfondimento. Dalla fisiologia alla 
biomeccanica, dalla tecnica di allenamento alla biochimica: il testo, grazie al 
contributo di molti autori, offre un panorama esaustivo del mondo del fitness 
dalle sue basi scientifiche alla più recente metodologia e programmazione 
dell’allenamento.

Principi di metodologia del fitness

Questa nuova edizione è stata aggiornata e ampliata con un nuovo capitolo 
sull’attività durante la gravidanza, grazie anche al contributo di un nuovo autore: 
Antonino Bianco. 

Antonio Paoli
Laureato in Medicina e Chirurgia, ha conseguito la specializzazione 
in Medicina dello Sport, diplomato Isef. Professore Associato di 
Metodi e didattiche delle Attività Motorie − corso di Laurea in 
Scienze Motorie, Dipartimento di Scienze Biomediche, Università 
degli Studi di Padova. Autore di diversi libri tecnici e decine di articoli 
pubblicati su riviste scientifiche nazionali e internazionali, coordina 
l’attività di dottorato presso il Laboratorio di Fisiologia dello Sport e 
dell’Esercizio Fisico (Università di Padova), dove conduce ricerche su 
metabolismo muscolare, alimentazione e dimagrimento, biomeccanica 
applicata all’esercizio fisico e metodologie di allenamento nell’ambito 
di progetti universitari e dell’Agenzia Spaziale Italiana.

Marco Neri 
È preparatore atletico, dottore in Scienze indirizzo alimentare, ec. 

dietista con pratica clinica, vice presidente FIF e membro del comitato scientifico, docente 
ai corsi di formazione professionale per federazioni sportive, relatore a corsi e letture 
magistrali universitarie, autore di libri e articoli in tema di allenamento e alimentazione, 
fitness e benessere.

Antonino Bianco
Ricercatore Universitario presso l’Università degli Studi di Palermo. Docente di Teoria 
Tecnica e Didattica del Fitness e di Metodologia dell’Allenamento presso l’Università 
degli Studi di Palermo. Laureato in Scienze Motorie. Dottore di Ricerca in Scienze Motorie 
e Sportive. Post-Doc in Fisiologia applicata al movimento umano presso l’Università di 
Greenwich (Inghilterra). Attualmente si occupa primariamente della validazione di nuovi 
test di fitness, della familiarità al diabete di tipo 2, dell’uso di integratori proteici nelle 
palestre e i centri fitness e della determinazione del carico di 
allenamento per le attività di strength & conditioning. Riveste 
il ruolo di Ricercatore Universitario presso l’Università degli 
Studi di Palermo. È Docente di Teoria Tecnica e Didattica 
del Fitness e di Metodologia dell’Allenamento presso 
l’Università degli Studi di Palermo.
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Qualche trucchetto
Le tabelline di alcuni numeri contengono dei modelli di moltiplicazione. Qui di 
seguito sveliamo due trucchetti per ricordare meglio le tabelline del 9 e dell’11.

Calcolo mentale
I PROBLEMI DI TUTTI I GIORNI POSSONO ESSERE SEMPLIFICATI PER 
ESSERE SVOLTI FACILMENTI SENZA L’AIUTO DELLA CALCOLATRICE.

V E D I  A N C H E

‹ 18–21  moltiplicazione

‹ 22–25  Divisione

   Usare una 
   calcolatrice                  72–73›

MOLTIPLICAZIONE
la moltiplicazione per alcuni numeri può essere facile. Per esempio, se volete 
moltiplicare per 10, aggiungete uno 0 o spostate la virgola di una posizione a 
destra nel caso di numeri decimali. Se volete moltiplicare per 20, moltiplicate 
sempre per 10 e poi raddoppiate il risultato.

1 20
▷ Moltiplicare per 20
Un negozio vende 
magliette al prezzo 
di €1,20 ciascuna. 
Quale sarà il prezzo 
per 20 magliette?

20 magliette in saldo

2 membri dello 
staff assunti lo 
scorso anno

magliette in saldo

un atleta corre tutti i giorni
un atleta corre tutti i 
giorni per 25 giorni

numero di persone assunte 
lo scorso anno

2 × 10

1,2 × 10 12 × 2

16 × 100
1.600 km 
percorsi in
100 giorni

1.600 ÷ 4

prezzo di una maglietta in €
prima moltiplicate per 10 poi 
spostate la virgola di una 
posizione verso destra

16 km percorsi in un giorno 400 km percorsi in 25 giorni

prezzo di 20 magliette in €

prezzo di 10 
magliette in €

è stato aggiunto uno zero per 
ottenere 20, che è il numero 
delle persone dello staff

2,9m 4m

2,9 × 4      29 × 4 30 × 4
1 × 4

116        11,6

▽ La moltiplicazione con i decimali
I numeri decimali sembrano complicare il problema ma possono 
essere ignorati nel corso della risoluzione. In questo caso dobbiamo 
calcolare quanta moquette serve per ricoprire il pavimento.

moquette da cui 
tagliare la quantità 
necessaria

larghezza del 
pavimento lunghezza lunghezza

è più comodo lavorare con il 30 
piuttosto che con il 29

la virgola è stata 
spostata di una 
posizione a sinistra 
ottenendo 11,6

larghezza senza 
virgola 1 × 4 da sottrarre a 30 × 4 risultato di 120 – 4

risultato di 1 × 4

risultato di 30 × 4

larghezza del pavimento da 
ricoprire

Poi calcolate 30 × 4 invece di 
29 × 4, perché il calcolo risulta 
più semplice. Scrivete sotto  
1 × 4, che è la differenza tra 
29 × 4 e 30 × 4.

Spostate la virgola di 
una posizione verso 
sinistra, visto che era 
stata spostata di una 
posizione a destra.

Per prima cosa 
rimuovete la virgola da 
2,9 per avere 29 × 4.

Sottraete 4 (prodotto  
di 1×4) a 120 (prodotto  
di 30 × 4) per ottenere  
il risultato 116  
(prodotto di 29×4).

2,9 ≈ 3     e
3 × 4 = 12

quindi 2,9 × 4 ≈ 12

P E R  S A P E R N E  D I  P I Ù

Verificare il risultato
Dato che 2,9 è quasi 3, si può moltiplicare 
3 × 4 per verificare che il risultato  
di 2,9 × 4 sia corretto.

simbolo che indica 
“approssimato a”

si avvicina al risultato reale di 11,6

lunghezza del 
pavimento da 
ricoprire

△ Basta sommare le due cifre
le due cifre dei primi 10 multipli del 9, se 
sommate insieme, danno come risultato 9. la 
prima cifra del multiplo (per esempio l’1 nel 18) è 
sempre minore di 1 rispetto al moltiplicatore (2).

△ Basta scrivere due volte la stessa cifra
Se dovete moltiplicare per 11, basta scrivere 
due volte il moltiplicatore. Per esempio, 4 × 11 
è due volte 4, ovvero 44. Funziona così fino 
a 9 × 11= 99, ovvero 9 scritto due volte.

moltiplicatori dall’1 al 10 moltiplicatori dall’1 al 9

1 + 8 = 9 11 × 3 = 33 o 3 
scritto due volte

11 × 7 = 77 o 7 
scritto due volte

7 + 2 = 9 multipli di 9 multipli di 11

+

T A B E L L I N A  D E L  9 T A B E L L I N A  D E L L’ 1 1

1

9

1

11

2

18

2

22

3

27

3

33

4

36

4

44

5

45

5

55

6

54

6

66

7

63

7

77

8

72

8

88

9

81

9

99

10

90

2

1,20

16 1.600 400

12,0 24,0

20
×10

▷ Moltiplicare per 10
lo scorso anno un club 
sportivo ha assunto 2 
persone, ma 
quest’anno ha bisogno 
di assumere 10 volte 
tanto. Quante persone 
assumerà quest’anno?

◁ Trovare la risposta
Per moltiplicare 2 per 
10, aggiungete uno 0 
al 2. moltiplicando 2 
persone per 10, il 
risultato sarà 20. 

◁ Trovare il 
risultato
Prima moltiplicate 
il prezzo per 10, 
spostando la 
virgola di una 
posizione verso 
destra e poi 
raddoppiate il 
risultato per avere 
il prezzo finale 
di € 24.

◁ Trovare il 
risultato
Per prima cosa, 
moltiplicate i 16 km 
in un giorno per 
100, per avere 1.600 
km in 100 giorni, poi 
dividete per 4 per 
avere il risultato per 
i 25 giorni.

▷ Moltiplicare per 25
Un atleta corre 16 km 
al giorno. Se l’atleta 
percorre la stessa 
distanza ogni giorno 
per 25 giorni, quanti 
km percorrerà in 
totale?

×10

×100 ÷4

×2

   120
−    4
   116

20 nuovi membri 
dello staff

€ 24,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 256

€ 24,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 264

EDUKA   (EDUKA)
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NOVITÀ

€ 28,00
18,5 cm x 23,5 cm
Pag. 288

€ 28,00
18,5 cm x 23,5 cm
Pag. 288

EDUKA   (EDUKA)
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NOVITÀ NOVITÀ

GRANDI MANUALI DELLO SPORT (GMSPRO)

Colonna portante della casa editrice, questa collana raccoglie manuali scientifici dedicati a 
esperti e studiosi. In continuo aggiornamento, alcuni titoli sono stati adottati come libri di testo 
da varie università italiane e rappresentano degli insostituibili punti di riferimento per chi desidera 
approfondire le tematiche della preparazione fisica sportiva e dell’alimentazione.

€ 24,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 416

€ 28,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 512

€ 26,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 448
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GRANDI MANUALI DELLO SPORT (GMSPRO)

Personal Trainer Funzionale, dedicato a tutti gli operatori del settore 
fitness, si propone di offrire loro un valido aiuto per identificare i principali 
deficit di funzionalità nei clienti e proporre allenamenti mirati. Il manuale, 
spaziando dai fondamenti dell’allenamento integrato alla presentazione 
di test di valutazione funzionale, dalla disamina delle principali patologie 
muscolo-scheletriche alla proposta di esercizi correttivi e programmi di 
allenamento specifici, pone le basi e illustra le metodiche per la formazione 
di personal trainer che siano in grado di sviluppare un lavoro innovativo e 
sempre più efficace, basato su un parametro fin troppo spesso trascurato: 
la qualità del movimento. I vari temi, descritti con chiarezza e rigore, 
vengono affrontati sia da un punto di vista teorico sia attraverso le loro 
possibili applicazioni concrete, dando vita a un testo di carattere tecnico e 

specialistico, che risulta al contempo pratico, accessibile 
e ricco di esercizi e suggerimenti pratici.

Flauto Calle 
Coreografo, presenter, master trainer, consulente, 
formatore tecnico e personal trainer, è da oltre venticinque 
anni nel mondo del fitness ed è oggi uno dei più apprezzati 
professionisti del settore. Grazie a un’incessante attività di 
studio e approfondimento delle metodiche d’insegnamento 
e di movimento legate al fitness e al wellness, è in grado 
di concepire programmi innovativi e completi, insegnati 
ai fitness instructor e utilizzati nei principali club italiani. 
Il suo background comprende un’ottima conoscenza di 

anatomia, fisiologia e di tecniche riabilitative come Mezieres e McKenzie; 
si è specializzato nella pratica e nell’insegnamento del power yoga e delle 
tecniche pilates, nel lavoro funzionale di forza integrata, in danza e in 
biomeccanica del movimento.

Personal Trainer Funzionale

Flauto C
alle

Flauto Calle

Personal Trainer Funzionale

€ 24,00 (i.i.)

 PERSONAL 
  TRAINER 

FUNZIONALE € 24,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 240

€ 28,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 528

€ 26,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 528

€ 28,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 496

€ 21,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 304

€ 14,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 144

PERFORMANCE  
CICLISTICA

GUIDA PRATICA ALLE PIÙ INNOVATIVE
METODOLOGIE DI ALLENAMENTO DEL CICLISTA

james hopker
simon jobson

PERFORMANCE CICLISTICA
Scritto dai maggiori esperti internazionali, Performance ciclistica è il li-
bro più completo sul mondo del ciclismo attualmente in commercio. 

Aggiornato alle più attuali informazioni scientifiche, il testo si focalizza in parti-
colare sulle ultime novità in materia di strategie di allenamento, alimentazione e 
recupero.  Seguendo i consigli di questo volume, unico nel panorama italiano, 
tutti i ciclisti − dal professionista, all’amatore evoluto, a chi si avvicina per la prima 
volta al mondo delle due ruote – potranno migliorare le proprie prestazioni e rag-
giungere gli obiettivi prefissati. 

•	 Le	ultime	metodologie	di	allenamento	e	i	suggerimenti	 indispensabili	per	mi-
gliorare allenamento e gara.

•	 I	metodi	ideali	per	ottimizzare	le	proprie	strategie	alimentari.
•	 Considerazioni	sull’allenamento	e	le	gare	per	specifiche	tipologie	di	ciclisti.
•	 Consigli	per	un	efficace	settaggio	della	bicicletta.
•	 Come	prepararsi	mentalmente	per	ottenere	ottime	prestazioni.

€ 26,00 (i.i.)

James Hopker e Simon Jobson 
sono due accademici britannici 
riconosciuti a livello internaziona-
le per il contributo apportato alla 
scienza ciclistica. Entrambi lavo-
rano a stretto contatto con ciclisti 
di alto livello per mettere a disposi-
zione dell’atleta tutte le ultime no-
vità del settore.
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€ 26,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 416

€ 36,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 688

La difficoltà nel definire una metodologia del fitness unitaria consiste nella 
frammentarietà della materia e nella relativa carenza di informazioni 
scientifiche aggiornate. “Principi di metodologia del fitness” vuole unire in 
un unico volume le più recenti ricerche scientifiche per fornire al laureato in 
Scienze Motorie, all’istruttore di fitness, ma anche al semplice appassionato 
curioso uno strumento che possa essere usato sia come manuale pratico 
che come testo universitario di approfondimento. Dalla fisiologia alla 
biomeccanica, dalla tecnica di allenamento alla biochimica: il testo, grazie al 
contributo di molti autori, offre un panorama esaustivo del mondo del fitness 
dalle sue basi scientifiche alla più recente metodologia e programmazione 
dell’allenamento.

Principi di metodologia del fitness

Questa nuova edizione è stata aggiornata e ampliata con un nuovo capitolo 
sull’attività durante la gravidanza, grazie anche al contributo di un nuovo autore: 
Antonino Bianco. 

Antonio Paoli
Laureato in Medicina e Chirurgia, ha conseguito la specializzazione 
in Medicina dello Sport, diplomato Isef. Professore Associato di 
Metodi e didattiche delle Attività Motorie − corso di Laurea in 
Scienze Motorie, Dipartimento di Scienze Biomediche, Università 
degli Studi di Padova. Autore di diversi libri tecnici e decine di articoli 
pubblicati su riviste scientifiche nazionali e internazionali, coordina 
l’attività di dottorato presso il Laboratorio di Fisiologia dello Sport e 
dell’Esercizio Fisico (Università di Padova), dove conduce ricerche su 
metabolismo muscolare, alimentazione e dimagrimento, biomeccanica 
applicata all’esercizio fisico e metodologie di allenamento nell’ambito 
di progetti universitari e dell’Agenzia Spaziale Italiana.

Marco Neri 
È preparatore atletico, dottore in Scienze indirizzo alimentare, ec. 

dietista con pratica clinica, vice presidente FIF e membro del comitato scientifico, docente 
ai corsi di formazione professionale per federazioni sportive, relatore a corsi e letture 
magistrali universitarie, autore di libri e articoli in tema di allenamento e alimentazione, 
fitness e benessere.

Antonino Bianco
Ricercatore Universitario presso l’Università degli Studi di Palermo. Docente di Teoria 
Tecnica e Didattica del Fitness e di Metodologia dell’Allenamento presso l’Università 
degli Studi di Palermo. Laureato in Scienze Motorie. Dottore di Ricerca in Scienze Motorie 
e Sportive. Post-Doc in Fisiologia applicata al movimento umano presso l’Università di 
Greenwich (Inghilterra). Attualmente si occupa primariamente della validazione di nuovi 
test di fitness, della familiarità al diabete di tipo 2, dell’uso di integratori proteici nelle 
palestre e i centri fitness e della determinazione del carico di 
allenamento per le attività di strength & conditioning. Riveste 
il ruolo di Ricercatore Universitario presso l’Università degli 
Studi di Palermo. È Docente di Teoria Tecnica e Didattica 
del Fitness e di Metodologia dell’Allenamento presso 
l’Università degli Studi di Palermo.
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Principi di m
etodologia del fitness

PRINCIPI
DI METODOLOGIA

  DEL FITNESS € 34,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 608

€ 21,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 288

€ 18,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 272

B
iom

eccanica degli esercizi fisici

Alfredo Stecchi

A
lfred

o Stecch
i

Biomeccanica degli esercizi fisici
dalla preparazione atletica sportiva al fitness

La trattazione pratica delle argomentazioni che riguardano la
preparazione fisica nello sport agonistico, nel fitness e nel body
building, non vengono trattate spesso con il dovuto approfondi-
mento. È indubbiamente il frutto di un tipo di cultura più
orientata al teorico o all’analisi sperimentale di sofisticati
meccanismi. Ecco finalmente un testo che ha analizzato il
movimento, anche il più semplice, in tutte le sue sfaccettature
di carattere biomeccanico, cinesiologico, e fisiologico in generale. 
Tutti gli esercizi più importanti dei vari gruppi muscolari sono
sezionati nei minimi particolari e ad ognuno viene attribuito un

determinato significato funzionale. 
Di grande interesse i capitoli riguardanti
la biomeccanica e gli approfondimenti
specifici sulla colonna vertebrale e sulla
contrazione muscolare.

L’Autore
Alfredo Stecchi (M.Sc.) è nato a Bari nel
1964. Laureato in Scienze Motorie, ha
conseguito il Master in “Metodologia
dell’Allenamento”. È Professore a con-
tratto presso l’Università di Roma “Tor
Vergata”, Facoltà di Medicina e Chirurgia
- Corso di Laurea in Scienze Motorie.
Attualmente è direttore scientifico della
Elika Editrice, scrive articoli su riviste

specialistiche del settore e partecipa a convegni e corsi di 
formazione come relatore e docente. 
Già preparatore fisico di atleti di livello professionistico, ha
soggiornato per un lungo periodo di tempo a Chicago (IL-Usa),
dove nel centro sportivo dei Chicago Bulls ha collaborato con il
preparatore Al Vermeil ai tempi di Michael Jordan e Dennis
Rodmann. Ha scritto i libri “Addominali” e “Glutei” e ha 
collaborato alla traduzione del testo “La valutazione della
forza con i tests di Bosco”: proprio Carmelo Bosco (Ph.D.,
D.U., D.Hon.C.) è stato suo tutor e indimenticabile guida.

€ 28,00 (i.i.)

DALLA  PREPARAZIONE ATLETICA
SPORTIVA AL FITNESS

BIOMECCANICA
DEGLI ESERCIZI FISICI

ISBN 88 87162 50 6 

€ 28,00
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 480
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Collana dedicata all’esercizio fisico, lo sport e l’alimentazione, il cui fiore all’occhiello sono le quattro 
enciclopedie impreziosite da illustrazioni anatomiche realizzate a mano. Complete, accurate e di pia-
cevole consultazione, sono pensate per lo studio degli esercizi e il miglioramento della loro pratica.

€ 28,00
21,5 cm x 27,5 cm
Pag. 304

ENCICLOPEDIA dello STRETCHING
Ó

scar M
orán Esquerdo

Óscar Morán Esquerdo

ENCICLOPEDIA

TAVOLE 
ANATOMICHE, 

BIOMECCANICA 
E CORRETTA 
ESECUZIONE

dello
 STRETCHING Óscar Morán Esquerdo

È professore di educazione fisi-
ca, allenatore nazionale di sol-
levamento pesi e di culturismo, 
tecnico sportivo di fitness, tec-
nico di alimentazione sportiva 
ed esperto di arti marziali. 
È stato proprietario e direttore 
tecnico di palestre, creatore ed 
editore di riviste di fitness e cul-
turismo. 
Ha tenuto conferenze in va-
rie università, ha organizzato 
congressi e incontri nazionali e 
internazionali nell’ambito dello 
sport e dell’educazione fisica ed 
è stato delegato spagnolo del-
la Federazione Internazionale 
di Educazione Fisica (FIEP). 
Possiede un’ampia esperienza 
nell’insegnamento e nell’alle-
namento muscolare e sportivo. 
Ha pubblicato vari libri e decine 
di articoli su riviste specializza-
te di diversi paesi.

© ELIKA srl 
Grafica di copertina: Sarah Bocconi
Tutti i diritti sono riservati € 26,00 (i.i.)

TAVOLE 
ANATOMICHE, 

BIOMECCANICA 
E CORRETTA 
ESECUZIONE

TAVOLE ANATOMICHE, BIOMECCANICA E CORRETTA ESECUZIONE

A chi è diretto? 
Per... chiarezza grafica: ai principianti. 
Per... aiutare a superare i punti di plateau e a correggere gli errori: ad atleti di livello medio e avanzato. 
Per... rigore scientifico: a medici e fisioterapisti. 
Per... spiegazioni magistrali: a docenti, allenatori e supervisori. 
Per... critica costruttiva delle attrezzature: a proprietari di palestre e produttori di macchinari. 
Per... versatilità: agli atleti in genere. 
Per... filosofia: a chi si preoccupa della propria salute e a chi vuole migliorarla. 

Contiene 
•  Spiegazione di ogni esercizio e dei muscoli coinvolti.
•  Teoria generale dell’allungamento muscolare.
•  Test per misurare il grado di mobilità articolare delle diverse parti del corpo.
•  Spiegazione anatomica dei gruppi muscolari.
•  Glossario dei termini tecnici utilizzati.
•  Movimenti e muscoli coinvolti in ogni esercizio.
•  Trucchi, suggerimenti e raccomandazioni per tutti i livelli.
•  Lesioni più comuni, come prevenirle e curarle. 

Non è impressionante vedere un atleta al massimo della propria prestazione sportiva? 
Come si può rimanere indifferenti di fronte alla bellezza delle posture yoga? 
E di fronte all’eleganza dei movimenti della danza? 
L’autore ha selezionato i migliori allungamenti sportivi dello yoga e della danza dando vita a un’opera 
essenziale per lo studio, l’apprendimento degli esercizi di stretching e il miglioramento della loro pratica.

Óscar Morán Esquerdo

ENCICLOPEDIA dello STRETCHING

ISBN 978-88-95197-72-2

Isabel Arechabala

Si è laureata in Belle Arti all’Uni-
versità Complutense di Madrid. 
Dal 1982 lavora nel campo 
dell’illustrazione e della grafica. 
Abbina al lavoro di illustratrice 
e disegnatrice grafica quello di 
docente di infografica.
Nel mondo dell’illustrazione van-
ta esperienze nel campo della 
letteratura per bambini e ragaz-
zi e dei libri di testo con case 
editrici quali Bauer, Alfaguara, 
Sylvan, Santillana e Anaya; ha 
realizzato copertine e frontespi-
zi per case editrici come Funda-
mentos e Kairós. 
Ha anche lavorato in pubblica-
zioni specializzate sull’ambien-
te, lo yoga e la medicina, rea-
lizzando illustrazioni per tesi di 
laurea e dottorato, e cartine di-
dattiche. Come grafica ha creato 
diversi loghi, da quelli per studi di 
avvocati e cartografi fino a quelli 
per gallerie d’arte, ristoranti e ti-
pografie.

Cover_EnciclopediaStretching_215X275.indd   1 02/08/12   15.38

€ 26,00
21,5 cm x 27,5 cm
Pag. 240

€ 26,00
21,5 cm x 27,5 cm
Pag. 272

Óscar Morán Esquerdo

ENCICLOPEDIA
degli ESERCIZI di

MUSCOLAZIONE
TAVOLE ANATOMICHE, 

BIOMECCANICA 
E CORRETTA ESECUZIONE

ENCICLOPEDIA degli ESERCIZI di MUSCOLAZIONE
Ó

scar M
orán Esquerdo

ISBN 978-88-9519-754-8

© ELIKA srl 
Grafica di copertina: Sarah Bocconi
Tutti i diritti sono riservati € 30,00 (i.i.)

TAVOLE 
ANATOMICHE, 

BIOMECCANICA 
E CORRETTA 
ESECUZIONE

TAVOLE ANATOMICHE, BIOMECCANICA E CORRETTA ESECUZIONE

ENCICLOPEDIA Óscar Morán Esquerdo

degli ESERCIZIdi MUSCOLAZIONE
A chi è diretto? 
Per... chiarezza grafica: ai principianti. 
Per... aiutare a superare i punti di plateau e a correggere gli errori: ad atleti di livello medio e avanzato. 
Per... rigore scientifico: a medici e fisioterapisti. 
Per... spiegazioni didattiche: a professori, allenatori e supervisori. 
Per... critica costruttiva degli apparecchi: a proprietari di palestre e produttori di macchinari. 
Per... versatilità: a sportivi di qualsiasi tipo. 
Per... filosofia: a coloro che si preoccupano della propria salute e a chi vuole migliorarla. 

Contiene 
Più di 400 esercizi di muscolazione, con tutte le versioni base e le loro varianti, alcuni poco conosciuti 
e altri davvero innovativi; la descrizione delle tecniche e dei muscoli che vengono sollecitati; la respi-
razione corretta, i commenti per principianti ed esperti, gli errori più frequenti.
•  Teoria generale dell’allenamento muscolare. 
•  Descrizione anatomica dei gruppi muscolari. 
•  Dizionario dei termini tecnici impiegati. 
•  Movimenti corporei e muscoli che agiscono in ognuno di essi. 
•  Tavola delle percentuali e ripetizioni adeguate. 
•  Trucchi, aiuti e raccomandazioni per superare i punti di ristagno. 
•  Lesioni più comuni, loro prevenzione e trattamento. 

Óscar Morán Esquerdo
È professore di educazione fisica, allenatore nazionale di sollevamento pesi e di culturismo, tecnico sportivo 
di fitness, tecnico di alimentazione sportiva, esperto in arti marziali. È stato proprietario e direttore tecnico di 
palestre, creatore ed editore di riviste di fitness e culturismo; ha tenuto conferenze in varie università, è stato 
ricercatore nel campo dell’introduzione allo sport, ha organizzato congressi e incontri nazionali e internazionali 
nel mondo dello sport e dell’educazione fisica. Responsabile della Federación Internacional de Educación Física 
(FIEP), possiede ampia esperienza nell’insegnamento e nell’allenamento muscolare e sportivo. Ha pubblicato 
vari libri e decine di articoli su riviste specializzate di diversi paesi.

Cop_EnciclopediaMuscolazione_215x2175.indd   1 29/03/12   18.31

€ 30,00
21,5 cm x 27,5 cm
Pag. 336
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€ 29,00
21,5 cm x 27,5 cm
Pag. 368

“Hal Wissel ha dimostrato al mondo perché è riconosciuto come uno dei migliori tecnici 
del basket americano. Questo libro è un must per i giocatori e gli allenatori di ogni livello.”

Hubie Brown
Basketball Hall of Fame, due volte allenatore dell’anno NBA, Analista NBA per le emittenti ESPN, ABC e NBA TV

“Hal Wissel è un insegnante straordinario con tanti anni di esperienza alle spalle 
come allenatore e talent scout della NBA. Sa di cosa parla e di cosa scrive. 

Questo libro aiuterà i giocatori a migliorare e gli allenatori a insegnare.”
Phil Jackson

Basketball Hall of Fame, undici volte allenatore del campionato NBA

“Hal Wissel vi mostrerà come sviluppare la fiducia in voi stessi. Con il suo insegnamento 
mi ha aiutato a capire la mia tecnica di tiro e a diventare il migliore allenatore di me stesso.”

Pau Gasol
Los Angeles Lakers, NBA All-Star

Imparare e insegnare le tattiche e le abilità del basket può essere difficile. Metterle in pratica durante 
le partite può diventare problematico. Padroneggiarle alla perfezione può richiedere lo sforzo di tutta 
una vita.
È possibile che un unico libro sia in grado di fornire tutte le istruzioni necessarie per raggiungere cia-
scuno di questi obiettivi? Prima di tutto bisogna conoscere il modo giusto di eseguire una determinata 
azione. Fatto! Poi si deve ripetere quell’azione più e più volte, facendosi correggere da un esperto 
finché non si sarà in grado di eseguirla in maniera corretta. Fatto! Poi ci si deve allenare instancabil-
mente con esercizi specifici per rendere l’esecuzione efficace ed efficiente. Fatto!
In Enciclopedia del basket il coach Hal Wissel copre l’intera progressione di sviluppo tecnico e tatti-
co che serve per diventare un giocatore completo. Spaziando dai fondamentali del lavoro di piedi ai 
principi chiave della difesa, questa guida descrive nel dettaglio le abilità e le tattiche necessarie per 
eccellere nel basket dei giorni nostri. Ogni step di questo volume, con tematiche quali la ricezione, 
il tiro e i giochi a due e a tre, è pensato appositamente per condurre i giocatori al successo in ogni 
situazione di gioco.

allenarsi al successo

encicloPeDia
BASKET

del

encicloPeDia
BASKETde

l

Hal Wissel

H
al W

issel

encicloPeDia
BASKETde

l

€ 36,00 (i.i.)

Hal Wissel van-
ta un’ampia espe-
rienza nella NBA 
(National Basketball 
Association) come 
secondo allenatore 
delle squadre Atlanta 
Hawks, Golden State 
Warriors, Memphis 
Grizzlies e New Jer-
sey Nets. Ha anche 
lavorato come diret-
tore del personale 

giocatori dei Nets e come talent scout e 
allenatore speciale dei Milwaukee Bucks.
Come allenatore di squadre universita-
rie, ha collezionato più di 300 vittorie. Ha 
trasformato le squadre perdenti del Tren-
ton State College e del Lafayette College 
nelle vincitrici dei campionati Conference 
e Division, rispettivamente. Ha condotto 
per quattro volte il Florida Southern Colle-
ge nella seconda divisione del campiona-
to NCAA. La squadra si è qualificata per 
ben tre volte tra le quattro finaliste (1980, 
1981 e 1982) e ha vinto il torneo nel 1981. 
Inoltre, Wissel ha preparato la Fordham 
University per il torneo NIT del 1972 e ha 
allenato la nazionale della Repubblica Do-
minicana nel 1975.
Wissel ha creato i siti web Basketball-
World.com e CoachWissel.com, che offro-
no percorsi didattici mediante raduni, corsi, 
libri e DVD. I corsi del programma “Shoot 
it better” di Basketball World hanno avuto 
un grande successo e si tengono in tutto il 
mondo per giocatori di ogni livello e di ogni 
età.
Wissel si è laureato allo Springfield Colle-
ge, dove ha conseguito il Dottorato di ricer-
ca in educazione fisica dopo essersi spe-
cializzato presso l’Indiana University. Il suo 
bestseller, Enciclopedia del basket (titolo 
originale, Basketball: Steps to Success) è 
stato tradotto in 11 lingue. Wissel è inoltre 
l’autore del libro Becoming a Basketball 
Player: Individual Drills, uscito anche in 
DVD, e il produttore di cinque DVD sulle 
tecniche di tiro nel basket.
È stato nominato allenatore dell’anno per 
l’Est nel 1972 dalla rivista Coach & Athlete, 
allenatore dell’anno per la Sunshine State 
Conference (1979, 1980 e 1981) e allena-
tore nazionale dell’anno per la seconda 
divisione dalla National Association of Ba-
sketball Coaches nel 1980. È stato incluso 
nella Florida Southern College Athletic Hall 
of Fame, la Sunshine State Conference 
Hall of Fame e la New England Basketball 
Hall of Fame.
Vive con la moglie Trudy a Suffield nel 
Connecticut. Ha cinque figli e una nipote.

Cover_EnciclopediaBASKET_215X275ok.indd   1 22/12/15   18:21

€ 36,00
21,5 cm x 27,5 cm
Pag. 384

€ 26,00
21,5 cm x 27,5 cm
Pag. 264

ISBN 978-88-98574-407

350 TATTICHE, ESERCIZI E SITUAZIONI DI GIOCO 
PER L’ALLENAMENTO DEL CALCIATORE

ENCICLOPEDIA
CALCIODEL

ENCICLOPEDIA
CALCIODEL

Fabian Seeger
ha una specializzazione in 
Scienze dello sport ed è 
allenatore della Federa-
zione calcist ica tedesca 
(DFB). Negli anni, ha allena-
to e coordinato le squa-
dre giovanil i e di categorie 
superiori in varie società 
calcist iche tedesche. Oggi, 
lavora al programma di 
sviluppo dei giovani talenti 
della DFB ed è consulente 
per il programma di alle-
namento dell ’Amburgo.

Enciclopedia del calcio è un compendio esaustivo di 
350 esercizi e situazioni di gioco pensati per facil itare 
e migliorare la programmazione dell ’allenamento cal-
cist ico odierno. Il volume comprende diverse tipologie 
di esercitazioni per la tecnica, la tattica e la forma 
fisica dei giocatori, divise in base agli obiett ivi del-
la sessione di allenamento. Il testo è corredato da fi-
gure chiare e dettagliate che il lustrano ogni esercizio 
e schema di gioco rendendo Enciclopedia del calcio 
un’ott ima risorsa adatta alla preparazione di giocatori 
di tutte le età e di tutt i i l ivell i.

ENCICLO
PEDIA

 DEL CALCIO
FA

B
IA

N
 S

EEG
ER

€ 29,00 (i.i.)

FABIAN SEEGER
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MANUALI PRATICI SPORTIVI   (MPS)

Il meglio del panorama editoriale nazionale 
e internazionale è stato raccolto in un’unica 
collana, che fornisce ad atleti e sportivi strumenti 
pratici, chiari e aggiornati, per migliorare le 
performance e il proprio stile di vita.

NUOTO
degli ESERCIZI di

Il GRANDE LIBRO

ESERCIZI 
per TUTTI176  

Ruben Guzman

Ruben Guzm
an

STILI, VIRATE, PARTENZE E ARRIVI

Nel nuoto la tecnica è fondamentale, tanto in piscina quanto 
in mare aperto, e la precisione della partenza e del movi-
mento in acqua si tramutano in millesimi di secondo che in 
gara fanno la differenza.
In questa seconda edizione aggiornata, Il grande libro degli 
esercizi di nuoto offre una copertura a 360 gradi di que-
sta affascinante disciplina, presentando 176 esercizi e nuo-
ve varianti con i quali potrete perfezionare i quattro stili 
principali, correggere gli errori più frequenti e migliorare le 
prestazioni. Inoltre, troverete una serie di esercizi dedicati 
al nuoto di fondo e altri da eseguire fuori vasca mirati allo 
sviluppo della forza.
Imprescindibile nella libreria di ogni nuotatore e istruttore, 
questo volume vi permetterà di raggiungere un alto livello di 
performance in gara o nel tempo libero.

Ruben Guzman 
allenatore della United 
States Swimming (USS), 
insegna nuoto da 30 anni 
a diversi livelli. Conosciu-
to in tutto il mondo come 
“lo specialista della brac-
ciata”, ha lavorato per 
la squadra California Ca-
pital Aquatics in stretta 
collaborazione con Mike 
Hastings, già assistente 
allenatore della squadra 
statunitense alle Olimpia-
di del 1992. Esperto del-
la meccanica del corpo 
umano, ha profonde co-
noscenze di fisica, kine-
siologia, anatomia, for-
mazione e cambiamenti 
comportamentali.

NUOTO
degli ESERCIZI di

Il GRANDE LIBRO
Ruben Guzman

Il GRANDE LIBRO degli ESERCIZI di NUOTO

€ 24,00 (i.i.)

ISBN 978-8898574582

€ 24,00
17 cm x 24 cm
Pag. 368

17 cm x 24 cm

PROSSIMA USCITA

€ 14,00
17 cm x 24 cm
Pag. 112

  ALLENAMENTO 
  AD ALTA
    INTENSITÀ

AURÉLIEN BROUSSAL-DERVAL 

STÉPHANE GANNEAU

- 40 esercizi base

- 127 workout intensi

- programma 
  di 15 settimane

€ 28,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 224

€ 22,00
17 cm x 24 cm
Pag. 320

Yoga Tutor è un manuale completo di Hatha Yoga 
dedicato a tutti coloro che vogliono praticare questa 
disciplina con impegno e serietà e agli aspiranti inse-
gnanti. Mark Kan svela come questa antica scienza 
può mostrarci la via per godere di una salute radio-
sa, di un perfetto controllo della mente e della pace 
con noi stessi, il mondo e la natura.

•  Guida alla pratica delle asana (posizioni), del pranayama (esercizi di 
respirazione), dei mudra (sigilli), dei bandha (blocchi) e della medita-
zione nella loro forma tradizionale.

•  Storia dello yoga e del suo fine ultimo: purificare e preparare il corpo 
per riuscire a controllare la mente e aiutarci a comprendere la nostra 
vera natura.

•  65 asana illustrate e arricchite di informazioni sui benefici che ognu-
na di esse apporta al corpo e alla mente, su come eseguire le posi-
zioni in modo efficace e sicuro e come variarle per adattarle a tutti i 
livelli di esperienza.

•  Aspetti pratici dell’insegnamento dello yoga, consigli su come insegna-
re alle donne in gravidanza, alle persone di terza età e ai bambini.

Mark Kan è fondatore e inse-
gnante del Dharma Yoga di Lon-
dra, un sistema tradizionale di Ha-
tha Raja Yoga. Formatosi in India, 
New York e Londra, ha ottenuto 
la certificazione di Yoga Acharya 
rilasciata dall’organizzazione Si-
vananda ed è registrato presso la 
Yoga Alliance. È formatore degli 
insegnanti del Dharma Yoga Cen-
ter di New York.

Sri Dharma Mittra ha fondato il 
Dharma Yoga Center di New York 
nel 1975. Ha praticato e insegnato 
l’Hatha yoga classico per più di 50 
anni e ha avviato migliaia di perso-
ne sulla via dello yoga.

€ 26,00 (i.i.)

Mark Kan

Yoga Tutor

Yoga Tutor
    

M
ark Kan

Guida teorico-pratica
per esperti

e appassionati € 26,00
19,4 cm x 26 cm
Pag. 256

TOM VENUTO

LA STRATEGIA VINCENTE 

     
PER UN CORPO PERFETTO

BRUCIA I GRASSI  

NUTRI I MUSCOLI

BRUCIA I GRASSI  

NUTRI I MUSCOLI

Che tu voglia perdere 5 o 50 chili, sviluppare massa muscola-
re o semplicemente tonificare, questo libro ti farà raggiungere 
risultati permanenti in modo sicuro, salutare e naturale.

Con Brucia i grassi, nutri i muscoli, sistema testato con succes-
so da più di 300.000 persone in 154 paesi, diventerai più asciut-
to, forte e in salute, ottenendo il fisico che hai sempre sognato.

Il manuale comprende:
• Il programma IL NUOVO 
FISICO 28: 4 settimane di 
allenamento per sviluppa-
re massa magra
• Un piano quotidiano fles-
sibile e facile da seguire 
anche per chi non hai mai 
fatto esercizio fisico, per 
chi ha poco tempo o deve 
seguire particolari restri-
zioni alimentari
• Le strategie motivazio-
nali che non ti faranno mai 
gettare la spugna

TOM VENUTO, 
esperto di perdita di gras-
si, personal trainer, coach 
e autore bestseller, è lau-
reato in Scienze Motorie 
e lavora nell’industria del 
fitness da trent’anni. Da 
bodybuilder natural, spe-
rimenta e promuove da 
sempre metodi sani e puliti 
per bruciare grassi e co-
struire massa muscolare, 
seguendo le più recenti 
scoperte scientifiche nel 
campo dell’esercizio fisico 
e della nutrizione.

VUOI DIMAGRIRE E SCOLPIRE I MUSCOLI?

VUOI UN PROGRAMMA CHE FUNZIONI VERAMENTE, 
SENZA TRUCCHI O STRATAGEMMI?

€ 24,00 (i.i.)

ISBN 978-8898574445

TOM VENUTO

BRUCIA I GRASSI NUTRI I M
USCOLI

TOM
 VENUTO

€ 24,00
17 cm x 24 cm
Pag. 416

COME TI SENTIRESTI AD AVERE IL CORPO CHE HAI SEMPRE SOGNATO, 
UNA CARICA COSTANTE DI ENERGIA E UN’IMPOSTAZIONE MENTALE 

CHE TI PERMETTA DI MANTENERTI COSÌ PER SEMPRE?

Ti sei mai sentito frustrato perché non riesci a raggiungere i risultati che 
vorresti? Vedi che il tuo corpo non migliora alla velocità sperata, sebbene tu 
ti stia allenando e mangiando nel modo giusto? Hai l’energia sotto i piedi 
e fai il conto alla rovescia per le ferie per poter finalmente dormire? Se la 
risposta è sì, allora questo è il libro che fa per te.
Impostazione mentale per il fitness ti offrirà tutti gli strumenti per ottenere il 
corpo che hai sempre sognato, per moltiplicare la tua energia e sviluppare 
la giusta impostazione mentale per non mollare mai.

Dopo aver letto questo libro:
• Sarai in grado di riconoscere quali sono i cibi più adatti al tuo organismo
   e di mantenere un’alimentazione che ti permetta di aumentare l’energia,
   perdere massa grassa e costruire massa muscolare
• Imparerai a combinare l’allenamento di tensione con l’allenamento ad alta
   intensità (HIT)
• Adotterai nuove e sani abitudini e troverai la motivazione per non perderla più
• Svi lupperai s t rategie per r idurre al minimo lo s t ress, l ’ansia e la paura 
   di ritornare alla routine costruendoti un corpo e una mente d’acciaio
• Potrai finalmente dare forma al corpo e alla mente nel modo più giusto per te

BRIAN KEANE, da insegnante 
di scuola primaria a tempo 
pieno a Londra è diventato uno 
dei trainer del fitness online più 
seguiti in Irlanda e nel Regno 
Unito, riuscendo a cambiare 
la vita di molte persone. Da 
giocatore adolescente di alto 
livello nei campionati di calcio 
irlandesi a giovane modello 
professionista per il fitness, 
Brian ci svela tutto quello che 
ha imparato in 16 anni di duro 
allenamento, alimentazione e 
crescita personale.

BRIAN KEANE
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DIMAGRIRE 
CORRENDO

Jeff e Barbara Galloway

COME BRUCIARE I GRASSI CON L’ATTIVITÀ FISICA: 
CONSIGLI E STRATEGIE PER L’UNIVERSO FEMMINILE

© Elika srl
Fotografie di copertina: © Shutterstock.com
Grafica di copertina: Sarah Bocconi
Tutti i diritti sono riservati

Dimagrire correndo accompagna le lettrici in un viaggio attraverso le strategie di perdita 

di peso, partendo da utili approfondimenti sul processo di deposizione e combustione 

dei grassi, arricchiti da un programma che permetterà a ognuna di prendere il controllo 

di due facce della stessa medaglia: apporto e smaltimento. Preziosi risultano, poi, i con-

sigli nutrizionali della dottoressa e dietologa Nancy Clark, volti a sostenervi nella lotta 

contro i chili di troppo e aiutarvi a ottenere un corpo snello, forte e sano.

Sia che vi siate appena alzate dal divano o che vi alleniate da anni, in questo libro 

troverete i consigli giusti per migliorare il vostro livello di benessere attraverso strategie 

alimentari e sequenze di allenamento dolci, ma mirate.

Jeff e Barbara Galloway non si limitano alla teoria, ma forniscono anche consigli con-

creti su cosa mangiare e come inserire nella propria giornata anche solo 5-10 minuti di 

allenamento in maniera strategica.

Pagina dopo pagina, troverete tutti gli strumenti che vi servono per gestire il processo 

della perdita di peso mediante l’attività fisica, seguendo una serie di step che vi guide-

ranno diritte all’obiettivo.
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CORRENDO
JEFF E BARBARA GALLOWAY 
vivono ad Atlanta. A 13 anni Jeff era 
grasso e fu obbligato a fare ginnasti-
ca a scuola. Nonostante le difficoltà 
iniziali, continuò ad allenarsi e a im-
parare dai propri errori e quattordici 
anni dopo si qualificò per le Olimpiadi. 
Da cinquant’anni effettua ricerche e 
testa allenamenti, programmi e stra-
tegie nutrizionali. Barbara è laureata 
e specializzata in Educazione fisica. 
Ha lavorato come insegnante, creato 
programmi di allenamento e collabo-
ra con suo marito Jeff a una serie di 
progetti, studi medici e libri da più di 
trent’anni.

Jeff e Barbara Galloway
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COME REGOLARE L’ASSETTO DELLA BICI E IL 
POSIZIONAMENTO BIOMECCANICO DEL CICLISTA PER 

MASSIMIZZARE LE PRESTAZIONI ED EVITARE GLI INFORTUNI

PHIL BURT
PH

IL B
U

R
T

Capo fisioterapista del British Cycling

Prefazione di Chris Boardman e Sir Chris Hoy

Bike SeT-UP

Phil Burt era il capo fisioterapista del 
British Cycling, la nazionale britannica 
di ciclismo, negli anni in cui questa 
ottenne due importanti vittorie nei 
giochi olimpici (2008 e 2012). Ha 
collaborato fin dagli esordi con la 
squadra Sky Pro Cycling, facendola 
passare nel giro di quattro anni 
dall’anonimato alla vittoria di due 
edizioni del Tour de France. Ancora 
oggi il suo lavoro esercita una forte 
influenza sul ciclismo mondiale.

Questa guida pratica, frutto del lavoro di uno 
dei maggiori esperti del settore, vi condurrà 

passo dopo passo nel processo di settaggio della 
bici e di posizionamento del corpo in sella, al fine 
di massimizzare il vostro potenziale nel ciclismo.

Dopo un weekend passato in sella alla bici 
cadete preda di dolori alla zona lombare? 

Le scarpette vi si consumano di più 
su un lato che sull’altro? 

Soffrite di intorpidimento delle mani
 o di dolore alle ginocchia?

Phil Burt, capo fisioterapista del British Cycling 
e consulente del Team Sky, ha lavorato con centinaia 

di ciclisti per aiutarli a risolvere questi e molti altri 
problemi. In questo libro, svela i suoi metodi 

per analizzare la posizione del corpo 
e ottenere il meglio dalla bici. 

Il corretto settaggio, infatti, può fare 
la differenza tra il successo e l’insuccesso 
di una corsa, ma può arrivare a costare 
più della bicicletta stessa se lo si affida 

a dei professionisti. Qui trovate, invece, tutte 
le informazioni che vi servono per farlo da soli 
con la giusta preparazione e consapevolezza. 

Allora cosa aspettate? 
Lasciatevi guidare da Phil Burt in questo affascinante 

percorso portando la bici e il vostro corpo 
a lavorare in perfetta armonia fra loro.

Arricchito di utili diagrammi, test diagnostici 
e casi studio, questo volume è un must 
per tutti i ciclisti determinati a ottenere 

il massimo delle prestazioni.

«Pretendo che anche i membri 
del mio staff siano da podio, non 

solo i miei atleti. Con questo libro, 
Phil ha confermato di essere uno 
dei massimi esperti del settore.»

Sir DaviD BrailSforD 

«Il mio consiglio è sempre stato quello di 
cercare il parere professionale di un ciclista 

esperto, di allenatori o fisioterapisti, oppure 
di un bravo commesso di un negozio di 

biciclette. Ma ora c’è un’altra possibilità: 
consultare il libro di Phil.»

Sir CHriS HoY

«Phil Burt ha passato più tempo ad 
analizzare i problemi di posizione sulla bici 
e ha lavorato con un maggior numero di 

atleti internazionali e di discipline rispetto a 
qualsiasi altra persona sulla terra.»

CHriS BoarDMaN

«Le mie gambe sono testimoni del fatto 
che Phil Burt è il più grande esperto di 

settaggio della bici.»

alaSTair CaMPBEll

Bike SeT-UP
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Nordic 
WALKiNG 

In cammIno per un fIsIco 

snello, forte e sano

Suzanne Nottingham - Alexandra Jurasin AlexAndrA JurAsin 
lavora nel settore della salute, del be-
nessere e dell’attività sportiva da oltre 
quindici anni. Ha conseguito una lau-
rea in Fisiologia dell’esercizio fisico 
alla University of San Francisco e un 
master in Chinesiologia alla California 
State University di Fullerton. Possiede 
diversi attestati in materia di salute e 
attività fisica, compreso il riconosci-
mento di istruttrice dell’ACE Academy.
È una delle principali formatrici na-
zionali degli istruttori del Nordic Walk 
Now. Tiene conferenze in tutti gli Stati 
Uniti, realizza e gestisce programmi 
di benessere e attività fisica per oltre 
cinquanta enti e dipartimenti di polizia 
e vigili del fuoco in California e presen-
zia in qualità di relatrice a numerose 
conferenze nazionali e internazionali. 
Ha lavorato presso le facoltà di Scien-
ze umane e di Chinesiologia alla Ca-
lifornia State University di Fullerton 
e al Santa Ana College nel sud della 
California e ha gestito i centri dei Go-
ogle G-Fit Fitness. Al momento lavora 
come responsabile clienti per i pro-
grammi nazionali di benessere e atti-
vità fisica dell’Amgen. Collabora, inol-
tre, con l’American College of Sports 
Medicine come autrice nella stesura di 
libri sul personal training.
Ha una grande passione per tutte le 
attività all’aria aperta e trae ispirazio-
ne e motivazione dalla natura. Oltre al 
nordic walking, ama il ciclismo, l’escur-
sionismo, il campeggio e ogni nuova 
avventura.

Mettetevi in cammino per un fisico snello, forte e sano con Nordic walking, la 
guida completa che vi accompagnerà sulla strada di questa affascinante di-
sciplina, dalla scelta dell’attrezzatura alla creazione del vostro programma di 
allenamento personalizzato.
Suzanne Nottingham e Alexandra Jurasin, grandi esperte di nordic walking, vi 
mostreranno come trarre il massimo da ogni camminata. Imparerete come sce-
gliere i bastoncini perfetti, come migliorare la tecnica e come integrare le vostre 
abitudini con un allenamento completo e originale.
Nordic walking vi propone sei tipologie di programmi di allenamento, che vanno 
da camminate brevi e veloci a escursioni più lunghe e difficili. Potrete perso-
nalizzare ogni programma adattandolo ai vostri obiettivi, oppure scegliere fra 
la gamma di quelli proposti, specifici per i diversi tipi di allenamento: cardio, di 
forza, di potenza, di flessibilità, a circuito e total body. Se siete pronti a mettervi 
alla prova con forza e determinazione, Nordic walking è quello che fa per voi. 
Sarà proprio come avere un personal trainer al vostro fianco che vi accompagni 
lungo tutto il cammino, passo dopo passo.

© Elika srl
Fotografie di copertina: © Shutterstock.com
Grafica di copertina: Sarah Bocconi
Tutti i diritti sono riservati € 18,00 (i.i.)
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Suzanne Nottingham - Alexandra Jurasin

N
ottingham

 - Jurasin

suzAnne nottinghAm, 
con più di venticinque anni di espe-
rienza di marketing, programmazione 
e insegnamento, è conosciuta in tut-
to il mondo come una delle maggiori 
istruttrici di sport e fitness. Ha contribu-
ito in modo determinante alla diffusio-
ne in Nord America del nordic walking, 
di cui è istruttrice dal 2001.
Dal 1990 è portavoce dell’American 
Council on Exercise (ACE) ed è sta-
ta membro del California Governor’s 
Council on Physical Fitness and 
Sports. Nel 2000 ha ricevuto l’onorifi-
cenza più alta nell’ambito del benes-
sere come istruttrice dell’anno dell’as-
sociazione IDEA.
Nel 2006 ha creato il Nordic Walk Now 
Instructor Training Program e il Walk 
To Live Workshop per educare le per-
sone sulla sicurezza, la tecnica e l’at-
trezzatura del nordic walking, mentre 
nel 2010 ha realizzato un nuovo pro-
gramma per la formazione di istruttori 
della Nordic Walk Now: il corso di al-
lenamento Master Fitness. Assieme al 
suo team composto da 21 insegnanti, 
ha formato finora più di 450 istruttori.
Nel tempo libero è istruttrice volontaria 
di sport invernali ed estivi per persone 
con disabilità. Infine, Suzanne è istrut-
trice di sci in California, dove vive dal 
1980, ed è nota, tra le altre cose, per 
avere contribuito al successo del patti-
naggio su strada negli Stati Uniti. Il suo 
sito web www.nordicwalknow.com è 
un portale per istruttori e appassionati. 

 ISBN 978-88-95197-982
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Un’inesauribile fonte di informazioni e consigli pratici 
per combattere il sovrappeso e l’obesità

Nel mondo occidentale più della metà della popolazione è 
oggi classificata come in sovrappeso o obesa, percentuale 
purtroppo in aumento. Questo manuale vuole, dunque, esse-
re un prezioso e utile strumento dedicato tanto a chi desidera 

perdere peso, quanto ai professionisti del fitness che lavorano con persone in sovrap-
peso.
In Guida completa alla perdita di peso troverete strategie pratiche ed efficaci per contra-
stare la piaga del sovrappeso e dell’obesità. Il volume fornisce preziose informazioni sul 
modo in cui il corpo regola il suo peso, sul ruolo giocato da allenamento, dieta, stile di 
vita, stress e sonno, su come misurare il livello di fitness e i progressi ottenuti, e sui falsi 
miti legati alla perdita di peso. Inoltre, insegna ai professionisti del settore a motivare 
i propri clienti, a seguirli al meglio nel processo di dimagrimento e ad assicurarsi che 
mantengano nel lungo termine i risultati raggiunti.
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PAUL WATERS 
è personal trainer, autore di numerosi 
programmi di fitness, tutor e fisiologo, 
nonché membro del Technical Expert 
Group for Fitness, il gruppo consulen-
te di riferimento per il registro dei pro-
fessionisti del fitness del Regno Unito. 

€ 21,00 (i.i.)

GUIDA

DI PESO
ALLA PERDITA
COMPLETA

COME PERDERE PESO CON 
L’ALIMENTAZIONE E CON L’ESERCIZIO FISICO

PAUL WATERS
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COMPLETA

PAUL WATERS
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Francesco conFalonieri, 
laureato in Medicina e Chirurgia e 

specializzato con lode in Medicina 

dello Sport, ha dedicato la sua vita 

al mondo dello sport e in particola-

re al nuoto, “interpretandolo” come 

tecnico, metodologo, dirigente e 

consulente, e cercando in ogni 

momento di coniugare il rigore 

della ricerca scientifica con l’arte 

dell’allenamento.

In 35 anni di “bordo vasca” ha col-

laborato con i più grandi atleti di 

livello nazionale e internazionale, 

affermandosi come uno dei mag-

giori esperti del settore. Cofonda-

tore della European Aquatic Asso-

ciation e per sei anni Commissario 

Tecnico della Nazionale di Triath-

lon, nel 2001 ha pubblicato il best 

seller Ciclismo. Teoria e pratica 

dell’allenamento (Elika Editrice).

Attualmente impegnato nella va-

lorizzazione e nella diffusione 

dell’esercizio fisico come strumen-

to di prevenzione e terapia, conti-

nua a collaborare con numerosi 

atleti di alto livello, fra cui alcuni dei 

migliori talenti del nuoto giovanile 

italiano, seguendoli dal punto di 

vista medico-sportivo e nella pro-

grammazione dell’allenamento.

Nuoto. Teoria e pratica dell’allenamento è un libro unico nel suo genere, in cui si parla in 
modo nuovo ed esaustivo di fisiologia applicata e metodologia dell’allenamento, di tecni-
ca e biomeccanica, di prevenzione, alimentazione e integrazione alimentare. Si tratta di 
un testo che offre interessanti spunti tanto per la costruzione del giovane nuotatore dal 
punto di vista fisico e psicologico, quanto per la gestione dell’atleta più evoluto, senza 
tralasciare il crescente fenomeno dei Master. Il tutto viene affrontato in modo semplice e 
sintetico, ma al tempo stesso rigoroso e innovativo.
Il testo è arricchito dal contributo di alcuni dei più grandi nomi del panorama del nuoto ita-
liano: Stefano Nurra, impareggiabile conoscitore della biomeccanica e dei diversi modelli 
per valutarla; Andrea Di Nino, rivoluzionario nel suo approccio alla gestione dell’atleta di 
alto livello; Manuela Dalla Valle, grandissima atleta, allenatrice, dirigente e soprattutto 
donna di sport; Umberto Gazzini, simbolo dei tanti allenatori che silenziosamente nel-
le piccole vasche italiane si inventano atleti capaci di diventare campioni; Piero Benelli, 
grande medico e dirigente.
Tecnici, atleti giovani e meno giovani, genitori, dirigenti e semplici appassionati, questo 
libro è dedicato a tutti voi. Nuoto. Teoria e pratica dell’allenamento è, infatti, un testo scritto 
da e per tutti coloro che conoscono e amano il profumo del cloro nell’aria e sulla pelle, per 
chi ogni giorno costruisce la propria storia sportiva con forza e determinazione. È un libro 
pensato e dedicato a tutta quella grande “tribù” che ha vissuto l’emozione unica di alzarsi 
una mattina, prendere l’auto o il pulmino e andare incontro alle gare, con fuori la strada, 
la nebbia o il sole, e dentro l’emozione unica di mettersi in gioco.
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LA GUIDA PIÙ COMPLETA E INNOVATIVA CHE VI PERMETTERÀ 
DI MIGLIORARE LE VOSTRE PRESTAZIONI OTTIMIZZANDO L’EFFICIENZA 

IN ACQUA E LA PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO.
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ANATOMIA   (ANAT)

Una collana per gettare 
uno “sguardo sotto pelle”: 
ogni manuale offre un’ampia 
selezione di esercizi 
mirati, arricchita di tavole 
anatomiche, istruzioni passo 
a passo, consigli pratici e 
schede di allenamento per i 
vari livelli.
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PAT MANOCCHIA
è proprietario, fondatore e di-
rettore de La Palestra - Center 
for Preventive Medicine, New 
York City, un centro che inte-
gra alla perfezione medicina e  
fitness. Accreditato come uno 
dei più importanti esperti nel 
campo del salutismo, Pat è sta-
to un pioniere dell’integrazio-
ne tra medicina e fitness. Il suo  
curriculum è pieno di riconosci-
menti. Ha lavorato come gior-
nalista e redattore per le rivi-
ste Women’s Sports and Fitness 
e Allure, oltre a essere stato 
scelto come esperto di fitness 
per Good Morning America. 
Ex giocatore professionista di  
hockey e membro della squadra 
United States Select, ha completa-
to undici maratone e ha guidato 
svariati gruppi a scalate in tutto  
il mondo. Laureato alla Brown 
University, vive a New York con 
sua moglie Deborah e i due figli.

Pat Manocchia
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€ 19,50 (i.i.)
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Una GUIDA professionale al vostro allenamento 

ANATOMIA

de
ll’ FISICOESERCIZIO

Che cosa accade al corpo mentre ci si allena? Quali sono i muscoli sollecitati e in 
quali movimenti? Attraverso un’accurata selezione di esercizi, arricchiti da fotografie 
a colori e illustrazioni anatomiche dettagliate con riportata l’indicazione dei muscoli 
coinvolti in ogni movimento, Anatomia dell’esercizio fisico vi mostrerà con precisione 
come lavora il corpo in palestra.
Organizzato in sezioni e corredato di un glossario e un pratico indice illustrato, que-
sto indispensabile manuale propone un’analisi approfondita del corpo e del suo al-
lenamento, offrendovi tutto il necessario per rafforzare e tonificare i principali gruppi 
muscolari. Il manuale offre, poi, utili consigli e suggerimenti sulla corretta esecuzione 
dei movimenti, in modo tale da fornire a ogni atleta, che sia principiante, intermedio 
o avanzato, tutti gli strumenti per massimizzare l’allenamento e ottenere un corpo 
tonico e in forma.

Pat Manocchia

ANATOMIA

de
ll’ FISICOESERCIZIO
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Ampiamente diffuso e apprezzato in tutto il mondo, il pilates è un sistema di alle-
namento che sviluppa la sinergia muscolare e l’allineamento del corpo. La piena 
comprensione dei suoi effetti e benefici è essenziale per godere appieno della sua 
azione.
Anatomia del pilates vi fornirà una solida base sulla quale potrete costruire (o prose-
guire) il vostro programma di allenamento, grazie a una serie di esercizi fondamen-
tali accompagnati da istruzioni passo a passo, illustrazioni dettagliate, indicazione 
dei muscoli coinvolti e suggerimenti che vi aiuteranno a eseguire i movimenti e a 
respirare correttamente. Inoltre, la suddivisione degli esercizi in base al livello di 
preparazione rende la consultazione del manuale facile e immediata. Provvisti delle 
conoscenze fornite da questa guida, ridurrete il rischio di lesioni, ricaverete il massi-
mo da ogni sessione e otterrete un fisico tonico e in forma.

La dottoressa ABBY ELLSWORTH 
è una specialista riconosciuta di pi-
lates. È proprietaria del Centro 
di Pilates, Terapia e Benessere di 
Westchester, New York. 
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Guida completa

Abby Ellsworth 
Peggy Altman

Gran dorsale

Muscolo grande rotondo

Trapezio

Deltoide

Muscolo piccolo rotondo

ANATOMIA DEL MASSAGGIO vi porta in un mondo di relax e benessere in cui si 
inizia approfondendo i movimenti di base fino a imparare come organizzare 
un massaggio completo. Le fotografie e le illustrazioni spiegano in che modo 

vanno massaggiati e manipolati i vari muscoli. 
Passo dopo passo le istruzioni mostrano come 
combinare le migliori tecniche e i migliori 
massaggi per ottenere un corpo rilassato e in 

forma.

 Abby Ellsworth e Peggy Altman

Spina dorsale

La dottoressa ABBY ELLSWORTH 
è una specialista riconosciuta di 
pilates. È proprietaria del Centro 
di Pilates, Terapia e Benessere di 
Westchester, New York. 
PEGGY ALTMAN è una massotera-
pista professionista di Tuckahoe, 
New York.
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KATERINA SPILIO 
è una personal trainer certificata dalla 
AFAA (Aerobics and Fitness Association of 
America) e vanta oltre trent’anni di espe-
rienza come istruttrice in corsi di fitness in-
dividuali e di gruppo.

Questa guida, ricca di dettagli e curata nella veste grafica, è dedicata a chi vuole dare il massimo nella 

pratica sportiva e nella vita quotidiana: giovani e meno giovani, atleti professionisti e semplici sportivi, 

tutti potranno scoprire come allenare i muscoli in maniera funzionale per ottenere grandi miglioramen-

Desiderate ottenere un fisico invidiabile, migliorare le vostre pre-

stazioni sportive e sentirvi in forma smagliante in ogni momento 

della giornata? L’allenamento funzionale è quello che fa per voi. 

Questo tipo di allenamento, infatti, è l’ideale per chi vuole calcia-

re con più forza il pallone, colpire la pallina da tennis in modo più 

fluido, aumentare il numero delle vasche nel nuoto e, perché no, 

migliorare il proprio aspetto e la propria salute.

ti, sia prestazionali che estetici. Attraverso 

istruzioni chiare e complete, corredate da 

illustrazioni anatomiche, indicazione dei 

muscoli coinvolti in ogni movimento e con-

sigli utili su come eseguire gli esercizi cor-

rettamente, ognuno potrà dare il meglio di 

sé e centrare tutti i propri obiettivi atletici.

€ 19,50 (i.i.)

Come migliorare 
le prestazioni 

con i movimenti 
di tutti i giorni

Katerina Spilio
erica gordon-mallin
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ERICA GORDON-MALLIN, 
laureata presso l’Amherst College e lo Uni-
versity College di Londra, è una scrittrice e 
un’affermata editor di libri sul fitness.

grande 
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LEIGH BRANDON ha conseguito le 
certificazioni di Practitioner (livello 
4) e di Holistic Lifestyle Coach (livel-
lo 3) presso il C.H.E.K. Institute, oltre 
a essere un accreditato allenatore 
della forza e del condizionamento. 
Fisioterapista esperto di massaggio 
sportivo e terapeutico, è specializ-
zato in riabilitazione delle lesioni e 
condizionamento atletico.

JAMES BERRANGÉ, titolare e ge-
store di uno studio di design a Cape 
Town, disegna fumetti e realizza illu-
strazioni per libri e riviste sia in ver-
sione cartacea che elettronica. Fra i 
suoi numerosi e variegati interessi 
vanno citate l’anatomia umana e la 
storia naturale.

Un approfondimento dell’anatomia del corpo umano, con 
una particolare attenzione alle più comuni lesioni sportive 
e a come affrontare la riabilitazione per tornare al meglio 

della propria performance sportiva.

Introduzione ai termini e alle definizioni anatomiche e panoramica delle lesioni 
sportive.

Illustrazioni anatomiche a colori di ogni lesione, con linee guida per la 
prevenzione, la terapia intensiva e la riabilitazione.

Guida dettagliata agli esercizi riabilitativi, con illustrazioni a corpo intero e 
istruzioni su esecuzioni e tecniche corrette.

Dettagli sulle cause delle lesioni e suggerimenti per curarle.
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Le lesioni sportive possono avvenire come 
conseguenza dell’allenamento. Anatomia 
delle lesioni sportive per il fitness e la riabi-
litazione, ideato e realizzato per conoscerle 
e comprenderle, può essere di grande aiuto 
all’atleta per recuperare dopo un infortunio 
e tornare al meglio della propria performce. 
Il libro propone un’analisi visiva e testuale 
delle lesioni sportive e una guida alla ria-
bilitazione attraverso specifici esercizi, con 
chiare istruzioni su come eseguirli in modo 
sicuro ed efficace e indicazioni su quali casi 
richiedano l’intervento di un professioni-
sta. Arricchito da illustrazioni anatomiche a 
colori di ogni singola lesione e dei relativi 
esercizi correttivi, consente di comprendere 
la natura di ogni infortunio e il modo in cui 
il corpo può lavorare per auto-guarire e ri-
generarsi.
Il testo è suddiviso in tre parti. Nella prima 
vengono introdotti le definizioni e i termini 
anatomici di base e offerta una panoramica 
delle diverse lesioni sportive. Vengono poi 
presentate alcune linee guida per la preven-
zione, la terapia intensiva, il primo soccorso 
e la riabilitazione nel lungo periodo.
La seconda parte prende in considerazione 
dodici distretti del corpo e illustra di ognuno 
le lesioni più frequenti. Ogni infortunio è de-
scritto nel dettaglio: ne vengono evidenziate 
le cause, i trattamenti più adeguati, le mobi-
lizzazioni, gli esercizi di allungamento e/o di 
riabilitazione.
La terza parte è, infine, una guida dettaglia-
ta all’esecuzione degli esercizi proposti nella 
seconda sezione. Ogni esercizio è arricchito 
da un’illustrazione a corpo intero, istruzio-
ni per la corretta esecuzione e l’indicazione 
delle tecniche più appropriate.
Anatomia delle lesioni sportive per il fitness 
e la riabilitazione non è un semplice manua-
le di esercizi, ma una vera e propria guida 
per comprendere meglio le cause delle le-
sioni e imparare ad affrontarle. Il libro si 
rivolge a tutti: dai personal trainer ai fisio-
terapisti, dagli insegnanti e allenatori a tutti 
coloro che vogliono trarre il meglio dal pro-
prio allenamento personale. 

Leigh Brandon

Per il fitness e la riabilitazione
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and medicine. He has multiple certifi cations and 
has served as a contributing editor for Women’s 
Sports and Fitness and Allure magazines, and 
he’s also been the fi tness expert for Good 
Morning America. A former professional hockey 
player and member of the United States Select 
team, he has completed eleven marathons and 
led several groups on climbs around the world. 
A graduate of Brown University, he lives in New 
York with his wife Deborah and two children. 

ABIGAIL ELLSWORTH ha consegui-
to il dottorato di fi sioterapia 
alla Slippery Rock University, 
Pennsylvania ed è una specia-
lista riconosciuta di pilates. È 
proprietaria del Centro di Pi-
lates, Terapia e Benessere di 
Westchester, New York. Ha 
pubblicato numerose ricerche 
riguardanti l’attività muscola-
re e i movimenti più effi caci. 
Specializzata in stabilità del 
core e riabilitazione della co-
lonna vertebrale, ha tenuto 
lezioni all’American Physical 
Therapy Association, al Ni-
cholas Institute of Sports Me-
dicine and Athletic Trauma e 
alla New York State Refl exolo-
gy Association.

Una buona conoscenza dei prin-
cipali muscoli del core è il segre-
to per ottenere un corpo sano e 
agile. ANATOMIA DEL CORE TRAINING 
entra dentro il corpo umano, 
mostrando ciò che avviene sot-
to pelle durante l’allenamento. 
Grazie a istruzioni dettagliate 
per ogni movimento e a preziosi 
suggerimenti, ANATOMIA DEL CORE 
TRAINING spiega nel dettaglio 
quali sono i muscoli coinvolti in 
ogni esercizio e offre tutte le in-
formazioni essenziali per rende-
re effi cace il vostro programma 
di esercizi.
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Tutti i movimenti che il corpo compie ogni giorno dipendono dai muscoli del 
core, vale a dire il corsetto addominale, che include il complesso coxo-lombo-
pelvico e che è responsabile della  stabilità del tronco e del bacino. Avere un 
core forte significa muoversi efficacemente e con facilità. ANATOMIA DEL CORE 
TRAINING vi aiuterà a muovere i primi passi nell’allenamento di questa indispen-
sabile parte del vostro corpo, mostrando quali muscoli ne fanno parte e come 
lavorano in sinergia. Imparerete poi un’ampia gamma di esercizi per stabiliz-
zarli e allo stesso tempo rafforzarli, con una sezione interamente dedicata al 
foam roller. Fotografie e illustrazioni a colori vi mostreranno i muscoli coinvolti 

in ogni esercizio, mentre istruzioni dettagliate per 
ogni movimento e semplici programmi di alle-

namento vi aiuteranno a concentrarvi sui 
muscoli del core per trarre il meglio 

dal vostro allenamento.
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Abby Ellsworth

Migliorare agilità, forza e coordinazione 
con l’allenamento dei muscoli centrali

b 18,50 (i.i.)
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Guida per un allenamento efficace

Philip Striano

Il Dott. Philip Striano, proprietario del 
Centro Chiropratico Hudson Rivertown 
di Dobbs Ferry, New York, è medico chi-
ropratico sportivo certificato, esperto di 
lesioni sportive, esercizio fisico, allena-
mento per la forza e il condizionamento. 
Ha conseguito la laurea in Chiropratica 
presso il Chiropractic College di New York.

Anatomia della corsa è una dettagliata guida di alle-
namento per gli appassionati di questa disciplina, 
che comprende un programma completo di esercizi 
mirati al potenziamento e all’allungamento dei grup-
pi muscolari più utilizzati nella corsa e nel jogging. 
Troverete istruzioni passo a passo chiare e dettagliate, 
arricchite da numerose illustrazioni anatomiche che 
evidenziano i muscoli coinvolti e completate da con-
sigli utili per eseguire correttamente gli esercizi ed 
evitare gli errori più frequenti.
Grazie a questo libro scoprirete poi come iniziare a 
correre, cosa indossare, quali sono le superfici più 
adatte, come individuare, prevenire e curare le lesioni 
più comuni. Vengono suggeriti, infine, alcuni esem-
pi di sequenze che vi permetteranno di modellare il 
vostro personale programma di allenamento e perse-
guire gli obiettivi che vi siete prefissati.
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LEIGH BRANDON, fondatore del 
BodyChek, è allenatore della forza e 
del condizionamento accreditato nel 
Regno Unito. Ha conseguito le cer-
tificazioni di Practitioner (livello 4) e 
di Holistic Lifestyle Coach (livello 3) 
presso il C.H.E.K. Institute, è biomec-
canico del golf, consulente in Meta-
bolic Typing e membro del BodyTalk. 
Dal 1996 si occupa di riabilitazione e 
condizionamento sportivo.

Un approfondimento su come lavorano i muscoli quando 
ci si allena e sugli esercizi appositamente concepiti per 

aumentare la forza e la velocità nello sport.

Apprendimento delle tecniche e delle corrette posizioni di partenza per un 
allenamento più efficace.

Adatto a tutti i livelli di preparazione fisica, dal principiante all’atleta avanzato.

Ogni esercizio è accompagnato da illustrazioni anatomiche che evidenziano i 
muscoli coinvolti e da suggerimenti per una corretta esecuzione.

Non aspettate: perfezionate il vostro livello di forza muscolare, potenza, agilità 
e velocità!
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Cosa occorre per eccellere nello sport?

La formula vincente per diventare un 
campione sportivo è una miscela di 
abilità essenziali per gareggiare a livel-
lo agonistico, fra le quali le più impor-
tanti sono forza, velocità e resistenza. 
Questa guida all’allenamento, completa 
di illustrazioni a colori, descrive detta-
gliatamente i muscoli coinvolti nei vari 
esercizi e attività sportive, consentendo 
all’atleta di capire facilmente come per-
sonalizzare l’allenamento in base alle 
proprie specifiche esigenze.
Le illustrazioni anatomiche mostrano il 
coinvolgimento e il funzionamento dei 
muscoli e spiegano come migliorare le 
proprie prestazioni, qualsiasi sia lo sport 
praticato. Gli atleti non solo avranno la 
possibilità di osservare ciò che accade 
al loro corpo durante le accelerazioni 
esplosive, ma troveranno anche esercizi 
di corsa e sprint, allungamento, raffor-
zamento dei muscoli che avvolgono le 
ginocchia al fine di prevenire potenziali 
lesioni, oltre a esercizi per lo sviluppo 
generale della parte superiore e inferio-
re del corpo.
Il libro è suddiviso in sezioni, ognuna 
delle quali prende in esame un diverso 
argomento: lo stretching e il riscalda-
mento, il potenziamento dei muscoli del 
core, l’allenamento della forza massima, 
della potenza, dell’agilità, della velocità 
e della pliometria. Un’ulteriore sezione 
spiega come elaborare un programma 
di fitness su misura, indipendentemen-
te dal proprio livello di condizione fisica, 
dalla disciplina sportiva praticata o da-
gli obiettivi che si intende raggiungere. 
Anatomia dell’allenamento per la forza 
e la velocità fornisce, tanto al professio-
nista quanto al principiante, tutte le in-
formazioni necessarie per sviluppare e 
mantenere la velocità e la forza in modo 
intelligente. 

Leigh Brandon

FORZA e la VELOCITÀ
dell’ALLENAMENTO per la
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L’AUTORE: CRAIG RAMSAY 
Riconosciuto a livello internazionale 
per la grande competenza e le svariate 
esperienze maturate nell’ambito del fit-
ness, ha alle spalle più di dodici anni di 
successi consolidati, durante i quali ha 

contribuito a 
migliorare la 
salute, il cor-
po e in gene-
rale la qualità 
di vita di mol-
tissime per-
sone. Ha af-
finato le sue 
versatili abi-

lità fisiche durante il periodo trascorso 
a Broadway lavorando come ballerino, 
facendo il giocatore di hockey, il mo-
dello per il fitness, l’attore per il cine-
ma e la televisione e il contorsionista 
professionista. Abile nel destreggiarsi 
fra diverse attività, vanta un curriculum 
che lo rende uno dei professionisti più 
ricercati del settore. Tra i suoi clienti si 
annoverano atleti professionisti e cele-
brità di Hollywood.

LA MODELLA: KELLY JACOBS
Originaria del Wisconsin, ha comincia-
to la sua formazione nell’ambito della 
danza all’età di 5 anni. Si è laureata 
in psicologia presso l’Università del 
Wisconsin-Madison, ma la sua passio-
ne per i musical l’ha portata verso una 
carriera di successo in giro per il mon-
do: Busch Gardens, Tampa, Disney di 
Tokio, fino all’America Cruise Lines in 
Olanda. Ha debuttato a Broadway come 
assistente coreo-
grafa per il musi-
cal Mary Poppins 
della Disney. È 
stata per mol-
ti anni ballerina 
dello spettacolo 
The Radio City 
Christmas Spec-
tacular al Radio 
City Music Hall ed è comparsa sulle 
scene di Mame al Kennedy Center di 
Washington D.C. Nel suo curriculum 
rientrano The Producers, Tommy, Ca-
melot e Cats.

Rinomato fitness trainer e primo ballerino di Broadway, Craig Ramsay è fermamente 
convinto che dedicarsi allo stretching significhi dedicarsi a se stessi. Un programma di 
stretching non riguarda solo quei pochi movimenti che si eseguono prima di iniziare il 
“vero” allenamento fisico, ma è una componente essenziale per avere un corpo flessi-
bile e in forma. In Anatomia dello Stretching, Craig vi guiderà attraverso una sessione 
di stretching che interessa tutti i maggiori gruppi muscolari, dai piedi al viso. In più, tro-
verete una sezione dedicata al programma di stretching veloce, un must per tutti coloro 
che vogliono mantenersi in forma, ma che non sempre hanno il tempo per seguire il pro-
gramma completo; ci sono poi alcune sezioni speciali dedicate agli esercizi di stretching 
per donne in stato d’attesa, esercizi da fare con l’aiuto di un partner o da soli in ufficio, a 
dimostrazione che il programma di stretching può essere adattato a qualsiasi situazione. 
Fotografie e precise istruzioni vi guideranno passo dopo passo durante ogni allungamen-
to, mentre dettagliate illustrazioni anatomiche evidenziano i muscoli coinvolti. Anatomia 
dello Stretching vi sfida a trovare il tempo per rigenerare il corpo e la mente! 

gastrocnemio

Come aumentare la flessibilità muscolare

Craig Ramsay
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del carpo
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I benefici dello stretching sono in-
numerevoli, sia per il corpo sia per 
la mente.
Seguendo un regolare programma 
come quello presentato in questo 
libro, avrete la possibilità di:
•	 Allungare i vostri muscoli.
•	 Migliorare la coordinazione 

muscolare.
•	 Aumentare la flessibilità.
•	 Rinforzare la resistenza cardio-

vascolare.
•	 Attenuare i dolori lombari.
•	 Bruciare più calorie.
•	 Contrastare gli effetti del tempo.
•	 Sentirvi più energici.
•	 Ridurre lo stress.

ANATOMIA DELLO STRETCHING 
vi aiuterà ad acquisire maggiore 
consapevolezza della vostra mu-
scolatura attraverso una descrizio-
ne dettagliata dei muscoli coinvolti 
nell’esecuzione di ogni esercizio, 
guidandovi passo dopo passo nei 
movimenti corretti. Grazie ai sug-
gerimenti su cosa fare e cosa evita-
re, il libro vi aiuterà a capire meglio 
come lavora il vostro corpo e come 
svolgere gli esercizi di stretching in 
modo corretto.
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Pag. 160
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TOPTRAININGTOPTRAINING
Pat Manocchia
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TOP TRAINING si occupa dei cinque 
ingredienti necessari a costruire 
un buon allenamento e ottenere 
un corpo tonico e in forma: solle-
vamento pesi, affondi, piegamenti 
sulle braccia, trazioni e addomina-
li. Ogni esercizio è spiegato attra-
verso fotografie e illustrazioni che 
mostrano l’azione dei vari musco-
li, indicazioni dettagliate e varianti 
che consentono di modificare il 
livello di difficoltà, venendo incon-
tro alle esigenze di praticanti prin-
cipianti, intermedi ed esperti. 

Guida completa per il condizionamento muscolare 
e l’allenamento funzionale

Pat Manocchia

PAT MANOCCHIA è proprietario, 
fondatore e direttore de La Palestra 
- Center for Preventive Medicine, 
New York City, un centro che 
integra alla perfezione medicina e 
fi tness. Accreditato come uno dei 
più importanti esperti nel campo 
del salutismo e del fi tness, Pat è 
stato un pioniere dell’integrazione 
tra medicina e fi tness. 
Il suo curriculum è pieno di 
riconoscimenti. Ha lavorato come 
giornalista e redattore per le riviste 
Women’s Sports and Fitness e 
Allure, oltre a essere stato scelto 
come esperto di fi tness per Good 
Morning America. Ex giocatore 
professionista di hockey e membro 
della squadra United States Select, 
ha completato undici maratone 
e ha guidato svariati gruppi a 
scalate in tutto il mondo. Laureato 
alla Brown University, vive a New 
York con sua moglie Deborah e i 
due fi gli.
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€ 18,50
19,3 cm x 25,4 cm
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FITNESS A COLORI   (FITCOL)

Una collana di manuali 
pratici, diretti e di facile 
consultazione, che 
attraverso istruzioni 
chiare, immediate 
e corredate di 
illustrazioni a colori, 
accompagneranno tutti 
gli appassionati alla 
scoperta del mondo 
dello sport e del fitness.

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Addominali per tutti

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Allenarsi in acqua

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Basket

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Carving

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

G.A.G. per tutti

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Golf

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Integratori per lo sport e il benessere

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Mal di schiena

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Nuoto

€ 14,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 224

Pilates per tutti

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 160

Pilates

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Potenziamento muscolare

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 128

Stretching per tutti

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 144

Tennis

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 160

Yoga
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CLASSICI   (CLAS)

I classici di Elika Editrice,  
per la biblioteca  
di ogni sportivo.

Allenarsi con il  
cardiofrequenzimetro

€ 14,50
17 cm x 24 cm
Pag. 176

Alimentazione e ciclismo

€ 12,50
17 cm x 24 cm
Pag. 144

Ciclismo. Teoria e pratica  
dell’allenamento

€ 12,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 160

Esercizi e tecniche  
per la crescita muscolare

€ 16,50
16,5 cm x 23,5 cm
Pag. 320

Il massaggio connettivale

€ 13,00
15 cm x 21 cm
Pag. 160

Allenati e alimentati  
con i cicli naturali

€ 14,50
15 cm x 21 cm
Pag. 192

Comunicazione e motivazione  
nel fitness

€ 14,00
15 cm x 21 cm
Pag. 160

Il calcio. Tecnica, tattica  
e preparazione atletica

€ 12,40
15 cm x 21 cm
Pag. 144

La mountain bike. 
Tecnica e allenamento

€ 12,50
17 cm x 24 cm
Pag. 136

Cellulite. Come combatterla  
con il fitness

€ 14,50
15 cm x 21 cm
Pag. 176

Donne in palestra

€ 14,50
15 cm x 21 cm
Pag. 304

Il grande libro  
del volley

€ 14,00
15 cm x 21 cm
Pag. 176

La pedana vibrante

€ 14,00
15 cm x 21 cm
Pag. 224

Massaggio e benessere

€ 12,00
15 cm x 21 cm
Pag. 160

Tabelle stagionali di 
allenamento per ciclisti

€ 14,50
15 cm x 21 cm
Pag. 144

Pilates per la terza età

€ 12,50
15 cm x 21 cm
Pag. 160

Preparazione atletica

€ 14,50
15 cm x 21 cm
Pag. 246



UN MONDO DI FITNESS   (MONFIT)

Frutto del lavoro e dell’esperienza dei più 
apprezzati master trainer e professionisti 
del fitness italiani, questa collana presenta 
manuali pratico-scientifici rigorosi nei 
contenuti e curati nella veste grafica. 
Punte di diamante della serie sono 
Allenamento mio-fasciale e Allenamento 
funzionale, tradotti in varie lingue e di 
grande successo all’estero.

€ 36,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 480

Guido Bruscia

€ 36,00 (i.i.)

9 7 8 8 8 9 8 5 7 4 2 2 3

ISBN 978-88-98574-223

G
uido Bruscia

L’allenamento funzionale come non lo avete mai visto né provato! Un allenamento 

facile, veloce e divertente che rivoluzionerà il vostro stato di salute e le prestazioni atle-

tiche, diventando uno stile di vita.

L’allenamento funzionale è un metodo scientifico per sport prestativi, personal training, 

allenamenti in palestra, in casa o all’aperto.

Il testo si suddivide in tre parti: la prima, teorica, spiega i “perché” alla base dell’al-

lenamento funzionale; la seconda, pratica, contiene gli esercizi a corpo libero e con i 

vari attrezzi (sandbag, palla medicinale, kettlebell e dado box). Un’ultima sezIone 

propone diverse schede di allenamento specifiche per la forza, l’ipertrofia e il 

dimagrimento.

Benvenuti nella rivoluzione funzionale! Get your focus and follow it!

Tornare alle origini per riscoprire le 

funzioni basilari del corpo e allena-

re quelle capacità motorie primarie 

che per tanti anni sono state di-

menticate: questo è l’allenamento 

funzionale.

Siamo nati per correre, saltare, ar-

rampicarci, muoverci!

Qui troverete tutto quello che vi 

serve sapere per allenare il vostro 

corpo e migliorare la forma fisica: 

•Nozioni scientifiche e metodo.

•Basi di fisiologia e anatomia.

•Presentazione degli attrezzi funzio-

   nali.

•Più di 250 esercizi tra sequenze a

   corpo libero e con attrezzi: sand-

   bag; palla medicinale; kettlebell e

   dado box.

•Allenamenti per la fascia addomi-

   nale, la parte inferiore del corpo e

   quella superiore.

•Esecuzioni e tecniche dei movimen-  

   ti chiare e dettagliate.

•Approfondimenti, luoghi comuni 

    da sfatare, varianti per ogni livello

   di preparazione.

•Schede di allenamento per la forza

   l’ipertrofia e il dimagrimento.

La nuova frontiera 
dell’allenamento

K
E
T
T
B
L
E
B
E
L
L
 T

R
A
I
N
I
N
G

KETTLEBELL
TRAINING

L’attrezzo che ha cambiato l’allenamento

Le tecniche più avanzate per costruire 
forza, velocità, resistenza, coordinazione 
e definizione muscolare

Segui la via degli uomini 
leggendari, cambia 
la tua vita

€ 30,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 224

€ 38,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 448

€ 28,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 320

€ 21,00
19,3 cm x 25,4 cm
Pag. 192
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