Este resumen abarca dos partes principales:
• Sobre el material: Explica que el contenido es educativo, basado en un libro sobre entrenamiento físico, distribuido bajo el principio de uso justo para facilitar el aprendizaje sin fines comerciales. Se recomienda adquirir la obra original para apoyar a los autores.

• Capítulo 1 — Conceptos básicos de fisiología y fisiología del esfuerzo: Introduce cómo el entrenamiento afecta al organismo biológico, destacando los sistemas cardiovascular, respiratorio y muscular. Describe adaptaciones clave como la eficiencia cardíaca y respiratoria, tipos de fibras musculares y las vías energéticas usadas según la intensidad y duración del ejercicio. También aborda la influencia del ambiente y el estrés en el rendimiento.
¿Quieres que te ayude a profundizar en algún sistema fisiológico o en cómo aplicar estos conceptos a tu entrenamiento para el maratón?
