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COMENZAMOS esta primera etapa del 2023 dando la 
bienvenida a un nuevo experto. Se trata de Carlos Barbado, un 
profesional de gran prestigio y con una extensa trayectoria en 
nuestro sector: Dr. En Actividad Física y Salud, Profesor en 
varias universidades, Autor de dos libros y Tesis Doctoral en 
Cliclismo Indoor, creador del sistema Barbado Cycling 
especializado en entrenamiento de ciclo indoor, entre otros 
importantes trabajos. Aconsejamos su nueva sección 
“Entrenamiento en deportes de resistencia”,  que servirá de 
guía a técnicos y entrenadores.

Además seguimos contando con la experta colaboración de 
los colaboradores más veteranos: Iván Gonzalo, Jordi García, 
Carla Belén Gutiérrez, Santiago Liébana, el Dr. Laich y 
Francisco José Rodríguez, un gran elenco de sabiduría en 
diferentes áreas de imprescindible consulta.

Nos vamos acercando a la mejor etapa del año para los 
gimnasios, en la que los centros se llenarán de usuarios con 
ganas de ponerse en forma cuando llegue la hora de colgar la 
ropa de invierno, así que es el momento de prepararse para los 
próximo meses de intenso trabajo.

¡Salud!
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Entrenamiento en 
femenino 
INFLUENCIA DEL CICLO MENSTRUAL 
EN LA LESIÓN DE RODILLA EN 
MUJERES DEPORTISTAS  
El crecimiento y desarrollo de la mujer en 
el deporte ha resultado en un aumento en 
el número de casos de lesiones reportados 
entre las deportistas.

Entrenadores  
EJERCICIO PLANIFICADO, 

RENDIMIENTO MENTAL   
El movimiento regular y planificado genera 
un círculo vicioso positivo que crea nuevo 
músculo, mantiene o mejora la eficiencia 

muscular, potencia la secreción de 
señalizadores antiinflamatorios y optimiza las 

vías de obtención de energía en el organismo.
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Nuevas tendencias de 
entrenamiento

LA MITOCONDRIA TAMBIÉN CUENTA  
Claramente, las mitocondrias juegan 

un papel fundamental en la génesis de 
una gran cantidad de enfermedades, y 

mantener un alto grado de mitocondrias 
normales y saludables bien podría 

eliminar muchas de ellas.

53
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Laboratorio de 
entrenamiento
ENTRENAMIENTO EN ICTUS    
Uno de los pilares básicos en la mayor 
parte de las afectaciones de ictus: 
recuperar un patrón de marcha con la 
menor asistencia posible, incluyendo 
una velocidad adecuada, y respuesta 
ante posibles obstáculos.

57
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novedades

n Beverly Nutrition acaba de lanzar dos 
nuevos productos fit que destacan, uno 
por su sabor, y el otro por su potencial. 
Se trata de la crema 100% pistacho 
elaborada con los mejores pistachos 
premium tostados, pelados y triturados, 
con un 20,3% de proteína, y el NAC, 
una forma estable del aminoácido no 
esencial cisteína. 

La Deliciosa crema 100% pistacho es-
tá elaborada con los mejores pistachos 
premium tostados, pelados y triturados 
hasta conseguir una inconfundible e irrepli-
cable textura supercremosa. Realmente 
una delicatesse al alcance de los palada-
res mas exigentes. Descubre nuestra deli-
ciosa crema hecha de forma artesanal, 
muy alta en proteína, sin sal, sin azúcares 
añadidos y sin aceite de palma.

El NAC es una forma estable del ami-
noácido no esencial cisteína. Contiene 
azufre y actúa como estabilizador para la 
formación de estructuras de proteínas, 
promoviendo la formación de glutatión. 
N-acetilcisteína (NAC) es un tremendo 
antioxidante que se utiliza para reducir el 
estrés oxidativo. Además actúa como un 
potente precursor el Oxido Nítrico que te 
ayudará a mejorar tus entrenamientos. 
Descubre este extraordinario producto.

n La Npc Worldwide Italy & Ger-
many junto con Panatta, lider mun-
dial en la producción de maquinaria 
para gimnasio, abren las puertas de 
la feria de sector más importante de 
toda Europa, la FIBO 2023. 

Gracias a esta colaboración, el 
15 y 16 de abril se llevará a cabo 
un Pro Qualifier en el pabellón 
10.1, con 9 tarjetas Pro en juego 
para los ganadores generales que 
realizarán su sueño entrando a for-
mar parte del circuito profesional 
IFBB PROFESSIONAL LEAGUE.

Las puertas estarán abiertas a to-
dos los espectadores que quieran 
asistir gratuitamente a uno de los 
eventos más importantes de Europa 
del 2023. 

Para información y registro a la 
competición: www.panattafibo.info.

Panatta, la marca histórica del 
fitness con 60 años de presencia en 
el mercado, no ha faltado a ninguna 
cita de este importante evento y ha 
estado siempre presente en FIBO. 
Ahora se alía con la NPC para or-
ganizar por primera vez PANATTA 
FIBO CONTEST, un importante cam-
peonato, que se celebrará en FIBO.

La NPC es la principal organiza-
ción de físico amateur del mundo. 
Desde 1982, los mejores atletas de 
culturismo, fitness, figura, bikini y físi-
co han comenzado sus carreras en 
el NPC. Muchos de esos atletas se 
graduaron con carreras exitosas en 
la Liga Profesional IFBB, una lista 
que incluye 25 ganadores del Olym-
pia y 40 del Arnold Classic.

Los atletas de NPC aparecen re-
gularmente en las portadas de publi-
caciones internacionales como Mus-
cle & Fitness y Muscle & Fitness 
Hers, Muscular Development y Fit-
ness Rx for Women.

Panatta,  junto a la NPC 
internacional y la NPC 
alemana anuncian el 

campeonato PANATTA FIBO 
CONTEST 2023 

n Según un estudio de Medicine & Science in Sports & 
Exercise de ACSM, las personas que caminan durante 
cinco minutos cada media hora tienen niveles más bajos de 
azúcar en la sangre y presión arterial que las que permane-
cen sentados continuamente. Se trata de Interrumpir la inac-
tividad prolongada para mejorar el riesgo cardiometabólico. La ciencia muestra un peque-
ño truco para eliminar los riesgos para la salud asociados a las personas que permanecen 
sentadas todo el día. Se trata de los “snacks de actividad” cada 30 minutos. 

Interrumpir la inactividad prolongada para mejorar el riesgo cardiometabólico: análi-
sis de dosis-respuesta de un ensayo cruzado aleatorizado.

En un estudio cruzado aleatorizado, adultos de mediana y avanzada edad (n = 11) 
completaron las siguientes condiciones de 8 horas en cinco días separados: 1 condición 
sedentaria ininterrumpida (control) y 4 pruebas agudas (experimentales) que implicaron 
diferentes condiciones sedentarias. combinaciones de frecuencia/duración de descanso: 
cada 30 min durante 1 min, cada 30 min durante 5 min, cada 60 min durante 1 min 
y cada 60 min durante 5 min. Los descansos sedentarios implicaron caminatas de inten-
sidad ligera. La glucosa y la presión arterial (PA) se midieron cada 15 y 60 min, respec-
tivamente.

VivaGym Group organiza 
un máster para dirección de 

centros fitness con la 
Universidad de Granada 

Según estudio, los snacks reducen los riesgos 
de salud asociados a las personas que están 
sentadas durante demasiado tiempo

n VivaGym Group comienza el 
año con el lanzamiento de la pri-
mera edición del máster de forma-
ción permanente en gestión y di-
rección de centros fitness en cola-
boración con la Universidad de Grana-
da a través de la Cátedra por la inte-
gración, la investigación y la inserción 
laboral. Contará con un importante 
elenco de profesores con una gran 
prestigio y trayectoria académica y por 
profesionales del mundo del deporte 
que aportaran su experiencia en todas 
las áreas para así optimizar las instala-
ciones, actividades, recursos humanos 
y económicos precisos para atender los 
nuevos retos que se plantean en la 
gestión y dirección de centros fitness.El 

objetivo de este máster es dar una res-
puesta formativa de posgrado que ca-
pacite al titulado en Ciencias de la 
Actividad Física y del Deporte para 
afrontar una salida profesional relacio-
nada con el ámbito de la gestión de-
portiva, como es la de la “gestión y 
dirección de los centros fitness”. 

El máster cuenta con el apoyo de 
Agesport, las Cátedras del Deporte UGR 
y la Red Iberoamericana de Derecho del 
Deporte, es totalmente on-line y dispone 
de practicas de empresas, bolsa de em-
pleo activa y bolsa de ayuda al estudio.

Beverly Nutrition lanza su nueva 
crema de pistacho y el nuevo 

NAC Acetil L Cisteína  
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n Sensalus es una app de salud y bienestar que engloba el 
ejercicio físico, la nutrición, la gestión del estrés y la calidad 
del sueño y el descanso, y surge de la necesidad de ofrecer 
a personas por encima de los 50 años una herramienta 
adaptada a sus necesidades. Ofrece un plan de ejercicios 
totalmente personalizado, diseñador para cada edad, nivel 
y condición física. La plataforma cuenta con cientos de 
ejercicios creados por especialistas para adaptarse a todo 
tipo de perfiles y obtener los mejores resultados. Cuenta con 
planes de fitness, nutrición, descanso y Mindfulness. El uso 
de esta App:

• Previene enfermedades neuro-degenerativas
• Disminuye el riesgo de sufrir sedentarismo, obesidad y 

depresión
• Mejora tu relaciones personales, serán más sanas e in-

dependientes
• Fortalece la autoestima e imagen corporal
• Reduce de la forma más sencilla el estrés y el insomnio
• Controla tu peso y rebaja la proporción de  grasa cor-

poral

Embarazo Activo lanza su nueva web 

n Purivitae Ventures, la plataforma de asociación e inversión en productos y 
marcas de salud y bienestar, acaba de anunciar que adquirirá QUADRO-
PRESS. La adquisición se llevará a cabo para expandir la cartera de produc-
tos de consumo de marca de Purivitae Ventures y agregar una plataforma de 
comercio electrónico y cumplimiento electrónico, en un movimiento estratégico 
para mejorar en los segmentos de comercio electrónico de alto crecimiento 
en la vertical de salud y bienestar.

El objetivo de la compañía es el de expandir sus ofertas de productos de 
fitness a un ritmo más rápido y llegar a nuevos clientes. Con su línea de 
productos de rendimiento, su gran comunidad de clientes dedicados y sus 
operaciones de comercio electrónico altamente organizadas, QUADRO-
PRESS posiciona a PV para acelerar sus planes en la vertical de salud y fitness 
de alto crecimiento. Esto incluye el próximo lanzamiento de Dirt Product 
Group, que ofrecerá productos de estilo de vida de marca propia.

Purivitae se lanza a la adquisición de la innovadora plataforma de fitness QUADROPRESS 

n FEDA organiza desde hace tres años February Cross Trai-
ning Challenge, una competición que cada año ha duplicado 
los competidores participantes, y esta edición 2023 esperan 
que quede consolidada como una de las mejores competicio-
nes a nivel nacional, contando con dos pistas para el desarro-
llo de la competición y atletas de alto nivel nacional. Como 
cada año, desde FEDA siguen  organizando February Fitness 
y, en su tercera Edición February Cross Training Challenge, el 
mayor evento deportivo del sector fitness & wellness a nivel 
nacional, que vuelve a Léon los días 3, 4 y 5 de Febrero de 
2023. Profesional y didáctico: Con los mejores ponentes a 
nivel nacional e internacional en las siguientes disciplinas: En-
trenamiento Personal, Pilates, Yoga, Cross Training, Ciclo In-
door y Actividades Dirigidas. 

Espectáculo y diversión: February Cross Training Challenge, 
competición con casi 1500 atletas que se retarán para ver 
quien está más en forma en una espectacular competición. 

Todo ello en el mejor ambiente y en las mejores instalacio-
nes Palacio de Congresos y Exposiciones de Léon – 3, 4 y 5 
de Febrero de 2023.

n Desde hace varios meses Embarazo 
Activo ha estado trabajando en la reno-
vación integral de la página web de la 
compañía. Con la nueva web se preten-
día darle un foco más moderno, ágil y 

dinámico y se ha logrado, como comen-
ta Mariela Villar, directora de la empre-
sa. También se está trabajando en una 
nueva plataforma educativa, proyecto al 
que está a cargo Winona Watson, parte 
del equipo de Bike Digital Solution. Des-
de hace varios meses trabajaron en la 
renovación intergal del sitio web de Em-
barazo Activo. El objetivo era que fuese 
más moderno, ágil y dinámico y se ha 
logrado, comenta Mariela Villar directora 
de la empresa. El sitio web recibe visitas 

de múltiples países, tanto de usuarias 
embarazadas como en post parto, que 
luego son derivadas a los diferentes cen-
tros oficiales de la compañía. Además, 
recibe visitas de empresas y profesiona-
les que buscan información sobre forma-
ciones profesionales de la temática o 
poner sus centros oficiales. También se 
está trabajando en una nueva plataforma 
educativa y este proyecto está a cargo 
de Winona Watson, parte del equipo de 
Bike Digital Solution.

February Fitness y February Crosss Training 
Challenge se celebrará los días 3 al 5 de febrero 

con la participación de 1.500 atletas

Sensalus es la primera aplicación de fitness 
diseñada específicamente para las personas 

mayores de 50 años
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n Investigadores de la Universidad de Otago, Nueva Zelanda, informan de que seis 
minutos de ejercicio de alta intensidad de forma regular pueden retrasar el envejeci-
miento del cerebro y retrasar la aparición de enfermedades neurodegenerativas como 
el Alzheimer y el Parkinson. El ejercicio de alta intensidad aumenta la producción de 
BDNF, una proteína implicada en la memoria, el aprendizaje y la plasticidad cere-
bral, que podría proteger al cerebro del deterioro cognitivo relacionado con la edad. 
Esta información sobre el ejercicio es parte del impulso para desarrollar enfoques no 
farmacológicos accesibles, equitativos y asequibles que cualquiera pueda adoptar 
para promover un envejecimiento saludable. Seis minutos de ejercicio de alta intensi-
dad podrían prolongar la vida útil de un cerebro sano y retrasar la aparición de 
trastornos neurodegenerativos, como la enfermedad de Alzheimer y la enfermedad de 
Parkinson.La proteína especializada llamada factor neurotrófico derivado del cerebro 
(BDNF) promueve la neuroplasticidad (la capacidad del cerebro para formar nuevas 
conexiones y vías) y la supervivencia de las neuronas. Los estudios en animales han 
demostrado que aumentar la disponibilidad de BDNF fomenta la formación y el al-
macenamiento de recuerdos, mejora el aprendizaje y, en general, aumenta el rendi-
miento cognitivo. Estas funciones clave y sus aparentes cualidades neuroprotectoras 
han llevado al interés por el BDNF para la investigación del envejecimiento.

n Los usuarios que hayan comenzado 
2023 con buenos deseos centrados en su 
estado físico, es posible que se encuentre 
entre los millones que han descargado 
estas aplicaciones para mantenerse moti-
vados. Expertos cibernéticos ahora advier-
ten que hay tres desarrolladores dudosos 
que afirman fomentar hábitos saludables, 
pero en realidad ofrecen anuncios y men-
tiras. Las aplicaciones de seguimiento de 
la salud y el podómetro han sido señala-
das por la compañía de antivirus Doctor 
Web por afirmar que los usuarios pueden 
acumular recompensas virtuales que luego 
pueden cambiarse por dinero real y tarje-
tas de regalo en línea. Sin embargo, los 
desarrolladores eliminaron la capacidad 
funcional de las aplicaciones para retirar 
pagos en una actualización posterior, lo 

que significa que los usuarios que intenten 
ganar dinero con la aplicación descubri-
rán que su saldo no vale nada. Además 
de que se les diga que pueden ganar es-
tas “recompensas virtuales” al realizar ta-
reas de acondicionamiento físico, los 
usuarios también reciben anuncios cons-
tantemente y se les anima a aumentar su 
saldo de recompensas al verlos. La actua-
lización engañosa se detectó en tres apli-
caciones, incluida Lucky Habit: rastreador 
de salud, que tiene el mismo servidor de 
comando y control (C&C) que dos aplica-
ciones de acondicionamiento físico: Wal-
kingJoy y Lucky Step-Walking Tracker

Se insta a más de 20 millones de 
usuarios de Android a eliminar 
tres apps de fitness por problemas 
de seguridad 

Seis minutos de ejercicio diario 
de alta intensidad podrían 
retrasar la aparición de del 
Alzheimer y el Parkinson

n El valenciano Fabian Beneito ha 
ganado El Dubai Fitness Champions-
hips 2022 celebrado en los Emiratos 
Árabes Unidos, después de tres días 
compitiendo en una de las competi-
ciones de CrossFit más importantes 
del mundo.

La victoria le ha valido 50.000 
dólares por haber conseguido ganar 
el campeonato, además de otros 
11.000 dólares por las tres victorias 
y un segundo puesto. Se trata del 
premio más importante que ha con-
seguido  un atleta español en esta 
modalidad deportiva. En el campeo-
nato han participado  20 hombres y 
20 mujeres que lucharon por uno de 
los títulos más grandes de la especia-
lidad. Después de ocho competicio-
nes, Fabián Beneito Selles y Karin 
Freyova ganaron en sus respectivas 
categorías. A pesar de la increíble 
lista de atletas que incluía a Brent 
Fikowski, Jonne Koski, Lazar Đukic y 
muchos más, Fabian Beneito Selles 
resultó ser el atleta más preparado y 
exitoso de Dubai. 

Un español gana la Dubai 
Fitness Championship 
2022, una de las 
competiciones de Crossfit más 
importantes del mundo

n Consejo COLEF acaba de publicar el 
anuario de estadísticas y evolución de 
2022, en el que se muestra que los 17 
COLEF Aautonómicos siguen creciendo y 
la Organización Colegial ya se sitúa con 
una masa total de 18.902

personas. Persiste la brecha de gé-
nero, que aunque muy poco a poco 
continúa con la preocupante tendencia 
de seguir aumentando. Este año ha 
sorprendido el ranking de incremento 
colegial, pues se han situado en los 

primeros puestos Colegios de tamaño 
mediano. La Organización Colegial si-
gue creciendo y ya cuenta con una 
masa total de 18.902 personas, prác-
ticamente un millar más que el año an-
terior. Los datos se obtuvieron el 31 de 
diciembre de 2022 desde el registro 
central del Consejo COLEF, donde se 
han adscribir, al menos, los datos fun-
damentales de las personas colegiadas 
de todos y cada uno delos 17 Cole-
gios Oficiales autonómicos, según el 
artículo 10.2 a) de la Ley 2/1974, de 
13 de febrero, sobre Colegios Profesio-
nales.El número de personas colegia-
das en modalidad ejerciente asciende 
a 15.245, y el de colegiadas en mo-
dalidad no ejerciente a 1.814. Esta 
última cifra en porcentaje sigue mante-
niéndose similar al año 

anterior, cercano al 10%, de la misma 
manera que semantiene casi idéntico el 
porcentaje de personas jubiladas que 
deciden continuar vinculadas a su Cole-
gio Oficial en un firme compromiso con 
su profesión (4,15%).

COLEF sigue creciendo y ya 
cuenta con una masa total de 

18.902 personas
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Planificación del  entrenamiento cardio en el gimnasio
La sala de cardio de los gimnasios actuales aportan distintas alternativas para el 

entrenamiento, diferentes equipamientos, en función del nivel de condición física y objetivos a 
conseguir. Sin embargo, muchos usuarios utilizan el equipamiento cardio de manera anodina, 
limitándose a ejercitarse a intensidades bajas durante muchos minutos, utilizando siempre las 
mismas máquinas y sin hacer ningún tipo de planificación del entrenamiento. En definitiva, no 
realizan un entrenamiento estructurado, con una programación lógica, sino una sucesión de 

cargas aleatorias cuyo resultado seguramente será infructuoso.
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programación de los ejercicios, las 
series, las repeticiones y los tiem-
pos de descanso entre cada uno 
de ellos; se utilizan diferentes 
máquinas, poleas, pesos libres, 
etc. Sin embargo, en el entrena-
miento cardio todo se limita a 

“hazte 20 minutos de cinta suave y 
luego rueda 10 minutos en la bici 
para soltar”. 

Seguramente no en todos los 
gimnasios sucedan situaciones tan 
exageradas como la que describi-

Probablemente la culpa de esta 
situación radique en las propias 
instalaciones deportivas, y en los 
métodos de trabajo adoptados por 
algunos entrenadores. Es curioso 
que cuando se trata del entrena-
miento de fuerza, suele existir una 
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Será tarea del entrenador 
abordar la prescripción 
del ejercicio de forma 
planificada en función 
a las características y 

objetivos de cada sujeto.

mos en el párrafo anterior, pero les 
aseguro, que en mi larga trayecto-
ria en el ámbito del fitness, esta 
situación es bastante habitual y rei-
terada, incluso en los tiempos 
actuales.

Por ello, considero fundamental 
que se le otorgue la importancia 

que realmente tiene a la planifica-
ción del entrenamiento cardiovas-
cular en el ámbito del fitness. En la 
actualizad contamos con las herra-
mientas adecuadas para poder 
prescribir el ejercicio adecuado a 
cada usuario/deportista, y poder 
evaluar dicho entrenamiento para 
comprobar si se ha ejecutado 
correctamente.

Equipamientos y 
tipos de 
entrenamiento
Básicamente en cualquier gimnasio 
podemos encontrar:

• Cinta de caminar/correr
• Elípticas
• Bicis estáticas convencionales
• Bicis de ciclismo indoor
• Remoergómetro

Los equipamientos de última gene-
ración que hemos mencionado con 
anterioridad pueden monitorizar mul-
titud de variables relacionadas con el 
ejercicio y que permitirán al entrena-
dor planificar el entrenamiento y 
cuantificar las cargas de manera muy 
precisa. Incluso la mayoría de estos 
equipamientos disponen de la conec-
tividad suficiente como para archivar 
las sesiones en app´s de entrena-
miento como training peaks, strava o 
garmin connect entre otras.

Más allá del típico aeróbico 
extensivo de baja intensidad a 
realizar en bici o caminando mien-
tras el usuario ve una serie en la 
tablet integrada en su ergómetro, 
hay todo un mundo de posibilida-
des. Sería materia de otro artículo 
valorar que tipo de entrenamiento 
es el más adecuado para cada 
usuario, objetivo, edad, o condi-
ción; pero estaremos de acuerdo 
en que la metodología de entrena-
miento abarca un sinfín estructuras 
de trabajo entre las que podemos 
destacar por ejemplo las siguientes:

1. Entrenamiento continuo de 
baja/moderada intensidad y 
larga duración (MICT) (Figura1)

2. Entrenamiento con cambios de 
ritmo (Fartlek) (Figura 2)

Figura 1. Ejemplo sesión continua (MICT)

Figura 2. Ejemplo sesión de Cambios de Ritmo (Fartlek)
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3. Entrenamiento de intervalos lar-
gos de intensidad alta (AIT) 
(Figura 3)

4. Entrenamiento de intervalos de 
muy alta intensidad (HIIT largo y 
HIIT corto) (Figura 4)

5. Entrenamiento de sprines (SIT) 
(Figura 5)

Será tarea del entrenador abordar la 
prescripción del ejercicio de forma 
planificada en función a las caracte-
rísticas y objetivos de cada sujeto. Si 
bien, me gustaría recalcar algunos 
aspectos clave, que llegan a preocu-
parme debido a su frecuencia:

• El cardio de baja intensidad puede 
ser interesante en sujetos con 
poco nivel de condición física y 
muy desentrenados. En cuanto el 
acondicionamiento del sujeto 
aumenta al cabo de unas sema-
nas, este tipo de entrenamiento 
será cada vez menos eficiente en 
la mejora de la condición cardio-

vascular del sujeto, por lo que 
quizás no sea suficiente con hacer 
esos 40 o 50 minutos de cardio 
suave tan habituales en las perso-
nas que van al gimnasio a hacer 
“aeróbicos” sin una planificación 
supervisada por un entrenador.

• En el lado opuesto del punto ante-
rior, nos encontramos a los suje-
tos con buen nivel de condición 
física, que entrenan prácticamen-
te a diario y siempre buscando el 
límite de sus posibilidades. Al 
igual que entrenar a baja intensi-
dad puede dejar de ser eficiente, 
hacerlo siempre “a tope” puede 
ser contraproducente, crear fati-
ga crónica, sobre entrenamiento, 
sobrecargas articulares y lesio-
nes. Por eso, una vez más el 
papel del entrenador en la orga-
nización de las cargas de entre-
namiento es fundamental, tam-
bién en el ejercicio cardiovascu-
lar y no solo en el entrenamiento 
de fuerza en los gimnasios.

• Otra situación muy habitual es la 
del sujeto que solamente hace 
ejercicios de carácter cardiovas-
cular. Normalmente por descono-
cimiento, tienen ideas equivoca-
das asociadas al entrenamiento 
de fuerza, y desconocen lo impor-
tante que es complementar ambos 
tipos de entrenamiento. Una vez 
más será tarea del entrenador la 
de planificar un entrenamiento 
adecuado a esa persona que 
incluya todos los ejercicios nece-
sarios para mejorar la salud del 
mismo y conseguir los objetivos 
planteados.

El ejemplo de las 
disciplinas de 
resitencia outdoor
En este aspecto, sin duda, el ciclis-
mo, la carrera y el triatlón han 
sabido transformar el proceso de 
prescripción del entrenamiento de 

Figura 3. Ejemplo sesión Intervalos Largos (AIT)

Figura 4. Ejemplo sesión HIIT Largo

Figura 5. Ejemplo sesión HIIT Corto
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Una cosa es montar en 
bici, correr o caminar, 

y otra muy distinta 
entrenar en bici, 

corriendo o caminando.

Figura 6. Ejemplo sesión Sprint (SIT)

Figura 7. Sesión de entrenamiento planificada por el entrenador en Training Peaks

Figura 8. Sesión de entrenamiento realizada por el deportista (La línea rosa son vatios en bicicleta)

resistencia a la perfección. Tal y 
como mostramos en las Figuras 7 y 
8, extraídas del software Training 
Peaks, los entrenadores de estos 
deportes tienen un control absoluto 
de las cargas que prescriben a sus 
deportistas, y de si estos a su vez 
realizan los entrenamientos de 
manera adecuada, incluso sin estar 
presentes durante los entrenamien-
tos. En el ámbito del fitness debería-
mos tomar nota y empezar a utilizar 
estas herramientas que también son 
perfectamente válidas y compati-
bles con nuestros equipos de entre-
namiento habituales.

Conclusión
A modo de conclusión, simplemen-
te me gustaría recalcar la importan-
cia que tiene la planificación del 
entrenamiento cardiovascular tam-

bién en el ámbito del fitness y de 
los gimnasios. Si bien es algo que 
habitualmente no vemos lo suficien-
temente desarrollado, me parece 
fundamental que por parte de los 
entrenadores se trabaje en esta 
dirección. Máxime cuando a día 
de hoy en la mayoría de instalacio-
nes se cuenta con recursos adecua-
dos para hacerlo.

El entrenamiento además de 
adaptado a las condiciones y obje-
tivos de cada persona, debe ser 
motivante, variado y divertido en la 

medida de lo posible, y el simple 
hecho de que el sujeto tenga plani-
ficadas en su agenda diferentes 
tareas, con objetivos distintos en 
cuanto a distancia, velocidad, 
intensidad, duración, tipo de ejerci-
cio, etc; seguro que le ayudan a 
estar más motivado y hacerle el 
entrenamiento más ameno.

Para terminar, solo decir que una 
cosa es montar en bici, correr o 
caminar, y otra muy distinta entrenar 
en bici, corriendo o caminando.
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EJERCICIO 
PLANIFICADO,  
RENDIMIENTO 
MENTAL

En otras publicaciones he reflexio-
nado sobre la importancia del 
ejercicio físico en retardar el 
envejecimiento. Entendiéndolo 
como la pérdida de autonomía 
física y cognitiva. Si bien es cier-
to, que no he puesto la mirada en 
qué provoca el entrenamiento 
planificado a nivel cerebral para 
que sea considerado un agente 
de vital importancia en prolongar 
la autonomía cognitiva. En esta 
ocasión sí que pondré mi atención 
en los efectos positivos que gene-
ra la práctica de actividad física 
planificada de forma regular en 
el rendimiento cognitivo. Porque 
el movimiento regular y planifica-

Es común escuchar a personas 
que acuden al gimnasio o que 
salen a correr, comentar que 
ese momento dedicado al 
entrenamiento les es útil para 
abstraerse de la tensión del día 
a día, que es como su 
meditación o mindfulness, que 
se sienten mejor cuando 
entrenan o que cuando entrenan 
se sienten más a gusto consigo 
mismo. Es decir, la práctica de 
actividad física les ayuda a 
controlar los pensamientos 
negativos y a mantener la 
serenidad. 
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do genera un círculo vicioso posi-
tivo que crea nuevo músculo, 
mantiene o mejora la eficiencia 
muscular, potencia la secreción de 
señalizadores antiinflamatorios y 
optimiza las vías de obtención de 
energía en el organismo. Sin más 
preámbulos, entro en detalle para 
responder a la pregunta: ¿Puede 
el entrenamiento físico ayudar a 
mantener o mejorar el rendimien-
to cognitivo?

Que el entrenamiento físico 
tiene la virtud de mejorar el esta-
do emocional de las personas 
parece más que evidente, ahora 
bien, ¿qué sucede con el rendi-

miento cognitivo y la autonomía 
cognitiva?

Desde hace años sabemos que 
detrás de la demencia o enferme-
dades como el Alzheimer está el 
estrés oxidativo celular, y la resis-
tencia a la insulina. De hecho, la 
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cerebral y por eso el Alzheimer 
puede ser considerado la diabetes 
mellitus del tipo 3.

Es bueno recordar que está más 
que demostrado que el entrena-
miento planificado logra mejorar 
la sensibilidad a la insulina en el 
músculo esquelético, y en los 
demás órganos corporales. 

¿Qué observamos 
en personas con 
deterioro cognitivo 
o enfermedad de 
Alzheimer?
En este tipo de personas, los auto-
res del meta – análisis de 2018 
“Decreased Serum Brain-Derived 
Neurotrophic Factor (BDNF) Levels 
in Patients with Alzheimer’s Disea-
se (AD): A Systematic Review and 
Meta-Analysis” confirman que pre-
sentan bajos niveles de BDNF en 
sangre. El BDNF es un metabolito 
que del torrente sanguíneo puede 
llegar a traspasar la barrera 
hematoencefálica y es el principal 
precursor de la neuroplasticidad 
cerebral. Tal es el potencial que se 
otorga al BDNF en mantener el 
rendimiento cognitivo que Gao L et 
al. (2022), en una revisión señalan 
el BDNF como una posible diana 
terapéutica.

¿Qué incidencia 
tiene el 
entrenamiento en 
la secreción de 
BDNF?
Para responder esta cuestión me 
centraré en dos referencias biblio-
gráficas, la primero, el meta – 
análisis de 2021 “The neurocogni-
tive and BDNF changes of multi-
component exercise  for communi-
ty-dwelling older adults with mild 
cognitive impairment or dementia: 
a systematic review and meta 
-analysis. En él concluyen que con 
el ejercicio físico las personas con 
principios de demencia mejoran la 
cognición, la atención y el rendi-
miento cognitivo y estos cambios 
iban asociados a un augmento de 
la presencia en sangre de BDNF.  

El segundo artículo en el que me 
fijaré para dar respuesta a la cues-
tión planteada es el de Sleiman, 
Sama F et al. (2016) Exercise pro-
motes the expression of brain deri-
ved neurotrophic factor (BDNF) 
through the action of the ketone 
body bhydroxybutyrate” En él con-
cluyen que con el entrenamiento, el 
músculo esquelético secreta al 
torrente sanguíneo una serie de 
señalizadores de carácter antiinfla-
matorio, entre ellos el BDNF. Por 

enfermedad de Alzheimer es con-
siderada la diabetes mellitus del 
tipo 3 (de la Monte SM, 2008).  En 
esta revisión concluyen que la 
resistencia a la insulina periférica, 
provoca efectos miméticos a nivel 

El movimiento regular y 
planificado genera un círculo 

vicioso positivo que crea nuevo 
músculo, mantiene o mejora la 
eficiencia muscular, potencia la 

secreción de señalizadores 
antiinflamatorios y optimiza las 
vías de obtención de energía en 

el organismo.
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otro lado, el propio ejercicio pro-
mueve la entrada de cuerpos cetóni-
cos como el beta – hidroxibutirato 
en el cerebro, producto de la deple-
ción de glucógeno y la presencia 
de este cuerpo cetónico estimula la 
presencia de BDNF a nivel cerebral. 

Al leer esta conclusión me he 
preguntado, pero ¿no es cierto que 
los cuerpos cetónicos es el objetivo 
de la dieta cetogénica y el ayuno? 
Si como parece, el uso de cuerpos 
cetónicos como fuente de energía 
por parte del cerebro es lo que 
induce la secreción de BDNF a 
nivel cerebral, quizás, también 
podríamos inferir que el abuso die-
tético de los carbohidratos y tener 
una ventana horaria de alimenta-
ción muy grande, a la vez que 
realizar 5-6 ingestas diarias van en 
nuestra contra cuando queremos 
alargar la autonomía cognitiva. 

¿Entrenamiento de 
resistencia o de 
fuerza?
Parece ser que la clave, es la activi-
dad muscular, generar tensión o 
contracción muscular con una inten-
sidad moderada – intensa, y no 
tanto el tipo de entrenamiento reali-
zado. Entrenar fuerza con una inten-
sidad del 70% o resistencia aeróbi-

ca de base (70% de la frecuencia 
cardíaca máxima) tiene los mismos 
efectos en los niveles de BDNF san-
guíneo. Arazi, H. et al. (2021).

Por lo tanto, la clave es el movi-
miento, la vida activa, y poner en 
acción el músculo esquelético.

¿Qué hábitos pueden ayudarnos 
a potenciar los efectos positivos del 
ejercicio en el rendimiento cognitivo?

Los días que no toque entrenar, 
tomar conciencia y realizar actividad 
física cotidiana, dejar de lado la 
pereza de movernos y tener un estilo 
de vida activo. 

Los patrones de alimentación son 
otro aspecto a tener en cuenta. Qui-
zás no hace falta una dieta cetogéni-

ca, ahora bien, sí cambiar todos los 
productos ultraprocesados por ali-
mentos naturales, incrementando la 
cantidad y variedad de verduras y 
grasas buenas, tanto animales como 
vegetales. Otro patrón de alimenta-
ción que deberíamos tener en cuenta 
es limitar las horas entre la primera 
ingesta y la última, a poder ser como 
mucho tres ingestas. Esto lleva implíci-
to ampliar las horas de ayuno noctur-
no, lo que puede ayudar al organis-
mo a reducir los niveles de glucóge-
no almacenado y forzarlo a tener 
que recurrir a los cuerpos cetónicos. 

Y finalmente, por la mañana, 
después de un buen descanso noctur-
no que debería empezar entre las 
21h y las 23h. Antes del desayuno 
tomar conciencia de realizar activi-
dad física cotidiana o entrenamiento 
físico planificado.

Los patrones de 
alimentación son otro 

aspecto a tener en cuenta. 
Quizás no hace falta una 
dieta cetogénica, ahora 

bien, sí cambiar todos los 
productos ultraprocesados 
por alimentos naturales, 

incrementando la cantidad 
y variedad de verduras y 

grasas buenas, tanto 
animales como vegetales.
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SEGURO DE 
RESPONSABILIDAD 
CIVIL: revisión por 
autonomías con regulación 
de las PROFESIONES DEL 
DEPORTE 

En la actualidad, las 
leyes que regulan las 

profesiones del deporte 
son de ámbito 

autonómico, teniendo 
que consultar cada una 
de ella para conocer los 

obligaciones y 
requisitos de acceso 
que tenemos los y las 

profesionales de 
nuestro sector.

1 Revista nº96- ENTRENADORES. Artículo “Aproximación a las leyes que regulan el ámbito de la actividad física y el deporte: 
denominaciones, funciones, ámbitos de actuación y requisitos de acceso”. Disponible en https://z2y.0c5.myftpupload.com/wp-content/
uploads/Revistas/gymfactory-entrenadores-96.pdf

En publicaciones anteriores revisa-
ba las diferentes denominaciones 
profesionales y las titulaciones y/o 
cualificaciones requeridas para 

Conclusiones
•	 El SRC es un requisito casi uná-

nime para los profesionales y 
servicios del deporte en las 
Comunidades Autónomas con 
regulación profesional en el 
ámbito del deporte.

•	 Las infracciones están tipificadas 
como graves o muy graves en la 
mayoría de los casos.

•	 Las sanciones pueden conllevar 
desde períodos de inhabilita-
ción, hasta multas económicas.
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acceder a dichas profesiones.  En 
esta ocasión mi análisis se centra 
en otro requisito que es común a la 
mayoría de los textos legales vigen-
tes: contratación obligatoria por 
parte de los profesionales que ofre-
cen el servicio en ámbito de la 
actividad física y del deporte de un 
seguro de responsabilidad civil 
(SRC).

Con el fin de ofrecer informa-
ción al respecto, en la siguiente 
tabla muestro una relación entre los 
artículos de cada ley autonómica 
en la que se incluye regulación de 
las profesiones del deporte donde 
se menciona la obligatoriedad de 
disponer de un SRC contratado, la 
tipificación de la infracción si no se 
cumple dicho requisito y la sanción 
que ello conlleva, en los casos que 
existan tales artículos y/o aparta-
dos de la ley donde aparezca 
reflejado.
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TABLA 1
REQUISITO DE OBLIGATORIEDAD DE CONTRATACIÓN DE SRC, INFRACCIONES Y SANCIONES 

DERIVADAS DEL NO CUMPLIMIENTO DE ESTE PUNTO EN LAS LEYES AUTONÓMICAS QUE REGULAN 
LAS PROFESIONES DEL DEPORTE

LEY 
AUTONÓMICA ARTÍCULO SOBRE SRC INFRACCIONES SANCIONES

ANDALUCÍA Artículo 97. Aseguramiento de la responsabilidad profesional.
1.El ejercicio de las profesiones reguladas por la presente ley precisa la previa suscripción del 

oportuno seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnización por los daños que se 
causen a terceros con ocasión de la prestación de los servicios profesionales.

— —

ARAGÓN Sin mención explícita. — —

CASTILLA Y LEÓN Artículo 83. Aseguramiento de la responsabilidad civil.
1. La prestación de servicios físico-deportivos de las profesiones reguladas en la presente ley 
precisa el oportuno seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnización por los daños 

causados a terceros como consecuencia de los servicios prestados.

Artículo 94. Infracciones leves.
i) El incumplimiento de cualquier otra obligación 
establecida en esta ley si la infracción no tiene la 

estimación de falta muy grave o grave.

Artículo 96. Sanciones.
3. Las infracciones leves serán sancionadas con apercibimiento 

y/o multa de hasta 500 euros.

CATALUÑA Artículo 11. Seguro de responsabilidad civil.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas por la presente ley, cuando no es exclusivamente 
por cuenta ajena, requiere la previa contratación de un seguro de responsabilidad civil que 

cubra la indemnización por el[sic] daños que se puedan causar a terceros en la prestación de 
los servicios profesionales, de acuerdo con lo establecido por el artículo 9 de la Ley 7/2006, 

de 31 de mayo, del ejercicio de profesiones tituladas y de los colegios profesionales. Los 
contenidos mínimos de las pólizas de responsabilidad civil deben establecerse por 

reglamento.

Disposición final primera. Modificación de la Ley del 
deporte. Se añaden las letras p y q al artículo 74 de la 
Ley del deporte, relativas a dos nuevas infracciones 

graves, con el siguiente texto:
«q) El incumplimiento de la obligación del seguro de la 
responsabilidad civil de los profesionales del deporte 
en el libre ejercicio de la profesión establecido por la 

legislación vigente.»

—

COMUNIDAD 
DE MADRID

Artículo 24. Aseguramiento de la responsabilidad civil.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas en la presente Ley, precisa el oportuno seguro de 
responsabilidad civil que cubra la indemnización por los servicios deportivos suscrito por el 
profesional o el empleador. Las coberturas mínimas así como las características específicas 

que deberá tener este seguro se desarrollarán mediante reglamento.

Artículo 28. Infracciones.
2. Son infracciones muy graves:

b) El incumplimiento del deber de aseguramiento de la 
responsabilidad civil y profesional.

Artículo 29. Sanciones.
1. Las infracciones muy graves pueden ser objeto de las 

siguientes sanciones:
a) Inhabilitación profesional durante un periodo de tiempo no 
inferior a un año y un día y no superior a dos años. b) Multa de 

entre 3.001 euros y 30.001 euros.

COMUNIDAD 
VALENCIANA

Artículo 23. Aseguramiento de la responsabilidad civil.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas en la presente Ley, precisa del oportuno seguro de 

responsabilidad civil que cubra la adecuada indemnización por los daños que se puedan 
causar a usuarios y a terceros con ocasión de su actividad profesional.

4. El incumplimiento de la obligación de disponer de este seguro podrá ser sancionado de 
acuerdo con lo dispuesto en la Ley 2/2011, de 22 de marzo, del deporte y la actividad física 
de la Comunitat Valenciana, sin perjuicio de las demás responsabilidades que sean exigibles 

de conformidad con la legislación vigente.

Ley 2/2011, de 22 de marzo, del deporte y la actividad 
física de la Comunitat Valenciana
Artículo 109. Infracciones graves.

3. La no suscripción de los seguros previstos en esta ley 
y en la ley por la que se ordena el ejercicio de las 
profesiones del deporte y la actividad física en la 

Comunitat Valenciana.

Artículo 112. Clases de sanciones.
3. Corresponde a las infracciones graves, alternativa o 

acumulativamente:
a) Multa de 601 a 6.000 euros y acumulativamente hasta 30.000 

euros

EXTREMADURA Artículo 24. Aseguramiento de la responsabilidad civil.
1. Salvo los Profesores de Educación Física que desarrollan su actividad profesional en 

centros públicos, que se rigen por su normativa específica, los profesionales que ejerzan 
cualquiera de las profesiones reguladas en la presente Ley estarán obligados a contar con un 

seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnización por los daños y perjuicios que 
puedan causarse a terceros con ocasión de la prestación de los servicios deportivos.

Disposición final primera. Modificación de la Ley 
2/1995, de 6 de abril, del Deporte de Extremadura.
Tres. En el artículo 81 (“Son infracciones graves”) se 

elimina el actual apartado g) y se añaden los siguientes 
apartados:

l) El incumplimiento del deber de aseguramiento de la 
responsabilidad civil por parte de los profesionales del 

deporte.

Disposición final primera. Modificación de la Ley 2/1995, de 6 
de abril, del Deporte de Extremadura.

Cuatro. El artículo 83.d) queda redactado de la siguiente forma:
«d) Multas de más de seis mil euros hasta treinta mil euros por 

la comisión de infracciones muy graves; multas de más de ciento 
cincuenta euros hasta seis mil euros por la comisión de 

infracciones graves y multas de hasta ciento cincuenta euros por 
la comisión de infracciones leves. Las cuantías de las multas 

podrán ser actualizadas por la Ley de Presupuestos Generales 
de la Comunidad Autónoma de Extremadura.»

LA RIOJA Disposición adicional segunda. Responsabilidad civil.
1. El ejercicio de cualquiera de las profesiones, y la prestación de servicios por los colectivos y 

agentes del deporte descritos en esta ley, precisa de la suscripción previa del oportuno 
seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnización por los daños que se causen a 

terceros con ocasión del ejercicio profesional o por la prestación de los servicios que 
correspondan.

— —

MURCIA Artículo 25. Aseguramiento de la responsabilidad civil.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas en la presente ley, precisará el oportuno seguro de 

responsabilidad civil profesional o garantía financiera equivalente que cubra la 
indemnización por los daños que puedan causarse a terceros con ocasión de la prestación de 
los servicios deportivos. Las coberturas mínimas así como las características específicas que 

deberá tener este seguro se desarrollarán reglamentariamente.

Artículo 29. Infracciones.
2. Son infracciones muy graves:

b) El incumplimiento del deber de suscripción de un 
seguro de responsabilidad civil profesional o garantía 

financiera equivalente que cubra la indemnización por 
los daños que puedan causarse a terceros con ocasión 

de la prestación de los servicios deportivos, en los 
términos y coberturas que se establezcan 

reglamentariamente.

Artículo 30. Sanciones.
1. Las infracciones muy graves pueden ser objeto de las 

siguientes sanciones:
a) Inhabilitación profesional durante un periodo de tiempo no 

inferior a un año y un día y no superior a dos años.
b) Multa de entre 3.001 euros y 30.001 euros.

NAVARRA Artículo 15. Aseguramiento de la responsabilidad civil.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas por la presente ley foral precisa la previa 

suscripción del oportuno seguro de responsabilidad civil que cubra la indemnización por los 
daños que se causen a terceros con ocasión de la prestación de los servicios profesionales.

Artículo 25. Infracciones.
2. Son infracciones muy graves:

b) El incumplimiento del deber de aseguramiento de la 
responsabilidad civil.

Artículo 26. Sanciones.
1. Las infracciones muy graves pueden ser objeto de las 

siguientes sanciones:
a) Inhabilitación profesional durante un período de tiempo no 

inferior a un año y un día y no superior a dos años.
b) Multa de entre 3.001 euros y 30.001 euros.

PAÍS VASCO Artículo 15. Aseguramiento de la responsabilidad civil.
1. El ejercicio de las profesiones reguladas en la presente ley precisará el oportuno seguro de 

responsabilidad civil profesional o garantía financiera equivalente que cubra la 
indemnización por los daños que puedan causarse a terceros con ocasión de la prestación de 
los servicios deportivos. Las coberturas mínimas así como las características específicas que 

deberá tener este seguro se desarrollarán reglamentariamente.

Artículo 20. Infracciones.
3. Son infracciones graves: 

a) El incumplimiento de la obligación, en su caso, de 
colegiación o de inscripción en el Registro de 

Profesionales de la Actividad Física y del Deporte del 
País Vasco, así como el incumplimiento de la obligación 

de disponer del seguro de responsabilidad civil o 
garantía financiera equivalente establecida en esta ley.

Artículo 21. Sanciones.
2. Las infracciones graves pueden ser objeto de las siguientes 

sanciones:
a) Inhabilitación profesional durante un período de tiempo no 

superior a un año.
b) Multa de entre 1.001 euros y 3.000 euros.

NOTAS. Tabla de elaboración propia.
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Se denomina ictus a la alteración 
brusca del flujo sanguíneo cerebral, que 
altera de forma transitoria o 
permanente la función de una 
determinada región del cerebro* Se 
trata de una enfermedad que ocasiona 
una gran discapacidad en los 
supervivientes, siendo la primera causa 
de dependencia en el adulto, y la 
segunda causa de demencia en el 
mundo, lo que la convierte en una de 
las afecciones que mayor carga social 
y económica tiene a nivel mundial** .
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ENTRENAMIENTO en ICTUS

Aproximadamente, 3 de 4 ictus se 
producen en adultos mayores de 
65 años, aunque dada su inciden-
cia, que sigue creciendo, afecta a 
cada vez más estratos de la pobla-
ción. Recomendamos a todos los 
especialistas del movimiento, tener 
información en relación a los sig-

nos y síntomas de ictus, ya que la 
atención temprana de urgencia del 
ictus en sus dos variaciones más 
corrientes (isquémica y hemorrági-
ca), es fundamental para salva-
guardar en la mayor medida posi-
ble la función neurológica (Gálle-
go et al., 2008).

La rehabilitación en el ictus, o 
accidente cerebrovascular (ACV), 
es un proceso integral, complejo, e 
interdisciplinar, puesto que puede 
llegar a seis áreas cognitivas y fun-
cionales, de manera muy diversa: 
cognitiva, emocional, comunicación 
y lenguaje, motora, sensitiva y 
visual (Olmedo Vega et al., 2020).

* (Lacruz et al., 2000).  
**(Mar et al., 2013)
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Las alteraciones motoras son las más evidentes y la 
consecuencia física más frecuente es la hemiplejía o 

hemiparesia, que se define como la parálisis o debilidad de los 
músculos del miembro superior, del miembro inferior, del 

tronco y, en ocasiones, de un lado de la cara. Afectan 
fundamentalmente al hemicuerpo contralateral al hemisferio 

cerebral lesionado, y engloban pérdida de control motor, 
debilidad, falta de coordinación y pérdida de movimientos 

selectivos.

Las alteraciones motoras son las 
más evidentes y la consecuencia 
física más frecuente es la hemiplejía 
o hemiparesia, que se define como 
la parálisis o debilidad de los mús-
culos del miembro superior, del 
miembro inferior, del tronco y, en 
ocasiones, de un lado de la cara. 
Afectan fundamentalmente al hemi-
cuerpo contralateral al hemisferio 
cerebral lesionado, y engloban 
pérdida de control motor, debili-
dad, falta de coordinación y pérdi-
da de movimientos selectivos. Las 
alteraciones en el control motor 
consecuentes al ictus afectan al 
patrón de marcha, existiendo una 
importante variabilidad intersujeto 
(Fernández-González et al., 2020).

Vamos a exponer los puntos 
clave que todo entrenador puede 
tener en cuenta para colaborar en 
la recuperación de este tipo de 
clientes, partiendo de la base de 

que se debe tratar de un enfoque 
interdisciplinar, donde la medicina, 
la terapia ocupacional y. la fisiote-
rapia deben integrarse junto con 
los especialistas del movimiento 
(por citar a los más cercanos a 
nuestra profesión, y sin olvidar que 
hasta la logopedia está más que 
indicada en muchos casos para 
recuperar una función social en 
nuestro cliente).

Entrenamiento 
cardiovascular
El ejercicio cardiovascular de mode-
rada o baja intensidad ha mostrado 
incrementar la reactividad vasomo-
tora en el cerebro. El entrenamiento 
más habitual se produce en la bici-
cleta indoor, por la sencillez de eje-
cución, estabilidad, y posibilidad 
de ayudar al hemicuerpo más afec-

tado con la otra pierna (Moncion et 
al., 2022; Robertson et al., 2017). 
Cuando se dispone, una excelente 
herramienta es la marcha con asis-
tencia del peso o marcha dentro del 
agua.

Entrenamiento de 
la marcha, 
locomoción y 
equilibrio
Uno de los pilares básicos en la 
mayor parte de las afectaciones de 
ictus: recuperar un patrón de mar-
cha con la menor asistencia posi-
ble, incluyendo una velocidad ade-
cuada, y respuesta ante posibles 
obstáculos (Rose et al., 2017).

Se recomienda la combinación 
de habilidades de marcha y agili-
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Uno de los pilares 
básicos en la mayor 

parte de las 
afectaciones de 

ictus: recuperar un 
patrón de marcha 

con la menor 
asistencia posible, 

incluyendo una 
velocidad adecuada, 

y respuesta ante 
posibles obstáculos.

dad reactiva ante diferentes alturas, 
inclinaciones, y respuestas de rea-
juste posicional, que pueden ir 
combinadas con la modificación 
del input sensorial (limitar, por ejem-
plo, la participación de un ojo, 
modificar las superficies de apoyo, 
o restringir el uso del hemicuerpo 
no afectado).

Entrenamiento de 
fuerza
Tras un ACV, la presencia de debi-
lidad muscular puede derivar en 
una mayor inmovilización del clien-
te, y dificultades añadidas en su 
proceso de rehabilitación neuro-
muscular y cognitiva.

Se recomienda seguir con estos 
pacientes un programa clásico de 
fuerza progresivo, para conseguir 
cargas entre el 70-80% de la 1RM, 
con al menos 16 sesiones necesa-
rias para obtener cambios reseña-
bles a nivel de marcha y equilibrio 
(Wist et al., 2016).

Otros recursos 
interesantes
La evolución tecnológica y el cono-
cimiento de esta enfermedad, han 
hecho aflorar en la última década 
varias propuestas interesantes a 
contemplar: terapia de restricción 
del hemicuerpo sano, realidad vir-
tual o imaginería motora (Bayón-

Calatayud et al., 2014; Viñas-Diz 
& Sobrido-Prieto, 2016; Carrasco 
& Cantalapiedra, 2016).
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Venimos de unos años en los que la tendencia de 
entrenamiento se ha orientado hacia la programación de 
hipertrofia y la biomecánica, aspectos muy importantes 
por la necesidad del mismo en cualquier perfil de 
población, incluso más en los que tendían a esquivarlo: 
Adultos Mayores, personas con sobrepeso, etc.

Sin embargo, esto, dentro de un mercado tan 
tendencioso como es el nuestro, hace que se dejen un 
tanto de lado otros aspectos tan importantes y de los que 
se ha escrito en materia de salud (como el libro de Lane, 
2005, “Power, sex, suicide” que, aunque no lo parezca por 
el título, está enfocado al protagonista de hoy) como el 
que nos trae en este texto: La mitocondria.

Y es que estamos hablando de casi 
un universo propio dentro de nues-
tras células: Hasta 10 billones de 
órganulos, varios centenares por 
célula de media (en realidad pue-
den ir de 1 a varios miles depen-
diendo de la actividad metabóli-
ca), son una especie que incluso se 
podría considerar “no humana” al 
tener un ADN propio. 

De hecho, son los protagonistas 
en la producción de energía en 
forma de ATP metabolizando 
mediante los ácidos grasos, el 
piruvato, el lactato y ciertos ami-
noácidos y son uno de los factores 
más importantes en la generación 
de vida (Tortora, 2005).
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La MITOCONDRIA 
también cuenta 
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Claramente, las 
mitocondrias juegan un 
papel fundamental en la 

génesis de una gran 
cantidad de 

enfermedades, y 
mantener un alto grado 

de mitocondrias 
normales y saludables 
bien podría eliminar 

muchas de ellas.Por tanto, 
¿deberían quedar 
tan de lado en la 
divulgación?
Como vivimos en un sector que, 
además de tendencias, también 
tiene excesos, los volúmenes des-
proporcionados de entrenamiento 
aeróbic, ha hecho que este haya 
sido muy señalado como un ele-
mento “envejecedor” del cuerpo 
humano (Petersen, 2012).

Sin embargo, las funciones y 
características de la mitocondria 
están relacionadas completamente 
con la salud del usuario:

• Sala de calderas del cuerpo 
humano produciendo ATP mus-
cular.

• Almacén potencial de calcio 
(Ibarra, 2014). El mismo 
aumenta el síntesis de ATP si 
existen unos niveles adecuados 
de Vitamina D.

•  Efectivamente, las fibras de tipo 
I (rojas o lentas), tienen un 
mayor densidad de mitocon-

drias que las de tipo IIa, IIb y/o 
IIx (Menme, 2019)

• En la reproducción, sólo se 
pasan las mitocondrias de la 
madre a su descendencia.

•  La eficiencia de las mismas en el 
cuerpo humano son uno de los 
medidores clave del envejecimien-
to (Faloon, 2011) por la mayor 
presencia de radicales libres (y, en 
consecuencia, del citocromo C).

• Las mutaciones en las mismas 
tienen responsabilidad en enfer-
medades como el Parkinson, el 
Alzheimer o la diabetes, así 
como problemas cardíacos.

•  Predictor de otras enfermeda-
des como el cáncer de próstata 
(Yu, 2010).

Claramente, las mitocondrias 
juegan un papel fundamental en la 
génesis de una gran cantidad de 
enfermedades, y mantener un alto 
grado de mitocondrias normales y 
saludables bien podría eliminar 
muchas de ellas.

Vale, ¿y respecto al 
rendimiento y el 
entrenamiento?
Obviamente, las células muscula-
res son unas de las más densas en 
cuanto a mitocondrias se refiere y 
la buena noticia es que se pueden 
“entrenar” y aumentar en número. 
Eso sí, con ejercicio de intensidad.

Y ahí viene uno de los aspectos 
clave: No es que no haya que 
hacer “cardio”, sino que hay for-
mas mejores de hacerlo que como 
se ejecutaba clásicamente. Y, es 
más, esto se debe tener más en 
cuenta cuanto más mayores sea-
mos.

Y ojo, porque ya puedes intuir 
que eso también se puede aplicar 
a deportistas de resistencia. Fíjate 
que, aunque suene paradójico, la 
disminución del volumen de entre-
namiento en estos en los últimos 
años ha servido para mejorar las 
marcas y el rendimiento… en 
deportes de alto volumen en la 
propia competición.

En cuanto a 
alimentación
Existen una serie de pautas en ali-
mentación y suplementación res-
pecto a la salud de las mitocon-
drias:

•  Evitar el dinitrofenol como que-
mador de grasa. De hecho, 
actualmente está prohibido.

•  El consumo de aspirina, espe-
cialmente en niños y adolescen-
tes, está relacionado con pro-
blemas de salud mitocondrial 
como el Síndrome de Reye.

•  Y, por último, obviamente, evi-
tar el abuso de alimentos ultra-
procesados, así como el tabaco 
y alcohol.
 
Y, por supuesto, más allá que el 

comprar alimentos comerciales 
con la etiqueta de “ricos en antioxi-
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dantes”, podemos encontrar una 
serie de nutrientes que pueden 
mejorar la producción y la función 
mitocondrial.

Estos son:

•  Coenzima Q10. 
•  Creatina. También resulta impor-

tante en este caso siendo el 
propio alimento de las mitocon-
drias (Berneburg, 2005).

•  Carnitina. Sí, la que igual no 
sirve tanto para gastar más calo-
rías entrenando.

•  Pirroquinolina.
•  Ácido lipoico. 
•  Resveratrol. Normalmente consu-

mido como suplemento para 
evitar la aromatización hormo-
nal en hombres (Lagouge, 
2007).

•  Nitratos. 
•  Vitamina D (Sinha, 2013). 

Mejora la función oxidativa en 
las mitocondrias. Recordad que 
gran parte de la misma se gene-
ra, eso sí, mediante la exposi-
ción al sol.

En definitiva, aunque por 
supuesto resulta interesante prestar 
atención a aspectos como la selec-
ción y ejecución de ejercicios o a 
los procesos fisiológicos de la hiper-
trofia muscular, no debemos dejar 
de lado otros elementos tan impor-
tantes de cara a la salud como, 
precisamente, la mitocondrial.
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La FATIGA
Por fatiga se entiende la incapacidad para continuar generando la requerida 

potencia muscular. La potencia corresponde a la razón en que se utiliza 
energía o se realiza trabajo. La causa más común de la fatiga deportiva es 

de orden metabólica. 
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Los efectos de la fatiga pueden 
apreciarse en los atletas en las 
fases finales de una carrera de 400 
metros. La fatiga es una señal de 
peligro respecto a la condición 
metabólica de los músculos cuando 
no son capaces de realizar la tarea 
que se les exige. De lo contrario los 
músculos corren el riesgo de sufrir 
lesiones. 

Ahora bien: ¿las causas de la 
fatiga son las mismas en las carre-
ras de velocidad que en las carre-
ras de resistencia, es decir, por el 
agotamiento de las reservas de 
glucógeno muscular con la consi-
guiente disminución de la tasa de 
producción de ATP? ¡La respuesta 
es un rotundo NO!

Durante el sprint, la fatiga se 
detecta a partir de los 20 segun-
dos, aunque las reservas de glucó-
geno muscular podrían proporcio-
nar ATP durante al menos 80 segun-
dos de sprint. La musculatura de 
velocistas agotados se caracteriza 
por aun contener considerable glu-
cógeno. Así pues, nos pregunta-
mos: ¿Qué elementos metabólicos 
determinan la causa de fatiga en 
los velocistas? 

Ácido Láctico 
Las bacterias producen ácido 

láctico a partir del azúcar mediante 
el mismo proceso que ocurre en el 
músculo, proceso conocido como 
glucólisis anaeróbica. Como todos 
los ácidos, puede disociarse para 
producir un ion de hidrógeno car-
gado positivamente (conocido 

sencia de protones, este estado se 
altera, de modo que su función se 
ve perjudicada. La importancia de 
los protones se pone de relieve por 
el hecho de que tenemos suficiente 
glucógeno muscular y una capaci-
dad de glucólisis anaeróbica para 
producir cantidades masivas de 
protones. Tal cantidad es capaz 
de matarnos en menos de un minu-
to. Afortunadamente, la fatiga nos 
impide cometer un suicidio meta-
bólico.

como protón) y un ion cargado 
negativamente (conocido como ion 
lactato). Cuando la molécula no 
está disociada es ácido láctico, y 
cuando se ha disociado es lactato.

Protones
Pero en realidad no son el ácido 
láctico ni el lactato los que causan 
problemas, sino los protones resul-
tantes de la disociación menciona-
da. Tales protones rápidamente se 
combinan con iones cargados 
negativamente, incluyendo los de 
las proteínas.

Muchas proteínas tienen funcio-
nes intracelulares especiales, 
como la catálisis, que depen-
den de encontrarse en un 
determinado estado de 
ionización. En pre-
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El pH
El pH (potencial de hidrogeno) 
proporciona una medida de la 
concentración de protones. A medi-
da que aumenta la concentración 
de protones disminuye el pH y 
viceversa. Durante una carrera de 
400 metros, se producen suficien-
tes protones a partir de la conver-
sión de glucógeno en ácido láctico 
para reducir el pH sanguíneo e 
intramuscular por debajo de 2,0. 

Sin embargo, el pH sanguíneo 
desciende de 7,4 a 6,9, y el mus-
cular de 7,0 a 6,0. ¿Hemos calcu-
lado mal? ¡Nuevamente la respues-
ta es NO!  

Buffers
En el organismo existen compuestos 
denominados tampones o amorti-
guadores de pH, que “absorben” o 
eliminan protones reduciendo así 
los grandes cambios del pH. Los 
tampones pueden combinarse con 
los protones cuando la concentra-
ción de es alta y liberarlos cuando 
es baja. 

Sin tampones en la sangre y la 
musculatura, resultaría imposible 
esprintar durante más de cinco o 
seis segundos. En el músculo 
esquelético no abundan 
sustancias químicas 

que actúen como tampones. En 
consecuencia, los protones produci-
dos en el músculo difunden hacia la 
sangre, donde la capacidad amor-
tiguadora es mayor. Tal proceso 
permite que se produzca una canti-
dad mayor de ácido láctico, lograr 
mayor velocidad, y prolongar las 
fases de aceleración y velocidad 
máxima.

Los protones, una vez que entran 
en el torrente sanguíneo, se encuen-
tran con uno de los amortiguadores 
más importantes del organismo, el 
bicarbonato. El producto de la 
reacción entre el bicarbonato y los 
protones es el ácido carbónico, 
que se descompone en la sangre y 
los pulmones produciendo dióxido 
de carbono y agua. El sistema es 
más eficaz en la sangre debido a 
la presencia de la enzima anhidra-
sa carbónica que acelera la forma-
ción de dióxido de carbono.

¿Por qué un aumento en la con-
centración intramuscular de proto-
nes cause fatiga? Tal causa proba-
blemente sea la misma que ocurre 
en las carreras de maratón, una 
disminución en la velocidad de 
ciclaje de los puentes cruzados 
entre la actina y la miosina.

Protones y Calcio
Los protones, como los iones de cal-
cio, poseen carga positiva. El ion 
calcio controla la velocidad de cicla-
je de los puentes cruzados de actina 
y miosina. Los protones pueden inter-
ferir en este proceso impidiendo que 
los iones de calcio se unan a la pro-
teína reguladora del filamento delga-
do de la actina. Dicha interferencia 
reduce la contractilidad del músculo. 
Adicionalmente, a medida que 
aumenta la concentración de proto-
nes, disminuye la tasa de glucólisis y, 
en consecuencia, disminuye la pro-
ducción anaeróbica de ATP. 
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Influencia del Ciclo Menstrual 
en la LESIÓN DE RODILLA 

en MUJERES 
DEPORTISTAS La participación de 

las mujeres en el 
deporte ha 
incrementado en los 
últimos años en todo el 
mundo, tanto en el ámbito 
recreativo como 
profesional. El crecimiento y 
desarrollo de la mujer en el 
deporte ha resultado en un 
aumento en el número de casos 
de lesiones reportados entre las 
deportistas.
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Como uno de las lesiones musculoesqueléticas más 
prominentes en las mujeres nos encontramos con el des-
garro del ligamento cruzado anterior (LCA), el cual se da 
incluso en una mayor tasa de casos que en los hombre (de 
tres a seis veces más prevalente en mujeres). 

Considerando los efectos de la lesión del LCA en la calidad 
de vida, en el coste de salud y en la secuelas que pueden quedar 
a largo plazo, es importante identificar las diferentes causas que 
aumentan el riesgo de dicha lesión entre las mujeres.

La lesión del LCA ocurre principalmente en casos donde no se da 
contacto, ocurriendo en gran mayoría durante actividades multidireccio-
nales de alta velocidad (ejemplos: esquiar, snowboard, fútbol, rugby, 
gimnasia, etc.).

La nombrada diferencia en la prevalencia de dicha lesión entre sexos 
se ha asociado a diferentes factores, los cuales son: anatómicos (laxitud, 
composición corporal, etc.), biomecánicos, patrones de reclutamiento 
neuromuscular, fisiológicos (especialmente hormonal) y factores de géne-
ro presentes en el entorno de desarrollo.

En este artículo nos vamos a centrar en el posible impacto potencial 
de las hormonas en los mecanismos de lesión del LCA, pues dicha 
influencia hormonal dependerá directamente del ciclo menstrual, el 
cual es un proceso fisiológico que caracteriza determinantemente al 
sexo femenino y es de gran importancia conocer su influencia.

El perfil hormonal varía entre las mujeres y no son estables a lo 
largo de la vida (fases del ciclo menstrual, uso de anticonceptivos, 
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tasa de lesión del LCA es en la fase 
preovulatoria y ovulatoria,  es decir 
en la primera parte del ciclo mens-
trual (Imagen 1). El hecho de que en 
la fase lútea exista un menor número 
de lesiones, a pesar de que en cier-
tos momentos posea una mayor con-
centración de estrógenos que en la 
fase folicular, podría explicarse por el 
hecho de que durante toda esta fase 
la concentración de progesterona se 
encuentra por encima de la de estró-
genos y sabemos que la progestero-
na aumenta la proliferación de fibro-
blastos y la síntesis de colágeno, lo 
que puede explicar la disminución 
de la laxitud durante esta fase y un 
posible efecto protector contra un 
desgarro del LCA (Somerson et al., 
2019). 

embarazos, menopausia). Centrán-
donos en el ciclo menstrual, éste 
ocurre por las fluctuaciones en los 
niveles de hormonas sexuales dando 
las diferentes fases del ciclo (fase 
folicular, ovulación, fase lútea), entre 
las cuales existe una marcada dife-
rencia en la concentración hormonal.

Las hormonas ováricas influyen en 
la estructura de los tejidos blandos 
(músculos, tendones y ligamentos) al 
afectar al metabolismo del colágeno 
y su integración estructural. Dichas 
alteraciones, causadas por las fluc-
tuaciones hormonales, pueden 
aumentar el riesgo de un posible fallo 
en la función de los ligamentos.

El estrógeno, una de las principa-
les hormonas sexuales femeninas, se 
ha visto relacionado con las propie-
dades de los ligamentos. La literatura 
científica ha revelado que los recep-
tores de 17-βestradiol están presentes 
en los tejidos conectivos humanosy 
que estos receptores cambian las 
propiedades mecánicas de tendones 
y ligamentos (Shultz et al., 2005). 
Diferentes estudios han mostrado 
como el estrógeno tiene un posible 
efecto inhibidor sobre la síntesis de 
colágeno, lo que altera el metabolis-
mo del tejido conectivo. La disminu-
ción de la síntesis de colágeno causa 
un aumento en la laxitud de los liga-
mentos, debido a una reducción en 
la formación estructural de colágeno 
y la proliferación de fibroblastos.

Sabiendo que concentraciones 
altas de estrógeno puede modificar 
las características estructurales del 
ligamento y que la concentración de 

dicha hormona varía a lo largo del 
ciclo menstrual, vamos a recorrer 
brevemente lo que nos indican las 
principales y más recientes revisiones 
sobre el riesgo de lesión del LCA a lo 
largo del ciclo menstrual.

Coincidiendo con la máxima con-
centración de estrógenos, en la fase 
ovulatoria o folicular tardía (pre-ovula-
ción) es donde parece darse un 
mayor aumento de la laxitud del 
LCA. También se ha visto un aumento 
del desequilibrio postural y desalinea-
ción articular en la actividad deporti-
va durante la ovulación en compara-
ción con las demás fases del ciclo, lo 
cual parece responder a posibles 
alteraciones de la activación muscu-
lar como respuestas a los cambios de 
concentración sérica de estrógeno. 
Sabiendo que el mecanismo clásico 
de lesión del LCA sin contacto impli-
ca una combinación de cambio de 
dirección, rotación interna y valgo en 
la rodilla, cualquier aumento en la 
laxitud de los ligamentos y alteración 
en la activación neuromuscular 
podría permitir más movimiento tibio-
femoral y aumentar el riesgo de 
lesión del LCA.

Estos datos coinciden con los 
resultados de la mayoría de las revi-
siones, donde indican que la mayor 
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Imagen 1. Momento de mayor riesgo de lesión durante el ciclo menstrual.
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otros, zona de mucho paso, no 
hay ninguno por la zona. éxi-
to asegurado.de esquina, 
todos los servicios, despa-
chos, baños, Doña casa servi-
cio inmobiliarios. Enseñamos 
las propiedades sin compro-
miso. C/ Madrid n º78.  Tel. 
636 462 440.

n Guadix - Granada
Se vende o traspasa gimnasio 
funcionando a pleno rendi-
miento por jubilación de la 
dirección. Cuenta con sala de 
musculación, sala cardio, sala 
ciclo indoor, sala terapias y 
sala de actividades colecti-
vas, así como dos vestuarios 
masculino y femenino con 
duchas, sauna y taquillas... El 
centro se traspasa o vende 
totalmente equipado. Para 
más información por priva-
do. Tel. 659 951 425.   

n Leganés Universidad - 
Madrid 
Se traspasa gimnasio con gen-
te actualmente en el centro de 
Leganés. Boxeo, Muay thai, 
pesas, karate, Kick boxing, 
etc... con vestuarios, sacos de 
marca, paos, manoplas, escu-
dos, pesos, mancuernas, cinta 
de correr, bicicleta spinning, 2 
rinsg de boxeo, tatami. Certifi-
cado energético, salida de 
humos Mejor ver, precio a 
convenir. Tel. 637 003 510.

n Madrid
Traspaso en Madrid, gimnasio 
boutique, 520m. (con posibili-

dad de ampliar 100mts más) 
totalmente equipado, funcio-
nando desde hace 22 años. 
Zona de muy alta densidad de 
población, poder adquisitivo 
medio. (es una instalación 
referente en la zona) Todas las 
licencias de funcionamiento 
obtenidas. Especialidad entre-
nos saludables, entrenamien-
tos personales, osteopatía, 
ciclo indoor, pilates, entrena-
mientos funcionales. Actual-
mente funcionando, con 
ingresos demostrables. Aire 
acondicionado y extractores 
de renovación de aire, los equi-
pos de entrenamiento son de 
alta gama. Traspaso por impo-
sibilidad de seguir atendiendo, 
debido a un nuevo proyecto. 
Interesados: Tel. 627 484 745. 

n Mijas (Málaga)
Se vende gym montado y 
reformado de 1.000m2 licencia 
gym vale para todo tipo gym 
boxeo kick boxing y salas de 
todo tipo. Tel. 692 323 131.

n Nava de la Asunción
Completamente equipado, con 
gran cartera de clientes fijos. 
Negocio funcionando más de 
25 años. Cuenta con dos plan-
tas: planta de arriba equipada 
con muchas máquinas discos y 
pesas y planta baja sala multi-
actividades: ciclo indoor, pila-
tes, yoga, karate. Local muy 
bien situado con aparcamiento. 
Para más información no dude 
en llamar. Gran oportunidad.                                             
Tel. 654 391 686.  

n Pamplona - Navarra
Local en alquiler. En la mejor 
zona del Soto de Lezkairu, 
calle Vicente Luis Garcera 
López 14, muy próximo a la 
Avenida de Cataluña y parque 
de Alfredo Landa. Zona con 
todos los servicios, hostelería, 
gimnasios, Carrefour Express, 
Taberna… Recién reformado, 
almacén y baño completo. 100 
metros cuadrados de planta. 
Alquiler directo de particular, 
sin traspaso. Fianza 2 mensua-
lidades. Tel. 637 759 953.  
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n Plasencia - Cáceres                       
Se traspasa gimnasio “María 
Baeza” en Callejón Alfonso 
VIII, 350m2. El local se distri-
buye en cuatro salas: una de 
hipertrofia, dos salas para 
clases y una sala de cardio; 
dos baños completos y un 
aseo. Además, dispone de: 
una sala para masajes, una 
máquina de rayos UVA y sau-
na. Cuenta con licencia de 
gimnasio y escuela de baile. 
Tel. 644 409 055.                    

n Salobreña - Granada
Es un centro de actividades 
deportivas dirigidas como 
pilates, yoga, entrenamiento 
funcional, aerobic, etc. Ade-
más tiene dos salas para 
masajes y estética. Un baño y 
una ducha. Esta equipado 
con material variado, estruc-
tura de hierro para croosfit, 
barras, discos, pesas, fit bool, 
jumping, gomas, balones 
medicinales, pelotas de dife-
rentes pesos, etc... sigue en 
funcionamiento y con 7 gru-
pos al día, para las activida-
des. Tel. 659 685 215.  

n Sant Pol de Mar - 
Barcelona            
Se traspasa Gimnasio de 
400metros cuadrados en la 
zona del Maresme a 15 minu-
tos de Mataró. Completa-
mente equipado, funcionan-
do y con cartera de clientes 
fijos. Sala de Fitness 150m2, 
sala Tatami 120m2 con mas 
de 40 Maquinas, sala rayos 
U.V.A, sala polivalente de 30 
metros cuadrados, 2 almacé-
nes, despacho. Buenos ingre-
sos demostrables. Traspaso 
por cambio de actividad. 
Podria estudiar la copropie-
dad. Para mas info contactar 
por telefono. Tel. 727 798 041.

n Sant Quirze de Besora 
- Barcelona
Se traspasa negocio, sala de 
pesas,sala actividades dirigi-
das (spinning, pilates, tonifi-

cacion, steps, aerobic, lati-
nos). Certificado energético. 
Tel. 650 919 408.

n Sevilla
Gimnasio disponible para 
gestionar de forma inmedia-
ta. Zona Sevilla Este. Para 
mayor información, ponerse 
en contacto. Sin traspaso. Tel. 
954 475 847. 

n Tarifa - Cádiz                      
Gimnasio de 300m2 con muy 
buena ubicación al lado de la 
Alameda, Puerto y playa de 
Los Lances. Se traspasa con 
la clientela existente actual-
mente y con todos los ense-
res que se pueden ver en las 
fotos adjuntas. Mensualidad 
760 €/mes. Tel. 670 029 347.

n Tarragona
Se traspasa gimnasio con 
crossfit, negocio esta en creci-
miento, clientes fijos, rentabi-
lidad del 35% demostrable. se 
traspasa por enfermedad.Cer-
tificado energético. Aire acon-
dicionado. 300.000€. Tel. 638 
419 479.

n Valencia
¿Buscas un gimnasio para 
entrenamientos personales y 
con cartera de clientes activa 
ubicado en el centro de Valen-
cia? entonces, este anuncio es 
para ti. La venta de esta activi-
dad está reservada únicamen-
te a los empleados en el sector 
deportivo, entrenadores o 
inversores en el sector depor-
tivo. 400 m2. Certificado ener-
gético. Aire acondicionado. 
Contáctame en privado. 
Negociación Privada. Tel. 640 
288 459.

n Valencia 
Se traspasa en pleno corazón 
de la ciudad de Valencia un 
Gimnasio en pleno funciona-
miento. El local consta de 
unos 400 metros, dispone de 
altillo, baños, Vestuario, todo 
arreglo normativa, dispone 

de la licencia de actividad y 
funcionamiento definitiva, 
está en una ubicación privile-
giada. Certificado energético. 
Aire acondicionado. El nego-
cio tiene clientela fija y sólo 
en maquinaria de primer 
nivel hay más de 50.000€. 
Tel. 961 954 907.

n Valencia 
Oportunidad de negocio en 
traspaso. inversión desde los 
53.000€ hasta los 63.000€ 
Negociable. Centro de entre-
namiento personalizado, 
gimnasio en valencia, ubica-
do en la ciudad de las artes y 
de las ciencias. abierto y fun-
cionando desde el año 2012. 
Oportunidad si quieres vivir 
y generar buenos ingresos 
haciendo lo que te gusta, 
mientras ayudas a mejorar la 
salud de muchas personas, a 
través de los entrenamientos 
personalizados. Con este 
traspaso consigues la liber-
tad y tranquilidad solventan-
do todas las dudas como: no 
sabes por dónde comenzar, 
invertir tu dinero sin tener 
la garantía de poder recupe-
rarlo, eliminar el miedo que 
sientes de si funciona o no, 
que es todo lo que necesitas 
para crear un negocio renta-
ble, esperar muchos años 
hasta que el negocio se posi-
cione en el mercado, tener 
un negocio y marca consoli-
dada y reconocida. Tel. 601 
253 604.

n Valle Tabares - Tenerife
Se traspasa Centro de Entre-
namiento (Gimnasio) a ple-
no rendimiento. 19.900€ 
Precio negociable. 140m2 de 
los cuales: Superficie útil 
(110m2). Almacén y zonas de 
paso (20m2). 2 servicios 
(10m2). Posibilidad de añadir 
otras actividades (Pilates, 
Yoga, Boxeo, etc.). Materia-
les nuevos y seminuevos. 
Gran cartera de clientes. 
Más de 7 años en funciona-

miento. Se pueden realizar 
visitas sin compromiso.  Tel.  
696 956 889.  

n Vic -Barcelona
Magnifico gimnasio de 1800 
m2. Único en toda la zona sur 
de Vic. Con 40 años de activi-
dad ininterrumpida. Varias 
salas de actividades (Clases 
colectivas, Musculacón low-
cost, Artes marciales, Cardio-
vascular, Zona entrenamien-
to VIP, Boxes de terapias, dos 
vestuarios, amplia recepción) 
y parquing. 30m. de fachada 
exterior. Alquiler muy econó-
mico. Se traspasa por jubila-
ción. Condiciones de traspa-
so muy Negociables. Tel. 648 
848 197. 

n Vila Real/Villarreal - 
Castellón
Negocio a pleno rendimiento. 
Completamente equipado. 
Local reformado y perfecta-
mente conservado. Parking 
gratuito en la acera de enfren-
te. Zona comercial de mucha 
afluencia. 133m2. Certificado 
energético. Aire acondiciona-
do. Tel. 618 285 511.
             
n Zaragoza
Se traspasa gran gimnasio de 
1.400 m2 por jubilación en 
una de las avenidas más tran-
sitadas de Zaragoza y barrio 
totalmente en expansión. A 
pleno rendimiento desde 
hace más de 30 años, unos 
1.000 clientes activos y 
17.000 clientes históricos.
Cuenta con una sala de acti-
vidades de 140 m2 insonori-
zada, sala de spinning de 75 
m2 insonorizada, gran zona 
de peso libre, gran zona de 
musculación, gran zona de 
cardio, sauna en cada vestua-
rio y totalmente equipado 
con toda la gama Techno-
gym. Para más información y 
visitas sin compromiso, lla-
mar al Tel: 686 903 669.          
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Para que puedas encontrar lo que necesites o hacer tu propuesta de demanda/oferta 
de equipamiento, locales en alquiler, traspaso o venta, etc... 

escríbenos a redaccion@gymfactory.net




