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entrenadores
NUEVAS TENDENCIAS DE ENTRENAMIENTO     

LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL (IA)  
Cómo está transformando la manera en que las 
personas interactúan con la tecnología y en la 
industria del fitness 

ENTRENAMIENTO EN FEMENINO 

LA INCONTINENCIA URINARIA EN 
MUJERES DEPORTISTAS    
La prevalencia de la aparición de IU entre las 
mujeres deportistas es de un 28% hasta un 80%
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6 €

ENTRENADORES 
LA EFICIENCIA MUSCULAR, 
EL TERROR DE LOS VIRUS
Un músculo eficiente da vigor al 
sistema inmunitario
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COMIENZA una de las mejores estaciones para los 
entrenadores, y es que con la primavera y el cambio de armario 
la población se hace consciente de la necesidad de ponerse en 
forma. Vuestro asesoramiento es primordial, no solo para 
ayudarles a conseguir sus objetivos, centrados en muchos casos 
en la estética, sino para abrirles los ojos y educarles en la certeza 
de que la buena forma física continuada es salud. No se trata de 
un objetivo estacional exclusivamente, sino de un estilo de vida, 
que les llevará a vivir más saludables y durante más tiempo .

Atención a la formación requerida para acceder a las plazas de 
convocatorias públicas de empleo de profesiones del deporte, 
porque los Colegios están impugnando las convocatorias que no 
se ajusten a la cualificación requerida por la Ley 6/2016.

Solo COPLEF Madrid recurrió e impugnó un total de 226 
plazas de en la Comunidad de Madrid, durante el año 2022, 
realizando un intenso trabajo de revisión de las plazas convocadas. 
Presentó hasta 16 recursos a lo largo de enero de 2023 ante el 
incumplimiento en materia de profesiones del deporte.

Una buena preparación os dará la oportunidad de acceder a 
cualquier plaza sea pública o privada.

¡Salud!

Inés Ledo
Editora
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Profesión y legislación 
PROFESIONALES CCAFYDE EN 
MARCHA  
Avanzando hacia el sistema de 
prescripción de actividad y ejercicio 
físico, en cumplimiento con los 
objetivos del plan de recuperación, 
transformación y resiliencia.

Medicina y ciencias del 
deporte  

PROPIOCEPCION Y EL HUSO 
MUSCULAR

Controlar la contracción muscular, el sistema 
nervioso central debe de estar continuamente 

informado vía sensores sobre los resultados 
de sus acciones, así como de su posición en 

el espacio. 

45

Entrenamiento para 
deportes de resistencia 

“BASICS” DE LA RESISTENCIA  
En el entreno cardiorrespiratorio, Al 

igual que en el entrenamiento de 
fuerza, es necesaria una adecuada 

planificación de las cargas para 
alcanzar los objetivos deseados.

55

63

Actividad en la gestación
POR UN SUELO PÉLVICO ACTIVO     
El Suelo Pélvico, ese gran 
protagonista durante el embarazo y 
post parto, que hoy en día tiene ya 
su lugar y cada vez se habla más de 
él y con más conocimiento.

47
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novedades

n Thomas Wellness Group ha firmado un 
contrato con la Asociación de clínicas de 
Fisioterapia españolas, encargada de 
representar y defender los intereses de las 
clínicas de fisioterapia desde marzo de 
2021, para convertirse en el proveedor 
oficial de su red de centros de Fisiotera-
pia a nivel nacional. La Fisioterapia es un 
sector que ha crecido exponencialmente 
en los últimos años y las clínicas necesi-
tan de un grupo de socios organizados 
para defender sus intereses de forma au-
tónoma e independiente. La Fisioterapia 
es un sector que ha crecido exponencial-
mente en los últimos años y las clínicas 

necesitan de un grupo de socios organi-
zados para defender sus intereses de 
forma autónoma e independiente. Bajo 
esta premisa, nace ACEF con el objetivo 
de alcanzar acuerdos de colaboración 
que proporcionen ventajas para las clíni-
cas asociadas. Dentro de este marco de 
acuerdos, surge la colaboración con 
Thomas Wellness Group que a través de 
sus marcas de equipamiento deportivo 
técnico especializado en fitness y crosstra-
ining, Evergy y Singular WOD, propor-
cionaran a los centros de fisioterapia de 
ACEF de todo el material necesario para 
el desarrollo de su actividad.

n Este informe examina el nexo entre el gasto en bienes-
tar, la salud y la felicidad, en una colaboración entre el 
Global Wellness Institute (GWI) y un autor y estadístico 
clave del Informe Mundial sobre la Felicidad de la ONU. 
Se trata del primer análisis mundial de las relaciones esta-
dísticas entre el gasto total y sectorial en economía del 
bienestar y diversas medidas de felicidad y salud. Salud, 
felicidad y economía del bienestar: un análisis empírico 
serie de políticas de bienestar. En general, este estudio 
muestra que existe una fuerte correlación entre el bienes-
tar, la felicidad y la salud, después de controlar factores 
de confusión como la riqueza, el tamaño de la población 
y las diferencias regionales y temporales. Además, han 
comprobado que el gasto en muchos sectores individuales 

del bienestar presenta fuertes correlaciones con los resul-
tados de felicidad y salud. Aunque no pueden afirmar que 
se trate de relaciones casuales, se trata de resultados 
significativos.

El GWI lanza el primer análisis mundial de estadísticas 
entre el gasto total y sectorial en la economía del 
bienestar y medidas de felicidad y salud

n La iPulley es la primera polea regulable de doble brazo que ofrece una tec-
nología disruptiva gracias a sus dos servomotores. Las asombrosas posibilida-
des que ofrece la robótica junto a la versatilidad de un sistema de doble polea 
regulable permite al entrenador/readaptador potenciar sus cualidades y multi-
plicar sus resultados. La iPulley ofrece la posibilidad de seleccionar diferentes 
modos de entrenamiento (isocinético, resistencia variable con sobrecarga excén-
trica, isométrico, test de fuerza, Velocity Based Training…) Ofrece la máxima 
versatilidad con más de 100 ejercicios programados y controlados por ordena-
dor. Cargas de peso robotizadas por 2 servomotores con incrementos de 100 
gr. y medición de los desequilibrios bilaterales. Suma un software integrado de 
fácil manejo que permite registrar todos los datos y la evolución en cada entre-
namiento. Nunca hasta ahora entrenar con un robot tenia mas sentido.

¿Entrenar con un robot? Ahora es posible con IPulley

Thomas Wellness Group  
firma un contrato con ACEF y 
se convierte en el proveedor 
oficial de su red de centros 
de Fisioterapia 

n Este mes de Marzo ha sido otorgada desde la oficina Española de 
Marcas y Patentes, la marca “Suelo Pélvico Activo”, con su respectiva 
publicación en el boletín oficial de la Propiedad Intelectual (BOPI), con 
la que se crea el conjunto de marcas: Embarazo Activo – Post Parto 
Activo – Suelo Pélvico Activo. La nueva marca está inscrita con el núme-
ro de registro 4.180.639. Con esta nueva marca propia, Embarazo 
Activo se enfocará en realizar nuevas formaciones profesionales y servi-
cios para embarazadas y mamás recientes., al igual que con la marca 
Post Parto activo, también concedida en Septiembre del 2022. Quedan-
do así la trilogía: Embarazo Activo, Post Parto Activo y Suelo Pélvico 
Activo.  “Con toda la experiencia y trayectoria de Embarazo Activo, nos 
hemos ido adaptando a las demandas y pedidos de las clientas y por 
eso hemos desarrollado estas dos nuevas marcas, “Post Parto Activo” y 
“Suelo Pélvico Activo”, comenta Mariela Villar creadora y directora de 
Embarazo Activo. “Este año en Embarazo Activo cumplimos 20 años de 
trabajo ininterrumpido y como siempre vamos escuchando a las usuarias 
y viendo tendencias de las actividades para el público final y los profe-
sionales que desean formarse en estas temáticas”.

La familia Embarazo Activo sigue creciendo 
con su nueva marca “Suelo Pélvico Activo”
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n La cadena de franquicias de gimnasios énergie Fitness Iberia ha 
creado un programa de ejercicio gratuito para personas mayores de 
70 años. Silver Warriors es un programa creado para mejorar la 
calidad de vida de los adultos mayores de esta edad en España. El 
programa ha sido diseñado por expertos de énergie Fitness Iberia 
para ayudar estas personas a fortalecerse en un entorno seguro, 
controlado y divertido.

Más de una de cada dos personas mayores en España convive 
con enfermedades articulares. El programa busca demostrar que el 
fitness y la actividad física son para todas las personas, sin importar 
la edad, el nivel o el estado físico.  El entrenamiento de fuerza es 
mucho más importante que el cardio para las personas mayores de 
70 años, porque mantiene los músculos y las articulaciones y ayuda 
a los adultos mayores a mantenerse independientes, sanos y fuertes . 
El entrenamiento de fuerza ayuda a mantener el equilibrio, lo que 
resulta en menos caídas y fracturas de cadera y ayuda a aliviar el 
dolor de las articulaciones rígidas y la artritis. Enfermedades como la 
artrosis, la artritis o problemas reumáticos, son muy habituales entre 
la gente mayor en España. La presencia de dolor general en las 
personas mayores de 75 años asciende al 43% de la población. De 
igual manera, se estima que, aproximadamente, el 40% del gasto 
europeo en atención médica es ocupado por personas de tercera 
edad.

Aefa Les Mills inicia un macro 
estudio sobre el comportamiento 
actual de los usuarios e instructores 
del Fitness a nivel nacional 

n COPLEF Madrid ha recurrido e im-
pugnado un total de 226 plazas de 
convocatorias públicas de empleo de 
profesiones del deporte en la Comuni-
dad de Madrid, durante el año 2022, 
en lo que constituye un auténtico esfuer-
zo de recursos en materia de defensa 
de la profesión y ha querido reflejar un 
extracto del trabajo que viene desarro-
llando, hasta la presentación de la im-
pugnación elaborada por la asesoría 
jurídica de COPLEF Madrid.
Este resumen refleja:

•	 Impugnación de convocatorias que 
no se ajustan a cualificación reque-

rida por la Ley 6/2016.
•	 Solicitudes de adecuación de pla-

zas al grupo de clasificación del 
personal correcto.

•	 Solicitudes de cumplimiento paneles 
informativos con la información exi-
gida en la Ley 6/2016.

•	 Otros recursos. 

Hay que destacar, que la Ley 
20/2021, de 28 de diciembre, de 
medidas urgentes para la reducción de 
la temporalidad en el empleo público, 
estableció el pasado año la regulación 
de procesos de estabilización de pla-
zas ocupadas temporalmente, y la pu-

blicación de las convocatorias obligato-
riamente se produjeron antes del 31 de 
diciembre de 2022. COPLEF Madrid 
realizó un intenso trabajo de revisión de 
las plazas convocadas y presentó hasta 
16 recursos a lo largo de enero de 
2023 ante el incumplimiento en mate-
ria de profesiones del deporte.

COPLEF Madrid, en defensa de los colegiados, recurrió e impugnó 
226 plazas de convocatorias públicas en 2022

n Moovv es una plataforma gratuita que conecta a los 
amantes del fitness con instructores profesionales a los 
que pueden seleccionar por ubicación. Con esta app se 
encuentran tanto clases y entrenamientos como al entre-
nador perfecto según gustos, necesidades y objetivos de 
fitness. Ya sean entrenamientos en grupo o individual, 
esta plataforma ayudará a encontrar el entrenador y la 
clase adecuados.La plataforma está diseñada para 
ayudar a tomar una decisión entre Fitness aéreo, Aero-
bic, Balance, Boxing, Circuito, Baile, Flexibilidad, HIT, 
Artes marciales, Meditación, Mindfulness, Pilates, Rela-
jación, Fuerza, Yoga… Todas las posibilidades para 
entrenar y mantenerse en forma y los entrenadores – o, 
como se llaman en Moovv, los Shakers – más cercanos 
a la ubicación y que mejor se amoldan al nivel de exi-
gencias.

El fitness y el bienestar físico y emocional son claves 
para llevar una vida saludable y plena. Cada vez son 
más las personas que apuestan por este estilo de vida, 
y cada vez son más las personas que agradecen a 
Moovv el permitirles hacerlo de una forma efectiva y 
personalizada.

n ¿Qué buscan, valoran y consumen los 
usuarios e instructores de Fitness en Espa-
ña? AEFA Les MILLS, una vez más, quiere 
disponer de información contrastada y 
datos reales acerca del momento actual 
del Fitness español, del comportamiento 
del usuario y de los instructores de Fitness 
en grupo y también de un segmento de 
clientes que parece que no ha vuelto a 
sus clubs, por lo que lanza un macro es-
tudio para averiguarlo. AEFA Les MILLS 
lidera en España la captación y forma-
ción del talento de los clubes de Fitness 
con servicios, formaciones y actualizacio-

nes permanentes de calidad, innovando 
en la forma de entrenar y de impartir esas 
actividades, consiguiendo que los clien-
tes se muevan, atraídos por la magia de 
una sesión en cualquiera de los progra-
mas Les MILLS. 

Estas actividades proporcionan a AE-
FA Les MILLS una situación privilegiada, 
al estar en contacto permanente con di-
rectivos, instructores y clientes de gimna-
sios de muchos países, lo que le permite 
disponer de mucha información, así co-
mo captar y evaluar las tendencias del 
mercado en su fase más incipiente.  

Moovv la app que está revolucionando el 
mundo del fitness

Silver Warriors, el programa gratuito que ha lanzado 
énergie Fitness Iberia para personas mayores de 70 años  
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n Premier Padel anuncia que las mejores jugadoras de pádel del mundo se 
unirán al circuito internacional. Este anuncio es un hito histórico para Premier 
Padel. Más de 110 de las principales jugadoras ya han firmado, y se espe-
ra que varias más se sumen en los próximos días. La competición femenina 
se desarrollará junto a la masculina en el calendario de Premier Padel. Ahora 
arrancarán las conversaciones con los promotores de las diferentes sedes 
para evaluar qué torneos pueden acoger de inmediato el circuito femenino y 
el calendario del circuito femenino de Premier Padel se anunciará próxima-
mente. Este anuncio es un hito histórico para Premier Padel, el circuito mundial 
oficial de pádel y el único regido por la Federación Internacional de Pádel 
(FIP) y respaldado por la Professional Padel Association (PPA). La participación 
de las jugadoras, bajo el liderazgo de la International Padel Players Associa-
tion (IPPA), refuerza a Premier Padel en todos los aspectos como circuito de 
primer nivel mundial y el tour de confianza de todos los deportistas profesio-
nales de pádel.  Impulsado por Qatar Sports Investments (QSI), la FIP y la PPA 
hace poco más de un año, Premier Padel ha elevado el deporte a nuevas 
cotas, ampliando el número de territorios en los que se juega al pádel al más 
alto nivel y situando a los jugadores en el centro de este.

n Con un nuevo diseño y una nueva 
formulación reducida en azúcares, sin 
aceite de palma, y sin gluten, NutriS-
port, relanza este delicioso snack pro-
teico con un 33% de proteína y una 
fórmula enriquecida con diferentes vita-
minas (Vitamina E, B6 y Biotina) y mine-
rales (Calcio y fósforo). Ideal para to-
mar después de la actividad física y 
como aporte de proteína que favorece 
la recuperación y desarrollo muscular.  
Y ahora con 10 deliciosos sabores. 

Nutrisport cuenta con snacks y tentem-
piés a medida y listos para llevar en 
forma de barritas. La gama de barritas 
NutriSport cuenta con un amplio abani-
co para satisfacer las preferencias de 
los clientes y objetivos de ganar masa 
muscular o volumen o bien control de 
peso. Se pueden encontrar las clásicas 
barritas proteicas y saciantes, barritas 
energéticas, a base de cereales y frutos 
secos, o bien apuesta por unas barritas 
sin azúcares.

NutriSport 
ha 
relanzado 
su mítica 
barrita 
proteica con 
10 sabores 

Momento histórico para Premier 
Padel: las mejores jugadoras del 
mundo se unen al Circuito Global 

n La Universidad Europea se embar-
ca en un nuevo proyecto para acer-
car el empleo en el deporte a los 
estudiantes. Se trata la Red de Em-
pleabilidad Deportiva, un órgano 
consultivo que llevará a cabo cinco 
sesiones únicas de debate entre el 
mundo profesional y el universitario, 
para fomentar la empleabilidad de-
portiva y el talento joven.

Conscientes de la importancia y 
el enorme valor que la actividad físi-
ca y el deporte están adquiriendo en 
la sociedad y en la empleabilidad, 
la Universidad Europea establece, a 
través de RED, un nuevo foro de en-
cuentro profesional, trabajo conjunto 
y coordinación de la industria del 
deporte. Pero va más allá, este ob-
servatorio nace también como una 
plataforma de creación de valor pa-
ra las instituciones y organizaciones, 
un observatorio de análisis y un labo-
ratorio de ideas y generación de 
capital humano deportivo, que con-
tará con el apoyo de un comité de 
expertos.

Arranca en la Universidad 
Europea el observatorio para 
el impulso de la empleabilidad 
deportiva en talento joven

n Este mes de febrero, la plataforma 
online de wellness, Buddyfit, ha cerrado 
un acuerdo con el gran medallista olím-
pico en piragüismo, Saúl Craviotto. 
Anuncian la incorporación del atleta en 
un nuevo programa dirigido por los en-

trenadores Jose Camacho y Laura Gran-
da que consta de 10 sesiones, reparti-
das en 5 semanas para la tonificación 
del cuerpo. El objetivo del programa es 
fortalecer y tonificar de forma gradual y 
efectiva todos los grupos musculares 
mientras se mejora la resistencia y el 
equilibrio. Saúl, que tiene una trayecto-
ria impresionante en el piragüismo, 
aportará su experiencia y motivación a 
varias sesiones, inspirando a los partici-
pantes a alcanzar sus objetivos. La 
elección de Saúl ha sido determinada 
por cómo el atleta refleja los valores de 
la empresa como la motivación, la posi-
tividad y la energía en cada entrena-
miento. “Tenemos muchas ganas de ver 
los resultados que este programa brinda-
rá a nuestros usuarios y estamos ansio-
sos por ver el impacto que tendrá Saúl 
en sus sesiones de entrenamiento físico”, 
comenta el directivo. 

Buddyfit apuesta por el medallista olímpico Saúl Craviotto para el 
lanzamiento de un nuevo programa 
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n El sistema de monitorización, gami-
ficación y sociabilización en el gimna-
sio Aplifit, ha desarrollado una nueva 
función en su aplicación móvil que 
permite a los abonados importar sus 
entrenamientos desde la popular app 
deportiva Strava. Esta nueva función 
permite a los usuarios de Aplifit la po-
sibilidad de unificar dentro la misma 
plataforma los entrenamientos grupa-
les o individuales monitorizados que 
se realizan en la instalación fitness, así 
como añadirle los realizados en exte-
riores y que estén registrados en la red 
social Strava, preferida por runners y 
ciclistas.De este modo, los entrena-

mientos de Strava pueden sumar Fits 
en Aplifit (la puntuación de esfuerzo 
que usa el sistema), contribuyendo así 
a nutrir las estadísticas de 
los usuarios de Aplifit. Esto 
es positivo de cara a los 
rankings de resultados y 
los retos de club registra-
dos en la aplicación, que 
ahora permiten tener en 
cuenta también el ejercicio 
realizado por los abona-
dos más allá de la propia 
instalación. Asimismo, los 
usuarios de Aplifit podrán 
también compartir el ejer-

cicio registrado en Strava en el muro 
de su gimnasio y con su comunidad 
de fitness.

n La Consultoría Deportiva Valgo y el grupo de investigación en Gestión e Innova-
ción en Servicios Deportivos, Ocio y Recreación (GISDOR) de la Universidad de 
Sevilla, ha iniciado el primer estudio sobre las características del profesional del 
Fitness en España. Un sector que en la actualidad cuenta con miles de empleados, 
necesita tener un mapa de cuál es la situación y cuáles son sus retos. El objetivo del 
estudio es establecer un mapa de las características de los profesionales que traba-
jan en el sector del fitness en España, en concreto a los directores deportivos, entre-
nadores deportivos, monitores deportivos, preparadores físicos o educadores físicos 
tal y como se recogen en las profesiones del deporte legisladas en diferentes Comu-
nidades Autónomas. A su vez, el estudio pretende conocer la satisfacción laboral 
de los empleados del sector.

Se inicia el primer estudio sobre las características del 
profesional del Fitness en España

n BDO Abogados y la Universidad Rey Juan Carlos han firmado un 
acuerdo de colaboración para la organización de un seminario per-
manente especializado en la formación del Derecho del deporte, con 
el fin de mejorar la formación de profesionales vinculados directa o 
indirectamente con el mundo del deporte que deseen desarrollar y 
potenciar sus habilidades y conocimientos acerca de las principales 
normas y modelos de gestión deportiva en el ámbito nacional e inter-
nacional. El acuerdo mejorará la formación de profesionales que de-
seen desarrollar y potenciar sus habilidades y conocimientos de nor-
mas y modelos de gestión. El seminario, organizado por el área de 
Sports de BDO Abogados y el Departamento de Derecho del Trabajo 
y de la Seguridad Social de la URJC, contará con algunas de las 
personalidades más relevantes e influyentes del panorama deportivo 
nacional e internacional que analizarán, debatirán e intercambiarán 
sus conocimientos sobre los aspectos más importantes que afectan al 
negocio del deporte.

BDO Abogados y la Universidad Rey 
Juan Carlos lanzan el seminario 
permanente en Derecho deportivo 

La app de Aplifit permite ahora importar entrenamientos de Strava

n P13Fit, Fun Intensive Training, es un concepto basado en el salto a la 
cuerda con base musical creado por José Manuel Pinto, ex futbolista profesio-
nal de equipos como EL FC Barcelona o el Real Betis Balompié, y que desde 
sus inicios ha tenido gran éxito entre aquellos que quieren ponerse en forma 
y divertirse. Pinto, impartirá una master class de P13Fit (Fun Intensive Training) 
de la mano de YO10 Sport Club Sevilla este sábado, 18 de febrero, a las 
12h., en la Planta Plaza de Torre Sevilla. P13Fit es un concepto basado en 
el salto a la cuerda con base musical creado por El éxito de esta disciplina 
deportiva radica en el método de salto a la comba con base musical que 
introduce al usuario en un entrenamiento de intensidad que trabaja todo el 
cuerpo. A diferencia del salto tradicional, el método P13Fit, utiliza en un ciclo 
de comba de dos movimientos que hace más sencillo su aprendizaje. Asimis-
mo, el gasto calórico también es un factor fundamental, ya que con media 
hora de práctica de esta esta actividad el usuario puede quemar entre 300 
y 450 calorías, activar todo el cuerpo y mejorar la capacidad cardiovascu-
lar, la resistencia y la coordinación. Igualmente, se trata de una actividad 
apta para todos los perfiles ya que sólo requiere de una comba, por lo que 
es fácil practicarla en cualquier lugar

José Manuel Pinto, creador de P13Fit, Fun 
Intensive Training, el método revolucionario 
de salto a la cuerda al ritmo 
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n Creada por dos barceloneses, este 2023 ha nacido Pulso, la start-up 
que viene a revolucionar la manera en la que las personas que buscan 
lograr un peso saludable se relacionan con la alimentación y sus hábitos 
saludables. La start-up barcelonesa Pulso aplica una nueva tecnología 
para contar calorías y ofrecer experiencias de psicología nutricional a sus 
usuarios, a través de WhatsApp El método de Pulso se basa en combinar 
la nutrición y la psicología para permitir a los usuarios crear hábitos a 
largo plazo, y que estos logren un cambio duradero. El Programa Pulso 
funciona íntegramente a través de WhatsApp. A través de un chat de 
WhatsApp, los “pulsers”, usuarios del programa de Pulso, pueden regis-
trar sus comidas y calcular sus calorías. Además, también permite registrar 
el peso diario, los pasos y el ejercicio físico diario.A diferencia de las APP 
o aplicaciones de pérdida de peso, al ser a través de WhatsApp, Pulso 
permite un seguimiento diario mucho más fácil para el usuario. “A las 
personas hay que ponérselo fácil para mantener hábitos saludables. To-
dos entramos a WhatsApp decenas de veces al día y es mil veces más 
fácil contestar un WhatsApp que abrir una aplicación concreta varias 
veces al día”, explica el CEO.

Lanzamiento de Pulso: la start-up que 
ofrece un método basado en combinar 
la nutrición y la psicología para crear 

hábitos saludables

n En un cambio radical para Meta, un tribunal de EE. UU. ha permitido que la compañía siga 
adelante con la adquisición de la compañía de VR, Within, a pesar del caso antimonopolio en 
curso contra el gigante tecnológico por parte de la Comisión Federal de Comercio de EE. UU. 
( FTC). Después de una audiencia de siete días, el tribunal rechazó la moción de la FTC prelimi-
nar contra la adquisición.En julio del año pasado, la FTC intentó impedir que el gigante de la 
realidad virtual Meta y Zuckerberg adquirieran Within, ya que Meta ya es un actor clave en 
cada nivel del sector de la RV. La agencia había alegado que Meta y Zuckerberg planean ex-
pandir el imperio de realidad virtual de Meta “con este intento de adquirir ilegalmente una apli-
cación de fitness dedicada que demuestre el valor de la realidad virtual para los usuarios”. Sin 
embargo, el tribunal estadounidense falló a favor de Meta, lo que le dio tiempo a la FTC para 
apelar. La empresa Within VR es propietaria de la popular aplicación de fitness ‘Supernatural’.

En el fallo se dice: “Después de revisar el expediente probatorio y los argumentos de las 
partes, el tribunal concluye que no es “razonablemente probable” que Meta entre al mercado de 
aplicaciones de fitness dedicadas a VR si no puede consumar la adquisición”.

n Hoy, adidas y Les Mills anuncian su alianza. Un acuerdo que reúne a dos gigantes del deporte 
en la misión de dar forma al futuro del fitness a través de una combinación única de innovación y 
legado. Esta alianza marcará el comienzo de una nueva era del fitness que fusionará las tecnolo-
gías más innovadoras y la emoción de las experiencias de fitness en vivo, cambiando la forma que 
tenía la “comunidad adidas” de entender el entrenamiento digital e inspirando a la nueva genera-
ción de fans del fitness. Todo ello con el respaldo de las revolucionarias prendas de entrenamiento 
de adidas, confeccionadas en base a las últimas innovaciones tecnológicas. Impulsada por el 
compromiso mutuo con el mundo del fitness, la nueva colaboración revolucionará los entrenamien-
tos Omnifitness, ofreciendo las mejores experiencias de entrenamiento tanto digitales como en vivo, 
además de una nueva serie de programas centrados en la generación Z. La nueva alianza conec-
tará el programa de fidelización adiClub con Les Mills, ofreciendo soluciones inmersivas y persona-
lizadas a los más de 300 millones de usuarios de la comunidad adiClub. Pronto revelaremos el 
resto de beneficios exclusivos que estarán disponibles gracias al nuevo acuerdo. 

Adidas y Les Mills, las dos marcas icónicas, suman fuerzas para diseñar la nueva era del entrenamiento 

n Anytime Fitness afirma que en el 2022 ha visto crecer con fuerza el núme-
ro de socios interesados en entrenar bajo la guía y la supervisión de sus 
coaches. El principal objetivo: personalizar y ajustar a sus necesidades y re-
tos sus sesiones fitness para así mejorar su rendimiento deportivo y su salud 
física y mental. n estos últimos años. “Hemos notado una potente demanda 
de coaching deportivo y entrenamiento personal entre los usuarios de fitness, 
con especial relevancia después de la pandemia”, sostiene Tim Devereaux, 
director general de Anytime Fitness Iberia. Las cifras de Anytime Fitness indi-
can que en 2022 y a escala global hubo un crecimiento del 79% en sus 
servicios de coaching y entrenamiento personal. Un dato que respalda su 
apuesta por la filosofía de su Coaching Model, cuyo objetivo es adaptar y 
ajustar sus planes de entrenamiento a las exigencias, necesidades y retos de 
cada socio, teniendo en cuenta la condición física, disponibilidad, motiva-
ciones y capacidades de cada uno. Socios a los que además pone a su 
alcance una tecnología de vanguardia para que puedan entrenar cuantas 
veces quieran tanto dentro como fuera de sus clubes. 

Meta gana la batalla judicial a la FTC para adquirir la empresa de realidad 
virtual Within, propietaria de la App de fitness ‘Supernatural’

La demanda de coaching deportivo y 
entrenamiento personal crece con fuerza 
entre los usuarios de fitness 
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Profesionales CCAFYDE en 
marcha: avanzando hacia el sistema de prescripción de 

actividad y ejercicio físico, en cumplimiento con los objetivos 
del plan de recuperación, transformación y resiliencia

1 Sistema de información del Sistema Nacional de Salud (SNS): https://
www.sanidad.gob.es/estadEstudios/sanidadDatos/home.htm
2 Atlas de Obesidad de 2019 de la World Obesity Federation: https://
www.worldobesity.org/membersarea/global-atlas-on-childhood-
obesity#:~:text=The%20atlas%20presents%20data%20for,nation%20
guidelines%20for%20healthy%20diets.
3 World Obesity Atlas 2023: https://www.worldobesityday.org/
resources/entry/world-obesity-atlas-2023
4 Plan de Recuperación para Europa: https://commission.europa.eu/
strategy-and-policy/recovery-plan-europe_es#introducci%C3%B3n
5 “Fondos Next Generation: oportunidad de inversión en el sector de la 
actividad física y del deporte”: https://gymfactory.net/2022/10/18/
fondos-next-generation-oportunidad-de-inversion-en-el-sector-de-la-actividad-
fisica-y-del-deporte/. Revista de Entrenadores, nº 103, 62-63.

Si revisamos los datos de la Federa-
ción Mundial de la Obesidad 
(World Obesity Foundation) compro-
baremos que el problema es más 
grave. En 2019, esta organización 
estimaba una cifra de casi 100.000 
niños, niñas y adolescentes con 
obesidad en España en 2030.2 En 
su publicación de 2023, la previ-
sión se alarga a 2035, siendo el 
pronóstico un aumento anual de la 
tasa de obesidad infantil de 2,5% y 

iniciativa/reforma del “Componente 
26” (C26), “Plan de fomento del 
sector del deporte”, con un presu-
puesto de 300 millones de €, (0,4% 
del presupuesto del Plan), pertene-
ciente a la palanca IX, “Impulso de la 
industria de la cultura y el deporte”.5

En julio de 2022 el BOE publicó 
la resolución de la Presidencia del 
Consejo Superior de Deportes (CSD) 
en la cual se reflejó un presupuesto 
anual, su distribución territorial y una 
serie de objetivos concretos en rela-
ción con el C26. Entre estos últimos, 
quiero destacar en esta publicación 
el objetivo referente a facilitar la 
formación de profesionales titulados 
y tituladas en el Grado Universitario 
en Ciencias de la Actividad Física y 
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la tasa total de adultos con obesi-
dad del 37%.3

La Unión Europea ha comprometi-
do una partida presupuestaria para 
hacer frente a esta situación, dentro 
de su “Plan de Recuperación para 
Europa”,4 materializado en los Fon-
dos Next Generation. En base a 
estos, el Gobierno de España ha 
diseñado su “Plan de Recuperación, 
Transformación y Resiliencia”. Un 
apartado específico de este Plan es 
la lucha contra el sedentarismo e 
inactividad física, factores directa-
mente relacionados con las tasas de 
obesidad. En concreto, la tercera 

Un vistazo al portal del Ministerio de Sanidad1  y podemos 
determinar que uno de los problemas de nuestra 

sociedad es la tasa de obesidad derivada, entre otros 
factores de una insuficiente práctica de actividad física: 
16 % adultos con obesidad, 10% población infantil con 

obesidad y 36% de la población no hace actividad física.
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del Deporte (CCAFyDE) o equivalen-
tes (Licenciatura en CCAFyDE o Lic. 
en Educación Física).

¿Por qué titulados/as en CCA-
FyDE si no formamos parte de las 
profesiones sanitarias? En primer 
lugar, por la formación de base del 
Grado Universitario. Su plan de 
estudios consta de 240 ECTS (Euro-
pean Credit Transfer System), estruc-
turados en asignaturas de diversa 
tipología. El Consejo de Universida-
des determinó en septiembre de 
20186 que 36 de los 60 ECTS de 
“Formación Básica” (FB) con los que 
debe contar el título correspondan al 
área de conocimiento de las Cien-
cias de la Salud. Además, cada 
universidad ofrece un número varia-
ble de asignaturas de formación 
obligatoria y optativa que suman 
horas de formación en la rama de 
las CC. de la Salud, pudiendo estar 
entre estas las prácticas curriculares 
y Trabajo Final de Grado. Por ejem-
plo, un egresado o egresada de 
CCAFyDE en la Universidad Autóno-
ma de Madrid cuyo título indique 
“Mención en Actividad Física y 
Salud” habrá cursado 60 ECTS más 
sobre la FB en asignaturas vincula-
das al área de Salud (un total de 
casi 100 ECTS, pues).

En materia de regulación profe-
sional, algunas Comunidades Autó-
nomas disponen de legislación don-
de se hace explícito qué profesión y 
qué formación y/o cualificación es 

necesaria para el ejercicio profesio-
nal con personas con patologías en 
materia de actividad y ejercicio físi-
co. Véanse artículo 10.3 y 16 de la 
Ley 06/20167  que regula las pro-
fesiones del deporte en la Comuni-
dad de Madrid, donde aparecen 
explícitas las funciones del 
Preparador/a Física como especia-
lista en rendimiento físico-deportivo 
en poblaciones especiales y/o per-
sonas con patologías, bajo supervi-
sión de un profesional sanitario 
(médico), y la reserva de esta profe-
sión a personas tituladas CCAFyDE.

Si bien “los y las CCAFyDE” no 
pertenecemos a una profesión sani-
taria, disponemos de una prepara-
ción inicial que nos prepara para 
trabajar en el ámbito de la Salud sin 
necesidad ni requisito de lo anterior 
(siendo necesaria una gran rigurosi-
dad profesional, conciencia, res-
ponsabilidad y predisposición clara 
hacia la formación con carácter 
continuo en las diferentes ramas 
relacionadas con la Salud en las 
que podamos llevar a cabo nuestra 
actividad). Y, en algunos casos, 
disponemos de una regulación pro-

Figura 1. Datos sobre obesidad y estimación 2020-2030 en España.

Notas. Imagen extraída del Atlas de Obesidad de la Fundación Mundial de la 
Obesidad (octubre de 2019).

6 Resolución de 18 de septiembre de 2018, de la Secretaría General de 
Universidades, por la que se publica el Acuerdo del Consejo de 
Universidades de 17 de septiembre de 2018, por el que se establecen 
recomendaciones para la propuesta por las universidades de memorias de 
verificación del título oficial de Grado en Ciencias de la Actividad Física y 
del Deporte. Disponible en https://www.boe.es/eli/es/
res/2018/09/18/(1)
7 Ley 6/2016, de 24 de noviembre, por la que se ordena el ejercicio de 
las profesiones del deporte en la Comunidad de Madrid. Disponible en 
https://www.boe.es/eli/es-md/l/2016/11/24/6/con
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Carla Belén Gutiérrez 
Sánchez    

Colegiada 55383- COPLEF 
Madrid. Profesora asociada de la 
Universidad Autónoma de Madrid.

Figura 2. Comparativa entre países de la previsión de obesidad 
infantil en 2030

Notas. Imagen extraída del portal de Statista en base a la publicación de la 
Federación Mundial de la Obesidad (octubre de 2019).

Figura 3. Atlas de Obesidad en España, 2020-2035

Notas. Imagen procedente del Atlas de la Obesidad 2023 (Federación Mundial 
de la Obesidad, 2023, p. 194).9

fesional que ampara nuestra activi-
dad y desarrollo profesional en el 
ámbito de la Salud.

Desde principios de año, en 
cumplimiento del objetivo de forma-
ción de profesionales CCAFyDE 
que he mencionado anteriormente, 

el CSD está 
ofertando, en 
co laborac ión 
con las Comuni-
dades Autóno-
mas y, en algu-
nos casos, con 
los Colegios 
Profesionales de 
CCAFyDE, el 
“Curso básico 
de Diseño de 
Programas de 
Actividad y Ejer-
cicio Físico 

S a l u d a b l e 
(AFBS)”, con un 

éxito de participación (la primera 
edición del curso de AFBS en la 
Comunidad de Madrid8 cubrió el 
100% de las plazas, generando 
una amplia lista de espera para la 
2º edición, prevista para próxima-
mente). 

Con este nivel de participación 
en las iniciativas derivadas del Plan 
y aportando otras de interés, conse-
guiremos los objetivos de, a) esta-
blecer una estrategia general de 
prescripción de actividad y ejercicio 
físico, y, b) crear Unidades Activas 
de Ejercicio Físico. 

Profesionales del deporte y del 
ámbito sanitario trabajando en la 
misma línea hace que esté más cer-
ca conseguir el objetivo principal: 
mejorar los indicadores de calidad 
de vida y salud de nuestra ciudada-
nía, de nuestra sociedad.

8 Información sobre el curso de AFBS publicada por el COPLEF Madrid: https://www.coplefmadrid.
com/component/sppagebuilder/?view=page&id=491
9 World Obesity Atlas 2023: https://www.worldobesityday.org/resources/entry/world-obesity-
atlas-2023.
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La sentadilla (o squat) es uno de los ejercicios más 
estudiados a nivel científico, y más presentes en 
cualquier sala de entrenamiento, centro de fitness o 
gimnasio. Es un ejercicio multiarticular muy global, 
centrado en las articulaciones del tobillo, la rodilla y 
la cadera, pero que implica enormemente a multitud 
de grupos musculares también del tronco e incluso 
de los brazos (Ribeiro et al., 2023).
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Sentadilla e 
hipertrofia 

en las 
PIERNAS

Siendo un ejercicio básico, sigue existiendo un amplio debate en 
las diferentes variables de programación y ejecución técnica del 
ejercicio, en la búsqueda de la variante más efectiva para promo-
ver una ganancia de hipertrofia y fuerza en miembros inferiores, 
surgiendo preguntas tales como:

• 	¿Es mejor realizar la sentadilla con mayor profundidad, y 
menos carga, o quedarse en rangos reducidos de movi-
miento que posibilitan más carga?

• 	¿Se hipertrofian por igual todos los grupos musculares de la 
pierna, o de manera preferente algunos en concreto?

•	 ¿Es adecuada para todo tipo de 
población, incluyendo aquellas 
que tienen historial lesivo en las 
rodillas?

Enfocamos este nuevo artículo 
en Laboratorio de Entrenamiento 
tratando de ir ofreciendo algunas 
respuestas a esas interesantes (y 
relevantes) cuestiones.

¿La sentadilla 
hipertrofia por 
igual todos los 
grupos musculares 
de la pierna?
El grupo muscular que suele des-
tacar cuando se utiliza el entrena-
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miento de sentadilla, es el cuádri-
ceps: vasto medial, vasto lateral, 
vasto intermedio y recto femoral. 
Podemos decir que este ejercicio, 
va a afectar de manera significa-
tiva cuando se entrena de manera 
regular durante unas 8-10 sema-
nas, 2-3 sesiones a la semana, 
solo a los vastos (lateral y medio), 
aproximadamente en un 5-10% 
(Kubo et al. 2019). Esta misma 
hipertrofia selectiva de los vastos 
se ha corroborado incluso en pro-
tocolos donde se trabaja por pér-
dida de velocidad, más que en 
repeticiones completas (Pareja-
Blanco et al., 2017), y al igual 
que el estudio anterior, se indica 
que no se produce hipertrofia en 
el recto femoral: sería un grupo 
muscular que necesitaría atención 
específica para su desarrollo.

Si valoramos el efecto que puede 
tener la sentadilla en el desarrollo 
de los flexores de rodilla o “isquios” 
(bíceps femoral, semitendinoso y 
semimembranoso), podemos indi-
car que NO, con la sentadilla este 
grupo muscular NO entrena de 
manera específica ni recibe un estí-
mulo suficiente para su hipertrofia, 
incluso en población desentrenada, 
como nos muestra el trabajo de 
Akagi et al. (2020), realizado con 
sentadillas al 40% 1RM, 3 veces por 
semana, durante 8 semanas.

En relación al glúteo mayor, un 
músculo que participa en la exten-
sión de cadera, la sentadilla puede 
ser un ejercicio útil, promoviendo 
hipertrofias del 3-7% en progra-
mas de 8-10 semanas (Kubo et al., 
2019).

Finalmente, analizando la ter-
cera articulación principal señala-
da, la del tobillo, no parece ser 
tampoco un ejercicio indicado 
para el desarrollo específico de los 
flexores plantares. Existe muy poca 
literatura al respecto, pero sí pode-
mos señalar el trabajo de Stasinaki 
et al. (2015), donde tras un pro-
grama que incluye prensa de pier-

nas y sentadilla en máquina Smith, 
la hipertrofia en gastrocnemios es 
irrelevante.

¿La profundidad 
en la ejecución 
de la sentadilla 
afecta a las 
ganancias de 
hipertrofia?
De las grandes preguntas cuando 
se llega a la sentadilla, es determi-
nar la profundidad de ejecución 
de la misma. Para poder poner 
una referencia común al respecto, 
nos gusta la reciente propuesta de 
Ribeiro et al. (2023), y la determi-
nación de 4 tipos de sentadilla en 
relación a la flexión de rodilla 
(tomando como referencia que 0º 
sería la rodilla completamente 
extendida):

1.	Sentadilla completa: 0º a 140º 
flexión de rodilla.

2.	Sentadilla paralela: 0º a 110-
120º de flexión de rodilla.

3.	Media sentadilla: 0º a 90º de 
flexión de rodilla.

4.	Cuarto de sentadilla: 0º a 
30-60º de flexión de rodilla.

A nivel de cuádriceps, existe 
controversia, ya que ha habido 
trabajos (Bloomquist et al., 2013) 
donde se ha producido una mayor 
hipertrofia con squats profundos 
(0º-120º) respecto a intermedios 
(0º-60º), y otros más recientes don-
de esta diferencia no se ha demos-
trado comparando sentadilla com-
pleta (0º-140º) respecto a la media 
(0º-90º) (Kubo et al., 2019). 

Sin embargo, a nivel de muscu-
latura relevante para la extensión 
de cadera, la profundidad de la 
sentadilla respecto a un ROM más 
reducido, nos aporta beneficios 
adicionales a nivel de hipertrofia en 
aductores (6 vs 3%) y glúteo mayor 
(7 vs. 2%) (Kubo et al., 2019).

Otras variantes
Existen variaciones de la sentadilla 
realizadas con máquinas tipo YoYo 
o flywheel que comienzan a ser 
consideradas como una alternativa 
a la sentadilla con barra tradicional, 
con las características de necesitar 
menor volumen de entrenamiento y 
menor sobrecarga a nivel del raquis 
(Raya-González et al., 2022).
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La EFICIENCIA MUSCULAR, 
el terror de los VIRUS

En esta ocasión me gustaría fijar la mirada en cómo un estilo 
de vida activo y llevar a cabo un entrenamiento físico planifica-
do ha ayudado a reducir los efectos de la infección por 
COVID-19. Para ello intentaré de exponer las diferencias de 
afectación del COVID-19 en personas sedentarias, activas y 
entrenadas encontradas en la reciente revisión publicada por 
Mayo Clinics Preceedings, Franklin BA et al. Physical Activity 
and Cardiorespiratory Fitness as Modulators of Health Outco-
mes: A Compelling Research-Based Case Presented to the 
Medical Community (2023).

Primeramente en esta revisión clasificaron los pacientes 
ingresados por COVID-19 según los minutos semanales de 
ejercicio físico que realizaban previamente a ser infectados: 10 
min o menos a la semana, entre 11 y 149 minutos a la semana 
y más de 150 minutos a la semana.

Al analizar la respuesta que dieron a la infección estos 3 
grupos, reportan que aquellos que tenían un estilo de vida 
sedentario (menos de 10 minutos de ejercicio físico a la sema-
na) acababan padeciendo una peor evolución de la enferme-

A inicios de 2020 estalló en toda 
Europa la pandemia del 
COVID-19. Afortunadamente, 
parece que en la actualidad 
aquellos días de confinamiento, 
mascarillas y colapsos sanitarios 
han pasado. En todas mis 
reflexiones destaco las bondades 
del ejercicio físico planificado y 
llevar un estilo de vida activo 
sobre la salud. Y es que un 
músculo eficiente crea un 
ambiente favorable en la 
prevención de enfermedades de 
carácter metabólico, da vigor al 
sistema inmunitario, a la vez que 
ayuda a disponer de mayor 
autonomía cognitiva y física.
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puesta adecuada del sistema inmu-
nitario ante la infección, y posible-
mente también, a la hora de ate-
nuar los efectos de la hipoxia.

¿Qué tipo de 
ejercicio y a qué 
intensidad?
En la presente revisión comentan 
que sería interesante llevar a cabo 
un entrenamiento de moderada 
intensidad, entre el 60% y 70% de 
la frecuencia cardíaca máxima. En 
un mínimo de 3 días a la semana 
y mejor si pueden ser 4 días. 

Los autores no diferencian entre 
ejercicio aeróbico o de fuerza, 
ahora bien, seguramente la mejor 
opción sea poder realizar 1 día de 
entrenamiento de fuerza de cuerpo 
entero, con ejercicios globales y 
cargas a las que únicamente pue-
das hacer 10 repeticiones como 
máximo. 2 días de entrenamiento 
con sobrecargas con ejercicios glo-
bales y que puedas realizar unas 
20 repeticiones y como máximo 1 
minuto de pausa entre serie. Final-
mente 1 día de entrenamiento 
aeróbico durante unos 20-30 
minutos.

¿Por qué es 
interesante 
priorizar el 
entrenamiento con 
sobrecargas?
Primeramente porqué con la pro-
puesta comentada extrañamente 
superarás el 70% de la frecuencia 
cardíaca máxima que es lo que 

recomiendan los autores. En 
segundo lugar, porqué el entrena-
miento con sobrecargas, tiene la 
virtud de generar una mayor ten-
sión muscular, y en consecuencia 
una mayor creación de nuevo mús-
culo esquelético. Y por último, por-
qué en dos días de la propuesta 
con sobrecargas la orientación 
final del entrenamiento tiene un 
enfoque de carácter aeróbico.

La clave: un 
sistema inmune 
vigoroso y sin 
distracciones
Finalmente, como conclusión, es 
cierto que la severidad de la infec-
ción de COVID-19 actualmente 
dista mucho de aquellos primeros 
días del 2020, por efecto de la 
inmunidad directa y gracias a la 
vacunación. Ahora bien, si quere-
mos que cuando entremos en con-
tacto con el virus y nos infecte, sus 
consecuencias sean menores y evi-
tar también el conocido COVID 
persistente, la mejor opción es lle-
gar a ese encuentro con un sistema 
inmune robusto y sin distracciones 
innecesarias. Para ello, el estilo de 
vida es la clave; vida activa, ejer-
cicio físico planificado, buenas 
relaciones sociales, exposición a 
la luz solar durante el día, un 
descanso nocturno de calidad, 
dejar descansar el tracto digestivo 
entre la cena y el desayuno un 
mínimo de 12-14 horas, y encon-
trar momentos para ti.

dad, teniendo que ser tratados en 
la UCI e incluso con menor proba-
bilidades de sobreponerse a la 
enfermedad.

También reportan que aquellos 
que no superan los 150 minutos a 
la semana, cuanto más se acerca-
ban a esta cifra de tiempo dedica-
do a la práctica de ejercicio físico 
planificado, acabaron ingresados 
en la UCI en menor proporción y 
más probabilidades de sobrepo-
nerse a la infección.

¿Y por qué esta 
diferencia?
La infección por COVID-19 provo-
caba una disrupción severa de la 
vía aeróbica de obtención de ener-
gía en el organismo.  En parte, 
porqué separa el Hierro presente 
en la hemoglobina que es el trans-
portador encargado de hacer lle-
gar el oxígeno a los distintos teji-
dos. Con lo cual, la hemoglobina 
no puede hacer su función creando 
un estado de hipoxia sistémico. De 
esta forma, el organismo debe 
centrarse en obtener la energía en 
una mayor proporción de la 
deseada de la vía anaeróbica. 
Creando un ambiente tóxico en los 
tejidos.

Un músculo esquelético eficiente 
tiene la virtud de segregar gran 
cantidad de señalizadores (mioqui-
nas) antiinflamatorias que refuer-
zan el vigor del sistema inmunológi-
co. A la vez, que optimiza la 
capacidad muscular de limpiar la 
glucosa sanguínea con menor can-
tidad de insulina.  A parte, entre las 
adaptaciones del ejercicio físico 
encontramos un incremento de la 
vascularización muscular, incre-
mento del número de mitocondrias 
(lugar de la célula donde se produ-
ce la energía en el organismo) y 
optimización del intercambio de 
gases en los alveolos pulmonares.

Estos aspectos comentados son 
clave a la hora favorecer una res-
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entrenamiento para deportes de resistencia 

“Basics”
de la RESISTENCIA

Al igual que en el 
entrenamiento de fuerza, en el 

entreno cardiorrespiratorio 
también es necesaria una 

adecuada planificación de las 
cargas para alcanzar los objetivos 

deseados. En los centros de 
fitness, por desgracia, resulta 

habitual encontrar personas que 
“hacen cardio” sin una 

planificación adecuada, y se 
limitan a sumar horas y horas de 
ejercicio a baja intensidad, en la 

cinta, la bici o la elíptica. Este tipo 
de trabajo acumulativo, carente 

de intensidad, es muy poco 
eficiente, tiene un requerimiento 
muscular bajo, hace que el sujeto 

se estanque rápidamente e 
impide alcanzar un nivel de 

fitness cardiorrespiratorio óptimo.
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Además, muchos clientes llegan al gimnasio con la idea errónea 
de que entrenar cardio a intensidad alta puede ser peligroso 
para su salud, o pensando que la mejor y única manera de 
“quemar grasas” es hacer cardio a baja intensidad. Hoy en día 
sabemos que esto no es así.

Por tanto, como entrenadores, debemos utilizar otras estrate-
gias para mejorar el estado de salud de nuestros clientes/depor-
tistas, más allá de ponerles en la cinta 45 minutos a ritmo suave.

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO
Existen diferentes métodos de entrenamiento para la mejora de 
resistencia, en este artículo los hemos simplificado en tres grandes 
métodos, que a su vez pueden tener diversas variantes. Los tres 
métodos de entrenamiento que presentamos a continuación proba-
blemente sean los más apropiados para introducir en el programa 
de ejercicio de una persona novel,  o que nunca haya entrenado 
siguiendo una planificación. Además, teniendo en cuenta los equi-
pamientos y particularidades que puede tener el entrenamiento en 
un centro de fitness, podrían ser los más adecuados.

1. ENTRENAMIENTO CONTINUO DE 
INTENSIDAD MODERADA
Este tipo de entrenamiento por sus siglas en inglés se conoce como 
MICT (moderate intensity continuous training), se trata de un ejer-
cicio constante y sin cambios de ritmo, a intensidad moderada. 

Características
Para que este tipo de entrenamiento sea realmente efectivo, las 
sesiones deben de ser largas, superando los 60 minutos. En 
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sujetos poco entrenados, podre-
mos comenzar por sesiones de 
menor duración, e ir aumentando 
progresivamente. En función de la 
duración, la intensidad media será 
más baja (en torno a primer 
umbral) o algo más elevada (entre 
umbrales), manteniéndose en todo 
caso por debajo del segundo 
umbral ventilatorio, o incluso el 
máximo estado estable de lactato 
(60-80%VO2máx).

Adaptaciones
El MICT sirve para mejorar la resis-
tencia aeróbica de base, la ener-
gía para la contracción muscular 
correrá a cargo de las grasas 
(lipólisis) y de los hidratos de carbo-
no (glucólisis). 

Realizar solamente este tipo de 
entrenamiento de resistencia 
mediante “rodajes largos y de baja 
intensidad”, suele ser poco efectivo 
en la mejora de la resistencia, y 
hace que los deportistas ganen 
algo de condición física durante las 
primeras semanas, pero se estan-
quen y dejen de mejorar en poco 
tiempo. Por tanto, es importante 
combinar este tipo de entrenamien-
to con los otros métodos, sobre 
todo cuando el deportista ya tiene 
cierto nivel.

Aplicación en el fitness
El MICT puede ser empleado en las 
primeras semanas de entrenamien-
to con el objetivo de asentar una 
buena base aeróbica, previa al 
trabajo más exigente de las sema-
nas posteriores. Durante las prime-
ras semanas la mejoría en la condi-
ción física será notable, pero rápi-
damente el sujeto se irá adaptando 
al entreno, y cada vez será menos 
efectivo.

En sujetos entrenados, estas 
sesiones también podrán utilizarse 
como trabajo regenerativo en sesio-
nes más cortas (40-50 minutos)

2. ENTRENAMIENTO 
CONTINUO DE 
INTENSIDAD 
VARIABLE
Se trata de un entrenamiento cons-
tante, sin descansos ni recuperacio-
nes intermedias, pero en el que la 
intensidad varía a lo largo de la 
parte principal. Este tipo de entre-
namiento con cambios de ritmo, 
también es conocido como “fart-
lek”. No se considera un entrena-
miento de intervalos, ya que entre 
los bloques de intensidad más alta 
no hay una recuperación como tal.

Características
El entrenamiento continuo variable 
puede durar entre 40 y 60 minutos 
(outdoor podría alargarse) y los 
cambios de intensidad dependerán 
del nivel de condición física del 
deportista. Con sujetos menos 
entrenados, los bloques más inten-
sos serán más cortos en proporción 
a los menos intensos, mientras que 
en deportistas más entrenados 
podremos alternar bloques de 
mayor y menor intensidad con una 
misma duración. La intensidad en 
los bloques “duros” debe acercarse 
al segundo umbral (80-85% 
VO2máx).

Adaptaciones
Este tipo de entrenamiento, al ser 
más intenso, produce una mayor 
activación glucolítica, mejorando 
la utilización del glucógeno como 
fuente de energía. También es un 
buen entrenamiento para la mejora 
del segundo umbral (Capacidad 
aeróbica máxima).

Aplicación en el fitness
En un entorno indoor, ya sea en 
cinta o bici estática, estos entrena-
mientos son bastante amenos, ya 
que los cambios de intensidad 
hacen que el deportista tenga que 

Figura 1. Entrenamiento continuo de intensidad moderada

Figura 2. Entrenamiento continuo variable



Figura 3. Entrenamiento interválico de alta intensidad

estar concentrado y realizando 
diferentes tareas en cada momento 
de la sesión. Para darle una mayor 
motivación y enriquecer aún más el 
trabajo, podemos jugar con dife-
rencias cadencias y posiciones (en 
la bici), o distintas frecuencias de 
zancada o inclinación del tapiz (en 
la cinta).

3. ENTRENAMIENTO 
INTERVÁLICO DE 
ALTA INTENSIDAD
En el entrenamiento interválico se 
suceden períodos de alta intensi-
dad (por encima del segundo 
umbral) con momentos de recupera-
ción. De esta manera se consigue 
acumular mucho tiempo a intensi-
dades superiores al segundo 
umbral, VO2máx o incluso superio-
res. Este tipo de trabajo se ha 
popularizado con el nombre de 
HIIT (High intensity interval training). 
Dada su alta intensidad, estas 
sesiones no tienen una larga dura-
ción. Sesiones de 30-45 minutos 
suelen ser suficientes para conse-
guir los objetivos deseados.

Características
Existen múltiples variantes de este 
método de entrenamiento, depen-
diendo del objetivo a trabajar, 
aunque este apartado es tan 
amplio que merecería un artículo 
completo al respecto. Para dise-
ñar este tipo de sesión, el entrena-
dor deberá tener en cuenta el 
número, la intensidad y duración 
de los intervalos, así como de la 
recuperación entre ellos. El tiem-
po acumulado por el deportista a 
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alta intensidad se conoce como 
TTA (Tiempo total acumulado) y 
variará en función del nivel del 
deportista y la intensidad de los 
intervalos. TTA de 25-30 minutos 
en segundo umbral y 10-15 minu-
tos en Potencia Aeróbica Máxima 
(PAM) pueden ser óptimos para 
entrenamientos indoor con sujetos 
bien entrenados.

Adaptaciones
Este tipo de entrenamiento genera 
grandes adaptaciones a nivel car-
diorrespiratorio, aumento de la 
resistencia, el segundo umbral, la 
eficiencia bruta, la PAM, el 
VO2máx, e incluso la capacidad 
láctica. Se trata por tanto de un 
entrenamiento muy interesante. 

A pesar de los grandes benefi-
cios que tiene este tipo de entrena-
miento, el entrenador debe tener en 
cuenta que se trata de un trabajo 
muy exigente, por lo que el depor-
tista debe estar bien entrenado y 
motivado para hacer un esfuerzo 
máximo, que en ocasiones, incluso 
deja de ser agradable debido a su 
exigencia. Estas sesiones, deben 
ser debidamente monitorizadas, y 
no abusar de ellas. Dependiendo 
del estado de forma del deportista 
y del momento de la temporada 
(planificación del entrenamiento) no 
es recomendable hacer más de dos 
sesiones a la semana.

Aplicación en el fitness
Tanto en bici como en cinta, pode-
mos hacer este tipo de entrenamien-
to. Resulta muy motivante cuando el 
deportista tiene buen nivel de condi-
ción física, ya que aunque son 

entrenamientos muy duros, también 
generan beneficios en poco tiempo. 
Monitorizar el entreno en estas 
sesiones es muy importante, pode-
mos tomar datos de frecuencia car-
diaca, vatios, velocidad o ritmo de 
carrera, y hacer un análisis posterior 
en las aplicaciones digitales, para 
valorar la evolución de nuestro 
deportista.

CONCLUSIONES
La planificación del entrenamiento 
de resistencia es fundamental para 
conseguir mejoras de esta capaci-
dad. La utilización de diferentes 
métodos y sus variantes resulta 
vital para alcanzar el éxito en este 
tipo de entrenamiento. No vale 
con solo caminar durante horas o 
pedalear suave mientras vemos 
una serie en la pantalla de nuestra 
bici de última generación. En este 
artículo hemos expuesto tan solo 
tres opciones de entrenamiento 
bien reconocibles, pero el entrena-
dor debe profundizar en estas 
metodologías, y planificar las car-
gas en función de las característi-
cas del deportista y los objetivos a 
conseguir, solo así se logrará 
alcanzar el éxito.





Pese a que existen ciertas limitaciones 

al respecto, más en temas tan 

específicos y en constante evolución, 

los entrenadores personales podemos 

beneficiarnos de las herramientas y 

técnicas basadas en IA para mejorar la 

eficacia y la eficiencia en el 

asesoramiento de nuestros clientes.

En este texto vamos a hablar tanto de las principa-
les utilidades como de algunas de las aplicaciones 
más conocidas al respecto y de cómo pueden ser 
aprovechadas por un profesional de la salud y 
que, precisamente, no se vuelvan en su contra.

La explosión con Chat GPT
Las aplicaciones de IA no son para nada nuevas 
y no dejan de ser una evolución en la programa-
ción, ha salido la salida de la versión 3 del Chat 
GPT la que realmente ha dado visibilidad a las 
mismas.
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LA INTELIGENCIA 
ARTIFICIAL (IA)  

está transformando la manera en que las personas 
interactúan con la tecnología y con el mundo que las 
rodea, y la industria del fitness no es una excepción
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Chat GPT vendría a ser 
la evolución de un 

buscador de internet. 
Si Google te ofrece 

resultados de páginas 
respecto a la consulta 

hecha, Chat GPT 
directamente lo que te 

da es la respuesta.

Chat GPT vendría a ser la evo-
lución de un buscador de internet. 
Si Google te ofrece resultados de 
páginas respecto a la consulta 
hecha, Chat GPT directamente lo 
que te da es la respuesta.

Esto abre un abanico mucho 
más amplio de consultas, ya que, 
por ejemplo, puedes pedir “un 
texto de 500 palabras sobre la 
importancia de entrenar fuerza”. 
Eso sí, debemos ser conscientes 
que cuanto mejor queramos que 
sea la respuesta, más concretos 
debemos ser con la pregunta. 

Podríamos poner “un texto de 
500 palabras con referencias cien-
tíficas como si fueses un experto en 
entrenamiento sobre la importan-
cia de entrenar fuerza” y, obvia-
mente, los resultados serían dife-
rentes.

Utilidades de 
marketing y Redes 
Sociales
•	 Automatización de tareas: La 

IA puede ayudar a los entrena-
dores personales a automatizar 
tareas rutinarias y administrati-
vas, como la programación de 
citas y el seguimiento de pagos 
liberando tiempo para que los 
entrenadores se centren en tra-
bajar directamente con sus 
clientes.

•	 Creación de imágenes de uso 
libre y edición. Aplicaciones 
como Dall-E2 permiten generar 
imágenes sin derechos de autor 
a partir de las indicaciones pro-
puestas. Al igual que con Chat 
GPT, sí recomendamos ser lo 
más específico posible. Por otro 
lado, podemos limpiar imáge-
nes (como, por ejemplo, quitar 
una tolla tirada en el suelo en 
una foto de un ejercicio) con 
herramientas como Clipdrop o 
hacer una silueta recortada de 
una imagen de perfil para cam-
biar el fondo con Remove.BG

•	 Creación de presentaciones. A 
fecha de hoy ya es muy conoci-
do el uso de Canva para reali-
zar carteles, diapositivas o pre-
sentaciones. La Inteligencia 
Artificial ha hecho que el mismo 
de un paso más, pudiendo 
hacer contenido en modo auto-
mático introduciendo el texto y 
parámetros correspondiente. 

Sí, puedes crear en automá-
tico una presentación de traba-
jo de un tema, creando primero 
el texto en Chat GPT, luego las 
imágenes libres de derecho en 
Dalle2 y la presentación en 
Canva. Eso sí, insisto en que 
esto es útil con contenido gené-
rico, no en contenido innovador 
o de investigación.

•	 Mejoras de calidad de audio y 
vídeo. Muchos de los profesio-
nales no podemos invertir exce-
sivos recursos en la creación de 
contenido para Redes Sociales. 
Sin embargo, herramientas 
como el Audio Enhacer de Ado-
be (uso gratuito) dan resultados 
en limpieza de sonido realmen-
te sorprendentes.

En cuanto a vídeo, existen 
aplicaciones y programas 
orientados a la mejora de con-
tenido para Redes Sociales, 

como, por ejemplo, la creación 
de subtítulos automáticos tan 
importantes hoy en día (Cap-
Cut). Y sí, también puedes 
generar un vídeo narrado en 
automático a partir de un texto 
propio o de Chat GPT con Des-
cript.

A continuación, se presentan 
algunas de las principales utilida-
des desde un perfil más técnico de 
la IA para un entrenador personal:

•	 Análisis de datos: La IA permite 
a los entrenadores personales 
recopilar y analizar grandes 
cantidades de datos de sus 
clientes. Estos datos pueden uti-
lizarse para personalizar el 
entrenamiento y la nutrición en 
función de las necesidades 
específicas de cada cliente.

•	 Planificación de entrenamien-
to: Herramientas como Aaptiv 
pueden analizar los datos de 
los clientes para identificar 
patrones y tendencias en su 
comportamiento, lo que nos 
puede ayudar a diseñar planes 
de entrenamiento que se adap-
ten mejor a las necesidades de 
estos.

•	 Seguimiento del progreso: Los 
sistemas de IA pueden utilizarse 
para realizar un seguimiento 
del progreso de los clientes a lo 
largo del tiempo, lo que permite 
a los entrenadores personales 
identificar áreas de mejora y 
realizar ajustes en la programa-
ción.

•	 Recomendaciones nutriciona-
les: Tanto en el tratamiento de 
datos como para facilitar el 
trabajo. La IA puede ayudar a 
los entrenadores personales a 
proporcionar recomendaciones 
nutricionales más precisas y 
personalizadas, identificando 
patrones alimentarios y sugerir 
cambios en la dieta. Por otro 
lado, podemos hacer consultas 
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Mejora de la experiencia 
del cliente: La IA puede 

utilizarse para 
proporcionar una 
experiencia más 
personalizada y 

satisfactoria a los 
clientes. Por ejemplo, los 
sistemas de IA pueden 

utilizar datos de los 
clientes para personalizar 

la comunicación y 
proporcionar 

recomendaciones más 
precisas.

al Chat GPT del tipo “indícame 
un menú de 2.400 kcal reparti-
das en 5 comidas, con un 25% 
de proteínas, un 25% de grasas 
y un 50% de hidratos”. El pro-
pio chat devolverá propuestas 
que facilitan tanto al nutricionis-
ta como al cliente el tener una 
guía de lo que tiene que comer.

•	 Asesoramiento en tiempo real: 
Los sistemas de IA pueden ana-
lizar la la técnica de los clientes 
durante el entrenamiento y pro-
porcionar retroalimentación ins-
tantánea sobre cómo mejorar 
su técnica, como Kaia Personal 
Trainer, que revisa la ejecución 
con hasta 16 puntos de alinea-
ción o Infrigo.

•	 Monitoreo de la salud: Por 
ejemplo, los sistemas de IA pue-
den analizar los datos de los 
wearables de los clientes para 
detectar signos de fatiga o 
sobreentrenamiento, lo que per-
mite a los entrenadores perso-
nales ajustar el plan de entrena-
miento en consecuencia.

•	 Mejora de la experiencia del 
cliente: La IA puede utilizarse 
para proporcionar una expe-
riencia más personalizada y 
satisfactoria a los clientes. Por 
ejemplo, los sistemas de IA pue-
den utilizar datos de los clientes 

para personalizar la comunica-
ción y proporcionar recomen-
daciones más precisas.

En resumen, la IA puede pro-
porcionar una serie de beneficios 
para los entrenadores personales, 
desde la personalización del entre-
namiento y la nutrición hasta la 
mejora de la experiencia.

Además, en aifindy.com puedes 
encontrar un buscador en el que se 
registran las herramientas relacio-
nadas con Inteligencia Artificial 
que van viendo la luz.
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El Suelo Pélvico, ese gran protagonista durante el 
embarazo y post parto, que hoy en día tiene ya su lugar y 

cada vez se habla más de él y con más conocimiento.
En cada clase de ejercicio físico tanto en el embarazo 
como en el post parto, no pueden faltar los ejercicios 

exclusivos para trabajarlo, como también integrarlo de 
manera consciente y cuidada al plan de trabajo general, 

con el objetivo principal de cuidar de la salud de la mujer 
gestante o reciente mamá. 

Por un SUELO PÉLVICO ACTIVO

¿Qué es el Suelo 
Pélvico y cómo se 
conforma?
El Suelo Pélvico es el conjunto de 
músculos, fascia y ligamentos que 
cierran la pelvis por su parte infe-
rior. Una estructura de músculos y 
tejido conectivo que entrega 
soporte y estructuras de suspensión 
a los órganos pélvicos y abdomi-
nales.

La cavidad pelviana se encuen-
tra cerrada al exterior por un con-
junto de estructuras fibromusculoa-
poneuróticas denominada periné 
o suelo pélvico.

El periné está delimitado por un 
conjunto osteofibroso de morfolo-
gía romboidal, formado por delan-
te por el borde inferior de la sínfisis 
del pubis, por detrás por el vértice 
del cóccix y lateralmente por 
ambas ramas isquiopubianas y 
tuberosidades isquiáticas.

La línea que une ambas tubero-
sidades isquiáticas divide el periné 
en dos regiones de morfología 
triangular: una anterior, de vértice 
púbico, denominada periné ante-
rior o triángulo urogenital, y una 

posterior, de vértice coccígeo, 
denominada periné posterior o 
triángulo anal.

Desde el punto de vista FUN-
CIONAL las estructuras del suelo 
pélvico se pueden agrupar en: 

•	 SISTEMA INVOLUNTARIO O 
PASIVO: un 80% de fibras de 
TEJIDO CONECTIVO que 
rodean a los órganos pélvicos.

•	 SISTEMA VOLUNTARIO O 
ACTIVO: un 20 % de MUSCU-
LATURA formada por fibras de 
tipo I y fibras de tipo II.

El suelo pélvico debe de ser 
FUNCIONAL y tenemos que saber 
activarlo tanto en estático como en 
dinámico.
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Cuándo se 
recomienda la 
visita a la 
fisioterapeuta 
para su 
evaluación?
Durante el embarazo se reco-
mienda que la futura mamá haga 
una visita a la fisioterapeuta para 
que evalúe cómo se encuentra el 
Suelo Pélvico ya que si está 
hipertónico deberá de realizar 
otro tipo de trabajo al que si se 
encuentra hipotónico. Esto solo 
lo podemos saber con exactitud 
con la evaluación de dicha pro-
fesional.

En el post parto se sugiere 
esperar unos 30-40 días de naci-
do el bebé para que la fisiotera-
peuta realice una evaluación inte-
gral y así tener una visión de 
cómo se encuentra la reciente 
mamá luego del parto y desde 
ahí armar su plan de ejercicios 
post parto.  

Algunos buenos 
hábitos a 
considerar
•	 No aguantarse las ganas de 

orinar, hacerlo cada 2 o 3 
horas

•	 No cortar el chorro del pis al 
orinar

•	 Beber de 6 a 8 vasos de agua 
al día

•	 Evitar el sobrepeso, tabaco o 
excederte con bebidas estimu-
lantes (café, té, alcohol)

•	 Evitar el estreñimiento contro-
lando tu dieta

•	 NO EMPUJAR para miccionar 
ni para defecar

•	 Utiliza una correcta postura 
para defecar

•	 Cuidar de la postura en general

Signos de alerta 
que podrían indicar 
una debilidad en el 
suelo pélvico
•	 Pérdida involuntaria de orina, 

gases o materia fecal
•	 Presión o pesadez en la zona 

pélvica
•	 Dolor inespecífico en la zona 

lumbopélvica
•	 Hernias discales, abdominales, 

umbilicales o de hiato
•	 Dificultad para orinar, chorro 

discontinuo 
•	 Dolor en la micción o defecación
•	 Disfunción eréctil, eyaculación 

precoz
•	 Dolor o insensibilidad en las 

relaciones sexuales
•	 Dificultad para llegar al orgasmo
•	 Hemorroides
•	 Diástasis abdominal 
•	 Estreñimiento, problemas diges-

tivos

Causas o factores 
que afectan al 
Suelo Pélvico
•	 Mala Postura
•	 Mal patrón respiratorio
•	 Alimentación
•	 Ejercicios o gestos hiperpresi-

vos mal realizados
•	 Estreñimiento y esfuerzo defeca-

torio
•	 Sobrepeso
•	 Tos crónica, alergias, enferme-

dades    respiratorias
•	 Embarazo / Episiotomías
•	 Infecciones urinarias

Mariela Villar 
Heidelberger, PhD 

Directora EMBARAZO ACTIVO®

www.embarazoactivo.com

¿Qué funciones 
tiene el Suelo 
Pélvico?
El Suelo Pélvico tiene 2 principales 
funciones, de sostén y de paso. 

1.	Sostener: mantener los órganos 
pélvicos en una posición 
correcta, evitando las pérdidas 
de orina y heces ante los 
aumentos de presión abdomi-
nal o el movimiento.

2.	Zona de paso: imprescindibles 
para la micción y la defeca-
ción voluntaria. Además de ser 
importantes para el parto, el 
sexo y el embarazo.

•	 Interviene en el control 
de la micción, la defeca-
ción y los gases.

•	 Función de sostén de los 
órganos pélvicos.

•	 Función sexual.
•	 Función en la reproduc-

ción.
•	 Gestiona y amortigua la 

presión intra-abdominal.

Además participa en el mante-
nimiento de la estabilidad lumbo-
pélvica.
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Propiocepción 
y el HUSO 
MUSCULAR
Por propiocepción se entiende como 
la conciencia de la posición del 
propio cuerpo en el espacio. Tal 
conciencia es fundamental para 
ejecutar cualquier movimiento 
deportivo. Sea cual sea el deporte o 
movimiento y, para controlar la 
contracción muscular, el sistema 
nervioso central debe de estar 
continuamente informado vía 
sensores sobre los resultados de sus 
acciones, así como de su posición 
en el espacio. 
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Tales sensores se conocen como 
propioceptores y proporcionan 
información vía retroalimentación. 
Tal información neural aferente es 
producida por los receptores sen-
soriales como resultado del movi-
miento. Dicha información luego se 
utiliza como base para refinar y 
mejorar el movimiento.

Varios tipos de receptores pro-
porcionan datos propioceptivos al 
sistema nervioso central. Los pro-
pioceptores musculares proporcio-
nan información de retroalimenta-
ción sobre la tensión y la longitud 
muscular. Los articulares sobre la 
aceleración, el ángulo, y la direc-
ción del movimiento de las articula-
ciones. Los cutáneos respecto a la 
presión sobre la piel. 

Por ejemplo, los reflejos del 
cuello facilitan los movimientos 
esenciales del tronco y las extremi-
dades durante los saltos mortales, 
y los gimnastas utilizan movimien-
tos fuertes de la cabeza para con-
trolar sus giros. En todos ellos 
existen estímulos sensoriales afe-
rentes que ascienden hacia el siste-
ma nervioso central, así como estí-
mulos motores eferentes que des-
cienden del sistema nervioso cen-
tral hacia la periferia.

El propioceptor más complejo y, 
quizás más importante, sea el huso 
muscular. Su estructura es cilíndri-
ca, alargada, y engrosada en su 
parte central. En su interior existen 
dos o más fibras musculares trans-
formadas y especializadas para 
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funcionar como como mecanorre-
ceptores de elongación. Se encuen-
tran a lo largo de todo el músculo, 
pero tienden a concentrarse en su 
centro. Cada huso está ubicado en 
el interior de musculo y paralelo a 
las fibras musculares, y detecta 
tanto la razón de cambio en su 
longitud como en la longitud mus-
cular total lograda. 

Galileo (1564-1642) describió 
el movimiento en términos de razo-
nes de cambio en función de la 
unidad de tiempo. Una razón de 
cambio de tiempo de una cantidad 
corresponde al cambio en esa can-
tidad dividida por el tiempo. Esto 
nos indica con que rapidez sucede 
algo, o cuánto cambia algo en una 
cierta cantidad de tiempo. 

Las razones de cambio que 
describen el movimiento son tres: 
1.- velocidad (la razón a la que 
se recorre una distancia en el 
tiempo); 2.- velocidad (la razón a 
la que se recorre una distancia 
en el tiempo en una dirección 
determinada), y 3.- aceleración 
(la razón a la que cambia la 
rapidez o la velocidad). La acele-
ración es compleja porque repre-
senta una razón de cambio de 
otra razón de cambio.

Por ejemplo, cuando estiramos 
un músculo, también se estiran los 
husos musculares y se estimula la 
neurona aferente cuyo axón peri-
férico termina en el mismo huso. La 
fibra aferente pasa a la médula 
espinal y hace sinapsis en las neu-
ronas motoras que inervan tal 
músculo. Dado que un estímulo es 
un cambio físico o químico detec-
table en el entorno de un receptor 
sensorial, la estimulación del mús-
culo estirado como resultado de 
este reflejo de estiramiento, hace 
que el músculo se contraiga lo 
suficiente como para aliviar el esti-
ramiento.

Las personas mayores o aque-
llas con músculos cuádriceps débi-
les aprovechan el huso muscular 
apoyando sus manos sobre el cen-
tro de sus muslos cuando se levan-
tan de una posición sentada. La 
contracción del cuádriceps provo-
ca la extensión de la articulación 
de la rodilla. La tensión muscular 
generada es la fuerza producida 
durante la contracción muscular 
por el acortamiento de los sarcó-
meros, lo que provoca el estira-
miento y la contracción del tejido 

conjuntivo elástico y el tendón del 
músculo.

El acto de empujar en el centro 
de los muslos al levantarse estira 
ligeramente el cuádriceps, estimu-
lando los husos musculares. El 
reflejo de estiramiento resultante 
ayuda a la contracción de los mús-
culos cuádriceps, y también ayuda 
a la persona a adoptar una posi-
ción de pie.

El reflejo de estiramiento es un 
reflejo monosináptico en el que 
una neurona aferente que se origi-
na en un receptor muscular del 
estiramiento termina directamente 
en la neurona eferente que inerva 
al mismo músculo para hacer que 
se contraiga y contrarreste el esti-
ramiento.

Los deportistas saben utilizar el 
huso muscular y el reflejo de esti-
ramiento en su beneficio. Para 
saltar alto, un atleta comienza 
doblando las rodillas y agachán-
dose. Esta acción estira los múscu-
los cuádriceps y aumenta la velo-
cidad de disparo de los husos 
musculares, desencadenando así 
el reflejo de estiramiento que 
refuerza la respuesta contráctil de 
los músculos cuádriceps. De esta 
forma los músculos extensores 
ganan fuerza adicional.

El mismo principio aplica a las 
típicas salidas de tacos que se ven 
en las carreras de velocidad, el 
swing de revés en tenis, y el swing 
de golf. Tales pre-estiramientos 
proporcionan una mayor excita-
ción muscular a través de la activi-
dad refleja iniciada por los husos 
musculares elongados.



entrenamiento en femenino

La incontinencia urinaria  
en MUJERES DEPORTISTAS: 

Una realidad a afrontar 
En artículos de entregas anteriores estuvimos observando como el suelo pélvico (SP) era un 
gran olvidado dentro del entrenamiento de la mujer y como eso llevaba a la aparición de 
disfunciones que podían afectar a nivel personal a la perjudicada, siendo la disfunción más 
común la incontinencia urinaria (IU). En el presente artículo vamos a hacer una revisión de los 
trabajos científicos más recientes, e indagar sobre la verdadera prevalencia de la IU entre las 
mujeres deportistas, los motivos principales que llevan a la aparición de esta afección y las 
posibles herramientas que nos proponen la ciencia para afrontar dicho problema.
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La IU ha sido definida como la pérdi-
da involuntaria de orina y tiene una 
prevalencia mundial del 13,9% en 
hombres y del 51,1% en mujeres 
(Markland et al., 2011). Los dos 
tipos más comunes de IU son la 
incontinencia urinaria de esfuerzo 
(IUE), que se corresponde con la 
pérdida involuntaria de orina durante 
la realización de algún esfuerzo o 
ejecución física, y la incontinencia 
urinaria de urgencia (IUU), definida 
como la pérdida involuntaria de ori-
na asociada a la necesidad urgente 
de ir al baño una vez aparece el 
deseo de micción (Haylen et al., 
2011).

El embarazo y el parto han sido 
los principales motivos asociados a 
la aparición de la IU en la mujer (Lu 
et al., 2021; Woodley & Hay-
Smith, 2021). Sin embargo, no 
pocos son los trabajos científicos 
que han dado a conocer que existe 
una prevalencia de IU a tener en 
cuenta entre las mujeres deportis-
tas, principalmente en aquellas que 
realizan prácticas deportivas de 
alto impacto (de Mattos Lourenco et 
al., 2018).

Las mujeres y los hombres difieren 
en áreas clave de la anatomía y la 
fisiología relevantes para el entrena-
miento deportivo, pero quizás la 

mayor diferencia es el SP que a 
menudo se pasa por alto. A pesar de 
esta realidad, aún son escasos los 
artículos que abordan esta diferencia 
y los problemas de esta estructura 
relacionadas con el deporte (Giagio 
et al., 2021). 

Diferentes estudios han encontra-
do que la prevalencia de la apari-
ción de IU entre las mujeres deportis-
tas es de un 28% hasta un 80%, 
existiendo el mayor porcentaje entre 
las mujeres que practican deportes 
de alto impacto, los cuales son aque-
llas actividades que implican la reali-
zación de saltos y acciones relacio-
nadas con contracciones abdomina-
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rutinas de entrenamiento específi-
cas de la disciplina deportiva que 
desempeñan (Culleton-Quinn et al., 
2022). 

Esto puede estar relacionado 
con el hecho de que muchas atletas 
femeninas simplemente no están 
familiarizadas con la aparición de 
IU o con los ejercicios de fortaleci-
miento del SP.  Ello sugiere que los 
entrenadores deberían ser más 
conscientes de la prevalencia de la 
IU en las atletas para informarlas 
mejor (Almousa & Bandin Van Loon, 
2019), los cuales en muchas oca-
siones desatienden esta necesidad 
por desconocimiento (Giagio et al., 
2022) o por desplazarla a un 
segundo lugar. 

A pesar de la limitada evidencia 
entre las mujeres deportistas, los 
ejercicios de fortalecimiento de la 
musculatura del SP parece ser la 
estrategia más eficaz como trata-
miento para la IU. Este hecho hace 
que dicha estrategia se convierta 
en un componente esencial de los 
programas de fuerza y acondicio-
namiento en las atletas, indepen-
dientemente de su especialidad 
deportiva, pues al igual que ocurre 
con otros trastornos musculo-esque-
léticos, tras una valoración indivi-
dual, se debe trazar un plan de 
intervención específico, adaptado 
a las necesidades de cada atleta 
(Giagio et al., 2022).

Además, el incluir los ejercicios 
de fortalecimiento de SP entre las 
deportistas femeninas parece mejo-
rar la eficacia y calidad de la 
contracción muscular tanto en conti-

les máximas (Almousa & Bandin Van 
Loon, 2019; Pires et al., 2020).

Dicha realidad puede deberse a 
que las actividades de alto impacto 
producen un incremento de la pre-
sión intra-abdominal, lo que lleva a 
fuerzas intensas y elevada tensión en 
el SP, pudiendo derivar en una 
lesión.  Esto crea dificultad en la 
transmisión de fuerzas musculares a 
la uretra y el mecanismo de continen-
cia no funciona de manera efectiva 
por un debilitamiento de la zona, 
originando la aparición de la IU 
(Almousa & Bandin Van Loon, 2019; 
Pires et al., 2020).

Algunos autores han examinado 
las diferencias anatómicas en el SP 
de atletas nulíparas con y sin IU, 
encontrando que el grupo incontinen-
te tenía un músculo elevador del ano 
más grueso. Ello sugiere que la IU no 
está asociada con la fuerza muscu-
lar, sino con la respuesta disminuida 
o la reacción tardía del músculo ele-
vador del ano (Roza et al., 2015).  
La respuesta retardada podría darse 
por alteraciones en las fibras intra-
fusales como consecuencia de 
muchos años de entrenamiento 
deportivo y de soportar constantes 
aumentos de presión abdominal 
(Almousa & Bandin Van Loon, 2019; 
Culleton-Quinn et al., 2022).

Las repetidas fuerzas y tensiones 
que se dan durante la práctica 
deportiva sobre el SP también pue-
den reducir el colágeno del tejido 
conectivo de la estructura pudiendo 
desencadenar la IU, debido a una 
reducción en la capacidad funcional 
del soporte uretral. Se ha visto que 

las deportistas afectadas tienen hasta 
un 40% menos de concentración de 
hidroxiprolina (componente funda-
mental del colágeno) en la fascia del 
recto. Esta anormalidad en el coláge-
no puede afectar al tejido conectivo 
y ligamentoso de toda la estructura 
(Almousa & Bandin Van Loon, 2019; 
Pires et al., 2020). 

Finalmente, también puede ser 
posible que exista un umbral de fati-
ga personal diferente para cada 
atleta y, que cuando se supere, el 
mecanismo de continencia se vea 
afectado (Almousa & Bandin Van 
Loon, 2019).

Esta realidad tiene un impacto 
emocional entre las deportistas que 
lo sufren, provocando sentimientos 
de vergüenza, ansiedad/preocu-
pación, molestias, miedo y frustra-
ción. Lo cual parece también des-
encadenar un impacto negativo en 
su rendimiento deportivo, incluso 
provocando en ciertos casos que la 
atleta/deportista abandone o limite 
la práctica de su deporte (Culleton-
Quinn et al., 2022).

A pesar de ello, en muy pocas 
ocasiones las deportistas buscan 
ayuda entre los profesionales de la 
salud o sus entrenadores, optando 
por estrategias propias como pue-
de ser la utilización de comprensas 
y elementos de contención, o inclu-
so aumentar la frecuencia de mic-
ción o restringir la ingesta de líqui-
do durante la práctica deportiva 
(Culleton-Quinn et al., 2022). Sin 
embargo, son menos las que optan 
por incluir el entrenamiento de la 
musculatura del SP dentro de sus 

podemos decir que la IU es una disfunción que en esta población 
es un problema clínico evidente, por lo que debemos promover 

un diálogo constructivo entre los diferentes profesionales 
que trabajemos con las deportistas, para entender mejor los 

mecanismos de los factores de riesgo de la musculatura del SP e 
implementar estrategias preventivas y asesoramientos adecuados 

para beneficio de las deportistas.



nentes como en incontinentes 
(Romero-Franco et al., 2021), lo 
cual hace que su implementación 
también sea una estrategia de pre-
vención adecuada.

Estos ejercicios no solo deben 
hacerse de manera aislada, sino 
integrando las contracciones y con-
ciencia del SP durante actividades 
que varíen la presión intra-abdomi-
nal, alargando lo programas de 
entrenamiento al menos 6 semanas 
para que se den efectos positivos 
(Romero-Franco et al., 2021).

Por todo ello, podemos decir 
que la IU es una disfunción que en 
esta población es un problema clí-
nico evidente, por lo que debemos 
promover un diálogo constructivo 
entre los diferentes profesionales 
que trabajemos con las deportistas, 
para entender mejor los mecanis-
mos de los factores de riesgo de la 
musculatura del SP e implementar 
estrategias preventivas y asesora-
mientos adecuados para beneficio 
de las deportistas (Giagio et al., 
2021; Pires et al., 2020). 

Nos queda trabajo por hacer 
como profesionales del ejercicio, 
pues aún nuestras deportistas están 
desatendidas en muchas ocasiones. 
Estaremos atentos a la ciencia, para 
seguir aprendiendo, estar actualiza-
dos y dar el mejor servicio posible a 
la mujer desde el ejercicio físico.
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Francisco José 
Rodríguez López

Director en Investigación en la Mujer, 
Ciencias del Entrenamiento y la 

Salud (IMUCES)
Graduado en Ciencias de la 
Actividad Física y el Deporte. 

Diferentes estudios 
han encontrado que 
la prevalencia de la 

aparición de IU entre 
las mujeres deportistas 

es de un 28% hasta 
un 80%, existiendo 
el mayor porcentaje 
entre las mujeres que 
practican deportes de 

alto impacto, los cuales 
son aquellas actividades 

que implican la 
realización de saltos y 
acciones relacionadas 

con contracciones 
abdominales máximas.
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GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de nuestro 
país, expertos en las diferentes áreas imprescindibles para el 
buen funcionamiento de una instalación deportiva. Si quieres 
saber más sobre estos expertos y empresas, entra en nuestra 
página web: www.gymfactory.net -> expertos

expertos

Carla Belén Gutiérrez Sánchez 
n ��Graduada en Ciencias de la Actividad 

Física y del Deporte (Col. 55383)
n ��Gestión plataforma PROdeporte- COPLEF 

Madrid
n ��Directora Deportiva y Entrenadora 

Personal en Fit&Care S.L.
n ��Miembro del Centro de Estudios 

Olímpicos de la Universidad Autónoma 
de Madrid (CEO-UAM)

n ��Profesora Asociada de la Universidad 
Autónoma de Madrid

n ��Secretaria de Redacción de “CITIUS, 
ALTIUS, FORTIUS Humanismo, Sociedad 
y Deporte: Investigaciones y ensayos”, 
Academia Olímpica Española y CEO-
UAM

Guillermo A. Laich de 
Koller
n ��Prof. Dr. Guillermo A. Laich de 

Koller.
n ��Profesor de Patología Medica y 

Quirúrgica.
n ��Universidad Alfonso X el Sabio 

(UAX - Madrid).
n ��Licenciado en Medicina y Cirugía 

(Universidad Complutense de 
Madrid).

n �Doctor en Medicina y Cirugía 
(Universidad de Alcalá de 
Henares).

n �Especialista en Cirugía Plástica, 
Reconstructiva y Estética (MIR).

n �Máster de Especialista 
Universitario en Salud Mental/
Psiquiatría (Universidad de León, 
Instituto de Neurociencias y Salud 
Mental de Barcelona).

n �Médico Especialista Asociado 
(Clínica Mediterránea de 
Neurociencias de Alicante).

n �Especialización Internacional en 
Medicina y Ciencias del Deporte 
(EEUU, y Europa).

n ��Director Médico: Centro Médico 
Estético: Las Rozas (Las Rozas, 
Madrid).

n ��www.guillermolaich.com

Santiago Liébana Rado
n �MasterTrainer Fitness G. SectorFitness 

European Academy.
n �Delegado Baleares SEA.
n �Director Técnico HealthStudio European 

Academy.
n �Organizador Congreso Wellness y 

Ed. Física en Palma de Mallorca.
n �Autor Manual Act. Colectivas SEA y 

CKB.
n ��Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent. 

Personal para Baleares.
n �Embajador IIDCA.
n �Presenter nacional e internacional en 

Convenciones y Congresos relaciona-
dos con el Fitness desde 2004.

n �Coordinador Gimnàs Olimpic (Palma 
de Mallorca).

Jordi García
n �Licenciado en Ciencias de la 

Actividad Física y el Deporte 
(Barcelona)

n �LPF Certified Trainer
n �Postgrado en Psiconeuroinmunoen-

docrinología (PNIE)
n �Master en Medicina, Nutrición y 

Terapia Ortomolecular

Iván Gonzalo Martínez
n �Licenciado en Ciencias de la 

Actividad Física y del Deporte. 
n �Máster Oficial en Investigación 

CAFYD. 
n �Postgrado en Nutrición Deportiva 

(UCA). 
n �Postgrado en Entrenamiento 

Funcional (CAECE). 
n �Postgrado en Entrenamiento de 

Fuerza y Potencia (UCO). 
n �Entrenador Personal Certificado 

(ACE, ACSM, RU, FEH; NSCA-
CPT,*D, FEDA). 

n �CSCS,* D, Director Asociación 
Profesional de Entrenamiento 
Personal (APEP). 

n �Coordinador Máster en 
Entrenamiento Personal (UPM). 

n �Creador de la Metodología 
Elements™ y director de 
investigación del Elements Research 
Group.

n www.elementssystem.com

Carlos Barbado Villalba
n �Doctor en Actividad Física y Salud
n �Director de Barbado Cycling
n �Licenciado en Ciencias de la 

Actividad Física y del Deporte (Col. 
55994)

n �Profesor  en diferentes 
Universidades, Congresos, 
Convenciones y Masters 
Internacionales, trabajando en 
países como Alemania, UK, 
Portugal, Colombia, Venezuela, 
Brasil o Israel

n �Creador de Barbado Cycling, 
entidad de referencia en el sector 
del Fitness y el entrenamiento en 
Ciclismo Outdoor

n �Autor de dos libros y una Tesis 
Doctoral sobre Ciclismo Indoor 

n �Desarrollo de Certificaciones 
Internacionales sobre Ciclismo 
Indoor (FEDA, ICG, BC) 

n �Publicaciones en JCR sobre 
Ciclismo, Ciclismo Indoor y Triatlón 

n �Entrenador de Ciclistas (Carretera, 
MTB, CX y Pista)

n �www.barbadocycling.es  

Francisco José Rodríguez 
López
n �Graduado en Ciencias de la Activi-

dad Física y el Deporte (Col. 
55275 Colef Andalucía) 

n �Máster en Actividad Física y Cali-
dad de Vida en Personas Adultas y 
Mayores (US). 

n �Máster Universitario en Formación 
para el Profesorado de Educación 
Secundaria Obligatoria, Bachille-
rato, Formación Profesional (espe-
cialidad en Educación Física) (VIU). 

n �Posgrado en Actividad Física en 
Poblaciones con Patologías 
(UCAECE). 

n �Posgrado en Entrenamiento de la 
Fuerza (UCAECE).

n �Posgrado en Actividad Física en el 
Adulto Mayor (UCAECE). 

n �Creador y director de Investigación 
en la Mujer, Ciencias del Entre-
namiento y la Salud (IMUCES) – 
www.imuces.com 

n �Entrenador especializado en 
mujeres embarazadas y postparto. 

Mariela Villar Heidelberger
n �Creadora & Directora del 

Sistema Embarazo Activo® www.
embarazoactivo.com. Formadora 
en Argentina, Colombia, Chile, 
España, Perú, México.

n �Avales: ACSM - American College 
of Sports Medicine, NASM 
- National Academy of Sport 
Medicine, AFAA - Athletics and 
Fitness Association of America

n �Phd Candidate - Economía & 
Empresa. Universidad Castilla La 
Mancha.

n �GO Fit. Formadora y referente 
Actividades con Embarazadas y 
Post Parto. España y Portugal. 

n �Asesora de contenidos ALTAFIT 
Gimnasios.

n �Coordinación Programa RSE - 
Talleres de Actividad Física para 
embarazadas y mamás recientes. 
Unidad Penitenciaria 31. Bs. 
As. Argentina (2012 – 2014), 
Aranjuez, Madrid, España (2018)

n �Docente Universidad Nacional de 
La Plata y Universidad de Bs. As., 
Argentina (1998–2012).

n �Máster en Marketing y Dirección 
Estratégica de Empresas. UCLM.

n �Post Grado Iberoamericano en 
RSE. UCLM

n �Lda. en Administración. Universidad 
de Buenos Aires. Argentina.

n �Prof. Universitaria Educación Física. 
Universidad Nacional de La Plata. 
Argentina.



n Albal - Valencia 
Precio por el traspaso NEGO-
CIO de 1.400m2 en funciona-
miento a pleno rendimiento. 
Nave con zona cafeteria, ofici-
nas, casa de 200m2 diafana 
con todo lo necesario, en 
Camí de laa Foya. Todo el 
material incluido en box mas 
cartera de clientela. Certifica-
do energético. “La Nave con 
casa incluida. El alquiler de la 
nave mensual es aparte con-
sultar precio actual. Tel. 
671779711. 

n Astorga - León
Gimnasio en activo, abierto 
desde el 2006 con clientela 
fija y gran imagen en la ciu-
dad. Muy céntrico, calle 
enfermera mñartures. Dispo-
ne de un pequeño spa con 
sauna y baño turco. Con un 
gran aparcamiento gratuito. 
Oportunidad de negocio para 
el que quiera vivir en una ciu-
dad tranquila y bonita como 
es Astorga, donde la calidad 
de vida prevalece ante el 
estrés de las grandes ciudades. 
Traspaso de negocio y alqui-
ler de local con facilidades de 
pago. Se traspasa por cambio 
de domicilio. Tel. 654756546. 

n Barcelona 
Local en traspaso en centro, 
Eixample esquerra en el 
ámbito de entrenamiento y 
fisioterapia / centro de belle-
za / masaje con alta de activi-
dad y plano profesional de 
ingeniería. Entreplanta en el 
corazón de Eixample izquier-
da antigua con una superficie 
unos 100m2. Distribuido en 5 
salas. Dos vestuarios espacio-
sos con duchas y lavabos 
separados con taquillas con 
azulejos de diseño. Aire acon-
dicionado. Todo reformado 
segunda mano y estado impe-
cable. Con plan de ingeniería 
y alta de actividad listo para 
traspaso inmediato. Renta 
actual 1.385€ sin I. V. A. gastos 
comunitarios incluidos. Tras-
paso por 5.000€ no incluye 
las máquinas. Tel. 649037859. 

n Barcelona 
Esan Asesores ofrece Gimna-
sio en plena Esquerra De 
L’Eixample. Rentabilidad del 
50%, en dos años recuperas la 
inversión, tiene un beneficio 
de 50.000 euros anuales y de 
forma autónoma, no requiere 
de personal contratado. Per-
fectamente ubicado, así como 
rodeado de viviendas, servi-
cios de salud, diversos comer-
cios, líneas de bus y metro. 
Consta de una fachada acrista-
lada que aporta mucha visibili-
dad. El local dispone de una 
superficie total de 350m2. 
Totalmente equipado y con 
todo lo necesario para llevar a 
cabo la actividad. Cuenta con 
todo el mobiliario de recep-
ción, dos vestuarios totalmen-
te equipados con sus respecti-
vas duchas y aseos. Negocio en 
la actualidad funcionando a 
pleno rendimiento, con una 
facturación más que excelente 
favorecida por la ubicación y 
una clientela totalmente fideli-
zada. Oportunidad de negocio 
rentable por su excelente ubi-
cación y características del 
local. Ideal para empresarios 
que busquen una ubicación 
privilegiada y de gran poten-
cial. Traspaso sólo 90.000 € + 
Alquiler: 3.000 € Contáctenos 
para más información. Tel. 
608804495.

n Barcelona
Gimnasio en plena Esquerra 
De L’Eixample. Rentabilidad 
del 50% en dos años recupe-
ras la inversión. Tiene un 
beneficio de 50.000€ anuales 
y de forma autónoma, no 
requiere personal contratado. 
Perfectamente ubicado, así 
como rodeado de viviendas, 
servicios de salud, diversos 
comercios, líneas de bus y 
metro. Consta de una fachada 
acristalada que aporta mucha 
visibilidad. El local dispone de 
una superficie total de 350m2. 
Totalmente equipado y con 
todo lo necesario para llevar a 
cabo la actividad. Cuenta con 
todo el mobiliario de recep-

ción, dos vestuarios totalmen-
te equipados con sus respecti-
vas duchas y aseos. Negocio 
en la actualidad funcionando 
a pleno rendimiento, con una 
facturación más que excelen-
te favorecida por la ubicación 
y una clientela totalmente 
fidelizada. Oportunidad de 
negocio rentable por su exce-
lente ubicación y característi-
cas del local. Ideal para 
empresarios que busquen una 
ubicación privilegiada y de 
gran potencial. Traspaso sólo 
90.000 € + Alquiler: 3.000 €. 
Contáctenos para más infor-
mación. Tel. 608804495.

Berga - Barcelona 
Traspasamos gimnasio/centro 
de entrenamiento. Actualmen-
te es una franquicia de Paleo-
training (posibilidad y facilida-
des para seguir si interesa). 
Situada a pie de calle en Berga 
en zona transcurrida y con 
fácil aparcamiento. Gran cris-
talera en la zona de recepción 
y taquillas de uso individual. 
Para la realización de activi-
dad de entrenamiento funcio-
nal, personal o en grupos. 
Superficie de trabajo diáfana 
de 280m2. Equipado comple-
tamente y con suelo técnico. 
Dispone de tres vestuarios: 
masculino, femenino y adapta-
do. Todos con aseo y duchas. 
Despacho para servicio de 
nutrición o fisioterapia en 
planta superior con baño pro-
pio. Dispone también de zona 
de almacén. Todo en perfecto 
estado y nuevo, se abrió el cen-
tro hace 4 años. Con licencia 
de actividad. 12.000€. Tel. 
686867650. 

n Castelldefells 
Esan Traspasos ofrece Gimna-
sio en el centro de Castelldefels. 
Perfectamente ubicado, así 
como rodeado de viviendas, 
servicios de salud, diversos 
comercios, líneas de bus y 
RENFE Rodalies. El local dis-
pone de una superficie total de 
340m2. Totalmente equipado y 
con todo lo necesario para lle-
var a cabo la actividad. Cuenta 

con todo el mobiliario de recep-
ción, dos vestuarios totalmente 
equipados con sus respectivas 
duchas y aseos y contiene más 
de 50 maquinas y accesorios 
deportivos asi como tambien 
destacar su maquina de rayos 
uva. Negocio en la actualidad 
funcionando a pleno rendi-
miento, con una facturación 
más que excelente favorecida 
por la ubicación y una clientela 
totalmente fidelizada. Oportu-
nidad de negocio rentable por 
su excelente ubicación y carac-
terísticas del local. Ideal para 
empresarios que busquen una 
ubicación privilegiada y de 
gran potencial. Traspaso sólo 
95.000 € + Alquiler: 2.000 € 
Contáctenos para más infor-
mación. Si estas interesado en 
este traspaso de negocio con-
tacta con ESAN Traspasos 
agencia líder en traspasos de 
negocio en la ciudad de Barce-
lona, te ayudaremos a encon-
trar el mejor local con las mejo-
res garantías del mercado. Tel. 
608804495.

n Castellón 
Traspasamos instalación 
deportiva en pleno centro de 
Castellón. 1700 m. En funcio-
namiento desde hace más de 
10 años. Sala de fintess (life 
fitness), sala de cicloindoor, 
sala polivalenta 1, sala poliva-
lente 2, piscina grande, pisci-
na pequeña, 3 vestuarios, 2 
despacho, zona de descanso 
varios almacenes etc. Instala-
ciones con buenas calidades 
de construcción, equipamien-
tos completos, climatización, 
confort etc.. Para más infor-
mación contacten en el Tel.  
620948581. 

n Coslada - Madrid
Se traspasa Gimnasio en calle 
principal zona Este Comuni-
dad de Madrid. En perfecto 
funcionamiento: sala ciclo 
independiente, sala clases 
colectivas, sala musculación 
completamente equipada. 
Cartera de 750 clientes. Cuo-
tas actualizadas. Enseña regis-
trada. Parcela aparcamiento 
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propio de 1.600 m2 con 750 
m2 de gimnasio. Deje mensa-
je en buzón voz y le llamare-
mos. Tel. 669 99 23 15.
 
n El Puerto de Santa 
María - Cádiz 
zona playa puntilla. Se traspa-
sa centro deportivo funcio-
nando. en la playa. edificio 
independiente en plena ave-
nida y consta de gimnasio, 
restaurante, peluqueria, cen-
tro estético, centro de fisiote-
rapia, spa, Aire acondiciona-
do. y situado en una zona 
inmejorable y edificio muy 
bonito. 300.000€. Atiendo por 
whasap. Tel.  605505020. 

n Chimbesque - Tenerife 
Se traspasa reconocida sala de 
entrenamientos en pleno fun-
cionamiento, con clientela fija, 
todo el mobiliario necesario 
para iniciar actividades (dis-
cos, pesas, mancuernas, steps, 
bandas, barras, colchonetas, 9 
bicicletas nuevas, material 
para yoga y pilates, etc. Muy 
adecuada para: entrenamien-
tos personalizados, clases de 
baile, clases grupales, acade-
mia de baile, academia de artes 
marciales, como centro educa-
tivo para yoga, pilates, aroma-
terapia, sala fitnnes, totalmen-
te insonorizada, con dos aseos, 
parking suficiente en la zona, 
con licencia para actividades 
de enseñanzas deportivas y 
otras. Lista para iniciar activi-
dades. Cuenta en instagram y 
facebook con más de 1200 
seguidores. Impuestos al día. 
Precio: 21.000€ (negociable). 
Tel. 653486915.

n Elche - Alicante 
Se traspasa gimnasio en Elche 
de 2000m2 totalmente mon-
tado licencia apertura ect... 
con o sin maquinaria. Salida 
de humos y aire acondiciona-
do. Tel. 641147198. 

n Girona - Gerona 
Estamos interesados en hacer 
un traspaso de actividad con 

opción a compra del local. 
Club de boxeo amateur y pro-
fesional situado en Girona, 
con unas instalaciones total-
mente reformadas al comple-
to recientemente, que se for-
man de dos salas de alquiler 
juntas, con un total de 170m2. 
El local consta de 1 recepción, 
2 salas principales, 1 ring, 2 
vestuarios, 2 baños y 1 oficina 
con 1 baño privado 70.000€. 
Tel. 657364578. 

n Granadilla de Abona - 
Tenerife 
Traspaso de gimnasio en San 
Isidro, calle Nijota. Las insta-
laciones de 352m2, se distri-
buyen en recepción, sala de 
entrenamiento personaliza-
do, sala cardio y muscula-
ción, vestuarios, almacén y 
lavabos. Precio de alquiler de 
778€ mensuales. Actualmen-
te trabaja el propietario y 2 
empleados, más colaborado-
res externos. Negocio funcio-
nando desde 2019. Factura-
ción superior a 100.000 euros 
anuales. Precio de traspaso 
150.000 €. El PVP indicado 
no incluye impuestos ni gas-
tos de escritura. Las superfi-
cies expresadas en esta pági-
na tienen carácter descripti-
vo y son aproximados. Los 
precios son susceptibles de 
modificación sin previo avi-
so. Tel. 922102321. 

n Palma de Mallorca - 
Baleares
Local de 120m2 con aire acon-
dicionado nuevo, 20 máquina 
máquinas de musculación y 4 
de cardio. Un vestidor y dos 
baños y permiso de apertura 
de local. Tel. 600721472.

n Pamplona - Navarra
Se traspasa estudio de pilates 
funcionando en Echavacoiz, 
Pamplona. Muy buena ubica-
cion 120m.completo de equi-
pacion incluidas 6 maquinas 
de peak-pilates. Posibilidad de 
formacion en maquina y fun-
cionamiento de el estudio 

durante lo que queda del cur-
so. Certificado energético. 
22.000 €. Tel. 696858565. 

n San Cristobal de la 
Laguna - Tenerife 
Bajada de precio! No pierdas 
la oportunidad de tener tu 
propio negocio!!. Se traspasa 
Centro de entrenamiento 
excelente para Zumba, Kara-
te, baile, Artes Marciales, 
Centro Holístico, Centro de 
masajes o Centro deportivo. 
Actualmente imparten dife-
rentes clases de Powerbike, 
Power Combat, Glutab, Mini 
bandas, Funcionales, Xtreme 
control, Zumba, Entrena-
miento personal y Planes de 
alimentación. Tiene la licen-
cia al día, maneja actualmente 
unos 60 clientes fijos y otros 
interinos. Recepción, Sala 
Insonorizada amplia para 
actividades, Ducto de aire 
acondicionado y extractor de 
aire. Dos aseos damas y caba-
lleros, área de almacenamien-
to, equipo de sonido, cornetas. 
Equipos para diversas activi-
dades: 14 Bicicletas para spin-
ning, 21 pesas rusas (diferen-
tes pesos), 26 mancuernas 
(diferentes pesos), 32 discos 
(diferentes pesos), bandas y 
mini bandas elásticas de dife-
rentes colores, 10 pelotas para 
pilates, 8 colchonetas de neo-
preno, 2 TRX, 12 steps de ele-
vación.  Tel. 665324367. 

n Valencia 
Se traspasa gimnasio de 185 
m2 en zona universitaria con 
dos salas de entrenamiento 
(una equipada para entrena-
mientos de tipo funcional en 
grupos reducidos o entrena-
miento personal con barra, 
discos, rack + banco, ketlebell, 
Battle rope, saco de boxeo, TV 
70”, mancuernas, sacos de 
arena, balones medicinales, 
elásticos, etc y otra sala habili-
tada para clases dirigidas 
como yoga, pilates, hiit, etc. 
con esterillas y pelotas de 
pilates). Tiene vestuarios con 

cabinas de ducha, grandes 
escaparates con persianas 
motorizadas. 2 equipos de 
aire acondicionado y extrac-
ción de aire.Traspaso 60.000€. 
Negocio en funcionamiento 
100k€/facturación anual. Tel. 
672648498. 

n Valencia
Se traspasa centro de entrena-
miento personalizado en la 
zona de la ciudad de las cien-
cias de Valencia. El negocio 
lleva funcionando 12 años 
muy bien. El local dispone de 
aproximadamente 120 
metros, vestuarios, baños y 
con buena clientela. Certifica-
do energético. Traspaso 
53.000€ y alquiler 817€. Tel. 
600721472. 

n Vitoria/Gasteiz - Álava
Salburua - Av. Santiado 57. Se 
vende gimnasio completa-
mente montado, con sala de 
pesas y sala para artes marcia-
les, gimnasio funcional y bro-
kling o fitboxing, son dos 
locales con opción a compra o 
alquiler como se quiera la 
súpeficie bruta son 480 
metros, maquinaria bh última 
generación, vestuarios todo 
totalmente nuevo, ordenador, 
aplicación pagos, socios, etc, 
posibilidad tener el nombre 
del gym sin coste de pagar la 
franquicia, queda incluido el 
sistema de clases que es 
patentado invictus Fitandfigt, 
posibilidad de quedarse con 
uno de los profesores por un 
tiempo en lo que se forman, 
los locales están tasados en 
380000€ y la maquinaria y 
instalaciones (adecuación, 
letreros.) 156.000€. Escucho 
ofertas serias. Puede ser alqui-
ler con toda la maquinaria 
funcionando con fianza o 
alquiler opción compra 1 
alquiler con fianza 2.000€ 
mes. 35.000€ fianza. Alquiler 
opción compra (a negociar) 
Traspaso 20 años 1.500€ mes. 
55.000€ traspaso. Tel. 
679909317.
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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




