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MIENTRAS escribimos este editorial todavía no está claro cual 
será el panorama político después de las elecciones del 23 de julio. 
Las cosas se han complicado a niveles insospechados antes de acudir 
a las urnas.  ¿Será posible la investidura de Feijóo? ¿Seguirá en el 
poder Pedro Sánchez con el apoyo de los independentistas? ¿Habrá 
nuevas elecciones en diciembre? Nada está claro y la incertidumbre 
es total. 

En el pasado número, nuestra autora de contenidos de la sección de 
“Profesión y Legislación”, Carla Belén Gutiérrez, nos hacía una 
comparativa de los programas electorales en materia de actividad 
física y deporte, con el foco puesto en los programas de prescripción de 
ejercicio físico, de los partidos que constituían la Asamblea de Madrid 
en el momento de la convocatoria de las elecciones. Dada la convocatoria 
anticipada de Elecciones Generales, en el artículo de este número de 
verano, ha continuado con el hilo conductor del tratamiento que hacen 
los principales partidos políticos de las cuestiones relacionadas con el 
ámbito deportivo, en general, dentro de los nuevos programas 
electorales publicados para el último proceso electoral. Muy interesante 
ver las propuestas, aunque después, los partidos políticos que llegan al 
poder, suelen olvidarse de sus promesas, o “cambiar de opinión”.

Con la llegada de las vacaciones de verano y como cada año, os 
recomendamos disfrutar de los contenidos de los grandes expertos con 
los que contamos en cada número, con temas indiscutiblemente 
imprescindibles para técnicos, entrenadores y todos los profesionales 
del nuestro sector.

¡Disfrutad del verano!
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n Los resultados de un estudio mostraron 
que al ser la proteína de levadura una 
proteína de digestión lenta, pueden pro-
porcionar un flujo estable de aminoáci-
dos para evitar la degradación del tejido 
muscular. Los investigadores encontraron 
que los aminoácidos contenidos en la 
proteína de levadura tienen característi-
cas que no tienen comparación con las 
proteínas vegetales en general. Una en-
cuesta de Food Supplements Europe de 
13.200 personas en 14 países euro-

peos encontró que el 67%  de las perso-
nas lee las listas de ingredientes en las 
etiquetas de los suplementos, y el 56% 
basan sus decisiones de compra en si un 
producto está etiquetado como orgánico, 
natural o transgénico. El hecho de que la 
proteína de levadura sea un ingrediente 
natural de etiqueta limpia que no conten-
ga organismos modificados genética-
mente (OGM) es fundamental para su 
atractivo para los consumidores, según la 
experiencia de Angel Yeast.

novedades

n Aerogami es la nueva tecnología de Nike para prendas de alto rendimiento 
que aumenta la transpirabilidad cuando los atletas más lo necesitan. La innova-
ción del material utiliza ventilaciones reactivas a la humedad que se abren y 
cierran de forma autónoma al detectar el sudor contra el cuerpo. Se trata de un 
sistema de ventilación que se adapta de forma autónoma a las necesidades del 
atleta, creando prendas de alto rendimiento más transpirables con ventilación a 
demanda. Está diseñado para crear un producto que interactúa con el cuerpo en 
tiempo real a medida que se entra en calor, se suda y se enfría.  Cuando el sudor 
se acumula en la piel, se abren pequeños orificios de ventilación en forma de 
alas que permiten una mejor circulación del aire y la salida del sudor. Cuando el 
cuerpo se enfría y el sudor se seca, las rejillas vuelven a cerrarse. Esta capacidad 
proviene de una película reactiva a la humedad aplicada a las ventilaciones que 
se contrae y expande de forma autónoma al detectar el sudor contra el cuerpo. 

n Nace Nike Well Collective para 
cuidar cuerpo, mente y vida. Sus ci-
mientos se basan en los cinco pilares 
del fitness holístico de Nike: movimien-
to, mindfulness, nutrición, descanso y 
conexión.  Nike quiere ser algo más 
que una marca deportiva líder a nivel 
mundia y hoy ya es una marca que 
celebra todas las formas de movimien-
to y un lugar para que todo el mundo 
se sienta conectado e incluido. Esta 
visión tiene ya un nombre: Nike Well 
Collective. 

Nike Well Collective es el compromi-
so de Nike de ofrecer innovación, servi-
cios y experiencias para el cuerpo, la 

mente y la vida. 
Inspirado en las 
opiniones de las 
mujeres, Nike Well 
Collective ha sido 
diseñado para ayu-
dar a todos a al-
canzar el bienestar. 
También está cola-
borando con una 
variada lista de re-
conocidos académicos, investigadores, 
científicos, profesionales de la medicina 
y autores académicos de talla mundial. 

La ciencia y la innovación depor-
tivas están en el ADN de Nike. En el 

Nike Sport Research Lab, Nike cuen-
ta con doctores e investigadores de 
talla mundial en ciencias de la mente 
y el cuerpo que trabajan con atletas 
de élite y amateur de todo el mundo.

Nace Nike Well Collective,  y para impulsarlo, Nike 
incorporará a más de 1.000 nuevos entrenadores de 
fitness en todo el mundo

n Los españoles cada vez se preocupan más de cuidar su alimentación escogiendo 
productos saludables y lo combinan con un estilo de vida en el que dedican más horas 
a hacer ejercicio y al cuidado de su cuerpo. Sin embargo, para garantizar el éxito de 
estos nuevos hábitos es vital prestar una especial atención a las dietas seguidas y a su 
encaje con el deporte realizado. Un estudio reciente de FITstore.es sobre los hábitos 
alimenticios en España, indica que el consumo de proteínas en polvo en España se ha 
disparado un 43,7% en los últimos años, mientras que la adquisición online de produc-
tos ricos en proteínas como yogures proteicos o incluso panes donde destacan esta 
cualidad ha escalado un 157%. En definitiva, una fiebre por los suplementos que no 
ha frenado ni la inflación que ha afectado al resto del consumo y que sigue una ten-
dencia ascendiente debido al contexto socioeconómico de sus consumidores. 

Los hábitos alimenticios de los españoles se encuentran en constante cambio y cada 
vez se orientan más al consumo de productos saludables. Más concretamente, el volu-
men de consumo de alimentos en el hogar ha caído un 8,8%, mientras que el consumo 
de productos catalogados como saludables se mantiene estable en el último año. 

El uso de suplementos se 
incrementa un 28% con respecto 
al primer semestre de 2022 
destacando las proteínas, que 
se disparan un 47%

Nike Aerogami, la nueva tecnología que regula la temperatura corporal y la ventilación 

La proteína de levadura crece en popularidad en el mercado del fitness por sus resultados demostrados 
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n Virtuagym, proveedor mundial de la solución de software “ Todo en 
Uno” líder en salud y fitness, ha lanzado AI Coach de Virtuagym. El nue-
vo producto está basado en Inteligencia Artificial y crea instantáneamente 
entrenamientos personalizados para los usuarios en función de sus nece-
sidades específicas, introducidas a través de la interfaz de un chat. El AI 
Coach de Virtuagym mejora la experiencia de fitness ofreciendo apoyo y 
formación totalmente automatizados para usuarios de todas las capacida-
des, experiencia y recursos. Se trata de una herramienta intuitiva integra-
da en la aplicación móvil Virtuagym Fitness y en un ecosistema de solu-
ciones más amplio que conecta sin problemas a los usuarios con entrena-
mientos personalizados basados en la creciente base de datos de ejerci-
cios de Virtuagym, que cuenta con más de 6.000 ejercicios. El AI Coach 
permite a los usuarios especificar sus peticiones en una conversación de 
chat, incluidas sus preferencias, como objetivos de forma física, nivel de 
ejercicio, equipamiento preferido, grupos musculares, edad o duración 
del ejercicio.

Virtuagym lanza una solución de 
entrenamiento digital basada en 

Inteligencia Artificial

n BEVERLY Nutrition, líder en nutrición deportiva, ha hecho historia al lanzar su última campaña publicitaria, la cual ha sido 
catalogada como la más grande jamás creada en nuestro país en el sector de la nutrición deportiva. El spot de televisión se 
ha conviertido en un fenómeno viral, y ya ha captado la atención de millones de personas, además ha sido elogiado por su 
creatividad, calidad de producción y mensaje impactante. En él, BEVERLY busca transmitir su compromiso con la salud y el 
bienestar, presentando de manera innovadora sus productos y servicios destinados a mejorar la calidad de vida de sus clien-
tes. Destaca por su enfoque fresco y original. Utilizando una combina-
ción de imágenes cautivadoras, música energética y testimonios rea-
les, logra transmitir la misión de la empresa de una manera emocio-
nalmente impactante. La narrativa del anuncio promueve la idea de 
que una alimentación equilibrada y los productos de BEVERLY pueden 
ser la clave para lograr un estilo de vida saludable y alcanzar metas 
personales. Además del spot de televisión ha implementado una estra-
tegia integral que incluye publicidad impresa, presencia en redes so-
ciales y eventos promocionales en todo el país.

n Si bien ha habido una fuerte disminución en las descargas de aplicaciones de fitness 
y salud después de la pandemia, las tasas de retención y los ingresos han aumentado, 
lo que brinda fuertes razones para el optimismo, según un informe publicado recientemen-
te, el cual revela que este mercado generó 1,7 mil millones en ingresos durante 2022, 
un aumento de 300 millones con respecto al año anterior y 600 millones con respecto 
a 2020. Con la vuelta a la normalidad tras el aumento de la actividad física en el hogar 
durante la pandemia, un nuevo informe de AdQuantum ha revelado hallazgos clave so-
bre la industria de las aplicaciones de salud y actividad física durante y después de la 
Covid. Las tasas de retención en el tercer trimestre de 2021 fueron del 25 % para el día 
1, con el tercer trimestre de 2022 en el 35 %. Además, el cuarto trimestre de 2021 tuvo 
una tasa de retención del 21 %, y para el cuarto trimestre de 2022 ese número había 
alcanzado el 38 %. En cuanto a la mediana adherencia de las aplicaciones de salud y 
fitness, en el tercer y cuarto trimestre de 2021, las tasas fueron del 15 % y el 14 %, 
respectivamente, y han aumentado con el tiempo. La rigidez aumentó al 20 % para el 
tercer trimestre de 2022 y al 21 % para el cuarto trimestre de 2022.

El mercado de Apps de fitness  y salud generó 1.7 mil millones en ingresos en 2022

n Electrolit®, la solución oral electrolítica científicamente formulada para 
maximizar la hidratación, llega a nuestro país. Esta bebida irrumpe en el 
segmento de bebidas deportivas tras su éxito y larga trayectoria en 12 países 
del continente americano y más de 60 años de trayectoria. Es la tercera 
compañía de bebidas deportivas más grande del mundo.Gracias a su base 
científica, Electrolit® brindará una nueva alternativa al consumidor español 
ante actividades físicas exigentes, exposiciones a altas temperaturas, o bien 
descompensaciones electrolíticas. La marca llega con una propuesta única y 
diferencial, ya que contiene los electrolitos, iones y sales necesarias para 
favorecer una óptima h¬idratación y estará disponible en cuatro sabores. La 
apuesta por el mercado español responde al potencial de la categoría que 
tuvo una tasa de crecimiento anual del 6,7% en el último lustro (2017-2022) 
y con previsión de situarse en torno al 5,5% en los próximos cinco años. 
Además, nuestro país reúne varias condiciones que lo convierten en el esce-
nario propicio para la introducción de nuevas referencias para agilizar la 
hidratación. 

La empresa de nutrición BEVERLY lanza la campaña publicitaria más ambiciosa de su historia

ELECTROLIT®, la bebida deportiva de 
referencia internacional, elige España para 
su desembarco en Europa
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n Publicada la octava edición del Informe sobre la utilización de 
la web y las redes sociales en la industria del fitness en España, 
elaborado por el Grupo de Investigación en Gestión e Innova-
ción en Servicios Deportivos, Ocio, Recreación y Acción Social 
(GISDORAS) de la Universidad de Sevilla, y la Agencia para la 
Gestión, Investigación e Innovación en Servicios Deportivos 
(AGIISD) en colaboración con la Consultoría Deportiva Valgo.  
Los resultados obtenidos en este estudio muestran que:

•	 El	91,07%	de	las	cadenas/centros	de	fitness	analizados	po-
seen página web corporativa. 

•	 Un	 89,29%	 de	 las	 cadenas/centros	 de	 fitness	 poseen	 un	
perfil de Instagram, que ha superado a Facebook como la red 
social de uso más popular dentro del sector. 

•	 La	popularidad	de	Facebook	ha	disminuido	ligeramente	res-
pecto al año pasado, según el estudio realizado en el año 
2022,	el	86,90%	de	las	empresas	utiliza	dicha	red	social.	

•	 Un	45,24%	de	 las	empresas	del	sector	utilizan	Facebook	y	
Twitter. 

•	 Facebook	 e	 Instagram	 es	 utilizado	 por	 el	 82,14%	 de	 los	
centros, y tan solo utilizan las tres redes sociales un 43,45% 
de las empresas.

Les Mills lanza Strength 
Development, el nuevo 
entrenamiento de fuerza para la 
generación Zeta 

n Polar Ignite 3 Titanium incorpora dos 
funciones nuevas, que hasta ahora no 
se han visto en ninguno de los modelos 
actuales de la marca. Se han integra-
do con la intención de dar un paso 
más en el afán de ayudar al usuario a 
entender mejor su cuerpo y guiar de 
forma personalizada para conseguir 
sus objetivos de entrenamiento, activi-
dad, recuperación y descanso noctur-
no. Este Fitness & Wellness Smartwatch 
de última generación es la versión Pre-

mium de su exitoso predecesor, el Igni-
te 3, que salió al mercado a finales del 
2022, en plena campaña navideña. 
Polar Ignite 3 Titanium responde a la 
demanda generada entre deportistas 
multidisciplinares en busca de un reloj 
deportivo que incorpore la más avan-
zada tecnología que les guíe en sus 
entrenamientos y su día a día y que, a 
su vez, les ofrezca comodidad, versati-
lidad y la elegancia de un Smart-
watch.

Polar Ignite 3 Titanium, el nuevo Smartwatch diseñado para Fitness & Wellness

n F45 y Spartan Race, la marca de carreras de resistencia 
más grande del mundo, que también es propietaria de Tough 
Mudder, DEKAFIT y SpartanTrail, se asocian en la creación 
de entrenamientos con temática Spartan para estudios y 
eventos F45. La asociación recién formada fomenta la forma-
ción de “equipos” F45 para entrenar y competir en carreras 
Spartan. Además, F45 seleccionará nuevas clases y progra-
mas de acondicionamiento físico con el tema de Spartan 
para preparar a los corredores para un día épico en la pista. 
F45 contará con estudios locales presentes en las carreras de 
obstáculos de Spartan, incluidos los fines de semana carac-
terísticos de Trifecta, y los entrenadores de F45 guiarán a los 
corredores a través de un calentamiento dinámico y dedica-
do antes de llegar a la línea de salida. Hay más de 750 
estudios F45 en los EE. UU. y más de 125 eventos Spartan 
que se llevan a cabo en todo el país cada año, lo que brin-
da muchas oportunidades para que los miembros de F45 y 
los corredores Spartan se reúnan y entrenen con personas de 
ideas afines.

n Para los operadores de clubs de fit-
ness, milenials y “zetas” representan una 
gran oportunidad de negocio, pero el 
reto consiste en captar su atención. En un 
momento en el que los entrenamientos de 
fuerza gozan de gran popularidad entre 
los más jóvenes, un nuevo y pionero en-
foque de un programa de entrenamiento 
basado en el desarrollo de la fuerza es 
la respuesta a las necesidades de este 
grupo de población. 

Les Mills cuenta con Les Mills LAB, un 
departamento de investigación indepen-
diente dónde se realizan los estudios de 
todos los programas que son realizados 
y revisados por expertos de reconocido 
prestigio. 

La compañía se ha vuelto a basar en 
la ciencia para diseñar este programa de 
entrenamiento y garantizar que su prácti-
ca sea segura y efectiva. Un estudio de 
12 semanas, elaborado por la Auckland 
University of Technology (AUT), ha mostra-
do que los participantes en el programa 
de entrenamiento Strength Development 
aumentaron de media su repetición máxi-
ma	(1RM)	un	15%	en	peso	muerto;	un	9%	
en sentadilla y un 7% en press banca. Los 
participantes también afirmaron haber 
aumentado la confianza que sentían al 
ejecutar los “lifts” en un 22% (según el 
estudio realizado por Auckland University 
of Technology, Human Potential Centre 
sobre Strength Development). 

F45 y Spartan Race se asocian en la creación de 
entrenamientos con temática Spartan para estudios 

y eventos F45

Instagram supera a Facebook como la red social 
más popular dentro del sector de fitness con un uso 

del	89,29%	



Sin duda, el “cuántas repeticiones hago” es una de las 

preguntas a fecha de hoy más habituales en los gimnasios. 

Todos buscamos respuestas concretas y cerradas cuando, en 

realidad, todo lo que rodea a la Actividad Física tiene siempre 

va marcado por un “depende”. Precisamente en este texto 

vamos a abordar algunos de estos “depende”.

Lo del rango hipertrófico
De forma clásica siempre se había propuesto como rango 
óptimo para la hipertrofia un baremo de entre 6 y 12 
repeticiones, algo comúnmente acepto todavía a fecha de 
hoy. Y, aunque autores como Schoenfeld lo continúan 
indicando como el más adecuado, hay que tener en cuen-
ta dos matices:

•	 Especialmente en principiantes, cualquier estímulo rea-
lizado con cargas genera adaptaciones tanto en capa-
cidad de generar fuerza como en masa muscular. 
Dependiendo de la condición física inicial, incluso 

nuevas tendencias de entrenamiento70 / 71
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sesiones consideradas “cardio-
vasculares” como el Ciclo 
Indoor, pueden generar 
aumentos de masa muscular en 
este perfil de sujetos.

•	 Considerar sólo el número de 
repeticiones sin tener en cuenta 
otros aspectos como el tiempo 
bajo tensión, la intensidad, el 
rango de recorrido del ejerci-
cio o hasta la selección de los 
mismos resulta altamente ses-
gado.

¿Qué podemos 
tener como punto 
de partida?
Se ha sugerido que se necesita un 
umbral de intensidad mínimo de 
~ 65–70 % de su 1 repetición 
máxima (1RM) para optimizar el 
crecimiento muscular (1, 2). Sin 
embargo, estudios como el de 
Mitchell han encontrado que 
entrenar con tan solo el 30% de 
1RM puede conducir a ganancias 
musculares similares a las del 
entrenamiento con hasta el 80% 
de 1RM (3).

Si bien está claro que se pue-
den lograr amplias ganancias 
musculares a través del entrena-

miento de baja carga (4, 5), pero 
cuidado, si analizamos todos 
estos estudios veremos que, aun-
que baja la intensidad, el volu-
men de entrenamiento es clara-
mente mayor a favor del grupo de 
intensidad baja. Y esto se puede 
convertir en un problema ya que 
la disponibilidad de los clientes 
de Fitness y Entrenamiento Perso-
nal tiende a ser bastante limitada.

Recientemente, el European 
Journal of Sport Science (6) buscó 
determinar cuál es el umbral míni-
mo de intensidad para las ganan-
cias musculares y de fuerza sobre 
una base de volumen equivalente. 
Todos los sujetos entrenaron una 
extremidad (tanto brazo como 
pierna) con 3 series de 1RM al 
20% (realizando un número de 
repeticiones media por serie de 
60 a 67, reforzando lo que aca-
bamos de comentar) hasta el 
fallo, mientras que la otra extremi-
dad se asignó al 40 % de 1RM, 
al 60 % de 1RM o al 80 % de 
1RM hasta el fallo. Para igualar el 
número de repeticiones respecto 
al 20%, lo que se hizo fue aumen-
tar proporcionalmente el número 
de series.

¿Qué pasó?
Después de 12 semanas de estu-
dio, los grupos de 40, 60 y 80% 
de 1RM lograron un crecimiento 

muscular similar, pero la condi-
ción del 20% produjo mucho 
menos crecimiento muscular que 
las otras intensidades, mientras 
que el aumento de la RM fue 
más o menos proporcional a la 
intensidad.

En otras palabras, si observa-
mos la prueba de flexión del codo 
(curl de bíceps), la mejora de 
1RM fue del 23 % en la condición 
del 20 %, del 26 % en la condi-
ción del 40 %, del 33 % en la 
condición del 60 % y del 54 % en 
la condición del 80 %.

Se encontró una tendencia 
similar para 1RM en prensa de 
piernas, sin embargo, las condi-
ciones de 60 y 80% estuvieron 
más cerca en cuanto a las mejo-
ras de fuerza.

¿Qué nos dice 
esto?
Este estudio proporciona el hallaz-
go novedoso de que cuando el 
volumen se iguala entre los gru-
pos, existe un umbral de intensi-
dad mínima entre el 20 y el 40 % 
en el que se producirán las 
ganancias musculares máximas. 

Este umbral no se encuentra con 
exactitud porque, para empezar, 
incluso dependerá de aspectos 
individuales. Sin embargo, está 
muy lejos del umbral de intensi-
dad mínimo declarado anterior-
mente de 65 a 70 %, que es lo 
que comúnmente se sugiere.

Limitaciones
•	 Los resultados pueden parecer 

revolucionarios, pero hay que 
tener en cuenta un ingrediente 
esencial: Realizar los ejercicios 
buscando el fallo muscular.
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• Además, los sujetos utilizados 
en el estudio no estaban entre-
nados, por lo que es muy posi-
ble que estos resultados solo se 
apliquen a noveles.

Aparte de estas limitaciones, 
este estudio es un excelente paso 
para descubrir dónde se encuentra 
el umbral de intensidad mínima 
para optimizar las adaptaciones 
musculares.

A tener en cuenta:
• Debemos revisar los parámetros 

del entrenamiento como un 
“todo” por encima de hablar 
simplemente de un número de 
repeticiones por serie.

• Los aumentos de fuerza y masa 
muscular depende de más 
aspectos más allá del entrena-
miento, incluyendo el nivel de 
Condición Física del usuario, su 
nutrición, descansos, etc...

• En niveles iniciales debemos 
velar por la adhesión a la Activi-
dad Física por encima de dife-
rencias de 2 repeticiones más o 
menos.
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entrenamiento para deportes de resistencia 

Clave en el 
ENTRENAMIENTO del FITNESS 

CARDIORRESPIRATORIO

Las recomendaciones de práctica de actividad física con 
el objetivo de mejora del fitness cardiorrespiratorio, o para la 

prevención de ciertas patologías cardiorrespiratorias o 
metabólicas ha evolucionado en las últimas décadas. A 

finales del siglo pasado, caminar a un ritmo suave, o realizar 
un ejercicio continuo de baja intensidad, era todo lo que se 
recomendaba, incluso en grupos de sujetos adultos sanos. 

Hoy día, las recomendaciones más recientes de la 
Organización Mundial de la Salud, incorporan el ejercicio de 

intensidad vigorosa como una parte fundamental del 
entrenamiento cardiorrespiratorio.
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En otros artículos, ya hemos 
hablado de los beneficios que un 
entrenamiento interválico de alta 
intensidad (HIIT) puede aportar. En 
esta ocasión, nos vamos a centrar 
en algunas consideraciones impor-
tantes que se deben tener en cuen-
ta a la hora de aplicarlo, cuándo el 
objetivo es mantener un óptimo 
estado de salud, la prevención de 
patologías cardiorrespiratorias y 
metabólicas, o incluso la prescrip-
ción de este tipo de ejercicio en 
grupos de población con patolo-
gías de esta tipología en curso.
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Consideraciones 
para su 
aplicación
En la actualidad existe una eviden-
cia fuerte sobre los beneficios del 
ejercicio de alta intensidad sobre 
el estado de salud cardio metabó-
lico, si bien deben tenerse en cuen-
ta algunas consideraciones impor-
tantes a la hora de ponerlo en 
práctica.

Valoración previa del 
estado de salud

Antes de iniciar un programa de 
ejercicio físico debemos asegurar-
nos de que el estado de salud del 

deportista es óptimo, especialmen-
te si vamos a entrenar a intensida-
des altas. En este caso, se reco-
mienda la realización de una 
prueba de esfuerzo previa, para 
asegurarnos de un buen fitness 
cardiorrespiratorio y establecer las 
zonas de entrenamiento de forma 
precisa.

Monitorización de la 
intensidad

Durante el entrenamiento debemos 
monitorizar la intensidad del ejer-
cicio. Para ello podemos utilizar 
diferentes herramientas. Para la 
carga interna podemos usar la 
Frecuencia Cardiaca (FC), y para 
la carga externa podemos utilizar 
la potencia cuando hagamos el 
entreno sobre remo o cicloergóme-
tro, y la velocidad cuando haga-
mos el entreno en cinta o tapiz 
rodante. Además, también pode-
mos utilizar la percepción subjetiva 
del esfuerzo (RPE), esta última 
herramienta es muy efectiva y eco-
nómica, sobre todo en deportistas 
con experiencia. 

En el caso de la FC, será impor-
tante controlar aspectos como la 
temperatura y humedad ambien-
tal, nivel de deshidratación o 
ingesta de medicamentos, ya que 
se trata de aspectos que pueden 
modificar su respuesta.

Individualización

La intensidad en este tipo de entre-
namiento es la clave fundamental 
sobre la que se vertebran el resto 
de componentes de la carga. No 
todos los sujetos tienen el mismo 
nivel de condición física, por lo 
que tendremos que ajustar la car-
ga de manera individual a cada 
deportista. Para ello, dosificare-
mos la intensidad de ejecución de 
cada intervalo, pero además 
podemos “jugar” con el resto de 
variables, como la duración del 
intervalo de carga, la duración e 
intensidad de las recuperaciones, 

el número total de series y de inter-
valos, la densidad de la sesión, 
etc...

Progresión (LIIT, MICT, HIIT, 
SIT)

En relación al punto anterior, el 
entrenador debe ir ajustando las 
cargas de manera individual para 
progresar en la dificultad metabó-
lica de la sesión de entrenamiento. 
Así mismo, cuando un sujeto 
comienza el programa de entrena-
miento, no lo hará directamente 
realizando entrenos de máxima 
intensidad, sino que iremos pro-
gresando y utilizando diferentes 
métodos, que nos ayudarán a ir 
mejorando la condición cardio-
rrespiratoria poco a poco hasta 
estar preparados para afrontar los 
entrenamientos más exigentes. 
Una propuesta interesante sería la 
siguiente progresión:

a. Entrenamiento interválico de 
baja intensidad (LIIT)

b. Entrenamiento continuo de 
intensidad moderada (MICT)

c. Entrenamiento interválico de 
alta intensidad (HIIT)

d. Sprint interval training (SIT)

Frecuencia, intensidad, 
tiempo y tipo de ejercico 
(FITT)

La OMS recomienda realizar entre 
75 y 150 minutos a la semana de 
ejercicio aeróbico vigoroso o de 
alta intensidad, en sujetos adultos 
sanos. Este tiempo estará dividido 
en diferentes sesiones por lo que 
podríamos estimar la realización 
2-3 sesiones por semana, preferi-
blemente evitando realizarlos en 
días consecutivos.

Dependiendo del nivel de con-
dición física del sujeto y la dura-
ción de cada intervalo, la intensi-
dad en la fase de carga estará 
comprendida entre el segundo 
umbral ventilatorio y la Potencia 



Carlos Barbado Villalba
Doctor en Actividad Física y Salud

Director de Barbado Cycling

g y m  f a c t o r y  1 0 8

Aeróbica Máxima (PAM) del suje-
to, aproximadamente 70-85% del 
VO2máx, 75-90%FCmáx, o una 
RPE de 7-9 sobre 10.

En cuanto al tipo de ejercicio 
debemos seleccionar un ejercicio 
cíclico que implique a los grandes 
grupos musculares. El cicloergó-
metro o bici estática es una gran 
opción, ya que permite controlar 
muy bien la intensidad; especial-
mente si cuenta con potenciómetro, 
además la bici nos ofrece diferen-

tes opciones en cuanto a cadencia 
y posición (de pie o sentado) y no 
implica un elevado impacto articu-
lar, ni riesgo de caída, por lo que 
conlleva un bajo riesgo.

Densidad

La relación entre el tiempo de dura-
ción de los intervalos y la recupera-
ción entre los mismos es una mane-
ra sencilla de modificar la exigen-
cia de la sesión. Debemos permitir 
recuperaciones amplias (tan largas 
como las cargas o incluso superio-
res), y preferiblemente activas, 
cuando los sujetos no están muy 
entrenados, e ir ajustando a recu-
peraciones algo más cortas cuando 
el nivel de condición física vaya 
aumentando. Aunque depende del 
tipo de entrenamiento (HIIT largo, 
HIIT corto o SIIT) por norma general 
es importante que el sujeto pueda 
recuperar entre intervalos lo sufi-
ciente como para poder repetir el 
próximo intervalo alcanzando la 
intensidad objetivo y cumpliendo el 
tiempo establecido.

Tiempo total acumulado 
(TTA)

El TTA es un dato muy importante 
para el control de la carga del 
entrenamiento en una sesión de 

alta intensidad. Por norma general 
en sujetos sanos y buen nivel de 
condición física un TTA comprendi-
do entre los 10 y los 20 minutos 
podría ser adecuado. El entrena-
dor debe valorar bien este aspecto 
en función de la intensidad objeti-
vo, el hito fisiológico a trabajar y 
la condición del entrenando.

Conclusiones
El entrenamiento de resistencia a 
intensidad vigorosa, es una reco-
mendación muy vinculada a la 
salud, en la actualidad, las guías 
de recomendación de práctica, nos 
recomiendan introducir entrena-
mientos de alta intensidad, pues 
las respuestas fisio metabólicas 
ante este tipo de estímulo, suelen 
ser mayores que entrenando a 
intensidades bajas. 

Los entrenadores cualificados 
deben conocer las variables a consi-
derar ante este tipo de entrenamien-
to, y cumplir con las precauciones 
necesarias para asegurar una prác-
tica deportiva segura y efectiva.
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En el número anterior de esta revista realizaba una comparativa de los 
programas electorales, en materia de actividad física y deporte, con el foco 

puesto en los programas de prescripción de ejercicio físico, de los partidos que 
constituían la Asamblea de Madrid en el momento de la convocatoria de las 
elecciones.1  Dada la convocatoria anticipada de Elecciones Generales, en la 

presente publicación continúo con el hilo conductor del tratamiento que hacen 
los principales partidos políticos de las cuestiones relacionadas con el ámbito 
deportivo, en general, dentro de los nuevos programas electorales publicados 

para el último proceso electoral.
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1 Plan de prescripción de ejercicio físico y ámbito deportivo en las elecciones municipales 28M”. Propuestas de los partidos políticos 
de la Asamblea de Madrid. Revista de Entrenadores, n.º 107, sección Profesión y Legislación: https://gymfactory.net/wp-content/
uploads/Revistas/gymfactory-entrenadores-107.pdf
2 Barómetro de julio 2023 para la estimación del voto, del CIS. https://www.cis.es/cis/opencms/ES/NoticiasNovedades/
InfoCIS/2023/Documentacion_3413.html
3 Programa Electoral PP Elecciones Generales del 23 de julio de 2023: https://www.pp.es/sites/default/files/documentos/
programa_electoral_pp_23j_feijoo_2023.pdf

El criterio para seleccionar los par-
tidos políticos de los cuales anali-
zar su programa ha sido la previ-
sión de votos publicada por el 
Centro de Investigaciones Socioló-
gicas (CIS)2. De los cuatro partidos 
con mayor previsión de votos, he 
extraído las ideas y objetivos gene-
rales y las iniciativas, propuestas y 
políticas directamente conectadas 
con ámbito deportivo. Las he clasi-
ficado en base a cinco categorías 

que he creado una vez comproba-
dos los temas y ámbitos comunes 
de las diferentes propuestas:

•	 Regulación	Profesional
•	 Actividad	Física	y	Salud-	Promo-

ción Hábitos Deportivos
•	 Competición	 y	 ámbito	 Fede-

rativo
•	 Igualdad,	lucha	contra	la	discri-

minación, violencia, xenofobia, 
dopaje y otros

•	 Economía,	 Sociedad	 e	 Investi-
gación 

La clasificación de estas pue-
de ser diferente a la que aparece 
en cada programa electoral ori-
ginal. Hay contenidos que 
podrían estar ubicados en varias 
de las categorías creadas y apa-
recen solo en una, en base a mi 
propio criterio. 

OBJETIVOS, INICIATIVAS, PROPUESTAS Y/O MEDIDAS- PP

REGULACIÓN PROFESIONAL
• Creación de una Ley de Regulación de las Profesiones del Deporte a nivel estatal, de la mano del sector y de las Comunidades 

Autónomas, en pro de la garantía de igualdad en el conjunto del territorio nacional

ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD- PROMOCIÓN HÁBITOS DEPORTIVOS
• Propuesta de creación de un Plan Nacional para la salud física y mental a través del deporte
• Impulso de Estrategia de fomento de la actividad física y lucha contra el sedentarismo
• Impulso del uso generalizado de la “Receta Deportiva”

COMPETICIÓN Y ÁMBITO FEDERATIVO
• Promoción de la Financiación sostenible
• Apoyo a la compatibilidad de vida deportiva y académica

IGUALDAD, LUCHA CONTRA LA DISCRIMINACIÓN, VIOLENCIA, XENOFOBIA, DOPAJE Y OTROS
• Apoyo al deporte femenino, promoción de su presencia y visualización
• Refuerzo del establecimiento de los valores del deporte mediante la lucha contra el dopaje, violencia y xenofobia, entre otros fenómenos

ECONOMÍA, SOCIEDAD E INVESTIGACIÓN 
• Proyección de España como país referente global en Deporte 
• Apoyo a la celebración de competiciones y eventos deportivos para la proyección de la capacidad organizativa del país, como 

industria
• Proyección de los valores y patrimonio cultural del país a través de la celebración de competiciones deportivas
• Fomento de la desestacionalización del turismo a través del deporte
• Promoción de medidas de mecenazgo y financiación para la inversión social en el deporte

TABLA 1
CONTENIDOS RELACIONADOS CON EL ÁMBITO DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE PRESENTES 

EN EL PROGRAMA ELECTORAL DEL PARTIDO POPULAR PARA LAS ELECCIONES GENERALES DEL 23 
DE JULIO DE 20233

Notas. Tabla de elaboración propia. 
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4 Programa Electoral PSOE, Elecciones Generales del 23 de julio de 2023: https://españaavanza.es/programa/

OBJETIVOS, INICIATIVAS, PROPUESTAS Y/O MEDIDAS- PSOE

REGULACIÓN PROFESIONAL

• Regulación de las profesiones del deporte e inserción de aquellas otras que puedan surgir en la conexión del deporte con 
otros sectores.

ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD- PROMOCIÓN HÁBITOS DEPORTIVOS

• Desarrollo e implementación de Estrategia Nacional del fomento del deporte contra el sedentarismo y la inactividad física, 
para incrementar la práctica de la actividad física y deportiva en el conjunto de la población española

• Promoción de medidas que incentiven la práctica habitual de actividad física y deporte en el ámbito laboral

COMPETICIÓN Y ÁMBITO FEDERATIVO

• Diseño de nuevas fórmulas de colaboración público-privada que puedan reforzar el impulso económico de las nuevas 
necesidades del deporte

• Lanzamiento del primer Plan Estratégico del Deporte Español (en la nueva Ley del Deporte)

• Integración de las Federaciones de deportes practicados por personas con discapacidad en las Federaciones Deportivas

• Desarrollo de un Estatuto del Deportista

• Consolidación del modelo de digitalización del deporte español a través de las federaciones deportivas, así como de otros 
agentes públicos o privados del sector deportivo

IGUALDAD, LUCHA CONTRA LA DISCRIMINACIÓN, VIOLENCIA, XENOFOBIA, DOPAJE Y OTROS

• Fomento del deporte y la actividad física como derecho y servicio público de calidad, garantizando el acceso a toda la 
ciudadanía en condiciones de igualdad

• Implementación del programa “Reto De”, por el que las zonas rurales contarán con beneficios fiscales en materia deportiva 
para la adecuación de instalaciones deportivas

• Desarrollo de una estrategia conjunta para la erradicación de la violencia, el odio, el racismo y la xenofobia en el deporte

• Desarrollo de iniciativas sustentadas en la nueva Ley del Deporte que contribuyan a alcanzar la igualdad real y efectiva de 
hombres y mujeres en el deporte

• Promoción del deporte inclusivo como elemento integrador.

• Aprovechamiento de todo el potencial del  Observatorio de la Igualdad en el Deporte

ECONOMÍA, SOCIEDAD E INVESTIGACIÓN 

• Desarrollo e innovación del sector deportivo para favorecer la creación de empleo, y el crecimiento económico

• Creación un hub de innovación deportiva que impulse el impacto económico del deporte, la atracción del talento joven, el 
desarrollo de todas las industrias relacionadas con el deporte y sus conexiones con los diferentes y nuevos perfiles 
tecnológicos

TABLA 2
CONTENIDOS RELACIONADOS CON EL ÁMBITO DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE PRESENTES 

EN EL PROGRAMA ELECTORAL DEL PARTIDO SOCIALISTA OBRERO ESPAÑOL PARA LAS ELECCIONES 
GENERALES DEL 23 DE JULIO DE 20234 

Notas. Tabla de elaboración propia. 
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5 Programa electoral partido SUMAR para las Elecciones Generales de julio de 2023: 
https://verdesequo.es/wp-content/uploads/2023/07/Un-programa-para-ti.pdf
6 Programa Electoral de VOX, Elecciones Generales del 23 de julio de 2023: https://
www.voxespana.es/programa/programa-electoral-vox

OBJETIVOS, INICIATIVAS, PROPUESTAS Y/O MEDIDAS- SUMAR

REGULACIÓN PROFESIONAL
• Garantizar la adecuada regulación profesional

ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD- PROMOCIÓN HÁBITOS DEPORTIVOS
• Garantizar a través del deporte de la salud, la calidad de vida y el bienestar a través del deporte
• Propuesta de un modelo deportivo para niños, niñas y jóvenes en edad escolar que incremente los niveles de participación de 

esta población
• Promoción del deporte en la comunidad y en el ámbito personal, la práctica intergeneracional y la vida activa.

COMPETICIÓN Y ÁMBITO FEDERATIVO
• Garantizar las salidas laborales de deportistas de alto rendimiento en España
• Apoyo y acompañamiento la puesta al día de federaciones y clubes deportivos

IGUALDAD, LUCHA CONTRA LA DISCRIMINACIÓN, VIOLENCIA, XENOFOBIA, DOPAJE Y OTROS
• Desarrollo de un nuevo modelo deportivo inclusivo, transversal y vertebrador y contra la violencia, el racismo, la xenofobia y 

la intolerancia en el deporte
• Lograr la igualdad de género efectiva en el deporte
• Incremento y diversificación de la oferta de promoción pública de espacios, instalaciones y actividades deportivas y lúdicas

ECONOMÍA, SOCIEDAD E INVESTIGACIÓN 
• Hacer del deporte una herramienta de mejora económica y social desde las Administraciones Públicas y las instituciones
• Coordinación interadministrativa de la política deportiva
• Apuesta por la investigación, la formación y el desarrollo normativo ante una sociedad cambiante
• Reforzar la comunicación del deporte
• Llevar a cabo un pacto de suelo presupuestario en inversión pública deportiva al 0,25% del PIB

TABLA 3
CONTENIDOS RELACIONADOS CON EL ÁMBITO DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE PRESENTES EN EL PROGRAMA 

ELECTORAL DEL PARTIDO POLÍTICO SUMAR PARA LAS ELECCIONES GENERALES DEL 23 DE JULIO DE 20235 

Notas. Tabla de elaboración propia. 

Notas. Tabla de elaboración propia. En el programa electoral del partido político en cuestión no he logrado encontrar ninguna mención directa, tampoco indirecta, al ámbito de 
la actividad física y así lo reflejo en la tabla.

OBJETIVOS, INICIATIVAS, PROPUESTAS Y/O MEDIDAS- VOX

Sin resultados en la búsqueda]

TABLA 4
CONTENIDOS RELACIONADOS CON EL ÁMBITO DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE PRESENTES EN EL PROGRAMA 

ELECTORAL DEL PARTIDO POLÍTICO VOX PARA LAS ELECCIONES GENERALES DEL 23 DE JULIO DE 20236  

De los cuatro programas analiza-
dos, tres han reflejado la importancia 
del ámbito deportivo en la sociedad, 
aportando ideas generales y/o 
medidas concretas en cada una de 
las categorías que he establecido. 
Me ha parecido relevante visualizar 
la falta de contenidos del partido 
restante, por encima de excluirlo en 
esta publicación dado que la previ-

sión actual del CIS le otorga a dicho 
partido opciones de entrar en el 
Gobierno y, cuanto menos, mante-
nerse como grupo parlamentario.

En ocasiones, los programas solo 
reflejan la idea de lo que se quiere 
conseguir y no la forma de conseguir-
lo. Se puede entender que, si el nivel 
de detalle fuera mayor, serían unos 

documentos poco operativos y menos 
accesibles para la ciudadanía por la 
extensión de los mismos (“lo bueno, si 
breve, dos veces bueno”).
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El mundo del fitness y el entrenamiento personal está en 
constante evolución. Los entrenadores personales tienen la 
importante responsabilidad de ayudar a sus clientes a 
alcanzar sus metas de rendimiento físico y mejorar su 
calidad de vida. Para lograrlo de manera efectiva, en los 
últimos años está cobrando una importancia fundamental 
abordar el concepto de alfabetización física, también 
conocido como “physical literacy” (Edwars et al., 2017). En 
este artículo, exploraremos en qué consiste la alfabetización 
física y cómo los entrenadores personales pueden utilizarla 
para maximizar los resultados de sus clientes.
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Combatir el 
ANALFABETISMO 

MOTRIZ

¿Qué es la 
alfabetización 
motriz? 
Se atribuye a Margaret White-
head la definición de alfabetiza-
ción física más extendida y 
aceptada, entendida como “la 
motivación, confianza, compe-
tencia física, conocimiento y 
comprensión para valorar y asu-
mir la responsabilidad de parti-
cipar en actividades físicas 
durante toda la vida” (White-
head, 2013).

Tenemos datos que nos indi-
can que el 90% de las personas 
que se consideran a sí mismas 
como “torpes” a nivel motriz, no 
alcanzan los niveles mínimos de 
actividad física, y abandonan de 
manera mucho más rápida cual-



1 0 8  g y m  f a c t o r y

quier programa de entrenamien-
to regular (Hulteen et al., 2018).

Elementos de la 
alfabetización 
física
Es clave entender el concepto, 
ya que se aleja de las clásicas 
definiciones de patrones de 
movimiento fundamentales en el 
gimnasio (tipo squat, lunge, 
bisagra cadera, press, pull, 
locomoción), y nos determina 4 
importantes pilares que pode-
mos desarrollar con nuestros 
clientes (Cornish et al, 2020):

•	 Competencia física 
(dominio físico)

 Se refiere a la habilidad de 
una persona para desarrollar 
habilidades y patrones de 
movimiento, así como la 
capacidad para experimentar 
una variedad de intensidades 
y duraciones de movimiento. 
Permite a una persona parti-
cipar en una amplia gama de 
actividades físicas y contextos 
diferentes.

la polipíldora de salud más 
global, efectiva y con menos 
efectos secundarios conocida 
por la medicina, de demostra-
da eficacia tanto en enferme-
dades crónicas como en la 
salud mental, entre otras 
muchas cosas.

•	 Motivación y confianza 
(dominio afectivo)

 Referidos al entusiasmo de 
una persona, disfrute y segu-
ridad en adoptar la actividad 
física como una parte integral 
de la vida. Este aspecto moti-
vacional, garantiza el con-
cepto clave en la mayor parte 
de los programas de entrena-
miento: la ADHERENCIA al 
mismo.

•	 Participación en 
actividades físicas de 
por vida (dominio 
comportamental)

 Asumir la responsabilidad 
personal al elegir libremente 
estar activos de manera regu-
lar. Esto implica priorizar y 

•	 Conocimiento y 
comprensión (domino 
cognitivo)

 Incluyen la capacidad de 
identificar y expresar las cua-
lidades esenciales que influ-
yen en el movimiento, enten-
der los beneficios para la 
salud de un estilo de vida 
activo y apreciar las caracte-
rísticas de seguridad adecua-
das asociadas con la activi-
dad física. Sigue existiendo 
una cantidad de mitos tre-
menda, y un amplio descono-
cimiento de lo que supone 
hacer ejercicio no tan solo ya 
para la composición corporal 
o el “verse fuerte”, si no como 
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mantener la participación en 
una variedad de actividades 
significativas y desafiantes 
personalmente, un auténtico 
reto ante la creciente implica-
ción de medios digitales pasi-
vos a todos los niveles de vida 
de nuestros clientes (desde 
que son niños, en la escuela, 
el trabajo, los domicilios…)

Recomendaciones 
prácticas para 
mejorar la 
alfabetización 
física de nuestros 
clientes
•	 Desarrollando las 

habilidades 
fundacionales del 
movimiento (Hulteen et 
al., 2018)

 Al igual que un buen lenguaje 
se basa en una sólida base de 
vocabulario y gramática, la 
alfabetización física se cons-
truye sobre la adquisición de 
habilidades básicas, que no 
ejercicios básicos. Son patro-
nes de movimiento que impac-
tan directa e indirectamente 
en la capacidad de un indivi-
duo para ser físicamente acti-
vo. Estas habilidades incluyen 
los básicos del gimnasio, pero 
también habilidades que enri-
quecen el bagaje motor dia-
rio, como trepar, reptar, aga-
charse, patear, voltearse, 
superar un obstáculo, colgar-
se, lanzar, golpear o patear.

•	 La importancia de la 
diversidad (Durden-
Myers et al., 2022).

 La alfabetización física se 
nutre de la diversidad de 
experiencias y actividades. 
Los entrenadores personales 
deben buscar oportunidades 
para que sus clientes partici-

pen en una variedad de disci-
plinas deportivas y de fitness. 
Esto no solo ayuda a desarro-
llar habilidades específicas, 
sino que también fomenta la 
versatilidad y el disfrute de la 
actividad física en general. Al 
explorar diferentes modalida-
des, los clientes tienen más 
probabilidades de encontrar 
una actividad que les apasio-
ne y los mantenga comprome-
tidos a largo plazo. Muy inte-
resante resulta la inclusión de 
actividades donde el juego, 
los movimientos no pre-pla-
neados y el ritmo-fluidez, jue-
guen un factor fundamental 
(que puede llevarnos a imple-

Mejorar el bagaje 
motriz de los clientes 
es CLAVE para que, 

de manera voluntaria 
y natural, quieran 
moverse más, con 

más frecuencia, y a 
mayor intensidad, sin 
miedos: ofrezcamos 

entornos 
enriquecidos a nivel 

de patrones de 
movimiento y 

variedad de práctica, 
para abrirnos 
ventanas de 

oportunidad más allá 
de los clásicos (y por 

supuesto 
importantes) 

movimientos básicos 
de las rutinas de 
entrenamiento.

mentar en nuestras rutinas 
calentamientos diferentes, por 
ejemplo, o recomendar la par-
ticipación en actividades 
como la percusión o el baile 
fuera del gimnasio).

Conclusiones
Mejorar el bagaje motriz de los 
clientes es CLAVE para que, de 
manera voluntaria y natural, quie-
ran moverse más, con más fre-
cuencia, y a mayor intensidad, 
sin miedos: ofrezcamos entornos 
enriquecidos a nivel de patrones 
de movimiento y variedad de 
práctica, para abrirnos ventanas 
de oportunidad más allá de los 
clásicos (y por supuesto impor-
tantes) movimientos básicos de 
las rutinas de entrenamiento.
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En esta reflexión quiero poner el 
foco en cómo el ejercicio planifica-
do de fuerza y un incremento de los 
alimentos naturales y la reducción 
del consumo de hidratos de carbo-
no de rápida absorción puede 
contribuir a paliar algunos de pro-
blemas que según parece debemos 
conllevar en nuestra sociedad, y 
quizás no es un tema de conllevar 
sino de concienciarnos en una vuel-
ta a una alimentación natural y 

La Sociedad occidental consume un exceso de productos ultraprocesados y un 
exceso de hidratos de carbono de rápida absorción (harinas y derivados) que 

conjuntamente con un estilo de vida cada vez más sedentario y unas jornadas 
laborales cada vez más estáticas que están comportando la proliferación de 
patologías de origen metabólico (obesidad, diabetes del tipo 2, hipertensión, 

problemas coronarios, dislipidemias, etc.) hasta el punto que la principal 
pandemia de nuestra sociedad es la falta de actividad física y la excesiva 

dependencia a los azúcares.

g y m  f a c t o r y  1 0 8

dejar de lado tentaciones publicita-
rias que únicamente persiguen su 
beneficio económico.

La reducción de ingesta de 
hidratos de carbono hasta un 
10-30% de las calorías diarias, y 
siempre que estos sean complejos, 
naturales y no fruto de productos 
alimentarios, persigue el objetivo 
de reducir la secreción de insulina, 
frenando el proceso de lipogénesis 
de novo (creación de masa grasa 

nueva) a la vez que eleva la pro-
ducción de cuerpos cetónicos pro-
ducidos en el hígado para ser usa-
dos como fuente energética por el 
músculo esquelético, el cerebro y el 
corazón, si bien es cierto que para 
que esto suceda, la ingesta de 
hidratos de carbono debe reducirse 
hasta el 10% de las calorías totales 
o inferior. Damoon A-L et al. (2021) 
“Effects of resistance training combi-
ned with a ketogenic diet on body 

ENTRENAMIENTO de FUERZA, 
reducción de 

CARBOHIDRATOS y SALUD
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Beneficios para la 
salud de combinar 
la reducción de 
hidratos de 
carbono con el 
entrenamiento de 
fuerza
Tras ocho semanas de entrenamien-
to de fuerza en combinación con 
una dieta muy baja en hidratos de 
carbono, podemos empezar a 
encontrar cambios significativos en 
la composición corporal, la masa 
grasa se reduce considerablemen-
te, igual sucede con la cantidad de 
grasa visceral, manteniéndose la 
cantidad de masa corporal total, 
con lo que podemos decir que la 
combinación de estos dos factores 
es beneficioso para la mejora de la 
composición corporal. Vargas et al. 
“Efficacy of ketogenic diet on body 
composition during resistance trai-
ning in trained men: a randomized 
controlled trial”. Journal of the Inter-
national Society of Sports Nutrition. 
2018

Es importante recordar, que 
aquellas personas que quieren 
hacer dieta deben fijarse antes en 
la composición corporal y en la 
relación grasa – músculo que no el 
peso al subirse a una báscula. 

La combinación de entrena-
miento de fuerza con tomar una 
dieta baja en hidratos de carbono 
tiene beneficios también cardiome-
tabólicos, en parámetros como la 
normalización de la presión arte-
rial sistólica, el incremento en la 
densidad ósea en mujeres, esto 
puede ser simplemente producto 
del entrenamiento de fuerza o 
bien, puede influir la mejora del 
complejo glucosa – insulina que 
guarda gran relación con la rege-

neración ósea y su densidad. No 
obstante, la reducción de la grasa 
visceral no se ha observado en 
mujeres aspecto que no parece 
tener una explicación clara, por-
qué en hombres sí se observa una 
reducción de la grasa visceral, 
según comentan los autores del 
artículo: Vargas – Molina et al. 
“Effects of a low-carbohydrate 
ketogenic diet on health paràme-
tres in resistance-trained women”. 
European Journal of Applied Phy-
siology. 2021. 

Como hemos visto a lo largo de 
toda la descripción que he ido 
proponiendo, la reducción de la 
ingesta de hidratos de carbono e 
introducir un mayor consumo de 
grasas saludables como pescado 
azul, leche entera, huevos, etc. a la 
vez, que hacemos el esfuerzo en 
comprar más en plazas y merca-
dos, donde principalmente encon-
tramos alimentos naturales, tiene 
efectos para la salud muy benefi-
ciosos. “Que tu medicina sea el 
alimento, y el alimento sea tu medi-
cina” Hipócrates.“ Pero debemos 
tener presente, que el ser humano 
es un animal hecho por y para el 
movimiento, con lo cual el estilo de 
vida juega un rol preeminente en el 
estado de salud. El movimiento es 
vida, sin movimiento, la vida es 
inconcebible“ Feldenkrais. 

composition: a systematic review 
and meta-analysis”. Critical Reviews 
in Food Science and Nutrition.

La hipertrofia 
muscular
La hipertrofia es el mecanismo 
mediante el cual el músculo incre-
menta su volumen gracias al entre-
namiento planificado de fuerza, y 
necesita de un superávit calórico 
para que el organismo cree nueva 
masa muscular. Este superávit pare-
ce complicado de conseguir con 
una dieta alta en grasas i baja en 
hidratos de carbono, pues son die-
tas más saciantes y acostumbra a 
comportar una reducción de la 
ingesta calórica diaria. Con lo 
cual, parecería normal, que el 
entrenamiento de fuerza en combi-
nación con una dieta alta en gra-
sas no comportara beneficios en la 
cantidad de masa muscular, sino 
más bien, lo contrario, fruto de una 
pérdida de adaptación del organis-
mo. Ahora bien, si el consumo de 
proteínas se eleva hasta los 2,3 – 
3,1 gramos por kilogramo de peso 
corporal, la pérdida de masa mus-
cular se ve mitigada. Vargas-Moli-
na, S. et al. “Effects of the Ketoge-
nic Diet on Muscle Hypertrophy in 
Resistance-Trained Men and 
Women: A Systematic Review and 
Meta-Analysis”. Int. J. Environ. Res. 
Public Health 2022
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Según múltiples investigaciones, 
una mujer embarazada que no 

presente complicaciones en 
cuanto a su gestación puede 

realizar ejercicio físico durante el 
embarazo, sin ocasionarle ningún 
inconveniente a la futura madre y 

al bebé.

La importancia de los 
EJERCICIOS DE 

MOVILIDAD EN EL 
EMBARAZO

Además, recordar que muchas de 
las mujeres ya tienen integrada la 
actividad física a su vida y la 
necesidad de continuarla es muy 
importante. Por ello, es fundamen-
tal ofrecerle ejercicios y activida-
des acorde a su estado, que no 
conlleve ningún riesgo y acrecien-
te su bienestar psicofísico. Hoy por 
hoy ya no solo hablamos de salud 
y buen estado físico, sino de salud 
y estabilidad emocional de mane-
ra conjunta y el ejercicio físico 
controlado, pautado y programa-
do por un profesional idóneo, 
colaborará para llegar al objetivo 
tan preciado de “bienestar psicofí-
sico”.

Realizar ejercicio físico es fun-
damental durante el embarazo, 
tanto para aquellas mujeres que 
ya lo venían haciendo y lo desean 
continuar, como para aquellas futu-
ras mamás que no venían hacien-
do ninguna práctica deportiva y 
quieren comenzar a moverse, para 
de esa manera tener un embarazo 
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activo y saludable. Es un excelente 
momento para adquirir buenos 
hábitos tanto alimentarios, de ejer-
cicio físico, control del estrés y 
descanso adecuado.

La clase práctica de ejercicio 
físico con la embarazada debe de 
ser pensada de manera integral y 
contemplando tanto ejercicios de 
movilidad general, equilibrio y 
desequilibrio, fuerza, estiramientos 
y estímulos aeróbicos con el con-
trol de intensidad que necesita. Los 
ejercicios de movilidad son funda-
mentales en el transcurso de todo 
el embarazo en los tres trimestres:

1. Durante el primer trimestre, para 
muchas gestantes que no se 
sienten bien como para realizar 
una clase completa o bien con-
currir a algún lugar, son ejerci-
cios que puede realizar en su 
casa sin riesgo alguno. 

2. En el segundo trimestre es funda-
mental continuar con su práctica, 
ya que el vientre va siendo más 
voluminoso, la postura comienza 
a compensarse y las molestias se 
hacen más presentes.

3. Ya finalizando el embarazo, hay 
que comenzar con los ejercicios 
de movilidad de la pelvis, lograr 
la “pelvis móvil” en el momento 
del parto requiere mucho traba-
jo y ejercitación previa.

Estos ejercicios de movilidad se 
pueden hacer sin ningún elemento 
o con pica o bastón, bandas, en 
una silla, barra, cojín o cualquier 
otro elemento que el profesional a 
cargo de la sesión considere apro-
piado. 

Es sumamente importante darle 
“herramientas” a las futuras mamás 
para que tengan una batería de 
ejercicios para hacer a diario, es 

1 Posición inicial, rodillas en 
semiflexión con pelvis neutra 
y hombros relajados. 2Movilidad de la pelvis a un 

lado y otro, siempre pasando 
por la línea media del cuerpo. 3Movilizar pelvis hacia adelante y al 

medio, no llevar hacia detrás, cuidado 
la hiperextensión de la zona lumbar.

importante que más allá de las 
sesiones que tome regularmente 
de manera grupal o individual, 
realice una secuencia de 5-6 ejer-
cicios a diario, que pueden ir 
variando, para mermar las moles-
tias típicas del embarazo.

Compartimos una 
secuencia de 
ejercicios de 
movilidad para 
realizar durante el 
embarazo
Importante que en todos los ejerci-
cios la posición inicial de rodillas en 
semiflexión sea sostenida, para 
localizar el trabajo entre superior 
como así también cuidar la postura, 
hiperextensiones y desequilibrios. 

Para más información 
www.embarazoactivo.com
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4 Elevar una pierna a un 
lado a 90° y repetir 
con la otra. 5 Llevando el tronco hacia 

adelante y en diagonal, 
extender el brazo contrario 

hacia ese lado.
6 Llevar los 2 brazos 

juntos hacia adelante y 
mirar al bebé.

7 Brazos 
flexionados 
hacia 

adelante, manos 
juntas, hombros 
relajados, girar a 
un lado y 
extender el brazo 
de ese mismo 
lado. Volver a la 
posición inicial y 
realizarlo hacia 
el otro lado.
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8 En posición 
inicial, manos 
a los lados, 

llevar tronco hacia 
adelante con 
mirada en diagonal 
hacia arriba y volver 
con espalda 
redondeada 
mirando al bebé.

9 En posición inicial, llevar brazos hacia 
arriba extendidos, luego uno y otro, 
para dejarle más lugar al bebé.

10Con las 2 
manos 
tomadas, 

realizar circunducciones 
a un lado y luego al 
otro lado.

Realizar entre 4 y 5 
veces cada ejercicio y 
repetir todo el circuito 2 
veces. 

Mariela Villar 
Heidelberger, PhD 

Directora EMBARAZO ACTIVO®

www.embarazoactivo.com
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MEJORANDO 
a los MEJORES
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El encabezamiento de este articulo hace referencia a mi 
interés y dedicación profesional principal. Durante más 
de cuarenta años tuve el privilegio y el honor de trabajar 
con todo tipo de deportistas, equipos, y organizaciones 
de élite mundial.

Todo ello represento una gran experiencia educativa 
que me enseñó muchísimo sobre las capacidades, los 
límites, y las limitaciones del cuerpo y la mente humana. 
Mi modo de tratar con el alto rendimiento humano con-
siste en investigar y obtener la mayor información posi-
ble sobre un tema determinado. Además, siempre 
exploro y testeo mis propios límites y limitaciones.

El numero de personas que ceden ante presiones 
laborales percibidas o reales va en aumento. Uno de 
cada diez jóvenes entre 15 y 25 años sufre un burnout 

Hace 11 años se publicó un 
interesante artículo sobre Ton 
Buechner, director ejecutivo de 
AKZO Nobel, quien fue 
diagnosticado con un síndrome 
de burnout antes de cumplir los 
treinta años. El burnout, también 
llamado síndrome de desgaste 
profesional o estar quemado, es 
una respuesta mal adaptativa 
cuando uno toma consciencia de 
la diferencia entre sus ideales y 
la realidad laboral. 
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1. qué sistema esta hiperactivado 
o fatigado (alostáticamente dis-
funcional) y 

2. el resultado y la consecuencia 
adaptativa de sobrecargas 
agudas y crónicas. 

Solo cuando obtengo tales 
datos me es posible tratar y corre-
gir el burnout laboral o el sobre 
entrenamiento. Por ejemplo, dor-
mir mal siempre facilita el burnout 
laboral y dificulta las adaptacio-
nes del entrenamiento.

Lo ideal es prevenir el burnout 
en todas sus formas. Los síntomas 
del estrés, la fatiga en los tres sis-
temas fisiológicos implicados, y 
dar explicaciones sobre decisio-
nes inadecuadas y un deficiente 
estilo de vida son importantes para 
la prevención y la recuperación. 
Todo ello representa una “alarma 
precoz” que me permite actuar de 
forma proactiva. 

Este sencillo pero complejo pro-
ceso funciona muy bien en la vida 
real diaria y, además, permite 
obtener rendimientos óptimos de 
forma constante en el deporte de 
élite así como en personas someti-
das a condiciones laborales alta-
mente exigentes.

laboral. El porcentaje de emplea-
dos entre 25 y 35 años que 
sufren burnout fue de 10-11% en 
el año 1997, subió al 13% en el 
año 2010, y en la actualidad 
supera el 15%. 

Gran parte de mi trabajo pro-
fesional en el área de salud men-
tal laboral y deportiva consiste en 
diagnosticar, tratar, y prevenir los 
estados de estrés agudo y cróni-
co, así como los estados de mala 
adaptación, ansiedad, depre-
sión, y estrés post traumático, 
entre otros. 

La ideación suicida, y el suici-
dio consumado es infrecuente 
antes de la pubertad, pero aumen-
ta en la adolescencia, especial-
mente entre los 15 y 19 años, y la 
vida adulta. El suicidio también se 
da en preadolescentes, siendo la 
segunda causa de muerte en niños 
de 10 a 24 años y la novena 
causa en niños de 5 a 11 años. 
Tema muy preocupante.  

Todo apunta hacia un tipo de 
personalidad que resulta altamente 
vulnerable al burnout, tales como 
perfeccionistas, personas con alto 
sentido de la responsabilidad, y 
otros incapaces de decir “NO.” 
Todos ellos actúan por temor a 
perder el respeto o el amor de los 
demás y, por lo tanto, suelen ser 
buenas personas con muy baja 
autoestima.

Aparte de lo anterior, vivimos y 
convivimos en una sociedad que 
nos bombardea y sobrecarga con 
multiples tareas a la vez, con traba-
jar largo y duro, con hacer las 
cosas bien, con estar conectados a 
redes sociales tipo Facebook, Insta-
gram, Snap-Chats, Twitter y otras 
azafatas electrónicas altamente fal-
sas y adictivas, con comprar cosas 
que otros ya poseen, con estar 
delgado y atractivo, y con estar 
accesible para los demás las 24 
horas y 7 días a la semana. 

Estamos hablando de demasia-
das cosas para hacer, demasiadas 

opciones posibles y alternativas 
disponibles, y con muy poco tiem-
po para realizarlas. Adicionalmen-
te, todo es procesado mediante un 
cerebro que jamás se detiene y 
que, además, se acelera cada vez 
más y más, incluso llegando a la 
hipomanía o peor. En consecuen-
cia, la percepción del tiempo es 
que cada vez va más rápido y se 
acorta más.

Los factores anteriormente men-
cionados, a largo plazo, crean un 
desequilibrio entre la carga física 
y mental, y la capacidad para 
controlar y adaptarse positivamen-
te a tal carga. La carga total es 
procesada por tres sistemas fisioló-
gicos: 

1. sistema nervioso central (res-
puesta rápida).

2. sistema nervioso autónomo sim-
pático y parasimpático (res-
puesta rápida) y 

3. sistema hormonal (respuesta 
lenta). 

Estos tres sistemas también inter-
vienen en la correcta o incorrecta 
adaptación de un deportista a un 
determinado método y proceso de 
entrenamiento, resultando en 
adaptaciones favorables o bien 
desfavorables como el sobre entre-
namiento.

No se puede mejorar aquello 
que no se puede cuantificar correc-
tamente. A lo largo de mi extensa 
experiencia con deportistas de eli-
te siempre realice cuantificaciones 
objetivas respecto a cada uno de 
estos tres sistemas en términos de: 
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Sinergia a tener en cuenta durante 
el entrenamiento
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 A través de los artículos que hemos ido analizando en 
anteriores entregas, hemos aprendido como el 
entrenamiento del suelo pélvico es de gran importancia 
para la salud de la mujer, su calidad de vida, como 
tratamiento y prevención de diferentes patologías, así 
como para su correcto rendimiento deportivo. Sin 
embargo, el cuerpo humano hay que entenderlo de 
manera holística y no como una suma de estructuras con 
un funcionamiento aislado.

El suelo pélvico forma, junto a la 
musculatura de la faja abdomi-
nal, la fascia toracolumbar y el 
diafragma, la cavidad abdomi-
nopélvica. Más concretamente, 
cierra inferiormente dicha cavi-
dad, en oposición directa con el 
diafragma (Emerich Gordon & 
Reed, 2020).

Estas dos estructuras, diafrag-
ma y suelo pélvico, a pesar de 
estar en posiciones opuestas, 
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Aunque el trabajo respiratorio 
de manera aislada no parece 
influir determinantemente en la fun-
cionalidad del suelo pélvico (Bø et 
al., 2023), sí parece adecuado 
coordinar las contracciones de sue-
lo pélvico con el patrón respiratorio 
durante el entrenamiento (Hung et 
al., 2010; Tang et al., 2022; 
Zachovajeviene et al., 2019).

Durante la inspiración, el suelo 
pélvico parece contraerse de 
manera excéntrica mientras des-
ciende acompañando al diafrag-
ma en su aplanamiento. Sin 
embargo, en la espiración, el 
suelo pélvico se contrae de mane-
ra más intensa, elevándose en 
coordinación con la elevación del 
diafragma durante el vaciamiento 
de los pulmones (Imagen 1) (Bø et 
al., 2023; Messelink et al., 2005; 
Tim & Mazur-Bialy, 2021; Treu-
mann et al., 2008). 

Teniendo en cuenta esta siner-
gia natural que parece existir entre 
el suelo pélvico y el diafragma, en 
una faja abdominal sana, y lo que 
nos indican los resultados de los 
artículos actuales, deberíamos 
enseñar a nuestras deportistas que 
deben contraer el suelo pélvico en 
coordinación con la espiración o 
durante una exhalación forzada 
en los ejercicios, donde parece 
darse una mayor activación de la 
musculatura del suelo pélvico (Bø 
et al., 2023; Hung et al., 2010; 
Tim & Mazur-Bialy, 2021; Zacho-
vajeviene et al., 2019).

Esta mecánica de ejecución, 
además de poder activar de mane-
ra más efectiva el suelo pélvico, 
también ayuda a gestionar de 
manera más eficiente la presión 
intra-abdominal (Tim & Mazur-
Bialy, 2021), la cual se verá 
aumentada durante la realización 
de los ejercicios a lo largo del 
entrenamiento (de Mattos Lourenco 
et al., 2018), previniendo de esta 
manera un excesivo estrés en las 
estructuras del suelo pélvico y, con 
ello, la posible aparición de alguna 

parecen estar íntimamente rela-
cionadas.

El conjunto muscular que forma 
el suelo pélvico y el diafragma 
están conectados a nivel miofas-
cial, lo cual propicia que se dé 
una coordinación en la acción 
muscular de dichas musculaturas 
(Emerich Gordon & Reed, 2020; 
Hwang et al., 2021; Tim & 
Mazur-Bialy, 2021). 

Más concretamente, al inspi-
rar, el diafragma se contrae y se 
aplana, desplazándose caudal-
mente y aumentando así el espa-
cio de la caja torácica. Durante la 
inspiración, la pared abdominal 
anterolateral se expande ligera-
mente, mientras que el suelo pélvi-
co se mueve posteroinferiormente. 
Durante la espiración, el diafrag-
ma se relaja y se mueve dirección 
cefálica, y los músculos de la 
pared abdominal anterior se con-
traen, al igual que el suelo pélvi-
co, que se mueve anterosuperior-
mente (Imagen 1) (Bø et al., 
2023; Hwang et al., 2021; Tim & 
Mazur-Bialy, 2021). 

Esta coordinación específica 
intermuscular busca una correcta 
gestión de la presión intra-abdo-
minal, cuya función es generar 
estabilidad a nivel central, ayu-
dar a mantener una correcta pos-
tura corporal, mejorar trasmisión 
de las fuerzas entre miembros 
superiores e inferiores durante el 
movimiento y contribuir a la conti-
nencia urinaria, fecal y de gases, 
así como evitar posibles disfuncio-
nes por el aumento excesivo de la 
misma (Hwang et al., 2021; 
Talasz et al., 2010; Tang et al., 
2022; Tim & Mazur-Bialy, 2021).

Este hecho parece ser corrobo-
rado con los resultados de ciertos 
trabajos donde se muestra como 
aquellas mujeres con disfunciones 
de suelo pélvico o en el patrón 
respiratorio poseen una altera-
ción en dicha coordinación y, por 
ende, poseen una mala gestión 

de la presión intra-abdominal 
(Hwang et al., 2021; Zachovaje-
viene et al., 2019). 

Incluso algunos estudios nos 
muestran como el entrenamiento 
del suelo pélvico parece mejorar 
el patrón respiratorio en mujeres 
con problemas de continencia ya 
instaurados (Hwang et al., 2021).

Todo ello nos debe llevar a una 
reflexión, ¿debemos introducir 
dicha sinergia muscular durante 
el entrenamiento del suelo pélvico 
de manera voluntaria?

Los resultados de los trabajos 
existentes al respecto son poco 
concluyentes y algo controverti-
dos (Bø et al., 2023). Aun así, 
quizás debamos atender a la ten-
dencia de los resultados existen-
tes, los cuales llevan a plantear-
nos incluir un correcto patrón res-
piratorio durante el entrenamiento 
del suelo pélvico (Hodges et al., 
2007; Hung et al., 2010; Hwang 
et al., 2021; Zachovajeviene et 
al., 2019). 

Algunos estudios nos 
muestran como el 

entrenamiento del suelo 
pélvico parece mejorar 

el patrón respiratorio en 
mujeres con problemas 

de continencia ya 
instaurados, por lo 
que todo ello nos 
debe llevar a una 

reflexión, ¿debemos 
introducir dicha sinergia 

muscular durante el 
entrenamiento del suelo 

pélvico de manera 
voluntaria?



disfunción en dicha estructura (Rome-
ro-Franco et al., 2021; Tim & Mazur-
Bialy, 2021).

Ante toda esta información, solo 
podemos decir que debemos seguir 
estando atentos a la ciencia, la cual 
irá vislumbrando cuáles son las mejo-
res metodologías para entrenar el 
suelo pélvico a nuestras entrenadas. 
La ciencia es el aval más fiable que 
tenemos para saber que los estímulos 
que planteamos en el entrenamiento 
son los correcto, los más seguros y 
efectivos para nuestras deportistas.
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Imagen 1. Presentación gráfica de la coordinación entre el diafragma y el suelo pélvico durante la respiración
 (imagen tomada de Tim & Mazur-Bialy (2021)).

Durante la inspiración, 
la pared abdominal 

anterolateral se expande 
ligeramente, mientras que 
el suelo pélvico se mueve 

posteroinferiormente. 
Durante la espiración, 
el diafragma se relaja 
y se mueve dirección 

cefálica, y los músculos 
de la pared abdominal 
anterior se contraen, 
al igual que el suelo 

pélvico, que se mueve 
anterosuperiormente. 
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n Alcalá - Madrid
Vendo  o cambio  gym comple-
to  toda la musculación vendo 
las máquinas, acepto         coche 
o motos como parte  de pagó  
precio  negociable  es para 
toda España mando  fotos por 
wtsp. Certificado energético. 
200m2. Lo dejo 10.000€ euros 
este mes, el anterior precio 
12.500 solo hasta septiembre. 
Tel. 659232300.  

n Castelldefells - 
Barcelona

Traspaso de Gimnasio en el 
centro de Castelldefels.  Per-
fectamente ubicado, así como 
rodeado de viviendas, servi-
cios de salud, diversos comer-
cios, líneas de bus y RENFE 
Rodalies.  El local dispone de 
una superficie total de 340m2.  
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 y contiene 
más de 50 maquinas y acceso-
rios deportivos asi como tam-
bien destacar su maquina de 
rayos uva.  Negocio en la 
actualidad funcionando a ple-
no rendimiento, con una fac-
turación más que excelente 
favorecida por la ubicación y 
una clientela totalmente fide-
lizada.  Oportunidad de nego-
cio rentable por su excelente 
ubicación y características del 
local. Ideal para empresarios 
que busquen una ubicación 
privilegiada y de gran poten-
cial.  Traspaso sólo 95.000 € + 
Alquiler: 2.000 € Contáctenos 
para más información. Tel. 
932514726.

n Fuenlabrada - Madrid
¡Oportunidad! Se traspasa o 
vende sociedad actual que 
explota Gimnasio especiali-
zado en público femenino en 
Madrid Sur. Situado en una 
zona altamente concurrida y 
céntrica de la ciudad. El gim-
nasio cuenta con una cartera 
de socias muy leal a la marca, 
con más de 17 años de anti-
güedad. Gimnasio abierto y 

funcionando actualmente. 
Excelente oportunidad, tanto 
para autoempleo, como para 
inversor que quiera percibir 
ingresos pasivos, dado que el 
negocio funciona de forma 
autónoma con sus 2 monito-
res altamente cualificadas. 
No dude en contactar con 
nosotros para ampliar la 
información. 69.000€. Posibi-
lidad de negociar el importe 
de la operación, en función 
de los intereses reales del 
interesad@. Tel. 685595746.   

n Gata de Gorgos - 
Alicante                                                                                                                                        

Se traspasa el 50 % en plena 
actividad, cualquier pregunta 
contactar.  Tel.  669970154.
    
n Griñón - Madrid
Traspaso gimnasio funcio-
nando. Sólo interesados. 
Máquinas Techno. Aire acon-
dicionado y certificado ener-
gético. 65.000€. No negocia-
ble. Máquinas Techno. Tel.  
660830441.   

n Leganés -Madrid                                                                      
Oportunidad de inversión o 
autoempleo. Por no poder 
atender como me gustaría, 
traspaso Gym en pleno fun-
cionamiento y expansión con 
todas las habilitaciones al 
dia!. Gimnasio Femenino tra-
dicional en pleno centro de 
ciudad DEL SUR DE 
MADRID, socias fidelizadas 
desde muchos años, con total 
identificación con su Gym. 
Trato amigable y cordial con 
las monitoras/profesoras.
Actualmente con equipa-
miento parcialmente renova-
do, dos nuevos aires acondi-
cionado, monitoreo por 
cámaras y un software de 
gestión que permite una 
correcta administración de 
horarios, reservas de activi-
dades, notificaciones inme-
diatas a las socias, generación 
descuentos SEPA, segui-
miento de cobranzas y que 
brinda reportes para una 
mejor toma de decisiones. No 
dude en consultar, Solo lla-
madas (no WP). Total confi-

dencialidad.  Aire acondicio-
nado. Certificado energético.                          
Tel.  685595746.      

n Logroño
Se traspasa ginmasio Curves 
especializado exclusivamen-
te en el público femenino. 
Interesante negocio del sec-
tor del fitness en una buena 
ubicación de Logroño. Venta 
por motivo personal de la 
propiedad que hace poder 
encontrarse esta excelente 
oportunidad de un negocio 
con una buena rentabilidad y 
con capacidad de proyección. 
Ideal tanto para inversores 
como para aquel o aquella 
entusiasta del fitness o para 
otro operador del sector que 
quiera crecer en unas instala-
ciones actualizadas, dispo-
niendo de una amplia cartera 
de clientes, con una reducida 
inversión y facturando desde 
el primer día. Si la notifica-
ción de esta oferta puede 
resultar de su interés, agra-
decería que contactasen por 
teléfono.  Tel. 630949293.

n Madrid
Gran oportunidad de alqui-
ler. Amplio local disponible 
en el prestigioso barrio San-
tiago Bernabéu de Madrid. 
¿Buscas un espacio versátil 
para tu negocio? Tenemos la 
oferta perfecta para ti. Pre-
sentamos un local previa-
mente utilizado como gim-
nasio. Características del 
local: Espacio completo de 
1.900m2, es ideal para adap-
tarlo a tus necesidades 
comerciales. Opción de 
alquilar el espacio entero por 
15.000€ al mes. También 
puedes optar por alquilar 
una parte del local: 500 
metros cuadrados por 7.000€ 
al mes, o 1.400m2 divididos 
en dos secciones de 700m2 
arriba y abajo, por 1400€ 
cada una. Fachada del local 
de 250m2, brindando una 
excelente visibilidad para tu 
negocio. Cumplimiento de 
las normativas de seguridad 
con 3 salidas de emergencia. 
Este local te ofrece una ubi-

cación estratégica y de alto 
tráfico, perfecta para atraer a 
una gran clientela y poten-
ciar tu negocio. Aprovecha 
esta oportunidad y establece 
tu negocio en el corazón de 
Madrid. Contáctanos ahora 
para más detalles y asegura 
tu lugar en este local excep-
ciona.  Tel. 918006842.

n Madrid
Se traspasa gimnasio en pleno 
funcionamiento y totalmente 
equipado en la zona noreste 
de Madrid, en calle de Mala-
gón, Hortaleza. 600m2, certi-
ficado energético y aire acon-
dicionado.   Tel. 670584384.  

n Marbella - Málaga
Puerto Banus, Marbella. 
Exclusivo Gimnasio Más de 
2000 metros de modernas 
instalaciones, totalmente 
equipado con maquinas de 
última generación. Clientela 
fija todo el año. Actualmente 
cuenta con más de 600 socios 
en cartera. Traspaso 350.000€ 
Alquiler 8.000€ mensuales.  
Tel. 951349062.        

n Mataró - Barcelona       
Se cede y se transmite, por 
cambio de orientación empre-
sarial, franquicia consolidada 
del Grupo DIR de primer 
nivel del sector de la actividad 
física deportiva en el centro 
de la capital del Maresme.En 
pleno funcionamiento y con 
un recorrido de cuatro años, 
incluyendo una cartera de 
clientes activos superior a los 
300 alumnos, lo que asegura 
una rentabilidad inmediata 
del negocio. Licencia de acti-
vidades deportivas que per-
mite ampliar servicios e 
incorporar nuevas posibilida-
des de oferta dentro del sec-
tor. Posibilidad de ampliar 
instalaciones por superficie 
del local sin incrementar el 
alquiler mensual. Posibilidad 
de seguir con la actual fran-
quicia o de iniciar un plantea-
miento empresarial desligado 
de la misma. Importe de 
cesión de la actividad en su 
conjunto negociable según 
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perfil que puede incluir la 
compra de la sociedad mer-
cantil existente e incrementar 
la facilidad de pago. Negocio 
con amplias perspectivas de 
futuro, escalable y de alta ren-
tabilidad. Personas interesa-
das contactar para ampliar 
información. 200m2. Aire 
acondicionado y certificado 
energético. Tel. 620903435.

n Mislata - Valencia
Ha bajado el precio un 30%. Se 
traspasa o vende sociedad 
actual que explota Gimnasio 
especializado en público feme-
nino en la ciudad de Valencia. 
Situado en una zona conocida 
y céntrica de la ciudad. El gim-
nasio pertenece a una enseña 
franquiciada muy conocida y 
con más de 40 unidades ahora 
mismo funcionando en nues-
tro país. Gimnasio abierto y 
funcionando ininterrumpida-
mente desde hace siete años. 
En estos momento se 
encuentra muy próximo a 
recuperar la facturación exis-
tente antes de la pandemia y 
que se encontraba en 100.000 
euros. Buena oportunidad de 
autoempleo, y precio muy 
asequible, que se sitúa apro-
ximadamente en la mitad de 
la inversión que los propieta-
rios actuales realizaron en su 
día para la apertura del nego-
cio. No dude en contactar con 
nosotros para ampliar la 
información. Aire acondicio-
nado. Certificado energético. 
250m2.  Tel. 698906537.

n Murcia
Gran oportunidad de autoem-
pleo  teniendo  tu propio nego-
cio. Negocio llave en mano de 
nutrición deportiva  y dietética 
en general,  por 30.000€, más  
de 20 años de trayectoria en el 
mercado, con buena clientela y 
muy bien posicionado. Nego-
cio  a prueba de crisis si se sabe 
llevar. Local estratégicamente 
situado, con gran visibilidad y 
buena imagen en edificio con 

fachada recientemente 
modernizada y  escasos 30m. 
de clínica  de fisioterapia, tien-
da de deportes y macrogimna-
sio. Mercancía suficiente para 
amortizar con su venta  parte 
de la inversión. alquiler del 
local muy  asequible de 695€ al 
mes. Asesoro si se quiere en 
todo lo necesario para el buen 
aprovechamiento del negocio, 
contactos con proveedores en 
las mejores condiciones, posi-
bilidad de fabricación de mar-
ca propia etc... Traspaso para 
poder dedicarme por entero a 
un nuevo proyecto profesional 
relacionado con la naturaleza 
y la salud. Este negocio es ideal 
para persona que le guste la 
salud, el  deporte  y la alimen-
tación, y si además posee titu-
lación relacionada (entrenador 
personal, monitor, dietista, 
etc..) puede ser una gran ven-
taja. Interesados dejar mensaje 
de wasapp para concertar 
entrevista. No dispongo de 
tiempo para contestar mensa-
jes ni llamadas Por favor: rue-
go se abstengan de contactar 
personas sin verdadero interés 
o que no posean capacidad 
real, comercial y  económica, 
para el desarrollo de un nego-
cio. Tel.  968223507.      

n San Cristobal de la 
Laguna - Tenerife

Se traspasa Gimnasio abierto 
desde hace  más de 40 años  
con muy buena reputación y 
bastante conocido,por causas 
de jubilación, con maquina-
ria de entrenamiento com-
pleta, clientela fija, posibili-
dad de mantener algún per-
sonal activo si es preciso, 3 
plantas maquinaria Gym 80. 
Planta baja preparada para 
clases de artes marciales o a 
convenir….  Tel. 628661195.

n San Vicente del 
Raspeig - Alicante

Ofrezco local comercial 
espectacular de 450m2 con 
una altura de 3,5m. ideal para 

montar un gimnasio, eventos 
con música ambiental (no 
tipo discoteca), centro de for-
mación, etc…. consta de: -5 
aseos/vestuarios (1 minusváli-
dos) -zona de barra -escenario 
50m2 -patio exterior 65m2 
-rampa de acceso minusváli-
dos características: -carpinte-
ria aluminio con grandes ven-
tanales con luz natural tipo 
climalit lacados en blanco 
-rejas de seguridad en todas 
las ventanas -falso techo de 
escayola en color blanco -3 
máquinas aire acondicionado 
(frio y calor) -downlights tipo 
led en todo el local -acceso al 
inmueble por entrada princi-
pal calle cami del pantanet 
(entrada al local descrito por 
pasillo + escaleras/rampa 
minusválidos) *se recuerda:se 
accede al local por puerta 
calle pero hay que atravesar 
pasillo interior para acceder 
al local descrito* (se adjunta 
plano con zona subrayada) 
condiciones alquiler: -caren-
cia total 2 meses (para adap-
tarlo a tu actividad) -precio 
1.000€/mes campaña black 
friday -renta+iva+suministros 
de luz y agua ¡¡contacta sin 
compromiso para realizar 
visita con el propietario direc-
tamente!! Tel.  6673900827    

n Utebo - Zaragoza
Traspaso gimnasio familiar 
en pleno funcionamiento a 
12km. de Zaragoza en un 
municipio de 20.000 habi-
tantes. 350m2. 20.000€. 
Abstenerse curiosos. Tel. 
645317263.

n Valencia
603890206  

n Valencia         
Traspaso tienda de nutrición 
con box de entrenamiento 
en pleno funcionamiento, 
facturación demostrable, 
bien ubicado y con clientela, 
a fecha mayo 2023 con un 
volumen de unos 30-40 

entrenamientos semanales. 
Pleno funcionamiento, todo 
demostrable, se traspasa 
después de 8 años, por 
empezar a trabajar como 
funcionario. Tel.  671500093.   

n Vic - Barcelona 
Traspaso gimnasio con todo 
los papeles al día funcionando. 
Traspaso por falta de tiempo. 
250m2. Tel. 663469130.

n Villanueva de la 
Cañada - Madrid                                                                                                                            

Centro de Pilates con maquina-
ria. Precio a negociar. Con o sin 
maquinaria. 150m2. Aire acon-
dicionado. Certificado energé-
tico. 49.000€. Tel.  627890098.

n Vitoria Gasteiz- Álava                                                               
Por jubilación traspaso gim-
nasio multifuncional en ple-
no rendimiento, céntrico y 
muy bien comunicado. Dis-
pone de: Recepción total-
mente informatizada. Con-
trol de acceso totalmente 
informatizado. Sala de espe-
ra y descanso. Sala de Masaje 
equipada con camilla, lava-
bo, etc... Vestuarios con 
taquillas individuales con 
llave y cajetín de moneda 
recuperable.Amplias duchas 
colectivas. Sauna Finlande-
sa. Sala de Entrenamiento 
Personal Sala de fitness y 
cardio totalmente equipada, 
Maquinas de remo, Máquina  
Smith – MultipoWer Calidad 
Profesional. Sala de muscu-
lación totalmente equipada 
con mancuernas des 1 kg has 
50kg. Barras Olímpicas y 
discos.  Spinning, monitor 
virtual. Sala de deportes de 
contacto con Ring, Boxeo. 
King Boxing, CrossFit, .etc.  
Amplia Sala Multifuncional 
con tatami y equipo de músi-
ca, (Artes marciales, Tae-
kwondo, Karate, Jiu-Jitsu, 
Kung-fu Pilates, Yoga, Aero-
bic, etc...) 850m2. Interesa-
dos por WhatsApp. Tel. 
688718207.
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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


