




El entrenamiento aeróbico tam-
bién parece mejorar el desarrollo 
cardíaco fetal y el rendimiento del 
mismo (May et al., 2020), así 
como un mayor desarrollo neuro-
motor (McMillan et al., 2019). En 
lo que respecta a este último, los 

datos muestran que los bebés de 
madres que hicieron ejercicio 

durante el embarazo obtu-
vieron puntuaciones más 
altas en habilidades 
estacionarias y de 
locomoción (McMillan 
et al., 2019).

Para obtener todos estos bene-
ficios se debe realizar una buena 
programación y dosificación del 
entrenamiento aeróbico.

Acudiendo a las recomenda-
ciones de las principales guías 
sobre ejercicios físico y embara-
zo, podemos obtener unas indica-
ciones que nos permitirán ajustar 
el entrenamiento para aprovechar 
del mismo los mayores beneficios 
(ACOG, 2020; Barakat et al., 
2019; Davenport et al., 2016; 
Gallo-Galán et al., 2023):

• El entrenamiento deberá ser regular 
(al menos 150 min semanales).

• Utilizar preferiblemente activida-
des de bajo impacto y evitar 
aquellas con riesgo de caída o 
traumatismo abdominal.

• Se debe procurar una buena 
hidratación antes, durante y des-
pués del entrenamiento.

• Durante el entrenamiento evitar 
temperaturas elevadas y ambien-
tes muy húmedos para impedir 
cuadros de hipertermia (tempe-
ratura corporal superior a 38ºC).

• Precaución con movimientos bus-

g y m  f a c t o r y  1 0 9

entrenamiento en femenino48 / 49



1 0 9  g y m  f a c t o r y

cos y posiciones de tensión 
muscular extrema.

• Los mayores beneficios derivan 
de un programa específico para 
embarazadas y supervisado por 
un profesional cualificado.

• Al menos una frecuencia de 3 
días por semana.

• La duración de la sesión deberá 
ser de al menos 20-30 min la 
parte principal (30-60 min/
sesión).

• La intensidad a utilizar será prefe-
rentemente moderada (60-80% 
de la frecuencia cardíaca máxi-
ma). 

• Hasta que nuevos trabajos nos 
indiquen que es seguro, nunca 
sobrepasar el 90% de la fre-
cuencia cardíaca pues parece 
darse una bradicardia fetal 
(Beetham et al., 2019).

• Durante el embarazo parece 
menos preciso medir la intensi-
dad a través de la frecuencia 
cardíaca máxima por las adap-
taciones que suceden en el siste-
ma circulatorio. Parece más 
adecuado optar por estrategias 
tales como la escala subjetiva 
del esfuerzo (13-14 en la escala 
de Borg) o el Talk Test (intensi-
dad de ejercicio en el que la 
mujer pueda mantener una con-
versación durante la realización 
del esfuerzo).

• Los mayores beneficios observa-
dos se dan en aquellos progra-
mas comenzados en el primer 
trimestre (Martínez-Vizcaíno et 
al., 2023).

	

Una vez más podemos observar 
cómo debemos animar a las muje-
res a entrenar durante el embarazo 
y nosotros, como profesionales del 
ejercicio, debemos asegurarnos de 
estar a la vanguardia de lo que la 
ciencia nos indica para poder ofre-
cer el mejor servicio posible a 
nuestras clientas y que estas obten-

gan los mayores beneficios de la 
práctica de ejercicio físico.
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La literatura científica 
también nos sugiere que 

aquellos bebes cuyas 
madres realizaron un 

entrenamiento aeróbico 
durante el embarazo se 
ven beneficiados a nivel 

de salud.



entrenamiento para deportes de resistencia 

LOS 3 PILARES 
del RENDIMIENTO 

AERÓBICO
Hablamos de Deportes de Resistencia cuando nos 

referimos a aquellas disciplinas en las que el rendimiento 
viene determinado en gran medida por la capacidad de 

tolerar un esfuerzo dado durante el mayor tiempo posible 
en ausencia de fatiga. Así, por ejemplo, las carreras de 

atletismo, natación, remo, piragüismo, ciclismo o triatlón, 
son deportes que podrían encuadrarse dentro de esta 

clasificación.
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Son muchas las habilidades, capa-
cidades y competencias que se 
requieren para rendir al máximo 
nivel en un Deporte de Resistencia. 
Incluso las demandas son diferen-
tes en función del deporte, la dura-
ción, la intensidad y la distribución 
de esta durante su práctica. Así, 
por ejemplo, no se demandan las 
mismas capacidades para rendir a 
alto nivel en una carrera a pie de 
5.000 metros que en un maratón, 
o para hacerlo en una prueba de 
un día de ciclismo de carretera en 
comparación a una vuelta por eta-
pas de 3 semanas de duración. 
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No obstante, y siendo conscien-
tes de la especificidad de cada 
disciplina, existen 3 variables 
imprescindibles para el rendimien-
to en la práctica totalidad de los 
Deportes de Resistencia a nivel 
metabólico. Joyner y Coyle, allá 
por el año 2001, publicaron una 
revisión que profundizó en esta 
temática, hasta el punto de conver-
tirse en estudio de referencia para 
todos los entrenadores desde 
entonces. El título de dicho estudio 
fue: “Rendimiento en el ejercicio de 
resistencia: La fisiología de los 
campeones”.

En este artículo, Joyner y Coyle 
hacían referencia al Consumo 
Máximo de Oxígeno (VO2máx), 
Umbral de Lactato y Eficiencia, 
como los tres pilares básicos para 

el rendimiento en el Deporte de 
Resistencia.

Más de veinte años después 
de la publicación del artículo de 
Joyner y Coyle, sabemos muchas 
más cosas sobre el funcionamien-
to del cuerpo durante la práctica 
del ejercicio, sobre el metabolis-
mo energético o la fisiología 
humana. No obstante, aun pode-
mos hacer una interpretación 
actual de lo que los autores nos 
querían decir en ese artículo. A 
continuación, explicaremos algu-
nos aspectos importantes sobre el 
VO2máx, el segundo umbral y la 
eficiencia.

CONSUMO 
MÁXIMO DE 
OXÍGENO 
(VO2máx)
Como su nombre indica, el VO2máx 
se refiere a la máxima cantidad de 
oxígeno que el organismo es capaz 
de captar de la atmósfera, introdu-
cir en el torrente sanguíneo y trans-
portar hasta el músculo para ser 
utilizado en el proceso de obtención 
de energía. Por tanto, para alcan-
zar un alto VO2máx, es necesaria 
la correcta intervención del sistema 
respiratorio, circulatorio y muscular. 
Un VO2máx alto se asocia a un 
buen rendimiento en deportes don-
de el aporte aeróbico y la capaci-
dad cardiorrespiratoria es impor-
tante como en los deportes de 
resistencia. También se asocia a un 
óptimo estado de salud, teniendo 
una correlación directa con la espe-
ranza de vida. 

UMBRAL
En este punto podríamos entrar en 
un largo debate sobre qué es el 
umbral y como definirlo. Existen 
distintas metodologías para deter-
minarlo en base al nivel de lactato 
(umbral láctico), ventilación (umbral 
ventilatorio), punto de compensa-
ción respiratoria (RCP) o potencia 

crítica (CP) entre otros. La utiliza-
ción de unos u otros métodos nos 
darán diferentes resultados en la 
estimación de llamado “Umbral”. 
Por esto, debemos tener claro a qué 
nos referimos cuando utilizamos 
este término.

Aunque se trata de un término 
complejo y en constante actualiza-
ción, podemos decir como idea 
importante, que el umbral no es un 
punto exacto que se asocia a unos 
determinados vatios o Frecuencia 
Cardiaca, sino una zona de intensi-
dad en la que pasamos de un 
dominio de intensidad elevado a 
uno severo, produciéndose una 
abrupta ruptura de la homeostasis 
metabólica, que nos llevará a un 
estado de fatiga en poco tiempo. 
Una vez sobrepasamos ese 
“umbral” no seremos capaces de 
mantener la intensidad durante 
mucho tiempo, y el VO2 irá subien-
do progresivamente hasta alcanzar 
el VO2máx en pocos minutos.

Así pues, conseguir que esta 
zona de ruptura o “Umbral” apa-
rezca a una intensidad más alta, 
hará que el deportista sea capaz 
de mantener una intensidad mayor 
durante más tiempo, siendo por 
tanto una capacidad esencial a la 
hora de alcanzar un buen rendi-
miento.

EFICIENCIA
La eficiencia es la relación existen-
te entre el trabajo generado y el 
coste energético invertido para 
desarrollarlo. Es decir, la energía 
que nuestro cuerpo necesita gene-
rar para realizar una acción como 
pedalear, correr, saltar, etc. La efi-
ciencia bruta, sería el porcentaje 
de la energía total generada que 
empleamos en realizar dicho tra-
bajo y suele situarse en sujetos 
entrenados entre el 18 y el 23%. 
Tan solo ese porcentaje de la ener-
gía producida es el empleado en 
generar el movimiento (carrera, 
pedalada, etc...)
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Así, por ejemplo, un sujeto más 
eficiente gastará menos energía 
que otro al realizar un mismo tra-
bajo a una misma intensidad, 
siendo por tanto una capacidad 
que se asocia directamente a un 
mejor rendimiento en los Deportes 
de Resistencia, y gana importan-
cia cuanto más prolongado es el 
ejercicio.

CONCLUSIONES
Existen múltiples variables determi-
nantes del rendimiento en los 
Deportes de Resistencia. Entre las 
variables más relevantes encontra-
mos algunas como las relaciona-
das con:

• Psicología, motivación, confian-
za en sí mismo.

• Técnica, táctica, estrategia y 
toma de decisiones.

• Material adecuado, adaptación 
al material, material más ligero, 
más aerodinámico. Utilización 
de bicicletas más optimizadas, 
calzado, casco aerodinámico, 
vestimenta, etc.

• Nutrición, descanso, recupera-
ción, etc.

Si nos fijamos en los aspectos 
más relacionados con el apartado 
fisiológico y metabólico del rendi-
miento, existen tres variables que 
sin dudas son las más importantes:

• Consumo de oxígeno máximo
• Umbral
• Eficiencia

El entrenador debe prestar 
mucha atención a estos tres aparta-
dos, y poner en marcha una estra-
tegia para su evaluación, control y 
seguimiento, ya que la mejora de 
estos tres aspectos serán claves en 
el desarrollo del rendimiento de sus 
deportistas.
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con un equipo de entrenado-
res altamente calificados y 
experimentados. El personal 
es opcional. El gimnasio 
goza de una excelente repu-
tación en la comunidad y en 
línea. El gimnasio genera 
ingresos sólidos y consisten-
tes demostrables desde hace 
varios años. Se inauguró en 
2017. Con espacio adicional 
disponible. Base de Clientes 
Leales. Ubicado en una zona 
de alto tráfico con fácil acce-
so. Las instalaciones cuen-
tan con equipo de alta gama 
en excelentes condiciones. 

El negocio está en pleno fun-
cionamiento. Razón del Tras-
paso: El propietario actual 
busca nuevas oportunidades 
de negocio. El traspaso inclu-
ye todo el equipamiento, 
mobiliario y la base de clien-
tes. El vendedor ofrecerá ase-
soramiento durante la transi-
ción para garantizar las míni-
mas incidencias posibles. 
Tel. 609705703.

n Barcelona 
¿Está buscando una gran 
oportunidad de negocio en 
el sector del fitness en una 
de las mejores zonas de Bar-
celona? Inmo Olaya tiene lo 
que necesita con esta Venta 
Sociedad Gimnasio Barcelo-
na, ubicado en el barrio de 
las Corts, a solo unos pasos 
del Camp Nou y la Granvia 
de Carlos III. Esta zona 
cuenta con una alta densidad 
de viviendas, oficinas, cen-
tros estudiantiles, transporte 
público cercano y una gran 
variedad de comercios, lo 
que lo convierte en un lugar 
ideal para atraer a una clien-
tela diversa. Este local total-
mente equipado cuenta con 
600m2 y una fachada de 12m 
totalmente acristalada, con 
licencia de Gimnasio en 
reglamentación en Barcelo-
na. Además, cuenta con 
maquinaria de alta calidad 
de la marca Life Fitness, ins-
talaciones eficientes en con-
sumo energético y cumpli-
miento de todas las normati-
vas necesarias, lo que hace 
que este negocio esté listo 
para empezar a trabajar des-
de el primer día. El contrato 
de alquiler tiene una dura-
ción de 10 años (actualmen-
te quedan 5) con una renta 
mensual de 4.500€ + iva y 
una fianza de 2 meses. La 
deuda de la sociedad es un 
crédito ICO con vencimien-
to en junio de 2026, con una 
cuota de 1.214,93€, y el resto 
de impuestos, seguridad 
social, ajuntamiento y 

hacienda están al día, y la 
venta de Sociedad 265.000€. 
Además, el barrio de las 
Corts es conocido por su 
atractivo turístico gracias al 
Camp Nou, uno de los esta-
dios más grandes y famosos 
del mundo, y su proximidad 
a lugares como la Granvia de 
Carlos III, un importante 
centro comercial y de ocio. 
No pierda esta gran oportu-
nidad de inversión en el sec-
tor del fitness y contáctenos 
para obtener más informa-
ción sobre la Venta de Socie-
dad de este Gimnasio en 
Barcelona. Tel. 604270991.

n Castelldefels - Barcelona 
Gimnasio / local de artes 
marciales con licencia de 
actividad en traspaso y con 
opción a compra, para cual-
quier actividad de deporte 
interior. Zona Céntrica. El 
Castell - C/ D’Antonio 
Machado. 120m2. Certifica-
do energético. Si se coge 
para artes marciales hay 
posible cartera de alumnos. 
Tel. 625082530.

n	 Colonia de la 
Concepción - Madrid 

Se vende local comercial en 
excelente estado, es un Local 
semisótano con salida de 
humos, 490 metros cuadra-
dos zona Ciudad Lineal. Sali-
da de humos y certificado 
energético. Tel. 624445343.

n Elche 
Se traspasa gimnasio de 
2.000m2 en Elche con ves-
turarios, salas de cardio, fit-
ness, musculacion, entrena-
miento funcional, asi como 
tres salas para actividades 
colectivas, con acs. Climati-
zacion y licencia de apertu-
ra vigente segun normativa 
actual. Todo en perfecto 
estado se traspasa con 
maquinaria y sin maquina-
ria. Sería entrar y funcionar. 
Solo llamadas, no whatsapp.  
Contacto: Tel. 634550982. 

n El Prat de Llobregat - 
Barcelona 

Se traspasa centro de yoga en 
pleno funcionamiento en 
zona del Baix Llobregat de 
una conocida cadena de fran-
quicias. Consultar para más 
información. Tel. 605905934.

n Girona - Gerona 
Estamos interesados en 
hacer un traspaso de activi-
dad con opción a compra del 
local. Club de boxeo amateur 
y profesional situado en 
Girona, con unas instalacio-
nes totalmente reformadas al 
completo recientemente, que 
se forman de dos salas de 
alquiler juntas, con un total 
de 170 m2. El local consta de 1 
recepción, 2 salas principa-
les, 1 ring, 2 vestuarios, 2 
baños y 1 oficina con 1 baño 
privado. Tel. 657364578.

n Madrid 
Atención amantes del depor-
te y la vida saludable. Se 
traspasa gimnasio completa-
mente equipado en las cer-
canías de Madrid. Espacio 
amplio y moderno con 
maquinaria de última gene-
ración para ejercitar todos 
los grupos musculares. Con 
una gran cartera de clientes 
fijos y excelente reputación 
en la zona, esta es una opor-
tunidad única para aquellos 
que desean adquirir un 
negocio exitoso. Además, se 
ofrece un periodo de transi-
ción con el actual propieta-
rio para garantizar una tran-
sacción exitosa. ¡No pierdas 
esta oportunidad de oro para 
invertir en tu pasión y nego-
cio propio! Contáctanos 
para más información, wtsp. 
Tel. 613714509.

n Mataró - Barcelona 
Se traspasa franquicia de 
referencia en actividades 
deportivas perteneciente al 
Grupo DIR. Negocio en ple-
no funcionamiento y renta-
ble. Actividad escalable y con 
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posibilidad de incorporar 
otras actividades comple-
mentarias de carácter depor-
tivo. Superficie de local de 
200m2 ampliable a 200m2 
adicionales en planta sótano. 
Alquiler de 1.275€/mes. Faci-
lidades de pago. Certificado 
energético y aire acondicio-
nada. Tel. 620903435. 

Murcia 
Atención amantes del depor-
te, se traspasa por jubilación 
gimnasio en Murcia muy 
amplio. 800m2. El traspaso 
incluye todo el equipamien-
to y mobiliario mostrado en 
las fotografías, sala de fit-
ness, sala para clases colecti-
vas, vestuarios, etc. Certifi-
cado energético. El gimnasio 
se encuentra ubicado en 
zona de gran afluencia de 
público y muy bien comuni-
cado. Tel. 661800251. 

n Murcia
Se busca gimnasio, local o 
terreno con zona aire libre 
mejor y bien ubicado en 
las zonas de murcia desde 
Guadalupe a la alberca. 
Tel. 623033161.

n Plasencia - Cáceres 
Se traspasa gimnasio “María 
Baeza” en Callejón Alfonso 
VIII, 350m2. El local se distri-
buye en cuatro salas: una de 
hipertrofia, dos salas para 
clases y una sala de cardio; 
dos baños completos y un 
aseo. Además, dispone de: 
una sala para masajes, una 
máquina de rayos UVA y sau-
na. Cuenta con licencia de 
gimnasio y escuela de baile. 
Tel. 644409055. 

n Pozuelo de Alarcón - 
Madrid 

Traspaso de un negocio de 
entrenamiento personal en la 
zona de Pozuelo de Alarcón - 
Avenida de Europa. 300m2. 
100.000 + 20.000 (Aval -Fian-
za) Total 120.000€. El nego-

cio lleva abierto 6 años, con 
clientela y rentabilidad. 
Especial para entrenadores 
personales o fisioterapeutas 
que quieran trabajar en el 
sector. Tiene 3 zonas diferen-
ciadas, una de ella con cami-
lla de fisioterapia. Se traspasa 
con toda la equipación y 
máquinas. Se encuentra en 
un entorno potencial con 
todas las infraestructuras al 
alcance. Aire acondicionado 
y certificado energético. Posi-
bilidad de continuar con el 
mismo modelo de negocio 
que factura en ganancias (40k 
para alguien que trabaje en el 
centro) y tiene una clientela 
fija incluyendo entrenadores 
personales y colaboradores. 
Tel. 666399024. 

n	 San Cristobal de la 
Laguna - Tenerife 

Excelente oportunidad de 
negocio.e traspasa Centro de 
entrenamiento excelente 
para Zumba, Karate, baile, 
Artes Marciales, Centro 
Holístico, Centro de masajes 
o Centro deportivo. Actual-
mente imparten diferentes 
clases de Powerbike, Power 
Combat, Glutab, Mini ban-
das, Funcionales, Xtreme 
control, Zumba, Entrena-
miento personal y Planes de 
alimentación. Tiene la licen-
cia al día, maneja actualmen-
te más de 60 clientes fijos y 
otros interinos. Recepción, 
Sala Insonorizada amplia 
para actividades, Ducto de 
aire acondicionado y extrac-
tor de aire. Dos aseos damas 
y caballeros, área de almace-
namiento, equipo de sonido, 
cornetas. Equipos para diver-
sas actividades: 14 Bicicletas 
para spinning, 21 pesas rusas 
(diferentes pesos), 26 man-
cuernas (diferentes pesos), 
32 discos (diferentes pesos), 
bandas y mini bandas elásticas 
de diferentes colores, 10 pelo-
tas para pilates, 8 colchonetas 
de neopreno, 2 TRX, 12 steps 

de elevación. Salida de humos 
y aire acondicionado. Solo 
whatsapp. Tel. 665324367. 

n 	Sant Pol de Mar - 
Barcelona 

Se traspasa Gimnasio de 
400m2 en la zona del Mares-
me a 15 minutos de Mataró. 
Completamente equipado, 
funcionando y con cartera de 
clientes fijos. Sala de Fitness 
150m2,sala Tatami 120m2 
con mas de 40 Maquinas, sala 
rayos U.V.A, sala polivalente 
de 30 metros cuadrados, 2 
almacénes, despacho. Certifi-
cado energético.Buenos 
ingresos demostrables. Tras-
paso por cambio de activi-
dad. Podria estudia r la 
copropiedad. Para mas info 
contactar por telefono. Tel. 
727798041.

n Valencia 
Se traspasa en pleno corazón 
de la ciudad de Valencia un 
Gimnasio en pleno funciona-
miento. El local consta de 
unos 400 metros, dispone de 
altillo, baños, Vestuario, todo 
arreglo normativa, dispone 
de la licencia de actividad y 
funcionamiento definitiva, 
está en una ubicación privile-
giada. Aire acondicionado y 
certificado energético. El 
negocio tiene clientela fija y 
sólo en maquinaria de primer 
nivel hay más de 50.000€. 
Tel. 961954907. 

n Vigo - Pontevedra 
Se vende o alquila local con 
instalación y licencia de 
gimanasio y centro de foma-
cion homologado. En la zona 
de Coia, al lado del Alcampo. 
Sala de máquinas. Totalmen-
te montado . Fácil aparca-
miento. Aire acondicionado, 
salida de humos y certificado 
energético. Interesante ofer-
ta para inversores. Ponte en 
contacto para más detalles. 
Tel. 600434487. 

n Vitoria Gasteiz - Alava 
Gimnasio de 300m2 en pleno 
funcionamiento equipado con 
máquinas, sacos de boxeo y 
pesas. Ideal para entrenado-
res personales. Certificado 
energético. Tel. 616015930. 

n Zaragoza
Local comercial de 700 m2 
aprox. Distribuidos en planta 
baja, entreplanta y sótano -1, 
en Av. Gómez Laguna, esqui-
na Vía Universitas, instalado 
actualmente como Gimna-
sio-Centro Deportivo, con 
derecho de uso y disfrute de 
5 plazas de aparcamiento en 
el exterior. Planta calle: 
superficie de 115 m2 : Recep-
ción de 25 m2. Sala de 55 m2. 
Baño minusválidos, cuarto 
caldera y trastero. Entreplan-
ta y sótano -1: superficie 575 
m2: distribuidor de 15 m2. 
Salas diáfanas de 75 m2. De 
70 m2. Y de 100 m2. Vestia-
rios, duchas, taquillas, lava-
bos, WC. Cuartos instalacio-
nes. Despachos, Office, cuar-
to taller/almacén. Depósito 
de agua y salida de emergen-
cia. Los locales están en buen 
estado para la instalación de 
cualquier tipo de actividad y 
disponen de salida de emer-
gencias, salida de humos, 
depósito de agua, instalación 
eléctrica actualizada, suelos 
de parquet, calefacción y aire 
acondicionado por conduc-
tos con bomba de calor, cal-
dera de gas ciudad, termos 
eléctricos, baños, vestuarios, 
almacén, oficinas, persianas 
eléctricas de acceso. Gastos 
de comunidad 265€/mes. 
Zona residencial consolidada 
con múltiples servicios en su 
entorno: colegios, hospitales, 
universidad, centros comer-
ciales, supermercados, par-
ques públicos, paradas de bus. 
Bien comunicado con todas 
direcciones. Llámanos, te lo 
enseñamos sin compromiso. 
285.000€. Tel. 876276547.
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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


