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¡FITNESS en acción! La feria Activa
Mas de 50 act iv idades para entrenadores y públ ico 



sport
is PARTY!

En Pro de la salud, el bienestar y la actividad física.
Contra el sedentarismo y la obesidad.

8 y 9 Junio 2019
sportisparty.com

¡La Feria del deporte!

¡Más de 120 actividades de 60 modalidades deportivas!

¡No pierdas la ocasión 

de entrar en contacto con 

40.000 visitantes 

en dos días!
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FITNESS es una palabra cálida y pegadiza, el concepto que 
con ella se expresa aglutina un numeroso grupo de actividades 
actualmente en fase creciente, todas ellas coincidentes en un mismo 
objetivo: adquirir un buen estado de forma física mediante la práctica 
habitual de ejercicio físico, unido a un estilo de vida orientado a lograr 
y mantener una salud firme y robusta. No es casual ni azaroso que las 
cifras de practicantes de fitness hayan crecido exponencialmente 
durante varias décadas, convirtiéndose en un fenómeno social de gran 
calado, cuya consideración concierne a los profesionales del sector 
dada la conveniencia de analizarlo y comprenderlo.

La curva evolutiva del fitness contemplada desde la perspectiva del 
tiempo, muestra una sucesión de cambios ciertamente impresionante, 
pasando de lo marginal a lo primordial en poco más de dos décadas, sin 
duda impulsado, en parte, por el ritmo trepidante que ha imprimido la 
sociedad global, debiendo destacar, no obstante, la gran capacidad de 
reaccionar, de adaptarse y de innovar que ha tenido el sector, máxime 
teniendo en cuenta que no es un sector coordinado ni mucho menos 
unificado, acto claramente meritorio.

El hodierno presenta alta exigencia en la competitividad, a la vez que 
provee me-dios para la ampliación de recursos con los que hacerle frente. 
El imperio de la tecnolo-gía impone normas ineluctables, sin embargo los 
aspectos propios de las personas no pueden ser suplantados por éste. Las 
relaciones humanas directas y reales son el mayor valor y el principal 
atractivo para los clientes de nuestros centros. Profesionalidad, empatía, 
ocupación veraz en los logros de objetivos, don de gentes y ética 
profesional, son el componente activo más eficaz de los entrenadores de 
un centro fitness: el verdadero motor de su funcionamiento.

Antonio Manzano
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Entrenadores
EL DESCANSO ADELGAZA 
La afectación del estrés en el organismo y 
cómo éste puede crear problemas con el 
peso y el perímetro de la cintura cuando 
el ritmo circadiano del cortisol se altera.

Profesión y legislación
DEPORTE Y POLÍTICA. 

¿CONVERSACIONES RESPETUOSAS? 
Hablar sin intención de subordinar, con un 

lenguaje fácil y cercano, con alternativas que 
ilusionen y se adapten a las necesidades de 

cada cual, siendo conscientes de que el éxito 
de las normas radica en que sean conveni-

das, aceptadas y reconducidas.

Nutrición deportiva 
PROTEÍNA NATIVA DE SUERO LA 
“NUEVA” REINA DE LAS PROTEÍNAS 
Se obtienen directamente a partir de la 
leche y no como subproducto de la industria 
quesera que es como se obtiene la gran 
mayoría de las proteínas Whey que se 
comercializan.

Actividad en la gestación
LAS ESFERAS EN EL EMBARAZO: UN 

BUEN ALIADO
Hacer ejercicio durante el embarazo 

ayudará a la futura mamá a aumentar la 
resistencia y vigor, a oxigenar el cuerpo y 

mantenerlo en óptimas condiciones para el 
momento de dar a luz. 
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novedades

n La compañía Embarazo Activo de origen Argentino, lidera-
da por Mariela Villar y con 4 años en el mercado Español, 
continua con su internacionalización y da sus primeros pasos 
en el mercado Israelí.

De la mano de ATIDI, Escuelas Deportivas, dirigida por 
Asher Sendler y su partner local Viviana Wagner, comienza 
su recorrido por el norte del país, en Migdal Ha Emek,  dan-
do a conocer su sistema los días 2, 3 y 4 de Enero y el Do-
mingo 7, con una conferencia en Tel Aviv a cargo de la 
misma Mariela Villar, CEO de la empresa, para gestores 
deportivos israelíes con traducción simultánea al Hebreo.

De este modo las instalaciones deportivas y los clubes 
pueden darles un servicio de gran valor a las mujeres que 

están transitando uno de los momentos más importantes de 
sus vidas y que tanto cuidado requieren, fidelizando a ellas 
y a su grupo familiar

embarazoactivo.com

Embarazo Activo llega a Israel en el 2019

n DynamiCore, el nuevo centro 
fitness ecoboutique de Barcelona 
presenta el método crosspilates. 
Este método combina la exigencia 
del crossfit con la educación postu-
ral del pilates. 

Además de presentar el méto-
do crosspilates, DynamiCore es 
el primer centro de Barcelona 
que utiliza Motr, una máquina 
que mezcla las técnicas del pila-
tes reformer con el pilates suelo. 
El Motr permite hacer ejercicios 
con resistencias y trabajar la 
coordinación, la agilidad y, so-
bretodo, el equilibrio por su for-
ma cilíndrica.

DynamiCore busca ser algo 
más que una fitness boutique - bus-
ca ser un lugar donde mezclar 
deporte, bienestar y consciencia. 
DynamiCore lucha por reducir 
nuestra huella en el planeta a tra-
vés de varias iniciativas. Desde 
proporcionar jabones ecológicos 
biodegradables y papel de wc 
reciclado a sus clientes hasta con-
tratar a proveedores km0 para 
ayudar a la economía local y de-
jar menos huella de CO2. 

 dynamicore.es

Crosspilates, la revolución 
del método pilates combinado 
con el crossfit

n Se inauguró oficialmente en Madrid 
SQUARE Fitness Studio, un centro boutique 
que nace para convertirse en centro de 
referencia en la tendencia boutique, tan de 
moda en las grandes ciudades donde 
existe un target que busca no sólo un espa-
cio para entrenar, sino vivir una experien-
cia completa y única tanto social como de 
entrenamiento.

El concepto de entrenamiento de 
SQUARE Fitness Studio, especializado 
en HIIT,  se basa en clases de 50 minu-
tos que buscan aumentar el consumo 

calórico, el desarrollo muscular y mejorar 
la resistencia cardiovascular de las per-
sonas. Cuentan con proveedores clave a 
la hora de brindar experiencias deporti-
vas y equipamiento especializado, co-
mo Aerobic & Fitness, empresa de equi-
pamiento con gran conocimiento de este 
tipo de centros a nivel mundial. Es por 
ello que han incluido la Marpo X8 para 
entrenar con cuerdas, tal como se utiliza 
en múltiples centros especializados de 
Estados Unidos. 

square-fitness.com

Los centros 
boutique, una 

tendencia 
mundial de 

entrenamiento 
y espacio 
social que 
pocos han 

sabido 
entender 

FItnessKPI SIGUE 
CRECIENDO CON 
CLUBES DE REFERENCIA

n El software de cuadro de mandos para gimnasios FitnessKPI sigue creciendo.  
Esta herramienta tecnológica es el primer cuadro de mandos específico para 
gimnasios y clubes deportivos y en los pocos meses que lleva en el mercado 
ya ha superado la cifra de 40 clubes, teniendo entre sus clientes a algunos de 
los operadores más importantes.

Además, y debido a que han ampliado el equipo técnico, están evolucio-
nando el programa con contantes mejoras de las que merece la pena destacar:

•	 La opción de compararse contra un presupuesto anual y ver las desviaciones.
•	 Envío de un informe diario por email al equipo directivo del club con los 

KPI’s más importantes.
•	 Envío de un informe mensual por email de gestión detallado con los datos 

de cierre del mes.
•	 Integración automática con hojas de Excel, además de la integración auto-

mática con el programa de gestión del club.
•	 Plantillas prediseñadas de Excel para la importación de datos.

fitness-kpi.com
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novedades76 / 77

EL COPLEF DE MADRID ORGANIZA LAS II JORNADAS DE ACTIVIDAD FÍSICA Y SALUD

n El viernes 25 de enero de 2019 tendrán 
lugar las II Jornadas de actividad física y 
salud organizadas por el Ilustre Colegio 
Oficial de Licenciados en Educación Física 
y Ciencias de la Actividad Física y del De-
porte de la Comunidad de Madrid, COPLEF 
Madrid.

El motivo de estas jornadas es concien-
ciar sobre la prevención mediante ejercicio 
físico correctamente planificado y el papel 
fundamental que tiene el /la Preparador/a 
Físico como profesional del deporte dentro 
del equipo multidisciplinar.

Ademas durante el simposio se discutirá 
la implantación de la receta deportiva en la 
Comunidad de Madrid como estrategia de 
bienestar social, prevención de enfermeda-
des no transmisibles, calidad de vida y sos-
tenibilidad del sistema sanitario.

El evento tendrá lugar el viernes 25 de enero 
de 2019, en la Calle Serrano, 138, concréta-
mente en la Fundación PONS, es un espacio 
abierto al conocimiento y al intercambio de 
ideas. Es tanto un escenario para el arte como 
una plataforma para la cultura y la innovación.

coplefmadrid.com

n Este proyecto, elaborado íntegramente por la marca de 
centros de entrenamiento personalizado y grupos reducidos, 
es una guía saludable para que el usuario pueda llevar un 
seguimiento diario de los tres pilares de una vida sana: acti-
vidad física, descanso y nutrición.

La Agenda Sana 2019 está compuesta por contenidos 
elaborados por profesionales de la nutrición y el deporte aso-
ciados a Sano Center, diseños muy atractivos y un formato muy 
cómodo para llevarla siempre encima. A través de sus pági-
nas, más de 150 a todo color, podemos encontrar consejos y 
recetas saludables, tablas semanales para controlar el ejerci-
cio físico realizado y las horas de sueño del usuario y espacio 
para anotar las tareas diarias más importantes.

agendasana.es

Trainingym comienza 2019 con 
nueva imagen

n La solución tecnológica, Trainingym, empieza el nuevo año con energías reno-
vadas y lo hace a través de un rebranding de su marca donde el degradado y 
una tipografía más cercana y moderna son los protagonistas. ‘Con esta renova-
ción de imagen pretendemos afianzar aún más nuestro propósito en el sector fit-
ness: activar cada vez a más personas a través del ejercicio físico en centros de-
portivos y gimnasios’, afirma Rafael Martos, CEO de Trainingym. 

Así pues, no solo se trata de un cambio puramente físico sino un refuerzo de la 
estrategia donde la herramienta principal seguirán siendo los gimnasios y, por 
tanto, los contenidos y las acciones llevadas a cabo desde Trainingym irán orien-
tados al máximo a ellos. ‘Uno de los principales retos de este nuevo año será la 
creación de comunidad en el sector fitness apoyándonos en contenido audiovi-
sual’, concluye Martos. 

trainingym.com

‘Agenda Sana 2019’, la guía saludable elaborada 
por Sano Center

Con la Agenda Sana, el usuario podrá llevar un seguimiento 
de su actividad física, nutrición y descanso, para así 
conseguir un estilo de vida lo más saludable posible. 

n La aplicación está diseñada para permitir a los profesio-
nales del fitness ganar dinero y mejorar sus conocimientos 
y habilidades. Esta aplicación de momento sale al merca-
do en Reino Unido pero está diseñada para permitir a los 
profesionales del fitness del Reino Unido ganar dinero 
como entrenadores, además de mejorar su conjunto de 
habilidades y aumentar su conocimiento. Además propor-
ciona contenido de video, planes de ejercicios personali-
zables e incluso descuentos exclusivos.

La aplicación se encuentra respaldada por Reebok, 
como parte de su compromiso con su red de instructores 
ReebokONE, y proporcionará al igual que Entranapro un 
mercado para profesionales del ejercicio.

gymcube.com

Reebok y GymCube se asocian con REP para 
lanzar una nueva aplicación de coaching.
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n Water Collagen es una 
refrescante bebida de colá-
geno sin azúcar que aporta 
la nutrición que tus músculos 
y articulaciones necesitan.

¿Qué contiene la nueva 
bebida de Weider? ¡Coláge-
no de alta calidad y poco 
más! Edulcorada con sucralo-
sa, esta novedosa bebida no 
contiene azúcar ni grasa y 
solo te aporta las calorías 
del colágeno, ligera y per-
fecta para cualquier momen-
to del día.

Cuando hablamos de co-
lágeno de alta calidad, ha-
blamos de PEPTIPLUS: marca 
que aporta péptidos de colá-
geno hidrolizados de fácil 
absorción. Estos péptidos de 
colágeno han sido seleccio-
nados para su fácil absor-
ción en el cuerpo, por lo que 

la energía se encuentra rápi-
damente a disposición del 
organismo.

El colágeno es una fuente 
importante de proteínas, ne-
cesarias para la regeneración 
de músculos y células, tanto 
después de realizar actividad 
deportiva como para reponer 
el desgaste diario.

Si la hidratación es muy 
importante para tu bienestar 
y el colágeno es un compo-
nente fundamental de tu or-
ganismo, ¿Por qué no combi-
narlo en una refrescante be-
bida con aroma natural de 
limón?

Water Collagen es ideal 
para un estilo de vida sano, 
¡Una nueva forma de tomar 
colágeno, una nueva forma 
de cuidarte y refrescarte!

Weider.es

n VivaGym, operador líder en el 
segmento de gimnasios low cost 
en Iberia, estrena HIIT Zone en su 
flagship de Barcelona, VivaGym 
Manso. Un espacio de XX metros 
cuadrados, destinado a clases 
especiales de actividades HIIT 
que combinan ejercicios de alta 
intensidad en cinta y funcionales 
con materiales como Terra Core o 
Kettlebells, combas de salto, ca-
jones, escaleras, elípticas y re-
mos entre otros. 

Las modalidades de entrena-
mientos HIIT (High Intensity Inter-
val Training), también conocidos 
como: entrenamientos interválicos 
de alta intensidad, combinan pi-
cos de esfuerzo altos con perio-
dos de recuperación, y sus bene-
ficios para la salud están directa-
mente relacionados con el Exceso 
de Consumo de Oxígeno Poste-
jercicio (ECOPE). Llegar a un es-
tado EPOC tras la sesión explica-
ría por qué el HIIT es un entrena-
miento en el que se queman más 
grasas dedicándole menos tiem-
po al ejercicio. Puede llegar a 
perderse hasta un 2% de grasa 
corporal en tan solo 8 semanas, 
consiguiendo, además, mejorar 
los niveles de energía, velocidad 
y rendimiento deportivo. 

vivagym.es

La Flagship de Vivagym en 
Barcelona estrena Hiit Zone

n Vitamin Well, la compañía sueca de bebidas funcio-
nales, se enorgullece de anunciar a su último miembro 
del equipo de embajadores globales, el tenista profe-
sional Grigor Dimitrov.

Como embajador, Dimitrov participará en activida-
des relacionadas con los principales eventos de tenis y 
trabajará las RRSS junto con Vitamin Well. Habiendo 
ganado el Open de Estocolmo de 2013 y habiendo 
vivido en Suecia durante un tiempo, la decisión de Di-
mitrov de colaborar con la reconocida marca sueca fue 
algo natural.

“Vitamin Well está siempre a la vanguardia y se 
atreve a ser innovadora, lo que va bien con mis valo-
res. Siempre he sido un fanático de los productos, y me 
siento muy bien representando por una compañía sueca 
ya que tengo muchos recuerdos de cuando vivía allí”. 
Va a ser una gran temporada de tenis junto con Vitamin 
Well”, dice Grigor Dimitrov

vitaminwell.com

Grigor Dimitrov nuevo embajador 
global de Vitamin Well 

¿Qué es el Mass Gainer y cómo puede ayudarte en tus entrenamientos?

AGUA DE 
COLÁGENO 
SPORT 

n Un mass gainer es un suplemento 
deportivo, que generalmente se toma 
en forma de batido, cuya finalidad es 
ganar peso. Este suplemento se compo-
ne en su gran mayoría de carbohidra-
tos, pero también contienen proteínas, 
grasas, glutamina e incluso algunos tie-
nen creatina. El gainer, a diferencia de 
los que muchos piensan, sigue siendo 
un suplemento natural y no de dopaje.

Este suplemento está ideado princi-
palmente para dos tipos de personas. 
Por un lado, el mass gainer se reco-
mienda a personas de complexión del-
gada, los conocidos como ectomorfos 
puros, que tienen mucha dificultad para 
aumentar de peso.

Por otro lado se encuentran los atle-
tas que su finalidad es aumentar de 

peso y de masa muscular de forma rá-
pida, pero en este caso es mucho más 
complejo de lo que parece.

quamtrax.com
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El acceso masivo de la mujer al ámbito del fitness es sin dudarlo una 
notica (y de las buenas) más importantes de los últimos años en 
nuestro sector. Se trata no ya tan solo de una fuerte corriente estética, 
si no también fruto de la preocupación por mejorar la calidad de vida, y 
por la lucha en post de un biotipo de mujer saludable, activa y cargada 
de energía capaz de afrontar los retos del siglo XXI.

principales 
diferencias a tener 
EN CUENTA

Entrenamiento 
de la Mujer
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Principales diferencias para entrenar a la mujer
NO SOMOS TAN DIFERENTES
Una de las primeras reflexiones de este artículo, se centra básicamente en el hecho de que entre dos 
seres humanos, apenas existe un 0,1% de diferencia genética. Esto supone que son muchísimas más las 
similitudes a la hora de adaptarse a los diferentes tipos de entrenamientos que diferencias existentes.

Incluso en campos laborales como las tareas militares, son varias ya los investigadores que proclaman 
que las mujeres, con el debido programa de entrenamiento orientado a las tareas a realizar (en este 
caso, desarrollo de fuerza y potencia de tren superior con cargas de 3-8RM junto con entrenamiento HIIT 
de bajo volumen y alta intensidad), pueden evolucionar mucho físicamente, y lograr porcentajes de 
capacitación similares a los varones (Nindle, 2015; Nindle et al., 2017).

HITOS BIOLÓGICOS
Una de las claras diferencias de género reside en la aparición de diferentes hitos etarios, que vienen 
marcados en la mujer por la aparición de la primera menstruación, momento a partir del cual mes a mes 
el cuerpo fluctúa hormonalmente para recibir un posible embarazo. Durante la edad fértil, esto provoca-
rá la posibilidad de poder tener varios embarazos (llevados a término o no) junto con sus correspondien-
tes procesos de parto y postparto (que implican enormes cambios a nivel hormonal y estructural). Final-
mente, con la llegada del climaterio y la menopausia, las hormonas sexuales femeninas tenderán a 
reducirse, pudiendo aparecer diferentes efectos colaterales (sofocos, fatiga, incremento de peso, resis-
tencia a la insulina) (Heredia & Lugones, 2007).

CARACTERÍSTICAS ANTROPOMÉTRICAS
El cuerpo de la mujer se ha desarrollado en gran parte pensando en la posibilidad de acoger a otro ser 
vivo y poder mantenerlo, es por ello que tiende a tener mayor grasa corporal que el hombre (para un 
mismo IMC), menor masa muscular, y el patrón de distribución de la misma difiere: las mujeres tienden 
a acumular más grasa corporal alrededor de las caderas y muslos, mientras que los hombres lo hacen 
más alrededor de la cintura (Bredella, 2017).
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Iván Gonzalo Martínez
Licenciado en Ciencias de la Actividad 
Física y del Deporte, Creador y CEO de 

Elements System®,  Indoor Triathlon® y 
Heracles®.

Ainhoa Velasco Blanch
Licenciada en Ciencias de la Actividad 

Física y del Deporte, Postgrado en 
Nutrición y Suplementación Deportiva, 

Entrenadora Certificada Elements 
System Élite y LPF. 

Otras diferencias anatómicas como la mayor amplitud de la cadera, la 
mayor laxitud articular en determinadas fases del ciclo menstrual, el incremen-
to de la inclinación lateral de la tibia o el menor tamaño ligamentoso, hace 
que las mujeres sean más propensas a lesionarse de ligamento cruzado ante-
rior en la rodilla en multitud de deportes (Lin et al., 2018).

LA IMPORTANCIA DEL SUELO PÉLVICO
Anatómicamente, aparte de tener la pelvis más ancha, la mujer tiene un orifi-
cio más que el hombre a nivel pélvico, lo que le confiere a esta zona una 
mayor susceptibilidad de padecer alteraciones como incontinencias urinarias, 
prolapsos o dolores intrapélvicos. En este punto además, la práctica de 
deporte de alta intensidad e impacto, junto al hecho de dar a luz, suponen 
factores de riesgo añadido que todo entrenador debería tener muy en cuenta 
a la hora de programar sus sesiones (Carvalhais et al., 2017).

DIFERENCIAS PSICOAFECTIVAS
Tradicionalmente cuando se habla del entrenamiento de la mujer, las diferen-
cias anatómicas y hormonales son las que se tienen en cuenta principalmente. 
Pero no debemos olvidar que las motivaciones y fuentes de disfrute en el 
ámbito del fitness, en muchas ocasiones son bastante diferentes para las 
mujeres: compartir, sociabilizarse, conectar con otros, sentirse competente y 
efectivas en ambientes no estresantes, son puntos a tener muy en cuenta para 
promover una actividad física regular en la mujer (Segar et al., 2017).
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HACE ALREDEDOR de dos 
siglos el ilustrado Voltaire 

nos aconsejaba que 
juzgásemos a las personas 
más por sus preguntas que 

por sus respuestas. Es 
momento de jugar desde su 

pensamiento. 

Saturando cada día 
las portadas de multitud 
de medios de comunica-
ción, la política y el deporte 

empapan nuestras conversaciones en 
cualquier encuentro en el que nos 
veamos inmersos.  Conocimientos, 
emociones y evaluaciones subjetivas 
se entremezclan para alzar la voz a 
favor o en contra de la alineación 
que ha planteado un entrenador, el 
programa electoral de una formación 
política o la decisión controvertida de 
un árbitro.

Pese a la disparidad mostrada en cuanto a la percepción 
o estima que expresa la población sobre los profesionales 
dedicados a ambos ámbitos, sus referentes presentan más 
similitudes de las que en un principio podríamos suponer. 
Como muestra, se puede afirmar que en los dos casos se 
comparte la supuesta intención de mejorar la calidad de vida 
de la ciudadanía, un contexto donde aparecen unas “reglas 
de juego” a seguir por los participantes, la competitividad 
entre actores o la consideración de ser instrumentos privilegia-
dos para transmitir valores. 

DEPORTE y política 
¿Conversaciones 

respetuosas?
En uno y otro sector se pretende 

resolver conflictos asociados a diver-
sos deseos y necesidades humanas, 
empleando de la mejor manera 
posible los recursos disponibles. La 
duda surge entonces a la hora de 
reflexionar sobre el origen de los 
programas mágicos o sanadores 
que se proponen. ¿Se trata de rece-
tas precocinadas? ¿Las fórmulas 
mostradas tienen en cuenta las cir-
cunstancias de aquellas personas 
sobre las que se pretenden aplicar o 
surgen “desde arriba” mirando tan 

sólo de reojo a un público poco exigente? Parece recomen-
dable sospechar de las soluciones universales que ambicio-
nan seducirnos con un frecuente “fíate de nosotros, que 
vamos a terminar con el paro de la región en 6 meses”, o 
un “yo te hago perder 6 kilos en una semana con un HIIT”. 
¿Dónde quedó la honestidad?

Cuestionarse si estamos participando en monólogos o en 
diálogos, atravesando el ruido de modas aceleradas, puede 



ser un acertado comienzo para valorar las particularidades 
de nuestros usuarios y clientes, los cuales merecen conocer 
tanto las consecuencias y los posibles beneficios como las 
contraindicaciones y riesgos de la práctica deportiva. Dere-
chos de unos y deberes de otros han de armonizarse. 

Escuchar y conocer la historia de cada individuo y grupo 
con los que trabajamos, además de enriquecernos en lo 
personal, nos servirá para comprobar la necesidad de for-
marnos, de llenar y vaciar nuestra maleta de herramientas 
profesionales constantemente. Desaprender y reaprender. 

Son ya demasiadas las promesas incumplidas en ambos 
campos y por este motivo se antoja urgente retomar la res-
ponsabilidad que nos compete, asumiendo que más allá de 
nuestra titulación o posición, la conciliación de intereses y 
la cesión o flexibilidad relativa, tan inusual en los tiempos 
que corren, son elementos fundamentales en cualquier 
debate. Por muchas teorías científicas y argumentos refuta-
dos que demuestren el enorme provecho que se puede 
extraer del trabajo en suspensión con un TRX o de la flota-
ción relajada en una piscina, olvidar factores psicológicos 
como el miedo de cada persona o sus lesiones previas 
pueden tener como resultado el abandono de la práctica 
deportiva o, peor aún, acabar en un indeseado accidente. 
La salud no es un producto de consumo en masa. 

Tanto en el mundo del deporte como en el de la política, 
emerge un concepto por encima de cualquier otro: El poder. 
Sabiendo que este se refiere a una relación habitualmente 
asimétrica entre seres humanos, referida a la capacidad 
para condicionar o modificar la conducta del otro, no 
deberíamos olvidar que estamos hablando de un préstamo 
de la ciudadanía. 

Poco importa la libertad de expresión cuando nadie 
atiende la llamada. La confianza, como la mayoría de las 

actitudes, tiene sus límites. Cuando las personas que depo-
sitan sus esperanzas en nosotros no observan los resultados 
augurados, puede ponerse en marcha uno de los mecanis-
mos sobre los que más se discute últimamente: La rendición 
de cuentas. Es entonces cuando nos llevamos las manos a 
la cabeza y nos preguntamos sobre aquellos factores que 
no hemos considerado en su justa medida. Por suerte, sólo 
se escucha una vez lo que dices; luego se atiende a lo que 
haces. ¿Marketing? Si, por supuesto, pero innegociable-
mente acompañado de decencia y ejemplaridad.

Hablar sin intención de subordinar, de modo que sea 
posible el entendimiento con un lenguaje fácil y cercano, sin 
buscar culpables sobre los fracasos sino alternativas que 
ilusionen y se adapten a las necesidades de cada cual, nos 
permitirá convivir y organizarnos dando valor al durante, 
siendo conscientes de que el éxito de las normas radica en 
que sean convenidas, aceptadas y reconducidas.

No es tiempo para populismos y héroes o heroínas 
arrogantes, hechos a sí mismos. Es hora de preguntarnos si 
realmente conversamos, de construir y reconstruir conexio-
nes sinceras.

Alicia Martín Pérez   
Colegiada 10.500

Presidenta Ilustre Colegio Oficial de 
Licenciados en Educación Física y el 

Deporte de  Madrid (COPLEF 
MADRID)
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José Luis Carrasco Cajide   
Vocal COPLEF de Madrid y 

Colegiado nº 58687. Licenciado en 
CCAFYDE. Máster en Dirección de 

Organizaciones e Instalaciones 
deportivas (inef madrid/upm).
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En el artículo anterior vimos 
como un desequilibrio en los 

dos mecanismos de 
regulación del sistema 

nervioso autónomo por el 
efecto permanente a lo largo 
del tiempo de una situación 
de estrés conlleva una serie 
de alteraciones sistémicas 

derivadas de la producción 
de cortisol por el eje HPA.

EL SEGUNDO CAPÍTULO dedicado a la 
afectación del estrés en el organismo y cómo éste puede 
crearnos problemas con el peso y el perímetro de la 
cintura me centraré en qué sucede cuando el ritmo circa-
diano del cortisol se altera.

El cortisol se obtiene del colesterol y es el encargado 
de activar el organismo, de ponerlo en alerta, es decir, 
desplaza el sistema nervioso autónomo hacia el sistema 
simpático. 

Del párrafo anterior es fácil deducir que en condicio-
nes normales el cortisol debe tener su pico máximo a 
primera hora de la mañana para pasar de dormir a 
ponerse en pie y empezar nuestra actividad diaria. Con 
la caída del sol, debe ceder el protagonismo a la mela-
tonina y dejar que el sistema nervioso autónomo se des-
place hacia el sistema parasimpático.

El DESCANSO 
ADELGAZA  
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Alteración del ritmo del 
cortisol: Problemas para 
dormir
En una situación de estrés mantenida a lo largo del 
tiempo, el ritmo circadiano del cortisol se altera debi-
do al aumento de producción de hormonas de estrés, 
alterando el pico de melatonina y retardando la apa-
rición del sueño, provocando problemas para conciliar 
el sueño aunque nos sintamos cansados, o bien des-
pertándonos durante la noche, pudiendo después vol-
ver a dormirnos en seguida o no volver a dormir en 
toda la noche. En definitiva cada vez descansamos 
menos.

Secuestro de energía
Durante la noche la energía de nuestro cuerpo debe 
estar controlada por el sistema inmune, y no en el sis-
tema nervioso central ni en la musculatura. Durante la 
noche es el momento en el que nuestro cuerpo debe 
aprovechar para regenerar tejidos y acabar con pató-
genos (es por eso que la subida de la fiebre acostum-
bra a producirse por la noche). Cuando alteramos el 
biorritmo del cortisol sucede exactamente lo contrario, 
la energía se la queda el cerebro.

Efectos de la 
desregulación del cortisol
1) DESREGULACIÓN DEL USO DEL COLESTEROL:

Como vimos en el artículo anterior el cortisol provie-
ne del colesterol, pero el colesterol interviene en la 
producción de múltiples hormonas esenciales para 
el perfecto funcionamiento del cuerpo como la vita-
mina D, testosterona, estrógenos, progesterona, 
aldosterona. 

2) MENOR PRODUCCIÓN DE INSULINA:

Además a la larga se frenará la producción de insulina 
a la vez que se reduce su eficiencia, (hormona encar-
gada de introducir la glucosa dentro de la célula) por 
tanto menor entrada de glucosa en la célula que irá a 
depositarse en las células de grasa. Produciendo un 
agrandamiento (hipertrofia) y un aumento del número 
(hiperplasia) de estas células.

3) MENOR PRODUCCIÓN DE HORMONA DEL 
CRECIMIENTO:

La alteración en la producción de melatonina no per-
mite la estimulación de la hormona de crecimiento que 
es la hormona anabólica por excelencia y es vital en 
la reparación de tejidos.

4) AGOTAMIENTO DE LA DOPAMINA:

Una parte de la dopamina se produce en el intestino y 
es utilizada para contrarrestar los efectos del cortisol en 
los tejidos, el resto se produce en el sistema nervioso 
central para acabar desencadenando en noradrenalina 
y adrenalina.

Ante una situación estresante mantenida en el tiempo, 
la dopamina intestinal se agota y sube su antagonista la 
prolactina (puede provocar falta de líbido y sensibilidad 
emocional). A nivel cerebral se invierte el paso de dopa-
mina a noradrenalina (placer) que debería ser un 70% y 
un 30% hacia adrenalina (ansiedad).

Esto invierte también la relación que comentábamos en 
el primer artículo entre el córtex prefrontal-núcleo acúm-
bens-amígdala (aumentando el pensamiento negativo). Por 
eso es normal que ante el estrés tengas menos motivación 
por realizar cualquier cosa o caer en la depresión.

En el próximo capítulo veremos que sucede cuando la 
insulina no puede hacer entrar la glucosa a la célula y 
ésta se almacena en las células de grasa.

Jordi García 
Licenciado en Ciencias de la actividad física 
y el deporte (Barcelona). LPF Certified Trainer.

Cursando Postgrado en 
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE).

Consequencias de la 
alteración de la alerta-vigilia

Menos energía durante el día y fatiga, 
tiene su lógica si el sistema nervioso 

central no ha descansado durante la noche.
Infecciones recurrentes (de orina, 
procesos víricos, resfriados, etc.) tiene 

relación con el hecho que el sistema inmune 
no ha tenido a su disposición la suficiente 
energía para combatir contra los patógenos.

Dolores de distinto signo, la falta de 
eficiencia celular conlleva a degeneración 

de los tejidos, entonces sería normal padecer 
de dolores musculares o articulares.

Pérdida de motivación y apetito, debido 
al agotamiento de la dopamina y el 

desajuste a nivel cerebral del pensamiento 
negativo.

Ganamos peso, aquí está la paradoja, 
tenemos menos apetito, comemos 

menos y encima ganamos peso y cintura, la 
respuesta está en el paso de la glucosa a las 
células de grasa.

4

5

1

2
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CROSSFITT 
¿Es un deporte 

realmente lesivo?
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TIBANA revisó la prevalencia e incidencia de 
lesiones, rabdomiolisis, respuestas fisiológicas y 
adaptaciones crónicas a estas actividades. La 
mayoría de la evidencia disponible confirma que 

la tasa de lesiones estimada entre los atletas que partici-
pan es similar a la del levantamiento de pesas y otras 
actividades recreativas. Además, las sesiones resultaron 
en un aumento del estrés oxidativo agudo, metabólico y 
cardiovascular, y, dependiendo del estímulo (intensidad, 
duración y ejercicio no habitual) y el estado de entrena-
miento del profesional, una sesión de estos métodos 
puede precipitar la rabdomiolisis. 

Mientras la popularidad y 	
el número de profesionales 
de los programas de 
acondicionamiento extremo 
(por ejemplo, CrossFit, 
Insanity y Gym Jones) 
también conocidos como 
“Entrenamiento Funcional 
de Alta Intensidad” (Poston, 
2016), se ha establecido un 
debate entre entrenadores 
y médicos sobre el riesgo 
de lesiones. 
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ÍNDICE Y PREVALENCIA DE LESIONES
Lo que constituye una lesión durante las Programas de 
Acondicionamiento Extremo (PAE) no se ha definido cla-
ramente. Un concepto común de lesión entre los autores 
es cualquier queja física que haga que un participante 
no pueda participar plenamente en el mismo o una modi-
ficación de las actividades del entrenamiento.

La primera conclusión importante acerca de las lesio-
nes fue descrita por Grier (3) variando tanto por uso 
excesivo (fracturas por estrés, tendinitis, calambres y 
dolor musculoesquelético general) y lesiones traumáticas. 
El mayor número de lesiones vino por: hombros; columna 
vertebral, (región lumbar); brazos y codos; manos y 
muñecas; rodillas Caderas y muslos; tobillos cuellos y 
cofres y pies (figura 1). 

Hak afirmó que la mayor prevalencia de lesiones de hombro 
puede explicarse por su frecuente repetición de movimientos 
de hiperflexión, rotación interna y abducción. Por otro lado, 
de forma puntual se han informado otras lesiones como el 
desprendimiento de retina y la disección de carótidas.

Los programas funcionales intensivos destacan por 
tener un mayor índice de lesiones de hombro y columna 
(Tibana et cols, 2018). Además, el estudio de Montalvo 
publicado en 2017 ofrece unos datos que pueden resul-
tar significativos:

•	 Coincide el dato de mayor índice de lesiones en 
personas con más años de práctica de CrossFit en 
particular y de Actividad Física en general.

•	 El índice de horas de práctica semanales en lesiona-
dos era de 7.30, lo cual puede indicar una relación 
entre riesgo de lesión y sobreentrenamiento.

•	 Los lesionados promediaban 6 kg más de peso que 
los no lesionados.

Del estudio de Feito (seguimiento a 4 años de más 
de 3.000 personas) podemos encontrar otras conclusio-
nes más que interesantes:

•	 Se repiten las articulaciones con riesgo de lesión: Hom-
bro y columna y, ya con menos incidencia, rodilla.

•	 Hay más lesiones en personas que llevan más de 3 
años entrenando (tal vez sería interesante llegar a ver 
estudios a más de 4 años de práctica).

•	 Con frecuencias altas de entrenamiento (3-5 por sema-
na), también se encuentra un mayor número de lesiones 
en términos absolutos, pero menor en relativos.

•	 Existe una tendencia a mayor número de lesiones en 
hombres.

¿CUÁL ES EL ÍNDICE DE LESIONES 
RESPECTO A OTRAS ACTIVIDADES 
PROPIAS DEL GIMNASIO?
El estudio de Feito et cols (2018) estimaba el ratio de 
lesiones en la práctica de Crossfit en 0.27 por 1.000 
horas de práctica. Pese a ser inferior a prácticamente 
cualquier deporte practicado a nivel aficionado, creemos 
que es interesante ampliar esta información por niveles 
de experiencia, horas de práctica, etc. así como compa-
rarlos con otras disciplinas de fuerza (como, por ejemplo, 
el PowerLifting).

El estudio de Keogh (2017) recoge una gran canti-
dad de investigaciones y estudios realizados en diferen-
tes disciplinas de fuerza y en los que podemos recoger 
varias conclusiones de interés:

•	 Levantamiento de pesas: De 2.4 a 3.3 lesiones por 
cada 1.000 horas, compartiendo “podio” de lesiones 
(hombro, espalda, rodilla) con el Crossfit.

•	 Culturismo: De 0.24 a 1 lesión por cada 1.000 
horas siendo los datos más bajos en estas disciplinas.

•	 PowerLifting: De 1.1 a 5.8 lesiones por cada 1.000 
horas. En este caso podemos pensar en que tanto los 
muestreos de estos estudios son pequeños, como en 
las diferentes características de los miembros de cada 
uno de ellos.

•	 Strongman: De 4.5 a 6.1 lesiones por cada 1.000 
horas ofreciendo los índices más altos, aunque estas 
lesiones corresponden más a problemas agudos y 
donde el índice de lesiones de espalda supera al de 
hombro.

NIVELES DE FATIGA Y RIESGO 		
DE RABDOMIÓLISIS
La rabdomiólisis es un síndrome caracterizado por necrosis 
muscular seguida de la liberación de los contenidos muscu-
lares intracelulares, que se puede producir debido al ejerci-
cio en respuesta a ejercicios excesivos, prolongados o 
repetitivos, con características excéntricas (Alpers, 2010).

Existen diferentes estudios de caso de rabdomiolisis 
presentados en diferentes perfiles de practicantes de 
Crossfit (Montalvo, Moran, Weisenthal, Hak, Mehrab, 
etc) aunque tal vez sean necesarias más investigaciones 
y, sobre todo, más profundas.

Por niveles de esfuerzo y acumulación de fatiga, el 
propio estudio de Tibana ofrece unos datos (previsibles) 
que pueden sugerir unos niveles muy altos del mismo 
durante la práctica de estas disciplinas  
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Santiago Liébana Rado
MasterTrainer Fitness G. SectorFitness 

European Academy
Director Técnico HealthStudio 

European Academy

A FAVOR:
•	 Muchas de las actividades recreativas realizadas en 

el gimnasio están menos controladas por el instructor.
•	 En las mismas también existen errores de ejecución.
•	 Mayor control y conciencia por parte de practicantes 

y entrenadores.
•	 Mejor técnica de ejecución en levantamientos.

EN CONTRA
•	 El carácter competitivo de estas disciplinas puede 

inducir a un estrés fisiológico y/o de carga de entre-
namiento excesivo.

•	 Se pueden echar en falta ciertos elementos como 
ejercicios unilaterales

•	 La presentación de programas “imitación” propuestos 
por instalaciones o entrenadores con escasa prepara-
ción pueden ser mucho más peligrosos.

•	 Realización de ejercicios de alta dificultad de ejecu-
ción en estado de fatiga.
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Consejos y 
ejercicios 

imprescindibles 
que te ayudarán 
a mejorar de una 
manera rápida tu 
rendimiento en 

las pistas y sobre 
todo te darán las 

claves para 
practicar el esquí 

sin sufrir 
lesiones.

ESQUÍ,   
pliométricos para 
la mejora en pista

SI SIEMPRE HACES LO 
MISMO NO ESPERES 
RESULTADOS DIFERENTES 
Mejorar siempre es un reto, y a veces son pequeños 
cambios en nuestra forma de entrenar o de comer lo que 
nos facilita mejorar exponencialmente en cualquier 
deporte. 

Corregir los pequeños errores que repetimos una y 
otra vez cuando esquiamos será la clave sobre todo 
cuando estamos en un nivel que nos permite acometer las 
pistas de mayor dificultad  y/o a mayor velocidad.

La experiencia en este terreno me dice que los 5 
mejores consejos que te puedo ofrecer son:
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1 PIERNAS MÁS EXPLOSIVAS Y ESTABLES 
•	Pasar de la gestión del equilibrio del principiante a la 

gestión del desequilibrio del esquiador experto sólo se 
consigue con horas de esquí y una buena forma física 
y mental.  

	 Nuestro plan de entrenamiento deberá centrarse en 
el reclutamiento Neuromuscular principalmente  de 
motoneuronas de  fibra blanca o anaeróbica. Fibras 
rápidas o explosivas que determinan la capacidad 
de reacción de la musculatura y se especializan en la 
actividad de alta potencia durante periodos cortos 
de tiempo, a esta forma de entrenar con ejercicios de 
potencia debemos sumarle los ejercicios enfocados 
en la propiocepción. 

	 Todo ello nos va a permitir mejorar rápidamente 
y ser capaces de mantener un equilibrio perfecto 
aun en áreas o terrenos  con grandes o pequeñas 
irregularidades, en días con niebla o en altas 
pendientes y con diferentes velocidades.

2 QUE TU EQUILIBRIO NO SEA TU TALÓN 	
DE AQUILES 
•	La falta de un desarrollo muscular “equilibrado” es, 

sin duda , el origen de la mayoría de las lesiones que 
sufren casi todos los deportistas de alto rendimiento. 
Y es que a la hora de entrenar nuestras piernas 
debemos visualizarlas en todo su volumen. Es decir, 
toda la musculatura que la conforma: cuádriceps,  
isquiotibiales, bíceps femoral, sartorio, abductores 
y adductores, sóleos sumados a la musculatura 
del glúteo y cadera…todos ellos deberán estar 
desarrollados de una forma equilibrada. No dejar 
que “el desequilibrio muscular sea nuestro talón 
de Aquiles” a la hora de enfrentar los desafíos de 
potencia que requiere el esquí. 

4 SE ESQUÍA DE PIE  
•	Encontrar la perfecta posición de nuestro cuerpo. Tanto la rodilla como nuestra 

pelvis y cadera deberán de ir colocados perfectamente para evitar lesiones y 
maximizar nuestra forma de esquiar. 

	 Aunque podamos sentir que cuanto más separamos los esquís o más nos 
agachamos más estabilidad ganamos, la realidad nos dice todo lo contrario. 
Simplemente debemos empezar a esquiar colocándonos de pie sobre los esquís, 
sin rigidez de rodillas ni de cadera, pero de pie. 

	 El resto será simplemente mantener la relación entre inclinación del cuerpo, 
pendiente y velocidad. 

3 NO SOBREESTIMES TU FORMA FÍSICA 
•	La sobrevaloración de nuestras habilidades, o de 

nuestro estado físico nos puede llevar a elegir la 
equipación y/o  sujeciones erróneas. Éstas siempre 
deberán estar ajustadas a nuestro físico, técnica, 
habilidad como esquiadores y a la edad.

	 Debemos tener en cuenta las diferentes tablas y 
medidas que cada fabricante propone para regular las 
fijaciones del esquí. Porque el 9 no es siempre igual a 
90 kg. 

	 Y lo más importante a la hora de elegir equipación 
será nuestro nivel de forma física en ese preciso 
momento. El sobrevalorar nuestro estado de forma 
física es lo que en mi opinión suele terminar con el 
esquiador lesionado.

5 MENOS ES SIEMPRE MÁS  
•	Los mejores esquiadores que he conocido y entrenado a lo largo de mi carrera 

como entrenador personal siempre han coincidido que la velocidad y máximo 
control en el esquí sólo se consigue cuando dejas de hacer movimientos 
bruscos y simplemente te dejas llevar, anticipándote a los cambios con los que 
te sorprende siempre el terreno. Menos esfuerzo encima del esquí y más trabajo 
previo serán las claves de tu mejora.
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José Cano Gracia
Master Trainer en Orthos Academy 

desde hace más de 20 años.
Primera promoción en España de 
entrenadores personales NASM.

Entrenador Nacional de Halterofília.

4 EJERCICIOS PARA PIERNAS 
MÁS “EXPLOSIVAS”

Antes de lanzarte a esquiar te aconsejo que hayas traba-
jado en la pretemporada, en tu gimnasio habitual o con 
tu entrenador personal algunos o todos estos ejercicios 
que te permitirán acometer las bajadas de pista con una 
gran potencia de pierna y un mejor equilibrio.

Son los ejercicios “Pliométricos” que aumentan la 
agilidad, velocidad y explosividad tan necesarias para 
mejorar como esquiadores y ejercicios para la mejora en 
la propiocepción.

1 Tuck Jump o “salto con las rodillas al 
pecho” desde una posición de sentadilla tres cuartos salta  
lo más alto que puedas llevando tus rodillas al pecho, cayendo 
sobre la punta de los pies para minimizar el impacto sobre las 
articulaciones.

2 Con ojos cerrados mantener durante un par de 
minutos el equilibrio sobre una sola pierna usando el Bosu. 
Puedes empezar intentándolo con las dos piernas y después 
con una con los ojos abiertos hasta llegar a mantenerte con ojos 
cerrados.

3 El Box Jump  o “salto al cajón” es uno de los mejores 
ejercicios que aumentará tu potencia de piernas y explosi-
vidad. Empieza con un step y ves subiendo la altura en cada 
entrenamiento. La idea es saltar sin impulso sobre el cajón 
partiendo de la posición natural de pies y piernas en paralelo 
con una separación no mayor a tu cadera, el movimiento es 
rápido y explosivo y deberás terminar sobre el step o cajón con 
las rodillas semiflexionadas, la segunda parte bajaremos con 
un salto hacía atrás pero debes siempre tener cuidado con no 
dañar tus rodillas al caer. Es decir, llegar al suelo con las rodillas 
semifexionadas, puedes hacerlo con pies juntos para evitar el 
colapso de las rodillas.  

4 Sentadilla búlgara con Bosu, 15 repeticiones 
en 4 o 5 series de este ejercicio. Bajamos despacio y subimos 
de manera explosiva subidos sobre parte blanda del bosu 
realizaremos la sentadilla. Con este ejercicio trabajamos fuerza, 
potencia y equilibrio.

5 Saltos con una pierna rodilla flexionada.  
Saltamos sobre uno de los pies “pata coja” con la rodilla hacia 
delante. Este ejercicio de salto se puede hacer sobre la parte 
blanda del Bosu, simplemente saltar con una sola pierna mien-
tras mantenemos la otra flexionada.

6 Saltos de longitud sin propulsión, partimos de 
posición neutra con piernas paralelas y separadas a la anchura 
de la cadera, partimos de posición de sentadilla tres cuartos 
y balanceamos los brazos para tomar el impulso para saltar, 
intentamos caer con los pies paralelos y rodillas semifexionadas 
lo mas lejos posible.

Además, tanto si entrenas en el gimnasio como si 
entrenas en casa, algunas marcas comerciales  han 
lanzado al mercado máquinas que te permite entrenar 
los movimientos específicos tanto para el esquí como 
para el snowboard 

De igual manera debes tener en cuenta los ejercicios 
que te permitan mantener todo los conseguido en el gim-
nasio durante tu pretemporada. Recomendables sobre 
todo sentadillas, ejercicios en prensa horizontal y fondos 
para pectorales. 
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COMO ENTRENADORES QUE SOMOS, 
deberíamos acercar a la tierra a nuestros clientes, sin 
taparles la vista de vez en cuando hacia las nubes. 
Ya que sin la motivación suficiente de un reto que es 
costoso, nos costaría mucho más “tirar” de nuestro 
deportista.

Sin una buena progresión, minando las fases previas, 
conseguiremos tener menor experiencia deportiva, que a 
nivel de gestión de esfuerzo y de control táctico se va a 
notar mucho.

Sin una buena progresión, conseguiremos quemar a 
nuestro deportista, incluso sin haber llegado a alcanzar 
los objetivos planteados por falta de base previa.

PROGRESA 
ADECUADAMENTE
Este título le traerá recuerdos a más 
de uno de mi quinta. Pero lo quiero 
escribir hoy es sobre ese principio 
del entrenamiento que no siempre 
se sigue a raja tabla.

El DESCANSO 
ADELGAZA  

(PARTE II)
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52580. Especialista Postgrado 

Entrenamiento Personal (INEF-madrid)

Para llegar a esta clasificación se utiliza la fórmula 
km/esfuerzo, donde será el resultado  de la distancia en 
km, sumado al desnivel, dividido entre 100.

KM-ESFUERZO = DISTANCIA (KM) + DESNIVEL (M)/100

Vemos un ejemplo.

25 kilómetros con 1.500 metros 
de desnivel positivo acumulado.

KM-ESFUERZO= 25 KM + 
1.500 M/ 100=25 + 15=40

Según la clasificación anterior, la categoría de la 
carrera es de XS. 

La siguiente cuestión, es qué ritmo podré sostener 
durante la prueba. Tendremos que hacer una estimación 
de ritmo de media en carrera. Para los corredores ÉLITE, 
será de 1h30 a 2h30 min, para los corredores de ritmo 
medio, será de 2h15 a 3h 3h 45 min, y para los corre-
dores más lentos, les llevará completar el recorrido, entre 
3 a 5 horas.

A medida que consigamos mejorar nuestra condi-
ción física, conseguiremos rebajar esos tiempos, rin-
diendo más a igualdad de intensidad,  también se 
podrá tolerar mayor intensidad, con lo que mejorare-
mos también nuestras marcas. El entrenamiento para 
el corredor buscará estos objetivos y la consecución 
de éstos, será necesariamente a través de una correc-
ta progresión.

Diviértete, fija tus objetivos, se ambicioso pero den-
tro de la realidad, y déjate asesorar por un equipo de 
expertos.

Bibliografía:
Manuel Sansegundo Romero 

Sin una buena progresión, bailaremos tan cerca de la 
lesión y el sobreentrenamiento, que los objetivos se irán 
haciendo cada vez más distantes. 

Muchas veces se mira al objetivo, se visualiza el 
resultado final. La imagen llegando a meta con buena 
técnica, pasando la cinta de meta el primero. Esto se va 
a quedar sólo en una fantasía sin todo el trabajo previo.

Si nos fijamos en el mundo del ENDURANCE o de los 
deportes de resistencia, hemos vivido un auténtico boom 
de número de aficionados que se han visto atraídos. Esto 
es genial. Cada uno tiene su motivación personal que le 
lleva a probar estos deportes.

Lo que no debemos de perder es la perspectiva, y ahí 
creo que la figura del entrenador tiene que acercarles a 
la realidad. De dónde partimos cada uno y a dónde 
queremos ir. Cuántas horas queremos y podemos dedi-
car, y a qué intensidad.

En la siguiente tabla, podremos ver donde se sitúa 
cada corredor de pruebas en llano, en función del nivel 
de cada corredor.

La tabla anterior muestra los rendimientos de pruebas 
de carrera de asfalto y llano, o con desniveles poco 
acusados, típicos de pruebas de estas características. 

Si nos trasladamos a ejemplos de carreras por la mon-
taña, deberemos seguir la siguiente tabla, en la que nos 
guiaremos por la fórmula que veremos a continuación, de 
km-esfuerzo, y que veremos  en la siguiente tabla.

Hay que hablar de tiempos y de intensidades, de km/
esfuerzo, para ver a lo que nos enfrentamos.

Para entendernos mejor, podremos utilizar una escala 
muy sencilla para clasificar las carreras y posicionar a 
cada deportista según su estado.

Dividiendo las pruebas en medidas, podremos hacer-
nos mejor a la idea. En función de la velocidad del 
corredor, una misma prueba será M o L. De esta forma 
equiparamos tiempo de esfuerzo en lugar de distancias.

KM-ESFUERZO ÉLITE MEDIO LENTO

5 K 13-15 min 18-22 min 25-30 min

10 K 27-32 min 35-45 min 50-60 min

21 K 1h-1h 07 min 1h20-1h35 min 1h50-2h15 min

0-24 (XXS) 1h-1h 30 min 1h15-2h 2h15-3h

25-44 (XS) 1h30-2h 30 min 2h15-3h45 min 3h- 5h

42 K 2h-2h30 min 3h-3h30 min 4h-5h

45-74 (S) 2h30- 5h 3h45-7h30 min 5h-10h

75-114 (M) 5h-8h 7h30-12h 10-16h

115-154 (L) 8h-12h 12h-18h 16-24h

155-209 (XL) 12h-17h 18h-26h 24h-34h

>210 (XXL) >17h >26h >34h

CATEGORÍA KM-ESFUERZO TIEMPO APROX. DEL GANADOR

XXS 0-24 1h

XS 25-44 1h30-2h30min

S 45-74 2h30min-5h

M 75-114 5h-8h

L 115-154 8h-12h

XL 155-209 12h-17h

XXL >=210 >17 h
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Hacer ejercicio durante el 
embarazo ayudará a la futura 

mamá a aumentar la 
resistencia y vigor, a oxigenar 

el cuerpo y mantenerlo en 
óptimas condiciones para el 

momento de dar a luz. 

LAS ESFERAS  
en el embarazo,  

un buen aliado para estar activa

Realizar actividad física durante el embarazo 
tiene múltiples beneficios para la mamá y para el 
bebé. Y uno de los más importantes es que puede 

ayudar a tener un mejor parto. 

Hacer ejercicios específicos para embarazadas es el 
mejor camino para llegar al parto de manera saludable, 
ya que estará aconsejada por médicos y controlada por 
profesionales del deporte.

No sólo podrá controlar su peso y estar de mejor 
humor, sino que aliviará molestias y preparará la muscula-
tura para el momento de dar a luz. 

La gimnasia para embarazadas no es algo que haya 
existido desde siempre. Los tiempos han cambiado, y esta 
necesidad se intensificó, concretamente, hace poco más 

de dos décadas. Los médicos empezaron a tomar con-
ciencia de que la mujer que había realizado actividad 
física durante el embarazo se encontraba más preparada 
a la hora del parto, participaba de manera más activa, su 
estado físico era mucho más adecuado y observaron una 
visible baja de consultas por dolores y molestias pre y 
postparto.

En este sentido, la Oficina para la Salud de la Mujer 
del departamento de Salud y Servicios Humanos de los 
Estados Unidos recomienda a las mujeres embarazadas 
sanas realizar al menos dos horas y media de actividad 
aeróbica moderada por semana. Resulta conveniente –
señala la entidad a través de un documento- distribuir el 
ejercicio físico en 30 minutos diarios y, si es posible, 
mantenerse activa todos los días. 



En este mismo sentido, el American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) 
también recomienda la práctica del ejercicio físico aeróbico durante el embarazo, siempre 
que la embarazada se encuentre sana y no surjan complicaciones en el transcurso del 
embarazo.

Pese a que instituciones como el ACOG o similares señalan evidencias científicas que 
fundamentan la inclusión del ejercicio físico entre las mujeres embarazadas, se ha cuantifi-
cado que una gran cantidad de mujeres desconocen la información básica referente a la 
relación positiva entre ejercicio físico y embarazo.

Muy de a poco, actualmente la actividad física específica para embarazadas se ha 
extendido y son los propios médicos quienes aconsejan a las futuras mamás acerca de sus 
beneficios. 

Es importante destacar que la actividad física hace posible que el cuerpo libere agen-
tes químicos que ayudarán a la futura mamá a relajarse. Además, la rápida circulación 
de sangre provocada por la gimnasia permitirá una mejor oxigenación del cuerpo, y le 
proporcionará bienestar al bebé. 

El trabajo con pelotas de distinto tamaño se ha convertido en una buena opción para 
ejercitar el cuerpo durante el período del embarazo, ya que la esfera le posibilita a la 
futura mamá variar las rutinas de movimiento y las posibilidades de sostén de su cuerpo. La 
utilización de los balones permite ampliar los movimientos, así como le permite sentirse más 
liviana al momento de realizar los ejercicios.

Para 
comenzar la 

relajación, colocar 
la esfera de costado, 
con una pierna en 

semiflexión apoyada a la 
esfera y la otra extendida, 
ambos brazos extendidos 

en tensión hacia el 
lateral.

Con 
la esfera de 

frente, brazos 
extendidos y 

apoyada sobre los 
talones, dejar caer 

el cuerpo hacia 
adelante.
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Los beneficios de la práctica de gimnasia con balones se comprueban en un 
aumento de la capacidad respiratoria, en la sensación de relajación, en la movi-
lidad articular y en la armonía general experimentada en todo el cuerpo. Asimis-
mo, se recomienda en la prevención y tratamiento de zonas tensas y doloridas. 
Practicar ejercicios con esferas facilita la elongación de los músculos y la apertura 
de las articulaciones que intervienen en el parto.

Si bien es recomendada la práctica de ejercicios con balones en los tres trimes-
tres, cuanto antes se comience a ejercitar le será mucho mejor, ya que si no estaba 
habituada a ellos, deberá generar confianza hacia un nuevo elemento de trabajo 
y muy de a poco ir incorporando ejercicios. Con estos ejercicios irá estimulando 
sus reflejos, trabajando mucho mejor su equilibrio.

El espacio elegido para su práctica deberá ser amplio, luminoso y limpio. La 
superficie del piso debe ser lisa, para mejorar el desplazamiento con los balones. 
Las esferas que intervienen en esta práctica difieren su tamaño, según la altura de 
las mamás. Asimismo, resisten hasta 300 kilos.

Te recomendamos algunos ejercicios para que puedas hacer con una esfera.

Mariela Villar 
Directora  EMBARAZO ACTIVO®

www.embarazoactivo.com

Para ejercitar los bíceps, sentada 
sobre la esfera se relaja y masajea 
el suelo pélvico y con un par de 

pesitas, se flexiona antebrazo 
sobre el brazo.q tSentada sobre la 

esfera, pies 
apoyados en el 
suelo, preparad 
para comenzar a 
realizar movimientos 
circulares y trabajar 
el Suelo Pélvico, 
relajando la zona 
lumbar y trabajando 
el transverso.

tEn la misma 
posición, 
movimientos 
circulares, laterales, 
hacia adelante y 
hacia atrás, 
circulares.

pSe continua con la misma posición 
inicial, ejercitando os tríceps. 

Importante mantener la postura y 
llevar codos hacia arriba.
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La epilepsia es una 
enfermedad 

esencialmente crónica 
del sistema nervioso. Se 

presenta por accesos 
más o menos frecuentes, 

caracterizados unas 
veces por perdida súbita 

del conocimiento, 
convulsiones clónicas y 
tónicas, y coma, y otras 
veces por sensaciones 

vertiginosas u otros 
equivalentes. Se 
caracteriza por la 
aparición de una 

actividad eléctrica 
anormal en la corteza 
cerebral que provoca 
ataques repentinos 
caracterizados por 

convulsiones violentas y 
pérdida del conocimiento. 
A diferencia de la opinión 

común, la epilepsia es 
una afección que no dura 

toda la vida. 

Actividad 
física y 
epilepsia



8 2  g y m  f a c t o r y

Guillermo A. Laich de Koller
 Doctor en Medicina y Cirugía

Ahondando históricamente en el 
tema, existen documentos médicos 
antiguos que relatan como las convul-
siones epilépticas relacionadas con 
la actividad física son muy infrecuen-
tes. Además, tales documentos sugie-
ren que un programa regular de 
actividad física tiende a beneficiar la 
inhibición de las convulsiones. Es 
posible que tal inhibición dependa 
de los siguiente cuatro factores: 1.- 
liberación de beta endorfinas en el 
cerebro; 2.-  cambios en el equilibrio 
acidobásico; 3.- inhibición sensorial; 
y 4.- el aumento de la vigilancia y la 
atención.

Por lo general los deportistas que 
sufren ataques epilépticos tienden a 
participar poco en las modalidades 
competitivas. Esto se debe a que la 
actividad física puede afectar la 
concentración plasmática de los fár-
macos anticonvulsivos en los deportis-
ta de dos maneras distintas: 1.- redu-
ciendo los niveles séricos de los fár-
macos anticonvulsivos por su efecto 
inductor de enzimas hepáticas; y 2.- 
aumentando los niveles séricos de los 
fármacos anticonvulsivantes por la 
cetosis que se produce en el periodo 
post actividad física. La cetosis es un 
estado metabólico en el que el orga-
nismo obtiene la energía mediante el 
catabolismo de las grasas en vez de 
los carbohidratos.

Si bien es posible que se produz-
can ciertas alteraciones metabóli-
cas, existen estudios más recientes, 
en los cuales se utilizaron los fárma-
cos antiepilépticos fenitoína y acido 
valproico, que apuntan hacia el 
echo de que la actividad física no 
altera de forma significativa los nive-
les de dichos fármacos en suero. Por 
tal motivo el deportista epiléptico 
queda libre para la práctica del 
deporte, incluyendo los deportes de 
contacto como el rugby, el boxeo, el 
futbol americano, o los saltos de ski. 

En base a amplios estudios lon-
gitudinales parece ser que los repe-
tidos impactos a la cabeza produ-
cidos en tales deportes no tienden 
a aumentar la frecuencia de las 
convulsiones epilépticas – siempre 
y cuando el deportista este correc-
tamente diagnosticado, medicado, 
y controlado. Por lo tanto, ante la 
pregunta: ¿se debe permitir que un 
deportista epiléptico, cuyos ata-
ques convulsivos se encuentran 
totalmente controlados, y después 
de haber estado libre de convulsio-
nes durante un año, participe en 
deportes de contacto? – la respues-
ta es un rotundo SI.

Con respecto a las posibilida-
des de muerte accidental de un 
deportista epiléptico en el curso de 

su convulsión, la causa más fre-
cuente suele ser el ahogamiento. 
No obstante, este hecho puede 
contrarrestarse nadando siempre en 
la presencia de un acompañante 
competente.

Los fármacos anticonvulsivante 
utilizados por el deportista pueden 
llegar a producir efectos secunda-
rios indeseados e incluso interferir 
con el nivel de su rendimiento. Los 
efectos secundarios derivados de 
tales fármacos suelen ser los 
siguientes: 1.- fatiga; 2.- somnolen-
cia; 3.- mareos; 4.- diplopía (visión 
doble); 5.- reducción de la concen-
tración mental; y 6.- ataxia (altera-
ción a nivel del cerebro, cerebelo, 
o médula espinal que afecta el 
control y la coordinación de los 
movimientos voluntarios). Los fárma-
cos antiepilépticos no solo se utili-
zan para tratar los ataques epilépti-
cos sino también en psiquiatría, 
específicamente en los trastornos 
bipolares.

Como último debemos aclarar 
que el ejercicio físico, aunque con 
poca frecuencia, si es capaz de 
producir convulsiones en tales per-
sonas. De hecho las convulsiones 
inducidas por el ejercicio físico 
pueden ocurrir en cualquier momen-
to durante el ejercicio prolongado 
como sería el caso de maratones y 
triatlones. Tales convulsiones suelen 
relacionarse con serias perturbacio-
nes metabólicas subyacentes como: 
1.- hiponatremia (baja nivel de 
sodio en plasma); 2.- hipomagne-
semia (bajo nivel de magnesio en 
plasma); y 3.- hipoglucemia (bajo 
nivel de glucosa en sangre).

UNA SERIE DE ESTUDIOS han demostrado que la tasa 
de remisión de la epilepsia sin convulsiones al tomar 
medicamentos durante dos a cuatro años es del 65% al 
75%, después de retirar los fármacos anticonvulsivantes. 

Gran parte de estas remisiones son permanentes y muchos de los 
relapsos o recaídas se producen en los primeros meses o en el 
año siguiente a la retirada de la medicación antiepiléptica. 
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Ya os dije en su momento que las proteínas del suero lácteo o 
lactosuero (Whey en inglés) son unas de las mejores a nivel 

nutricional, en este caso le damos una vuelta de tuerca más y 
hablamos de la “nueva generación”, las proteínas nativas de 

suero lácteo, es decir, ese nuevo y joven delantero de futbol, del 
que aún casi nadie ha oído hablar y espera convertirse en una 

gran estrella de talla mundial…

La “nueva” reina de las proteínas

nutrición deportiva

Recordando algunos conceptos
Como no hay mucho espacio os insto a que leáis de nuevo la Panorámica del Nº 65 
sobre la proteína de suero lácteo (Whey) (Sep-Oct del 2015) en la que os contaba 
las bondades y beneficios de una de las dos proteínas que contiene la leche, la del 
Suero lácteo o el lactosuero, conocida más comúnmente del inglés como Whey. Pero 
de todas formas vamos a recordar algunas cosas importantes sobre ellas….

Proteína nativa 
de SUERO

Queda un poquito solitario el autor al 

final ¿Puedes “estirar” un poco los 

textos?
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Os comentaba que a diferencia de la Caseína, 
las proteínas del suero son muy solubles en agua y a 
pH ácido (como el del estómago) no precipitan, es 
decir, que no solidifican o cuajan como si pasa con 
la caseína. Esto hace que la característica principal 
de la proteína de lactosuero sea la asimilación rápi-
da, es decir, que nos proporciona aminoácidos de 
manera rápida, teniendo el pico máximo en 1 hora, 
lo que es ideal para después de entrenar. Esto no 
quiere decir que no la podamos tomar en otro 
momento, pero sí que es la mejor opción inmediata-
mente después del esfuerzo físico.

La cantidad de BCAAs (aminoácidos de cadena 
ramificada) que contiene de manera natural, sobre 
todo de Leucina, hace que se potencie el efecto de 
la insulina, lo que aumenta la capacidad anabólica, 
es decir, que acelera la recuperación muscular y 
ayuda en la energética. 

También os comenté los tipos de productos que 
nos podíamos encontrar en el mercado y que os 
recuerdo de manera breve:

•	 Concentrados (Whey Concentrate, WPC): Es sin 
duda el más vendido porque la relación calidad/
precio es la mejor para la gran mayoría del públi-
co. Contiene algo más de carbohidratos (lactosa) 
y grasa y el porcentaje de proteínas de la materia 
prima es del 80%. 

•	 Aislados (Whey Isolate, WPI): Contiene muy 
pocos carbohidratos (1% o menos de lactosa) y 
grasa y el porcentaje de proteínas de la materia 
prima es del 90%. La velocidad de asimilación es 
mayor que la de los concentrados.

•	 Hidrolizados (Whey Hydrolysate, WPH): En este 
caso partimos de los anteriores, es decir, del con-
centrado o del aislado y hacemos un proceso  de 
hidrolizado o ruptura. Lo que conseguimos con 
ello es romper las cadenas proteicas en fracciones 
aún más pequeñas obteniendo mayoritariamente 
Di- y Tripéptidos (miniproteínas de 2 y 3 aminoáci-
dos) para que la velocidad de asimilación sea aún 
mayor.

Proteína NATIVA de suero, 
¿qué es?
No deja de ser una proteína de suero igual que las 
que hemos anteriormente, con la diferencia de que 
se obtienen directamente a partir de la leche y no 
como subproducto de la industria quesera que es 
como se obtiene la gran mayoría de las proteínas 
Whey que se comercializan.

Al ser nativa, directamente de la leche, no contie-
ne subproductos propios de la industria quesera y 
sobre todo el tratamiento para su obtención es por 
filtración a bajas temperaturas, lo que le hace con-
servar de manera intacta el aminograma de la pro-

Pablo Felipe Martín Sanz
Licenciado en Ciencias químicas, UAM (Col. 7.674) 

Licenciado en Ciencias y Tecnología de los 
Alimentos

QUAMTRAX NUTRITION
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo

Contenido

Función

Whey Native Isolate
Proteínas de la leche 95%(PRONATIV®: aislado de proteína nativa de suero de 
leche y emulgente: lecitina de soja), cacao desgrasado, aromas, espesante: goma 
xantana, edulcorante: sucralosa, Digezyme® (enzimas digestivas), mezcla de pro-
bióticos (Lactobacillus acidophilus, S. Termophilus, L. Bulgaricus).
2 tomas al día de 1 cazo (30 g) con 250 ml de agua, leche o tu bebida vegetal 
favorita: una en la mañana o entre horas y otra después del entrenamiento.
Aislado de proteína de suero nativa Pronativ enriquecida con enzimas digestivas y 
probióticos.
Pronativ® está hecha con leche fresca de alta calidad obtenida a través de un 
riguroso proceso de selección de los mejores ganaderos, los cuales cuidan a 
tanto a su ganado como los pastos de los que se alimentan, comprometiéndose 
a evitar el uso de hormonas sintéticas y antibióticos (rBST libre). Mejora tu recupe-
ración después del entrenamiento con la nueva Whey Native Isolate de Quam-
trax Nutrition.

teína original. Además de poder llegar a un mayor % 
proteico, por ejemplo, hasta el 95% en el aislado 
nativo. Y con una mayor cantidad de algunos ami-
noácidos esenciales, como por ejemplo, la Leucina.

¿Qué dice la ciencia sobre 
la proteína nativa?
A nivel científico no hay mucha bibliografía sobre las 
posibles ventajas y/o beneficios de las proteínas 
whey nativas frente a las tradicionales. Por ejemplo, 
un estudio* publicado el 21 de Noviembre del 
2017 concluía que a pesar de que la proteína nativa 
de suero producía un aumento mayor de Leucina en 
sangre, no había diferencias significativas en la sín-
tesis proteica muscular durante un periodo de 5h 
post-ejercicio.

*Hamarsland et al. Native whey protein with high levels of leucine results in 
similar post-exercise muscular anabolic responses as regular whey protein: a 
randomized controlled trial. Journal of the International Society of Sports Nutri-
tion (2017) 14:43 



Oferta de 
empleo
n Sportia Gimnasios. Buscamos 
profesionales de la actividad físi-
ca y el deporte. Requisitos: 

•	 Licenciatura en Ciencias de la 
Actividad Física y el Deporte

•	 Técnico Superior en Activida-
des Físicas y Animación 
Deportiva

•	 Polivalencia en las modalida-
des de clases dirigidas: Atléti-
cas, Bodymind, Les Mills, 
Dance, Studio Cycling y/o 
Combat. 

Para impartir clases colectivas, 
entrenamientos personales, 
control de la sala de fitness, que 
sepan ofrecer todas las herra-
mientas posibles para que los 
clientes alcancen un estilo de 
vida saludable. Quieran desarro-
llar una carrera profesional en el 

Para que puedas encontrar lo que necesites o 
hacer tu propuesta de demanda/oferta de 
empleo, equipamiento, locales en alquiler, 
traspaso o venta, etc... Rellena el CUPÓN 
ADJUNTO.

Oferta Demanda

Envía este cupón escaneado o el texto escrito a: redaccion@gymfactory.net 

CUPÓN ANUNCIANTES Por favor, escribe en MAYÚSCULAS

Nombre y apellidos

Empresa

Teléfono

Sección

Texto

E-mail

sector del fitness en una empre-
sa en expansión. Queremos per-
sonas pro-activas que puedan 
solventar de manera creativa, 
autónoma y eficaz cualquier 
imprevisto que ocurra en la sala 
de fitness. Contacto: comunica-
cion@sportiagimnasios.com 

Venta
n Se vende, alquila o traspasa 
gimnasio en Zamora con todas 
las instalaciones, sala de spining, 
actividades, musculación, cardio 
masajes duchas y vestuario. Sali-
da de humos. Aire acondiciona-
do. Tel. 617 110 198 Teresa.

n Granada, se vende gimnasio 
funcionando a pleno rendimien-
to por jubilación. Instalaciones 
en perfecto estado, cuenta con 3 
salas, una habitación para tera-
pias, despacho y dos vestuarios. 
Tel. 678 834 168 Emilio.

n Se vende en Badajoz gimnasio 
completo, musculación, cardio, 
espejos, bancos, etc... Se vende 
completo, no por separado. Tel. 
655 900 329 Israel.

n Se vende -  traspasa en Balea-
res gimnasio y centro de forma-
ción en pleno funcionamiento 
de 630 m2, abierto desde el año 
1991, totalmente reformado. Dis-
tribuido en: entrada y vestuarios 
100 m2 sala fitness y cardio 220 
m2 sala clases dirigidas 120 m2 
sala clases dirigidas 95 m2 planta 
piso, oficinas, aseo y zona sin uso 
95 m2 terraza de 120 m2. Tel. 609 
670 292 Esteve.

Traspaso
n Se traspasa en Madrid gimna-
sio mixto, con una oferta de ser-
vicios diversos basados en el 
asesoramiento personalizado 
del equipo técnico, acorde a los 
objetivos de cada alumno. 
(Salud, deporte preferido, aspec-
to físico...) El gimnasio ofrece a 
sus clientes actividades colecti-
vas como zumba, pilates, yoga, 
cardio kickbox, ciclo indoor. 
Amplia zona de máquinas y peso 
libre. Aire acondicionado. Tel.  
699 909 601 Antonio.

n En Madrid se traspasa en fun-
cionamiento tienda de suple-
mentación deportiva y prepara-
ciones. Tel. 657 805 965 Ariadna. 

n Traspaso en Barcelona gim-
nasio femenino con 200 socias 
activas, dos escuelas de nata-
ción infantil. Sauna, una pisci-
na pequeña para hacer agua 
gym y natación infantil, dos 
vestuarios, el gimnasio es de 
dos plantas, bicis de spinning, 

máquinas de correr, elípticas 
máquinas de circuito. Aire 
acondicionado. Tel. 601 365 
924 Tamas.

n Tenerife, se traspasa estudio 
de Yoga- Pilates, con maquina-
rias de pilates diversas e idóneas. 
Tel. 630 284 823. Rosario.

n Gimnasio en Málaga Old 
School funcionando con carte-
ra de clientes activos. Consta 
de 3 Salas: sala Actividades 
dirigidas TRX, boxeo, Fitball, 
material funcional, sala de spi-
ning y sala de musculación, 
tienda de nutrición, sauna, 
buena ubicación haciendo 
esquina. Salida de humos.  Tel. 
601 031 395 Max.

n El Puerto de Sagunto, en una 
de las principales avenidas, tras-
pasamos centro de entrena-
miento personal con máquina 
de electroestimulación. Cartera 
de clientes activa e ingresos 
demostrables. El centro tiene 
posibilidades de incorporar 
otras actividades como trata-
mientos corporales, clases diri-
gidas para grupos reducidos.  
Tel. 699 164 244 María.

n Traspaso de centro de entre-
namiento personal en excelen-
te zona. Sala de fitness, sala de 
pilates, cabina completa para 
masajes, fisioterapia etc, 2 ves-
tuarios con 2 duchas, + 1 ves-
tuario minusválidos, recep-
ción, pequeño patio, y una 
pequeño cuarto para cocina/
limpieza, aire acondicionado 
frío/calor. Máquinas de cardio, 
polea doble y muchísimo 
material funcional. Luz natu-
ral.  Tel. 665 210 11 Emilia.

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

expertos

Guillermo A. Laich de Koller
n ��Prof. Dr. Guillermo A. Laich de Koller.
n ��Profesor de Patología Medica y Quirúrgica.
n ��Universidad Alfonso X el Sabio (UAX - Madrid).
n ��Licenciado en Medicina y Cirugía (Universidad 

Complutense de Madrid).
n �Doctor en Medicina y Cirugía (Universidad de 

Alcalá de Henares).
n �Especialista en Cirugía Plástica, Reconstructiva y 

Estética (MIR).
n �Máster de Especialista Universitario en Salud 

Mental/Psiquiatría (Universidad de León, Instituto 
de Neurociencias y Salud Mental de Barcelona).

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

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

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

n ��www.guillermolaich.com

Álvaro García Garrido
n �Licenciado en Ciencias de la Activ. Fisica y del 

Deporte (UEM).
n �Nº colegiado: 52580.
n �Especialista postgrado Entrenamiento Personal 

(INEF-MADRID).
n �Director Deportivo Empresa Deportes Aventura 

ALDRUN S.L.
n �Director Gral. entrenaencasa.com
n �TD2 Guía Barrancos (FAM).
n �Guía mountain bike (EEMB).
n �Entrenador personal.
n �Titulado NSCA.

Pablo Felipe Martín Sanz
n �Licenciado en Ciencias Químicas, UAM 

(Colegiado Nº 7.674).
n �Licenciado en Ciencia y Tecnología de los 

Alimentos, UAM.
n �Entrenador Personal Avanzado, UCM.
n �Asesor técnico de las principales marcas de 

nutrición deportiva en España.
n �Formador de (futuros) Profesionales del Fitness 

en APECED.
n �Revisor y articulista de la revista Muscle 

Stars!
n �Articulista colaborador de las revistas digita-

les: Carreraspopulares.com y Mujerhoy.com
n ��Instructor oficial TRX (Entrenamiento en 

suspensión).
n �Juez Nacional de Fisicoculturismo y Fitness 

(IFBB).
n �Quiromasajista terapéutico y deportivo 

(APECED).
n ��Instructor de Matt Pilates (APECED).
n �Gerente y Speaker/Presentador de la 

AMCFF (IFBB Madrid).

Santiago Liébana Rado
n �MasterTrainer Fitness G. SectorFitness European 

Academy.
n �Delegado Baleares SEA.
n �Director Técnico HealthStudio European Academy.
n �Organizador Congreso Wellness y Ed. Física en 

Palma de Mallorca.
n �Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.
n ��Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent. Personal para 

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

Convenciones y Congresos relacionados con el 
Fitness desde 2004.

n �Coordinador Gimnàs Olimpic (Palma de Mallorca).

Jordi García
n �Licenciado en Ciencias de la actividad física y 

el deporte (Barcelona).
n �Responsable de Nutrición y Salud deportiva.
n �Profesor de EF Mireia CE.
n �Entrenador de baloncesto.
n �LPF Certified Trainer.
n �Cursando Postgrado en 

Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE).
n www.nutrisaludeportiva.com

Iván Gonzalo Martínez
n �Licenciado en Ciencias de la Actividad Física y 

del Deporte. 
n �Máster Oficial en Investigación CAFYD. 
n �Postgrado en Nutrición Deportiva (UCA). 
n �Postgrado en Entrenamiento Funcional (CAECE). 
n �Postgrado en Entrenamiento de Fuerza y Potencia 

(UCO). 
n �Entrenador Personal Certificado (ACE, ACSM, 

RU, FEH; NSCA-CPT,*D, FEDA). 
n �CSCS,* D, Director Asociación Profesional de 

Entrenamiento Personal (APEP). 
n �Coordinador Máster en Entrenamiento Personal 

(UPM). 
n �Creador de la Metodología Elements™ y director 

de investigación del Elements Research Group.
n www.elementssystem.com

Alicia Martín Pérez 
n �Presidenta Ilustre Colegio Oficial de Licenciados 

en Educación Física y el Deporte de  Madrid 
(COPLEF MADRID).

n �Licenciada en Educación Física. INEF de 
MADRID.UPM.

n �Master en Gestión de Entidades y Servicios 
Deportivos.UEM.

n �Experta Universitaria en Protocolo Deportivo. EIP.
n �Doctorando Área Gestión Deportiva UPM.
n �Titulada Superior en el Ayuntamiento de Madrid.

Mariela Villar
n �Creadora & Directora del Sistema  EMBARA-

ZO ACTIVO® www.embarazoactivo.com. 
Formadora en Argentina, Colombia, Chile, 
España, Perú, México.

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

n �Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.
n �IIDCA (Instituto Internacional del Deporte y 

Ciencias Aplicadas).
n �American College of Sports Medicine (ACSM) 

– ID 726.573.
n �Coordinación Programa RSE - Talleres de 

Actividad Física para embarazadas y mamás 
recientes Unidad Penitenciaria 31. Bs. As. 
Argentina (2012 – 2014).

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

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

n �Post Grado Iberoamericano en RSE. UCLM
n �Lda. en Administración. Universidad de 

Buenos Aires. Argentina.
n �Prof. Universitaria Educación Física. Universi-

dad Nacional de La Plata. Argentina.

Jose Cano Gracia
n �Master Trainer en Orthos Academy desde 

hace más de 20 años.
n �Primera promoción en España de entrena-

dores personales NASM.
n �Entrenador Nacional de Halterofília.
n �En la Actualidad director de los centros de 

entrenamiento personal FITROOM (Centros 
especializados en el entrenamiento personal 
enfocado en el trabajo por objetivos).

n �Galardonado con la medalla de oro 2016 
por la AEPI por la labor de toda una vida 
dedicada al entrenamiento personal.

n �Elegido por el periódico 20 minutos  como el 
mejor  entrenador del año 2017.

José Luis Carrasco Cajide
n �Vocal  COPLEF de Madrid y Colegiado nº 

58687
n �Licenciado en CCAFYDE
n �Máster en Dirección de Organizaciones e 

Instalaciones deportivas (inef madrid/upm).
n �Grado en Cc Políticas (ucm).
n �Experiencia laboral: En Sector público pre-

parador físico en Ayto Madrid desde 2003 
y coordinador deportivo en CDM Alberto 
García un año y medio en 2007y 2008

n �Sector privado: Preparador físico y Monitor 
deportivo en diversas actividades con soporte 
musical + Entrenador personal, dsd 2003.

Ainhoa Velasco Blanch 
n �Licenciada en Ciencias de la Actividad Física y 

del Deporte. 
n �Postgrado en Nutrición y Suplementación 

Deportiva. 
n �Entrenadora Certificada Elements System 

Élite y LPF.


