La informacidn profesional imprescindible

www.gymfactory.net

FACTORY

6€
PROFESION Y LEGISLACION

Mantener activos nuestros sistemas aferentes
y eferentes sera clave

NUEVAS TENDENCIAS

CrossFit, mas que un método de entrenamiento

ACTIVIDAD EN LA GESTACION

Aporta beneficios tanto a la mujer embaraza como al feto

marzo / abril 2019

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

El secreto no estd en mover mas Kilos
ni en estar mas tiempo en el gym




P\ Mﬂ.\

asMm

La Feria del FITNESS activo

iVen a la zona de
Gym Factory Active!

con 50 actividades de 20 modalidades de Fitness

C O D
SPOR]
1S PART V!

iLa Feria del deporte!

Feria de

8 v 9 de Junio 2019



la informacidn

marzo/abril 2019
numero 83

Editora:
Inés ledo
editora@gymfactory.net

Administracién:
Susana Lépez
administracion@gymfaciory.nef

Redactora jefe:
Teresa Carmona
redaccion@gymfactory.net

Redaccién contenidos entrenadores:
Marta Herndndez
redaccion@gymfactory.net

Redaccién contenidos gestion:
Maria Palomo
redaccion@gymfactory.net

Prensa y comunicacién:
Carlos Cordeiro
prensa@gymfaciory.net

Noticias:
Elena Narvéez
noficias@gymfactory.net

Cémara y editor de video:
Adrign Casado
Info@gymfactory.net

Disefio y maquetacion:
Javier Ojeda Mufioz
redaccion@gymfactory.net

Colaboradores:
José Cano
José Luis Carrasco Caijide
Alvaro Garcia Garrido
Jordi Garcia
Guillermo Laich
Santiago Liébana Rado
Alicia Martin
Pablo Felipe Martin
Mariela Villar

Edita:
L[ENUGYM S.L.

Domicilio social:
Calle Espartaco 14
28794 Guadalix de la Sierra

Publicidad:

Tel: 911 274 774
publicidad@gymfacfory.net
Distribucién:

Ecological Mailing
Q16 78 00 09 - www.ecomail.es

ISSN:
21746168

Depésito Legal:
M-675-2005

profesional imprescindible

editorial

entrenadores

}FACTORY

LOS PROXIMOS 8Y 9 DE JUNIO s

celebrard en la Feria de Madrid, IFEMA, la primera edicion de
SPORT is PARTY! Un evento ltidico-deportivo en el que se conjugardn
ocio y cultura, donde nifios y adultos podrdn disfrutar juntos de mds de
120 actividades de 60 disciplinas deportivas, entre las que se encuentran
el ciclismo, golf, pddel, hockey, patinaje, running, atletismo, escalada,
balonmano, baloncesto, voleibol, artes marciales, deporte inclusivo,
deporte para la mujer y un largo etcétera. Un fin de semana activo,
donde disfrutar de cualquier disciplina para todas las edades. Una
Fiesta del deporte en contra del sedentarismo y la obesidad.

Un cita originaly diferente en la que se unen actividades demostrativas,
participativas y competitivas con zonas de exposicion y en un ambiente
lidico-deportivo 100%.

Los visitantes a este gran evento recordardn para siempre una
experiencia tinica y transformadora.

Ademds, una gran zona estard reservada para GYM FACTORY
Active! FITNESS en accion, el punto de encuentro anual de los
entrenadores y publico final del sector del Fitness, donde se podrdn
encontrar Congresos, seminarios, formaciones, actividades de 20
modalidades diferentes, para disfrutar y también en las que medirse con
otros participantes, ademds de campeonatos, entre los que destacan el IT
Open José Cano, ademds de un Seminario con las figuras del momento y
el Campeonato del mundo de Street workout, en el que participardn 24
atletas de la élite mundial.

Prohibida la reproduccién tofal o parcial de texios, dibujos,
gréficos vy fotografias sin la previa autorizacion del editor.
Gym Faclory no se hace responsable de las opiniones lvenld pr€parad08 para disﬁ‘utar del deporte 360°!
expresadas por los colaboradores, ni se identifica necesaria-

mente con |OS mismas.

n ’ m G Inés Ledo

Editora
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Entrenadores
LA INSULINA EN EL ESTRES (y Il

la insulina es la hormona encargada de
facilitar la entrada de la glucosa en la célula

SUIMATIO

w de cudlquier tejido. Si no puede entrar la glu-
) cosa en el fejido, es evidente que habrd una
.. menor produccién de ener?io, e ird provor
O cando una dlteracién en su funcionamienio.
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Novedades 5 ;

Sport is party Medicincto?/ Ciencias
Entrenadores el deporte
i COMO ENTRENAR PARA QUE LOS
Nuevas fendencios de  Zrett) O GURMEN MAS GRASA

entrenamiento
sPuede el enfrenamiento con pesas ser

visto como una actividad quemadora de

Profesion v legislacion
grasa? la respuesta es un rotundo 3.

Entrenamiento de
fuerza

Entrenamiento outdoor

Medicina y ciencias
del deporte

Actividad en la
gestacion

Panorémica de nutricion
Anuncios por palabras
Expertos

FACTORY 83

O

Entrenamiento outdoor
SPEED HIKING

El speed o fast hiking, consiste en
buscar ritmos altos unidos a desniveles

considerables. Un buen ejemplo puede
ser un Km verfical.

|

Panordmica
de nutricién

L-LEUCINA. LA “REINA”
DE LOS AMINOACIDOS

Segin se sigue invesfigando sobre ella, los
beneficios cada vez foman mds fuerza y es
que cada vez foma més relevancia el uso
"extra” entre los deportistas de este aminod-
cido esencial y ramificado.



Busca tu mejor versién con

Isolate Whey 100 CFM

B Elegir proteinas casi siempre es
una farea dificil, debido a que el
efiquetado y la informacién de mu-
chos producios del mercado no
suele esfar clara.

Weider fe lo pone fécil con lso-
late Whey 100 CFM, una profeina
de suero de leche 100% aislada,
de méxima pureza y calidad. Cada
porcién contiene 26g de profeina
con el sello Isolac® que fe da la
garantia y la franquilidad de  elegir
una protefna con materias primas
de primer nivel. Ademés, las profef-
nas provienen de vacas que se ali-
mentan en pastos al aire libre
(Grass-Fed).

Estd enriquecida con una combi-
nacién de enzimas digestivas (Di-
gezyme®) que aseguran que los nu-
frientes se absorban y asimilen me-
jor. Ademds, no contiene azlcar, ni
practicamente grasa.

Es perfecta para tomar después
del entrenamiento, o para comple-
far el aporfe profeico en cualquier
momento del dia. Con la nueva
Isolate Whey 100 de Weider jali-
mentante para el éxitol

weider.es

NutriSport presenta un nuevo producto:

BCAA’s AMINO DRINK 5000

B NufriSport lanza BCAA's AMINO DRINK 5000,
una bebida con gas que destaca por su contenido
en BCAAs (Ammodcigos Ramificados: l-leucina, L-
Isoleucina y L-Valina), LArginina, Vitamina B6 y
180mg de cafeina [sabor Red Berries).

Es importante sefalar que BCAA's AMINO DRINK
5000 es una bebida sin azicares que, gracias a su
practico formato, es ideal para llevar y tomar alli
donde te encuentres.

Cracias a su aporte de BCAAs y L-Arginina,
ayuda a regenerar el tejido muscular y a esfimular
los procesos de sintesis de proteinas, ademds de
prevenir el catabolismo muscular en los entrena-

novedades

mientfos.

Entre sus dos sabores, podras elegir Red Berries
(contiene 180mg de cafeina) o Lima-Limén (sin cafei-
na). jPruébalo y dinos cudl es tu sabor favorito!

Nutrisport.es

Embarazo Activo ficha una nueva directora técnica

B Embarazo Activo® sigue su ritmo de
crecimiento continuo y para ello elige a
los mejores profesionales para sumar a
su equipo y seguir dando un servicio de
co|io|o<f

Operando desde hace 16 afios en
Argentina y desde hace 5 afios dando
sus primeros pasos en la internacionali-
zacion en Espaiia, suma a su Stoff @
Ainhoa Velasco como formadora y Direc-
fora Técnica en la Penfnsula Ibérica.
Ainhoa Velasco es licenciada en cien-
cias de la Acfividad Fisica y el Deporte
con Postgrado en nufricién y mdéster en
Bussiness Administration. Especializada
en mujer y deporte. Cerfificada en Low
Pressure Fitness y formadora también de
Elements System. Mariela Villar, creado-
ra & actual CEO de Embarazo Activo®
ve a esfa nueva incorporacién como un
gran aporte para la compaiia.

Ademds, se han sumado al Stoff mdas
profesionales de diferentes dreas como
Antonio Carmona, Diplomado en Fisiote-
rapia, leda Di Croce licenciada en Psi-
cologia, Nerea Antuiia Garcia y lidia
Perez Plaza licenciadas en Ciencias de

la Actividad Fisica y del Deporte y profe-

soras de yoga para las clases grupales

con las embarozadas.
embarazoactivo.com

Dreamfit incorpora Indoorwalking
como acfividad virtual en su nuevo
cenfro de logrorio

B Cada vez son mdés las cadenas que
se decanfan por ofrecer Indoorwalking
a sus clientes

la cadena de gimnasios Dreamfit,
ha incorporado  Indoorwalking como
una de Ejs actividades virtucﬁes que
ofrecen en su reciente apertura en lo-
grofio. la marca se ha instalado con un
centro inaugurado el pasado 11 de fe-
brero. Indoorwalking ya estd presente
en mas de 15 centros de Dreamfit, en-
fre los que se encuentran: Dreamfit Sevi-
lla, Dreamfit Vallecas, Dreamfit Valen-
cia, enfre otros.

Esta nueva apertura cuenta con cin-
co "burbujas digitales” de entrenamien-
fo en las que se impartirdn las clases

virtuales de  Indoorwalking. Dreamfit
presenta cuatro nuevas aperturas en los
proximos meses de verano enfre las
cuales se encuentran Dreamfit Sant Boi
y Dreamlfit Las Palmas que incorporardn
fambién Indoorwalking entre sus activi-
dades.

Indoorwalking ya estd presente en
mds de veinte pafses y sigue expan-
diéndose por el territorio nacional. Esta
vez Dreamlfit vuelve o apostar por ofre-
cer a sus clienfes Indoorwalking, dando
osi la oportunidad, a personas de
cualquier edad, de realizar una activi-
dad cardio innovadora y con poco im-
pacto en las articulaciones.

indoorwalking.net
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EL COPLEF DE MADRID SE UNE A LA INDIGNACION GENERAL CON EL “ANTEPROYECTO DE LEY DEL DEPORTE”

W COPLEF Madrid, aun sien-
do conocedor de la situacion
politica que se ha ido desen-
cadenando y del recorrido
que pueda fener este Anfe-
proyecto de ley, ha decidido
entregar las alegaciones que
se habian elaborado desde
su aprobacién el pasado 1
de febrero.

la regulacion profesional
lleva en agenda politica desde
el afio 2004. Una legislatura
mas y desde que se materiali
zara en 2007 el “Anteproyecio

CONFERENCIA
PILATES

“The
Conference”

de ley para la ordenacion del
ejercicio profesional de la acfi-
vidad fisica y del deporte”, los
profesionales del deporte vuel
ven a ser los grandes olvidados
del Anteproyecto de ley.

En dicho anfeproyecto, Oni-
camente aparece una “Dispo-
sicion adicional”, en la que
de nuevo se insta “al estqgo"
a regular el ejercicio de las
ﬁrofesiones del deporte. De

echo, este mandafo ya existe
fruto de la aprobacion de dos
Proposiciones no de Ley.

Estamos ante un Antepro-
yecfo que ni siquiera cita el
término "ejercicio fisico”,
aludiéndose por ejemplo 58
veces a la palabra “salud”,
que no considera deportistas
a las personas que practican
deporte fuera de las entida-
des deportivas, o que inclu-
so elimina la publicidad de
la titulacion en servicios pro-
fesionales en instalaciones
deportivas”.

coplefmadrid.com

B Organizada por Personal & Pi-
lates, The Conference es una
ocasién Unica para aprender de
grandes maestros de Pilates reco-
nocidos internacionalmente y reci-
bir clases privadas de ellos en el
marco incomparable de la ciu-
dad de Bilbao los dias 7,8 y 9
de Junio.

Presenters de la Conferencia:
Shari Berkowitz, Hervé Baunard,

Elizabeth Larkam, Jose Manuel
Rodriguez Osto & Zoe Queally.

Pafrocinado por Balanced Body
& Tecno Sport.

Dispondremos de material de
Balanced Body a la venfa en la
propia Conferencia con descuentos
increibles.

Reserva tu plaza.

personalandpilatesconference.
com

Exito | Jornada Actudlizacién Entrenadores
Personales en Valencia

B £l pasado 16 de febrero, tuvo lugar en las instalaciones
de IMED Valencia (Burjassot] la | Jornada SEA de Actualizo-
cién para Enfrenadores Personales. Lo misma conté con una
participacion fofal de mas de 50 personas enfre técnicos y
entrenadores de diferentes puntos del pafs.

Las ponencias fueron ofrecidas por José Vidal (Mindful-
ness), Fernando Martin (Ent. Excéntrico), Ivén Chulvi (Poblo-
ciones con necesidades especificas) y Santi Lliébana (Terce-
ra y Cuarta Edad) con falleres de metodologia tedrico-
practica de 90 minutos. Ademds, se confaron con diferentes
mesas redondas y demostraciones de los diferentes colabo-
radores.

Tanto los confenidos como la organizacion vy las instala-
ciones recibieron una gran valoracién por parte de los
asistentes lo que ha mofivado ya la confirmacion de una
segunda edicién para el proximo 2020

santiliebana.com
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la Il Travesia Benéfica organizada por Indoor
Triathlon suma euros a proyectos humanitarios en
Tanzania

B Durante el pasado 9 de febrero tuvo lugar en Madrid la
Il Travesia Benéfica, evento creado porgfo marca Indoor
Triathlon en colaboracion con Crossfit 28004,

sEl objefivo? Recaudar fondos para ayudar a la ONG
Moyoni, asociacién sin &nimo de lucro que realiza ayudas
humanitarias en Tanzania, donde actualmente estén traba-
jando en la creacién de un orfanato para los més peque-
nos. Gracias a todos los participantes del evento y a la
organizacién, estos nifios y nifias son hoy mas felices.

Llegados de toda Espana, en fotal mas de 100 partici-
pantes se dieron cita durante todo el dia del sébado para
competir en la que fue una travesia novedosa compuesta
por 6 competidores en cada tanda. El objefivo era com-
pletar en el menor tiempo posible los 1500m de Skierg.

3 afos han pasado ya del primer evento benéfico que
organiza la marca, y su proyeccién es seguir sumando
eventos solidarios, para demostrar que su slogan es verda-
dero “unlimited power for everybody”.

indoortriathlon.es



NOCCO Passion
2Cudl es tu pasidne

B NOCCO presenta una nueva incor-
poracién a la familia: NOCCO Pas-
sion, en esta ocasién se frata de una
bebida funcional con un refrescante
sabor a maracuyd, inspirada en la
base del éxito y dedicacion de cuak
quier deportista: la pasién.

NOCCO, la empresa sueca de
bebidas funcionales estd estrechamen-
te vinculada con el mundo del fiiness,
crossfif, boxeo... y en general depor-
tes muy exigentes que requieren mu-
cho esfuerzo, dedicacion, por eso,
este nuevo lanzamiento es para aque-
llos cuya pasién es entrenar duro para
conseguir llegar lejos vy lograr todos
sus objefivos 2Cudl es la fuya?

NOCCO Passion contiene, ade-
mdas de los reclamados BCAA
[3000mg), exiracto de t verde, cafef-
na y seis vitaminas diferentes. Al igual
que el resto de las bebidas de la F%mi—
lia, no contiene azicar y estd disponi-
ble en tiendas de suplementacion, su-
permercados y gimnasios.

nocco.com

Alafit inogura una
zona de
entrenamiento
funcional

M £l enfrenamiento funcio-

nal sigue manteniendose

como una de los fenden-

cias en cuanto a enfrena-

mienfo en los Gltimos

afios. la cadena de gim-

nasios Altafit, consciente

de ello ha apostado por implantar un es-

pacio dedicado a este fipo de actividad

en su gimnasio de Alcala de Henares.
La zona la han bautizado con el nom-

bre “El Garoje” y cuenta con nuevos

materiales para complefar un perfecto

enfrenamiento: jaula, kefilebell, battle ro-

pe, discos bumpers, y un sinfin de mate-

rial nuevo con un nuevo espacio acondi-
cionado para que puedas enfrenar y fra-
bajar fodos los grupos musculares.

De esta formo, el centro mejora sy
oferta de servicios adapténdose a las
necesidades demandadas por los
clientes.

altafitgymelub.com

Body Attack de Les Mills, lo dlima incorporacién en la oferta de

actividades de Clubs Claror

B Claror ha renovado su oferta con la
incorporacién de Body Attack, una acti-
vidad dirigida de la marca infernacional
les Mills, que combina movimientos ce-
rébicos afléficos con ejercicios de fuerza
y estabilizacion postural.

Se trata de un entrenamiento inspi-
rado en movimientos de diferentes
disciplinas deportivas. Mejora la resis-
tencia cardiovascular, la kuerzo y re-
sistencia muscular. Como todos  los

rogramas de la marca, las coreogra-
Eos se renvevan cada fres meses para
evitar que el cuerpo se adapte y se
estanque.

"Body Attack se suma a la tendencia
de las actividades de enfrenamiento in-
fervalico que se ha instaurado los Gltimos
afos en ;\ sector del fitness”, afirma OF

a Lopez, directora de innovacion vy ca-
ﬁdod deportiva de Claror.

Claror.cat

La sincronia perfecta de
movimiento y musica

B la marca de finess Zumba® ha creado Strong by Zumba®,
disciplina en la que se utiliza ingenieria reversa: la misica se

compone a poartir de los movimientos.

Cada sentadilla, cada lunge y cada burpee estan guiados por
un golpe de misica, lo que consigue mantener a los participantes
concentrados al 100% y mejorar su rendimiento.

Strong by Zumba® es un enfrenamiento de alta intensidad, que
permite quemar calorias a la vez que tonifica todo el cuerpo.

Strong by Zumba® desafia a los deportistas a probar esta dis-
ciplina con un entrenamiento gratuito de solo 20 minutos online en
el que comprobar la intensidad, los ejercicios y el poderoso
efecio del ritmo. La clase la imparte Ai lee, lider de Strong by

Zumba®.
strong.zumba.com
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EVENTOS activos 2019

C DNy D
STORT
IS PARTT!

iLa Feria del deporte!

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

i40.000 visitantes en dos dias!

iMas de 120 actividades de 60
modalidades deportivas!

8y 9 Junio 2019

sportisparty.com

— .

L PROXIMO 8 Y @ de
e |UNIO s€ celebrard en Madrid la

primera edicién de SPORT s
| PARTY! Un evento deportivo en
el que se conjugarén ocio y cultura,
donde nifios y adulios podran disfrutar
junfos de mas de 120 actividades de
60 disciplinas deportivas, entre las que
se encuentran el ciclismo, golf, padel,
hockey, patinaje, esgrima, running, atle-
tismo, ftirolina, balonmano, voleibol,
artes marciales, deporte inclusivo,
deporte para la mujer y un largo etcéte-
ra. Un fin de semana activo, donde
disfrutar de cualquier disciplina para
todas las edades. Una Fiesta del depor-
te en contra del sedentarismo y la obe-

sidad.

Un cifa original y diferente en la que
se unen actividades demostrativas, par-
ficipativas y competitivas con zonas de
exposicion y en un ambiente lddico-

deportivo 100%.

los visitantes a esfe gran evento
recordardn para siempre una experien-
cia Gnica vy transformadora. Y todo sus-
tenfado con la versatilidad de una de
las instalaciones feriales més modemas
y mejor comunicadas del mundo, como

es IFEMA, la Feria de Madrid.

DEPORTE INCLUSIVO

En SPORT is PARTY! no queremos que
nadie se quede fuera y por eso presta-

GYM FACTORY 83

mos especial atencién al deporte inclu-
sivo incluyendo actividades para disca-
pacifados.

Se redlizarén diversas actividades y
competficiones especialmente disefiadas
para personas con algin fipo de disca-
pacidad.

DEPORTE Y MUJER

En SPORT is PARTY! prestamos especial
atencién al fomento del deporte femeni-
no. Por ello se organizaran diferentes
actividades enfocadas a la mujer duran-
te los dos dias de celebracién de este
evento multidisciplinar.

SPORT is PARTY! contaré con una
zona especifica para el desarrollo de
todas las actividades que se llevan a
cabo en los gimnasios. El FITNESS es
practicado por mds de 5.000.000 de

personas en nuestro pafs.

GYM FACTORY Active! FITNESS en
accién, es el punfo de encuentro anual
de los enfrenadores y publico final del
sector del Finess de la peninsula ibéri-
ca. El espacio donde tomar el pulso a
una industric que crece afio a afio,
mejorando la salud de los 5 millones de
personas que practican deporfe en los
gimnasios y cenfros deportivos de nues-
tro paifs, donde podran encontrar Con-
gresos, seminarios, formaciones, cam-
peonatos y acfividades demostrativas,
competitivas y participativas para disfru-

far y también en las que medirse con
ofros participantes.

ZONA EDUCACIONAL

* Medicina Deportiva

© Nutricién Deportiva

® Antienvejecimiento

° Obesidad Infantil

e Actividad en la Gestacién
® Deporte en Mayores

® Lesiones en el Deporte

e Psicologia en el Deporte

e £l Deporte en la Salud Mental
® Deporte y Cdancer

e Hidratacién en el Deporte
® Deporte & Mujer

e Deporte en fransplantados
e Deporte & Huesos
 Equipamiento técnico

* Deporte & Salud

e Congreso de Entrenadores

También tendrd lugar el Congreso
infernacional de Entrenamiento v fisiofe-
rapia.

CAMPEONATOS

Muchos campeonatos tendréan lugar
en SORT is PARTY! Entre los que des-
tacan el Il Open José¢ Cano, ademds
de un Seminario con la figuras del
momento. También tendré lugar en
Campeonato del mundo de  Streef
workout, en el que participaran 24
afletas de la élite mundial.
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IS PARTY
iLa Feria del deporte!

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

iMas de 120 actividades de 60 modalidades deportivas!

D

IFEMA

Feria de
Madrid

8 v 9 Junio 2019
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entrenadores

El estrés tiene una
repercusion
importante en el
funcionamiento del
organismo, ya hemos
visto en los articulos
anteriores los distintos
desajustes derivados
de una situacién
estresante durante un
largo periodo, bien
por problemas socio-
emocionales o por
algun agente interno.

EN ESTE ARTICULO

ro hacer hincapié en qué sucede con
la insulina, pues muchos de los gran-
des problemas metabdlicos que se
describen actualmente provienen de
un desajuste en su funcién, y el ori-
gen puede estar en algin esfresor
que haya dado lugar a este mal fun-
cionamiento.

Una situacién estresante de larga
duracién  acaba provocando  una
menor produccion de insuling, si bien en una primera instan-
cia se produce una mayor produccién de esta hormona.

Ya hemos visto en el articulo dedicado al desajuste del
sistema nervioso auténomo debido al estrés, como en
esfas situaciones el organismo produce cortisol e inflama-
cién para combatir la situacion. Cuando esfo sucede se
altera el funcionamiento de la insulina. Si es puntual,
recuperaremos el estado inicial, ahora bien, cuando esfo
es mantenido por mucho tiempo conlleva unos problemas.

5Qué sucede con la insulina?

La insulina es la hormona encargada de facilitar la entro-
da de la glucosa en la célula de cualquier tejido, bien
pues, en un estado de inflamacién la insulina no encajo
bien con su receptor celular (resistencia a la insulina) y eso
provoca que no pueda enfrar la glucosa en la célula del
tejido correspondiente. Si no puede entrar la glucosa en
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La INSULINA
en el ESTRES (,

el tejido, es evidente que habrd una menor produccion de
energia, e ird provocando una dlferacién en su funciona-
mienfo.

Ante esta situacion, el organismo se defiende v la pri-
mera reaccién es el efecto llamado hiperinsulinemia com-
pensatoria, es decir, como la insulina falla, producimos
mds para que ésta pueda acometer con su funcién.

Mas adelante hablaré de los efectos de esta hiperinsu-
linemia compensatoria, pero anfes quiero cenfrarme en
qué sucede con la glucosa que no puede entrar en los
tejidos. En el primer articulo dedicado al estrés deciamos
que una de las consecuencias era el aumento de la grasa
visceral con el consiguiente aumento del perimefro de la
cintura y peso.

El porqué de esfe aumento de grasa es que esta gluco-
sa que no enfra en los fejidos va a nutrir las células de
grasa, que crecerdn de famafo y nimero (hipertrofia e
hiperplasial).



Propiedades de las células
de grasa:

1) Lipolisis, capacidad de liberar dcidos grasos para que
sean usados.

2) Lipogénesis, capacidad para producir nuevas células
de grasa.

3) Produce adipoquinas y adiponectinas que si estén en
equilibrio regulan las células de grasa.

En un contexto de insulinoresistencia, hemos comentado
que las células de grasa aumentan su tamario, cuando
esto sucede se desequilibran los fres factores citados
anferiormente. Es sobretodo importante el aumento de
produccion de adipoquinas facilitondo efectos frombéti-
cos, disfuncién del metabolismo de la glucosa y grasas,
y por tltimo reclutando sustancias inflamatorias.

En resumen, un aumento de tamafio de las células
de grasa generard mas inflamacién y menor eficiencia

de la insulina, y esto genera mas hiperinsulinemia
compensatoria.

Efectos de la resistencia a la
insulina - hiperinsulinemia
compensatoria

Hasta el momento hemos visto como la captacion de la
glucosa por parte de la célula depende de que no haya
un proceso esfresante [socioemocional o interno) vy del
tamario de las células de grasa. Si, las personas con un
exceso de grasa corporal estan ante un proceso de esfre-
sante/inflamatorio.

Por ofro lado hemos comentodo que la reaccién del
organismo a esta menor enfrada de glucosa en los fejidos
es generar més insulina para compensar esta pérdida de
eficiencia en su funcién.

Este efecto tiene un pero, y es que la hiperinsulinemia
compensatoria es un pofenciador de la via inflamatoria, y
dificulia el final del proceso de reparacién. Por fanto, esta
reaccién defensiva acaba mefiéndonos en un bucle gene-
rando mas cortisol y hormonas de estrés.

¢POTENCIADOR DE LA ViA INFLAMATORIA?

Cuando se produce un efecto inflamatorio, previamente, las
células cercanas al lugar donde se producird la inflamacion
ven desestructurada su membrana para liberar los disfintos
acidos grasos, unos facilitardn la inflamacién y ofros facili-
fardn la reparacién del tejido vy el cese de la inflamacion y
limpieza de la zona. La hiperinsulinemia estimula, sin dafio
celular previo, la liberacién de estos acidos grasos que
facilitan la inflamacién, por eso decimos que potencia la via
inflamatoria. A esfo debemos afiadir que la membrana
celular queda afectada vy la entrada de nufrientes cada vez
es mds costosa, siendo cada vez més ineficiente la célula.

EFECTOS DEL DESAJUSTE DEL FUNCIONAMIENTO
DE LA GLUCOSA

Los efectos mds resefiables de la alteracion de la via de la
glucosa son: Sobrepeso — obesidad, diabefes, problemas
cardiovasculares, problemas arficulares, alteraciones firok-
deas y en las hormonas sexuales, alteracion de la funcién
inmunoldgica.

Finalmente y para concluir esta trilogia de articulos,
apuntar que cuando se manifiestan estos efectos hace ya
mucho fiempo, afios quizds, que estamos arrasrando un
proceso esfresante en nuestro organismo, bien de cardcter
externo o interno.

Jordi Garcia

licenciado en Ciencias de la actividad fisica
v el deporte (Barcelona). LPF Certified Trainer.
Cursando Postgrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIF).
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CROSSFITT!

Comprender los
motivos y la
participacion del
entrenamiento de
fuerza es esencial
para aumentar la
fidelidad-adhesion al
ejercicio. CrossFit, es
mas que un método
de entrenamiento (que
mas bien se podria
considerar deporte por
su alto componente
competitivo), un
movimiento fitness
que ha experimentado
un crecimiento
explosivo en
popularidad en todo el
mundo.
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IN EMBARGO, pese a que el factor mofiva-

cién en Crossfit esfé completamente presente [sin ir mds

lejos, Google a fecha de hoy referencia més de 48

millones de respuestas a la consulia “Crossfit Motiva-
tion”) poca investigacién ha buscado cientificamente los factores
motivacionales dentro de este entomo de ejercicio de fuerza.
Estudios como los de Sibley et cols han estudiado los factores
motivacionales de los participantes de CrossFit en comparacién
con ofros participantes de entrenamiento de fuerza.

los autores usaron un disefio de grupo independiente, los
dafos cuantifativos se recolectaron utilizando el cuestionario del
inventario de mofivaciones de ejercicio 2 [EMI-2), para un tofal
de 314 participantes hombres y mujeres (CrossFit: N. = 68,
ejercicio de resistencia grupal: N. = 55, solo: N. = 125, entre-
nador personal: N. = 66).

El estudio sugiere que los parficipantes de CrossFit fenian
mas probabilidades de reportar niveles més alios de motivos
infrinsecos, como el disfrute, el desafio y la dfiliacién, mientras
que los clienfes de entrenamiento personal informaron valores
mas altos de motivos relacionados con la salud como salud
posifiva, prevencién de enfermedades y lesiones asi como el
control del peso.

Si analizamos los aspectos concrefos uno por uno podemos
ver que:

® En una escala del 1 al 5, el Crossfit “engancharia” hasta 5
veces mds que un enfrenamiento de fuerza por libre. A su
vez, también destaca por tener un mayor componente de
socializacién. Es decir, los usuarios del programa de Greg
Glassman hacen mas “pifia” entre si. Ademds, proporcional-
menfe este aspecto destaca mucho més enfre mujeres que
entre hombres, lo cual puede justificar parte del creciente
nimero de practicantes de género femenino.

Ademds, el componente social y de tribalizacién queda muy
marcado (fal y como sucede en ofras disciplinas como las relo-
cionadas con Les Mills BTS®) por ciertos aspectos como puede
ser la terminologia, estética, ropa, evenfos y compeficiones
propias o hasta el uso de frase motivacionales, efc. Este hecho
es digno de estudio y andlisis no sélo en el fiiness, sino en el
markefing en general por auténticos gurds como Seth Godin.

e Curiosamente, la apariencia fisica se valora menos en
Crossfit que en programas grupales y los individuales tanto
por libre como con enfrenador. Segin Wilson, la combina-
cién de una serie de objetivos infrinsecos y concretos con la
guia o control de un profesional hace los mismos son aspec-
tos clave en la motivacién de los usuarios.

e El factor competitivo también es ligeramente mayor en el
entrenamiento grupal en general respecto Crossfit. S que es
cierto que ofros estudios (como el de Partridge] indicaron que
los hombres prefieren més este aspecio mienfras que las
mujeres opfan por el enfrenamiento guiado. De hecho, un
estudio publicado anteriormente por Partridge desfaca fam-
bién la guia constante de los entrenadores durante las sesio-
nes, asi como la consecucién de objefivos concretos.

Hace apenas unas semanas, un estudio publicado por
Sibley & Bergman muy similar concluyd que “Tener objetivos
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infrinsecos, como desarrollar habilidades o mejorar la salud, se
encontrd que predecia una mayor satisfaccion psicolégica. La
competencia y la autonomia requieren safisfaccion para prede-
cir niveles més altos de regulaciones intrinsecas e identificadas.
La frecuencia de participacién se predijo positivamente median-
te la regulacién intrinseca, los contenidos de los objetivos intrin-
secos. Cuando se examiné el modelo completo de andlisis se
encontrd que la competencia y la autonomia basicas satisfacian
la necesidad psicolodgica de medior parcialmente la relacion
entre el confenido del objefivo y la regulacién intrinseca. Basa-
dos en estos hallazgos, los profesionales de salud y acondicio-
namiento fisico pueden maximizar la motfivacién infrinseca del
participante al enfatizar los objefivos cenfrados en el aprendiza-

ie de habilidades v la salud.”

CONCLUSIONES

Los hallazgos sugieren que las motivaciones para participar en
CrossFit pueden ser similares a las observadas en la participo-
cién deportiva, v por lo fanto pueden influir en facilitar la adhe-
rencia a largo plazo en comparacion con ofras modalidades de
ejercicios de fuerza. Este articulo también analiza los motivos
relacionados con la salud como de naturaleza exirinseca pero
que reflejan caracteristicas infrinsecas [aspecto afirmado en
ofros estudios similares como el publicado por Bycura -2017- o
Martin 2018, lo que posiblemente también facilita la adheren-
cia a largo plazo (luego comentamos este aspecto). La presente
investigacion ayuda a desarrollar una mayor comprension de las
variables motivacionales dentro de diferentes modalidades de
ejercicios de resistencia.

Sin embargo, también podria-
mos pensar en el efecto de “si es
primero el huevo o la gallina” y
pensar que un perfil de deportis-
ta o atleta de fuerza va a buscar
precisamente el CrossFit porque
ya tenia esas motivaciones pre-
viamente y dicha actividad es la
que las cubre en mayor medida.
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Tabla comparativa de factores de motivacién entre crossfit y otras disciplinas de
enfrenamiento de fuerza (extraida paracialmente de fisher, 2016)

Afiliacién 3,75 2,75
Aspecto Fisico 3,00 3,25
Desafio 3,88 3,25
Competicién 2,50 2,75
Disfrute 4,50 3,75
Mejora de la salud 4,33 4,33
Reconocimiento Social 2,25 1,75
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profesion v legislacion

ESCUCHAR,

entender
“MVIPRENDER

CUANDO EL FILOSOFO Theodore Zeldin
nos sugeria una aventura en la que
aceptasemos cocinar el mundo juntos,
intentando que su sabor fuese menos
amargo, evidentemente nos estaba
invitando a dialogar, a encontrarnos, a
participar en tareas comunes e
imprescindibles.

relacionada con el gusto, en el entorno depor

fivo podriamos asociarla a una derrota en
competicién, a una lesién que nos pudiese apartar de los
ferrenos de juego femporalmente o a una indeseable
limitacién en el acceso a la practica de ejercicio fisico
por diferentes motivos.

sta c?esfién de sensaciones desa-
gra ables que en su metdfora se presenta

A raiz de esfa necesaria implicacion en asuntos publi-
cos y atendiendo a nuestros deberes como parte de una
ciudadania activa y comprometida, el pasado mes de
diciembre, desde COPLEF Madrid remitimos nuestra
peculiar “carta a los reyes magos” a los partidos politicos
con representacion parlamentaria en la Asamblea de la
Comunidad de Madrid. En ella, se reflejaba una breve
sintesis de sus anteriores programas elecforales en lo
referente al deporte, afiadiéndose una friple propuesta a
considerar en sus proyecfos para las campafas aufond-
micas de 2019, si lo estimasen oportuno.

Atendiendo por un lado a las demandas de la pobla-
cién, y por ofro a las funciones de nuesfros legisladores,



nos parecié adecuado lanzar un mensaje claro que fra-
tase de enlazar ambas esferas, expresando la urgencia
de un proceso inaplazable consistente en “escuchar,
entender y emprender”. Mantener activos nuesfros siste-
mas aferentes y eferentes serd clave.

En primer lugar, las diferentes ciencias y experiencias
humanas, conscientes de sus limites, de modo acertado
y constructivo fienden a abogar en los Gltimos tiempos
por esfablecer relaciones inteligentes a fravés de las
cuales poder refroalimentarse unas a ofras y asi aportar
nos aquello que por sf solas nunca podrian haber suma-
do. En esfe sentido y desde una perspectiva interdiscipli-
nar, lo implementacién de la receta deportiva infenta
conecfar los dmbitos sanifarios y deportivos, con el
objetivo de lograr diagnosticos, prescripciones, interven-
ciones y evaluaciones mds eficientes y safisfactorias,
teniendo al ejercicio fisico como medicamento estrella
para la mejora de la salud.

En segundo término, el impulso de una tercera hora
de Educacién Fisica semanal en los centros educativos
de manera generalizada, contribuiria sin duda al fomen-
o de una culiura que previniese problemas como la
obesidad y el sedentarismo. Este confexto “de paso
obligatorio”, puede y debe ser aprovechado como uno
de los escenarios donde se estimulen y cimenfen hdbitos
saludables perdurables, dentro del desarrollo integral de

cada persona. la orienfacion temprana ha de surgir de
modo razonado y razonable, posibilitando una diversi-
dad prdctica que permita a nuestra juventud conocer las
multiples vias y beneficios a su alcance.

Como fercera apuesta, y estimando que las normas de
convivencia deliberadas y debatidas cuenton con mds
posibilidades de ser aceptadas, solicitomos el respeto insti-
tucional y social de la Ley 6/2016 (en vigor), que ordena
el ejercicio de las profesiones del deporte. la seguridad de
lo ciudadania pasa por la calided en la gestion y presta-
cién de servicios deportivos vy de actividad fisica, por parte
de profesionales del sector adecuadamente cualificados.
Resulta inadmisible convivir con un frecuente infrusismo labo-
ral, y mas cuando se trata de la afencién vy el cuidado de
poblaciones especiales. De esfe modo, pensamos que evi-
far y en su caso sancionar aquellas situaciones que pongan
en riesgo la salud publica ha de ser una prioridad.

Aprovechando el ofrecimiento consfante de nuestras ins-
fituciones politicas a participar en la construccién democrdr
fica de un enforno mejorado y mejorable, y feniendo en
cuenfa el articulo 78 de nuestio cédigo deonfolégico
(COPLEF), en el que se cita que “el/la profesional debe
aportar, confribuir, divulgar, aquellos problemas, debilide-
des, amenazas o similares defectados en referencia a la
actividodfisico deportiva y ejercicio fisico”, entendemos
que se dan las circunstancias apropiadas para transmitir a
las personas en las que hemos delegado nuestra confianza
para elaborar las leyes, nuestra intencién de colaborar en
el proceso de transformacion.

Tal y como se ha descrito a lo largo del presente articulo,
somos conscientes de las ineludibles sinergias entre profesio-
nales de la salud, de la educacién, de la politica y por
supuesio del mundo de la actividad fisica y el deporte,
irumpiendo esfos Ulfimos como pegamento que ensamble
las diferentes piezas del rompecabezas social.

"Compensar la propia ceguera intercambiando punfos
de vista” es el refo al que nos invita el pensador bilbaino
Daniel Innerarity para “aprender a manejarnos con nuestros
saberes incomplefos”. Tomando sus palabras como guia,
hemos de abrir todos nuesfros senfidos tanto a los cambian-
fes requerimientos de la poblacién, como a las colaboracio-
nes con ofros seclores. Siempre es un buen momento para
infercambiar, escuchar, entender y emprender juntos.

Alicia Martin Pérez

Colegiada 10.500
Presidenta llustre Colegio Oficial de
licenciados en Educacién Fisica y el

Deporte de Madrid (COPLEF
MADRID)

José Luis Carrasco Cajide

Vocal COPLEF de Madrid y
Colegiado n°® 58687 licenciado en
CCAFYDE. Méster en Direccién de
Organizaciones e Instalaciones
deportivas (inef madrid,/upm).
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entrenamiento de fuerza

MAS

Nno €5

MEJO

Esta frase he ido
pregonandola y me
ha ido siguiendo a lo
largo de mi vida, no
solo como deportista,
sino también en
muchos ambitos de
la vida.

PERO :POR QUE
RELACIONAR ESTA
FRASE CON DEPOR-
TE? Pues muy bien, resulta
en la mayoria de los casos
que redlizar un deporte (ya
sea de aerdbico o anaeré-
bico) y entrenar mds dias,
mds horas, o aumentando
constantemente la intensi-
dad por sesién, no lleva a
un resultado siempre positi-
vo, sino todo lo contrario.
Se tienen que confluir
muchas variantes intrinse-
cas en ese dia y sesidn
para que siempre “mds sea
mejor”...

La triste historia del
novato en el gimnasio se
repite reiteradamente. Al
principio, cualquier rutina
funciona. Un novato estd
tan desentrenado que su
cuerpo responde a casi
cualquier estimulo, incluso
aunque no esté bien plan-
teado. Pero cuando lleva
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cierfo tiempo con el mis-
mo sistema, este entrena-
miento deja de surtir efec-
to, y la persona se frustra
y abandona. Demasiado
esfuerzo que ya no da
resultado.

La explicacién a este
suceso de basa en un prin-
cipio bioldgico sencillo y
universal: el sindrome de
adaptacién  general o
SAG. Esta teoria la plan-
te6 Hans Selye en los
afios treinta, y explica
como nuestro cuerpo res-
ponde ante un estimulo
estresor. Al recibir una
agresién externa, el orga-
nismo se alarma, y actéa
de forma impulsiva para
protegerse 'y superar
dicha agresién. Superada
la amenaza, el estrés des-
aparece y el cuerpo se
recupera pero no olvida,
y en lugar de regresar a la
linea base anterior, se for-

talece ligeramente, para
evitar que una amenaza
similar le cause de nuevo
dafio. Si exponemos de
forma incremental a nues-
tro cuerpo ante situacio-
nes agresoras, dejando la
recuperacién necesaria
entre medias, podremos
lograr objetivos inimagi-
nables. Los records fisicos
se logran con pequefias

adaptaciones incrementa-
les durante mucho tiempo.

En el fondo, una sesién
de entrenamiento es un
estresor para tu cuerpo:
rompes fibras musculares
y vacias tus depésitos de
energia. Pero tras el entre-
namiento empieza la recu-
peracién, y tu cuerpo se
vuelve mds fuerte y resis-



tente. Encadena suficien-
tes estimulos de manera
adecuada y seguirds pro-
gresando durante afios.
Este es el principio de la
sobrecarga progresiva. El
SAG explica también por
qué mds entrenamiento no
es siempre mejor. Si estre-
sas a tu cuerpo mds de lo
que es capaz de tolerar,
puedes llegar al agoto-
miento, que en el caso
deportivo se denomina
“sobreentrenamiento”.

Con esta idea ya fijo-
da, 3Cémo podriamos
saber que estamos en el
camino correcto y no todo
lo contrario, es decir, per-
diendo el tiempo, la ener-
gia, la ilusién y el dinero
para conseguir nuestros
objetivos?

Cualquier buen progra-
ma de entrenamiento debe
combinar sesiones mds
duras con sesiones mds
ligeras e incluir periodos
de descarga. Y para pro-

gresar no nos referimos
exclusivamente a aumen-
tar el peso o correr mds
lejos. Porque nuestras
capacidades fisicas tienen
limite, y existen ofros cami-
nos para crear el estimulo
necesario que hard a nues-
tro cuerpo progresar. Para
esto hace muchas décadas
se crearon técnicas o siste-
mas de enftrenamiento
avanzado con los cuales
conseguimos llegar a picos
de intensidad muy eleva-
dos y por ende acortar los
tiempos de descanso.
Estas técnicas estdn penso-
das para sorprender a
nuestro sistema nervioso
central (SNC), estresdndo-
lo y haciéndolo reaccionar
con la progresién.

Estos entrenamientos
son ideales para romper
los periodos de estanca-
mientos que se producen
cada cierto mesociclo. El
cuerpo tiene la facultad
de adaptarse al tipo y
situacién de entrenamien-
to que hagamos repetitiva-
mente a lo largo del tiem-
po. Estas técnicas infrin-
gen un dafo diferente, un
estrés que no es el habi-
tual para el SNC, y supo-
ne un cambio sustancial
en el entrenamiento: ya
sea en series, repeticio-
nes, tiempos de descanso,
etc. En definitiva, un cam-
bio de patrén para sor-
prender de forma clara y
consistente al sistema de
rendimiento fisico al que
se habia acomodado el
cuerpo.

Con lo dicho despejo-
mos la incégnita del titulo
de nuestro articulo, ya
que descubrimos el tiem-
po se tiene por qué pro-
longar de forma indefini-
da en los entrenamientos
para conseguir una mejo-
ra; el peso que movemos
no tiene por qué ser altisi-
mo cuando mejoramos
técnica de forma correcta
y depurada; y los entrena-
mientos semanales no
deberén sobrepasar las
cinco sesiones y provocar
el “sobreentrenamiento”.

Pasamos ahora a deto-
llar cuales son, a mi enten-
der, las mejores técnicas o
sistemas de entrenamiento
para dar aplicacién a la
idea escrita:

SUPERSERIES

El encadenamiento sin
descanso de dos ejerci-
cios. Estos emparejamien-
tos estdn determinados
normalmente por mdsculos
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agénico/antagénico o un musculo
grande que este retrasado y se
crean superseries de ejercicios res-
pectivos a esa sesion.

Encadenamiento de tres ejercicios
seguidos. Al igual que en la anterior,
pero en este caso la intensidad
aumentara ya que no se deja des-
cansar al musculo implicado hasta
la ejecucién completa de la triserie.

Continuamos provocando mayor
trabajo extenuante a la musculatu-
ra implicada. Ahora serdn cuatro
o mds ejercicios consecutivos sin
descanso. También se puede lla-
mar entrenamiento en circuito.

Cuando llegamos al fallo muscular en
una serie, manteniendo siempre la
técnica de ejecucion correcta, bajare-
mos la carga y continuaremos con
las repeticiones prefijadas, asi en dos
o fres tandas consecutivas. La acumu-
lacién de écido lactico y congestion
muscular es tremenda y la barrera
del dolor se dispara a su cenit.

2763 entrenamiento de fuerza

TIPOS DE MUSCULOS

W

Consiste en realizar 21 repeticiones seguidas y dividir-
las en 3 series de 7 repeticiones, 2 series parciales (una
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desde el principio del recorrido
hasta la mitad, y la ofra desde la
mitad hasta la fase concéntrica o
final) y por Gltimo la serie con repe-
ticiones completas.

Ya que el misculo en su fase excén-
trica posee hasta un 20% mds de
fuerza, aprovechamos dicha cuali-
dad para incrementar el peso que
movemos en esta fase. Asi el
aumento de la infensidad se eleva
en grado sumo.

Ya sabéis que el secreto no estd
en mover mds Kilos ni en estar mds
tiempo en el gym, la cuestién estd
en el aprovechamiento de la situa-
cién creando factores sorpresa
que supongan un gran esfuerzo
para tu organismo en el menor
tiempo posible.

José Cano Gracia

Master Trainer en Orthos Academy

lesde hace mds de 20 afios.
Primera promocién en Espafia de
entrenadores personales NASM.

Entrenador Nacional de Halterofilia.
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SPEED HIKING

Las clésicas recomendaciones de la OMS en cuanto al trabajo
cardiovascular han ido evolucionando. Y es que cada vez mads
poblacién se enfrenta a un problema de Sarcopenia y enfermedades
metabdlicas como la diabetes.

AMBAS PATOLOGiAS entrenamiento, buscando largos
llevan asociada una pérdida de enfrenamientos a intensidades
tejido magro unida a la pérdida bajas, incidiremos en las fibras de
de efectividad en el uso de la contraccién lenta, mas oxidativas,
glucosa como combustible. Las pero de muy baja capacidad de
obsoletas indicaciones de caminar utilizacion de glucosa como
ligero, priorizando sobre el combustible. Si a esfo le
entrenamiento de fuerza, van afiadimos el poco empefio en los
queddndose a un lado, para entrenamientos de fuerzo, nos
definir mucho més un componente leva a las dos patologias antes
que es mds imporfante ain. la mencionadas.

INTENSIDAD. Si decidimos

mantener las anfiguas pautas de



Si nos frasladamos a uno de
los deportes que puedan fomen-
far el caminar tranquilo, el sende-
rismo cuando se desarrolla por
vias pecuarias, pistas con poca
inclinacion, vias verdes y en
general, rutas con poco desnivel
e infensidad.

En un estudio llevado o cabo
por la FEDME en el 2017, el
10% de la poblacién espariola
practica habitualmente  senderis-
mo, unos 4 millones de habitan-
tes. Como curiosidad muy pocos
federados. la mayoria tiene un
inferés recreativo, poco deporti-
vo. Buscan confacto con la natu-
raleza sin altas exigencias.

Si queremos inculcar unos bue-
nos hdbitos de salud, no deberio-
mos quedamos Unicamente en ofre-
cer una acfividad de esparcimien-
fo, recreativa con un bajo nivel de
carga. Esto Ulimo es fabuloso para
nuestra mente, nuestras relaciones
sociales y para mejorar muchas
otras cosas. Orienfacion, interpreta-
cién del medio, cultura, relaciones
sociales, pero queremos que la
mejora sea muy alta deberemos de
afiadir la palabra intensidad @
nuestras salidas a la montafa.

Cuando la intensidad es alta,
provocada por la combinacion de
un ritmo moderado-altomuy alfo y
una pendiente acusada, comenza-
mos a reclutar fibras de contraccion
mas répida, sobrefodo cuando a
esfo le afiadimos impulsos de pier-
na exigenfes, como paso de fron-
cos, escalones alfos, rampas exa-
geradas y pequefias frepadas ...

las fibras de contraccion rapi-
da, fipo Il o FT, demandan de un
alto uso de la glucosa para su fun-
cionamiento, al contrario de las

lentas, tipo | o ST, que tendran un
uso principal de las grasas.

la distribucion de un fipo de
fibras u ofro, lo defermina parte la
genética y parte el fipo de activi-
dad, ejercicio fisico y/o enfrena-
mienfo que estemos llevando. A
altas intensidad de trabajo partici-
paran mas las FT.

El modelo frifésico de Skinner y
Mc Llennan, muestra la evolucion
que experimenta nuesiro organismo
cuando le sometemos a un ejercicio
incremental hosta el agotamiento.
Ellos lo dividen en fres fases. Por
debajo de VT1 entran en juego los
ST, en el periodo entre umbrales,
hay un reclutamiento mixto, de fipo
I, lla, y por encima de VT2, entran
en juego fodas las fibras, 1, llay lix.
(Lbpez Chicharro, J. Vicente Cam-
pos, D. HIIT). Las adaptaciones que
se producen en nuestro organismo
al entrar en las dos dltimas fases,
haré que haya una mejora signifi-
cativa a fodos los niveles. Fisiolégi-
co, neuromuscular, y de composi-
cién corporal, mejora de sensibili-
dad de captacion de glucosa...
que no se conseguirdn estando
permanentemente en esa fase |, en
la que la mayoria de los senderistas
estdn.

El speed o fost hiking, consiste
en buscar ritmos altos unidos @
desniveles considerables. Un buen
ejemplo puede ser un Km vertical.
Esta prueba, junto a ofras de desa-
rrollo vertical busca acometer una
subida que gran desnivel positivo
(km vertical: 1000 metros positivos)
en el menor tiempo posible.

Ya sabes. Si quieres conseguir
esfos beneficios, trata de ir progre-
sando hacia unas salidas con
mayor infensidad.

Alvaro Garcia Garrido

licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica v del Deporte [UEM). N.° colegiado:

52580. Especialista Posigrado

Entrenamiento Personal (INEFmadrid)
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Coémo entrenar paro
que los musculos
quemen mas

ORADA

¢ Puede el
entrenamiento con
pesas ser visto
CcOmo una
actividad
quemadora de
grasa? La
respuesta es un
rotundo Si. Todo
depende de las
fibras musculares,
las unidades
funcionales del
musculo.
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AS FIBRAS MUSCULARES
se dividen en dos fipos basi-
cos: Tipo |l o fibras de con-
fraccion  répida (anaerdbi-
cas o explosivas); v Tipo | o fibras
de contraccion lenta (aerdbicas o
noexplosivas). A su vez, las fibras
fipo II'y | se subdividen en cinco
subtipos: llb, lla, lic, Ib, vy la.

Las fibras fipo Il se confraen répido pero
se fatigan fécilmente. Estas fibras se utili-
zan para aclividades de breve duracion
que precisan alios componentes de fen-
sion, aceleracion, velocidad, v explosivi-
dad como sprints de 60 y 100 metros,
halterofilia, salios de altura y longitud,
lanzamientos de peso; y en los 50 metros
libres en natacion.

La energia para las fibras tipo Il pro-
viene de lo quema del glucégeno, un
proceso bioguimica anaerdbico que, por
definicion, no requiere la presencia de
oxigeno como carburante. la fransferen-
cia de energia en tales fibras es potencia-



do por una répida y masiva degrada-
cién de ATP, fosfocreatina, y glucoge
no; asf como por un limitado numero
de vasos sanguineos, grasas, y mito-
condrias en el interior de las fibras
musculares que no inferfieren con el
deslizamiento y/o la inferdigitacion de
las proteinas contréctiles.

Las fibras tipo | se confraen mas len-
famente que las fipo Il pero también se
fatigan menos y poseen mayor resisten-
cia. Esfas fibras no son de caracter
explosivo, pero su resistencia a la fafiga
es mayor. Son capaces de mantener
contracciones secuenciales durante lar-
gos perfodos de tiempo sin acusar fanto
la fatiga. Se utilizan en actividades de
resistencia como carreras de larga dis-
tancia  fipo ultramaratén,  maratén,
medio maratén; vy en la natacion en
distancias infermedias y largas. los atle-
fas con predominio genéfico de fibras
fipo | compiten en acfividades que
requieren bajos pero prolongados com-
ponentes de fensién, aceleracion, veloci-
dad, y explosividad.

Las fibras fipo | obtienen la mayor
parte de su energia a partir de la que-
ma de grasa, un proceso aerdbico
que, por definicién, requiere oxigeno
como carburante. Esfe proceso de
transferencia de energia se pofencia
por la mayor cantidad de vasos sanguf-
neos, mitocondrias, glucdgeno, y gro-
sas en el interior de las fibras, pero
también ocupan lugar en el interior de
las fibras y por lo fanfo interfieren con
el deslizamiento y la inferdigitacion de
las proteinas confractiles.

Sin embargo, existen fres subfipos
de fibras intermedias capaces de com-
binar el metabolismo  anaerdbico y
aerébico en mezclas convenientemen-
te graduadas de combustibles metabé-
licos. Esto les permite ejercer un funcio-
namiento diferencial a lo largo de un
especiro metabdlico y confractil ubica-
do en un punto infermedio entre los
dos exiremos puros — anaerdbico y
aerébico - correspondientes a las
fibras tipo llb y la. Son los subtipos:
lla, lic, v Ib.
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Las fibras Tipo lla son glucoliticas-
oxidafivas. Si conservan fension y
explosividad, se fatigan mas rapido
que las fibras tipo IIB. Esto se debe a
que poseen un mayor numero de
vasos sanguineos y mitocondrias que
las fibras tipo Ilb, y por lo tanto son
capaces de quemar las grasas para
SuU suministro energético.

Las fibras del tipo llc son oxidati-
vasglucoliicas y poseen un mefa-
bolismo aerébico ain maés desarro-
llado que las fibras llb y lla, pero se
confraen con mayor lentitud, se
fatigan mas lentamente, y queman
mds grasa.

Las fibras fipo Ib se contraen muy
lentamente, son altamente oxidativas

wseszm medicina y ciencias del deporte

y resistentes a la fafiga, y son las que
mas grasa queman.

Ha sido cientificamente compro-
bada la posibilidad de transformar
las fibras puramente anaerdbicas
fipo Ilb en fibras mixtas anaerébicas-
oxidativas fipo lla e incluso en el tipo
llc. Esto se logra mediante una com-
binacion de ejercicios anaerdbicos:
aerdbicos intensos, prolongados, y
de alias repeficiones. Tal enfrena-
miento aumenta considerablemente
el nomero y el didmetro de los vasos
sanguineos y las mitocondrias en las
fibras tipo II. Tales modificaciones
funcionales y metabdlicas en los
fibras fipo Ilb, lla, y lic quemaran
mas grasa a medida que estas sean

Para

|ogror una mayor

la quema de grasa corporal
es necesario realizar entrena-
mientos de alta intensidad utilizando
pesos elevados y altas repeticiones
hasta que la respiracién se convierta en
un fuerte jadeo. El punto critico de
frecuencia-intensidad referente a tal
respiracién se encuentra cuando uno es
incapaz de mantener una conversa-
cién. A modo de complemento, y
con juicio, se pueden adicionar
ejercicios aerdbicos.
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especificamente reclutadas por el
sistema nervioso segin los compo-
nentes de infensidad y volumen del
entrenamiento.

Para lograr una mayer la quema
de grasa corporal es necesario con-
siderar seriamente todo lo anterior
asf como realizar entrenamientos de
alfa intensidad utilizando pesos ele-
vados v alfas repeticiones hasta que
la respiracién se convierta en un
fuerte jadeo. El punto critico de fre-
cuencicrintensidad referente a fal
respiracién se encuenfra cuando
uno es incapaz de manfener una
conversacion. A modo de comple-
mentfo, y con juicio, se pueden adi-
cionar ejercicios aerdbicos.

Por ultimo, solo mencionar que
esfe tipo de entrenamiento es utiliza-
do por fisioculiuristas anfes de las
competficiones, considerando que
se frata de un proceso fisiolégico
que se aproxima al sobreenfrena-
miento. Por ello hay que presfar
mucha afencién al propio cuerpo y
a los procesos de recuperacion.

Guillermo

A. Laich de Koller
Doctor en Medicina y Cirugia



iLA ULTIMA

INNOVACION
EN PROTEINAS

ESTA AQUI

La nueva Whey Native Isolate
de Quamtrax® es un producto
formulado con aislado de proteina
de suero nativa Pronativ® de
Lactalis Ingredients y enriquecido
con enzimas digestivas
(Digezyme) y una mezcla de
probiéticos.



actividad en la gestacién

La importancia del trabajo
de la fuerza

en el embarazo

El embarazo es un periodo en el que se producen
cambios psicofisicos y emocionales a los que la
embarazada tendra que reconocer y adecuarse.

Una de las formas para lograr una mejor
adaptacion a esta nueva etapa de su vida sera la
practica regular de ejercicios fisicos. Mantenerse

activa durante este proceso le ayudara a

prepararse, a su vez, de la mejor manera para
recibir a su futuro bebé.

| entrenamiento
mediante ejercicio
fisico moderado

durante el periodo de gesto-
cién aporta beneficios tanfo a
la mujer embarazada como dl
fefo. Los trabajos de invesfiga-
cién consuliados  vinculan la
actividad fisica con una reduc-
cién del nimero de cesdreas,
de partos instrumentados y
con un parto mas fisiolégico.
Previene igualmente la ganan-
cia excesiva de peso de la
mujer, disminuye el riesgo de
diabetes gestacional y de
hipertension arterial.

Un embarazo
que goza de

buena salud
Durante el embarazo, ocurren
cambios hormonales, cuyo

efecto repercute en los ligo-
mentos, tornandolos mds débi-
les. Asimismo, a medida que
el bebé crece, los muUsculos
sienfen con mayor infensidad
esfe peso adicional, y el cuer-

GYM FACTORY 83

po de la futura mama tiende a
desplazar su centro de grave-
dad, adoptando posturas inco-
mectas, lo que redunda en
dolores de columna.

Teniendo en cuenfa esta
situacién, la realizacion de
ejercicios fisicos le brinda la
posibilidad de prevenir y mini-
mizar estos y ofros malestares,
propios de esfe periodo, vy a
corregir algunas conductas no
apropiadas para atravesar el
embarazo.

Por estas razones, le resulta-
14 beneficioso forfalecer  los
diferentes grupos de misculos @
fravés de ejercicios de fuerza
especfficos. los aductores y
abducfores frabajan mucho en
el momento del parto, por la
posiura de piemas que hay que
mantener, por lo tanto, es muy
beneficioso realizar ejercicios
de fuerza, ya sea en la bara o
en una colchoneta. la ejercito-
cién de los gemelos, por medio
de un frabajo de fuerza localr
zado, ayuda a mejorar la circu-
lacién sanguinea.



Por ofro lado, serd importante ejerci-
far la musculatura del suelo pélvico,
que se encuentra debilitado debido a
la accion de la progesterona extra que
produce el cuerpo. Su tonificacién
mediante ejercicios de contraccion y
relajacion posibilitard evitar o superar

molestias tales como la incontinencia
de estrés.

Por ofra parte, resulia importante no
olvidar acondicionar los misculos de los
brazos, biceps, friceps y deltoides, que
parficipan de manera acfiva en el

Secuencia de ejercicios
de pie para ejercitar

El’ceps, triceps
hombros.

momento del parto y que ocupan una
tarea sumamente delicada a la hora de
amamantar al bebé.

Por dltimo, los ejercicios de relajo-
cion le ayudardn a aliviar la tensién, y
a ganar mayor tranquilidad.

Recordar que mas del 80% de las
embarazadas sanas no realizan las
recomendaciones minimas de ejerci-
cios hasta el sequndo frimesire.

Recordando que el ACOG reco-
mienda 150 minimos de actividad
aerébica de infensidad moderada
cada semana. Incluyendo la préctica
de ejercicios de fuerza.

Varios estudios refieren que el ejerci-
cio de fuerza no supone un riesgo para
la maméd o el fefo, sino que brindan
muchos mds beneficios de los que se
pudieran pensar.

Hay que recordar algunos puntos
anfes del comienzo de armar el
plan de ejercicios:

e las actividades para embarazadas
siempre deben estar a cargo de un
profesional formado para ello.

GYM FACTORY 83
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e Considerar el estado inicial, que
historial deportivo se tenia anfes
del embarazo. Si una mamé nun-
ca hizo ejercicios de fuerza pre-
viamente, no va a ser lo mismo
que una mamd& que venia entre-
nando con esta modalidad desde
hace tiempo.

Los grupos de frabajo deben ser
reducidos o bien en sesiones
individuales para un mejor con-

trol postural y de cada ejercicio
que se planteé.

la hidrafacion debe ser antes
durante y luego de la préctica de
los ejercicios.

Los ejercicios de Kegel durante el
embarazo son una muy buena
opcién  durante el embarazo
para poder entrenar la musculatu-
ra del suelo pélvico.

Presentamos  algunos  ejercicios
para hacer durante el embarazo, con
el objetivo de tener los brazos fuertes
para la llegada del bebé. Recordar
que durante el post parto inmediato,
las tomas de pecho suelen ser a libre
demanda, y eso hace que el nifio esté
mucho tiempo en brazos. Si no se han
frabajodo durante el embarazo, la
mama no se sentird cémoda y tendrd
muchas molestias posturales.

Otra secuencia de ejercicios puede ser senfada sobre una colchoneta, con isquiones bien apoyados y espalda reca.

GYM FACTORY 83

Mariela Villar

Directora EMBARAZO
ACTIVO®

www.em bO razoactivo.com






Sowaamm  panordmica de nufricién

L-LEUCINA

l.a “reina” de los aminoacidos

Recordando algunos
conceptos...

Recordemos que la Lleucina es uno de los tres ami-
nodécidos ramificados (junto a la Isoleucina y la Vali-
na). Como he dicho en la introducciéon, ademds, es
esencial, lo que quiere decir que es muy importante
porque debemos tomarlo del exterior mediante los
alimentos de nuestra dieta. Esto es debido a que los
nufrientes esenciales nuestro cuerpo no los puede
sintetizar (fabricar] o partir de ofras sustancias y
debemos ingerirlas con los alimentos vy, en caso de
necesidad, aumentar su toma con la ayuda de un
suplemento / complemento alimenticio de leucina o
rico en leucina.

GYM FACTORY 83

Cuando hablo de la
Leucina me viene a la
cabeza el simil de las
nuevas heroinas que

vemos en el cine,
como por ejemplo,
Wonder Woman....y
es que segun se sigue
investigando sobre
ella, los beneficios
cada vez toman mas
fuerza y es que cada
vez toma mas
relevancia el uso
“extra” entre los
deportistas de este
aminoacido esencial y
ramificado.

Es junto con la Glutamina y los otros dos aminod-
cidos ramificados, el mdas abundante en la masa
muscular.

5Cudles son algunas
de sus funciones?
ESTIMULAR LA SINTESIS PROTEICA: es muy impor-

tante en el desempefio de este papel, por lo que
clésicamente se ha utilizado como anabdlico/recu-
perador de la masa muscular post-entrenamiento por
ser fundamental en la seficlizacién del complejo
mTORC1 [mammalian Target Of Rapamycin Com-
plex1) fundamental, entre ofros factores involucra-
dos, en la sintesis proteica. Para ello se estiman



WEIDER NUTRITION

Normbre producto ~~ BCAA 8:1:1

Ingredientes lglutamina (Kyowa Qualiy), Heucina, Zumo Concenfiado de Noranja en Polvo
[Citrus sinensis L, Lisoleucina, Lvaling, aroma (oroma de noranjal, acidulante:
Gcido citrico; aroma natural, vitamina B6

Modo de empleo Mezclar 10 g de polvo (1 cozo] en 250 ml de agua.
Confenido Bote 500 g (50 porciones|
Funcién Después de entrenar: porque acelera la recuperacin de los dafios musculares

producidos por el infenso enfrenamiento fanto aerébico como anaerébico. Antes de
enfrenar: proege lo masa muscular porque estos cuatio aminodcidos  son
capaces e enfrar en los ciclos energéicos aporiondo energia.

WEIDER NUTRITION

Norbre producto ~ PREMIUM BCAA + ENERGY

Ingredientes 30% Leucina, 15% Lisoleucing, 15% Lvaling, 15% Lgluiomina, acidulantes: dcido
citrico, dcido tariérico; aroma, maltodextring, miel, extracto de 1 verde (Camelia
sinensis L), cofeina natural

Modo de empleo  Mezclar 10 g de polvo (1 cazo] en 250 ml de agua
Contenido Bote 500 g (50 porciones)
Funcién Después de enfrenar: porque acelera la recuperacion de los dafios musculares

producidos por el infenso enfrenamiento fanfo aerdbico como anaerébico. Antes de
enfrenar: prolege o masa muscular porgque estos cuatro aminodcidos son capaces
de enfrar en los ciclos energéficos aportando energio.

cantidades aproximadas de Lleucina después del
entrenamiento enfre los 3g y los 6g. Por lo que si
fomamos un suplemento de BCAAs o una profeina de
suero (alta de manera natural en BCAA) tendremos
que ver los aportes de los mismos con el fin de defer-
minar si llegamos o no a las cantidades requeridas y
si no fuera asf tendriamos que echar mano a alguno
de los escasos suplementos sélo de leucina que hay
en el mercado.

APORTAR ENERGIA DURANTE LA PRACTICA
DEPORTIVA: como ya comenté en la panordmica del
N° 62 los aminodcidos ramificados, entre ellos la
Leucina, son capaces de entrar rapidamente en los

WEIDER NUTRITION

Norbre producto ~ PREMIUN EAA ZERO

Ingredientes 24.12% Ueucina, 14,6% clomidrato de isina, acidulante: écido citrico; 12,1%
lisoleucina, 12,1% Lvalina, 7 7% Uenilalanina, 6,2% Lreonina, 1,9% Lhisfiding,
1,4% Lipidfano, 1,1% Lmetionina, aroma.

Modo de empleo Mezdlar 13 g de polvo {1 medida de cazo] en 500 ml de agua
Confenido Bote 3259
Funcién Especialmente inferesonte para proteger f musculafura antes de cada enrenamien-

0.0 5i esids en épocas de definicién, para recuperar después de cada enfrenamien-
0.0 simplemente i fe preocupa el consumo de azicar y quieres medir ol maximo
los nurientes de tu die.

QUAMTRAX NUTRITION

Nombre producto  [FUCINE 3000

Ingredentes [eucina, Espesante: sorbitol*, celulosa micror cristalina y anfraglomerane [esiearar
o de magnesio). Puede confener frazos de leche, soja, gluten, huevo, crustéceos y
pescado. *Un consumo excesivo puede producir efecios loxantes.

Modo de empleo Consumir 3 cdpsulas después del entienamieno.
Contenido 90 TABLETAS
Funcién Favorece el aumento de masa muscular por medio de la acfivacin de ruias anor

bdlicas como la mTOR. Mejora las recuperaciones permifiendo una mayor frecuer-
cia de enfrenamiento. Reduce el catabolismo o pérdida de masa musculor. Esfimula
o sfntesis de proteinas. 3 g. de pura Leucina por dosis. Formato de cpsulas para
un consumo més cémodo y sequro.

ciclos energéticos (ciclo de Krebs), por lo que toma-
dos antes y durante el ejercicio nos pueden aportan
energia, retardando asf el uso del glucégeno, por lo
fanto refrasando la fatiga y como consecuencia mejo-
rando el rendimiento. Ademads, de combatir el sindro-
me de fatiga central (SFC)] que se puede producir
durante la practica deportiva duradera, sobre todo
de resistencia (desequilibrio a nivel cerebral entre los

BCAAs vy el Triptéfano).

RECUPERADOR TOTAL: ENERGETICO Y MUSCU-
LAR: a parte de lo comentado sobre la sintesis pro-
feica [recuperacién muscular), es muy importante en
la recuperacién energética post-ejercicio debido a la
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AMIX NUTRITION

Nombre producto  AmixTM leucine PepForm® Pepiides

Ingredientes Péptidos de leucina PepForm® [pépfidos de suero de leche, Hleucing)

Modo de empleo Personas con un peso de hasta 80 kg:Tomar 1 cépsula con 200 ml de agua 3060
minufos antes de la acfividd fisica y 1 cApsula con 200ml de agua por la noche
antes de irse a dormir. Personas con un peso superior a 80kg: Tomar 2 cépsulas
con 200 ml de agua 30:60 minutos antes de la acfividad fisica'y 2 cépsulas con
200ml de agua por la noche antes de irse a domir.

Contenido leucine PepForm® Pepiides es un complemento dlimenticio que confiene una forma
de eucina hecha a partir de un proceso patentado que combina una forma fibre
de leucina con pépiidos aislados de suero de leche dulce y fresca uiizando fecno-
logfas de fraccionamiento y separacién

Funcién Contiene una Heucina superior a la esidndar. Una foma de péplido, soluble y
aliamente biodisponible.

NOCCO

Nombre producto ~ NOCCO PASSION

Ingredientes 3000mg de BCAA, extiacto de 1€ verde, cafeina, niacina, viamina B6, écido
félico, biofina, vitamina D y vitaming B12.

Contenido BCAA

Funcién Bebida funcional carbonatada.

respuesta positiva que tiene la leucina sobre la hor-
mona insulina, lo que favorece también la recupera-
cion energética, ya que su presencia junto o no a
una racién de carbohidratos post-entreno acelera la
resintesis del glucégeno.

5En qué formato la
podemos encontrar?

Hoy dia son pocas las marcas de suplementacién
que presenta leucina sola enfre sus referencias y las
que lo presentan lo hacen en forma de cdapsulas o
comprimidos ya que se trata del formato mas cémo-

GYM FACTORY 83

AMIX NUTRITION

Nombre producto ~ Lleucine PURE 1000mg cps.

Ingredientes Leucina 1000 mg

Modo de empleo  Tomar 2 cdpsulas con 250 ml de agua fras la ocfividad fisica.

Contenido La Heucina es el aminodcido esencial més importante, uno de los fres aminodcidos
de cadena ramificada (los otios dos son isoleucina y valing)

Funcién la Heucina promueve la esiabilidad del balance de niégeno, apoya la recupera-

cién y prolege el fefido muscular.

VITAMIN WELL

Nombre producto ~ Vitamin Well Awake
Ingredientes Cateina, vitarnina D, vitamina B12 Y dcido flico
Funcién Bebida sin gas y baja en calorias, enriquecida con vitominas y minercles que

ayuda aseguir una dieta variada y equilibrada y estlo de vida saludable.

do de dosificarlo. Al tratarse de un aminodcido poco
soluble en agua y de sabor muy amargo el mejor
formato es el comentado anteriormente.

En cuanto a lo opcién de los BCAAs completos, hoy
dia ya es mdés fécil encontrarlos en formatos de polvo
relativamente solubles y de sabor aceptable consiguien-
do enmascarar el amargor de estos aminodcidos.

Pablo Felipe Martin Sanz

licenciado en Ciencias quimicas, UAM (Col. 7.674)
licenciado en Ciencias y Tecnologia de los
Alimenios
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CUPON ANUNC'ANTES Por favor, escribe en MAYUSCULAS

anuncios
por palabras

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 CUPON

ADJUNTO.

Venta

M Se vende o traspasa gimnasio
de dos plantas. La planta baja
tiene una superficie de 170 m? y
dispone de todas las maquinas
necesarias para musculacion,
mantenimiento, fitness etc. Tie-
ne una sauna, zona de vestua-
rios, aseos, salita de masajes y
mostrador de atencion al ptbli-
co. La planta superior es muy
luminosa y se ha utilizado para
diferentes actividades: danza,
yoga, electroestimulacion, etc...
Tel: 650 266 281 Francisco.

M Gimnasio funcionando en el
mismo punto desde hace 15
afios con marca propia, ofrece
una amplia oferta de servicios
tanto a nivel individual como
colectivo, asesoramiento perso-
nalizado a través de su equipo
técnico y entrenadores, muscu-
lacién, fitness, zumba, pilates,
yoga, artes marciales, boxeo,
maquinas modernas, de reco-

Nombre y apellidos

nocidas marcas y diverso mate-
rial de entrenamiento. Local de
500 m?, ubicado en importante
zona de Torrevieja, Alicante.
Tel: 699 909 601 Antonio.

Alquiler

I Se alquila gimnasio y centro
de formacion en pleno funcio-
namiento de 630 m? Abierto
desde el afio 1991 y totalmente
reformado. Distribuido en:
entrada y vestuarios, 100 m?
sala fitness y cardio, 220 m? sala
clases dirigidas, 120 m? sala cla-
ses dirigidas, 95 m? planta piso,
oficinas, aseo y zona sin uso 95
m?, terraza de 120 m2 Tel:
609670292 Esteve.

Traspaso

I Traspaso gimnasio en funcio-
namiento en Badalona. Nave de
2500m2. 1* planta recepcion,
sala de fuerza y cardio. Vestua-

rios Altillo , oficines. 22 planta
sala entreno funcional, sala
boxeo, sala ciclo indoor, sala
polivalente, cuarto material. 32
planta diafana (sin uso) terraza
Pistas de padel indoor , 1 indivi-
dual y 1 doble. Muy buena situa-
cion. Tél. 653 258 162 Vicky
Tondo.

M Ciudad real. Traspaso un cen-
tro de entrenamiento, gimnasio
de 300 metros cuadrados, cuen-
ta con 3 salas, 2 en planta baja y
una en la primera planta. 1 sala
dedicada al fitness con 25
maquinas de cardio y muscula-
cion, otra sala para actividades
dirigidas con 12 bicicletas de
spinning kits de body con barras
y steps y otra sala para yoga
pilates etc. Cuenta también con
comedor cocina office. Salida de
humos. Aire acondicionado. Tel:
610 839 751 Eduardo.

M Gimnasio old school funcio-
nando con cartera de clientes
activos. Consta de 3 salas, 1°
actividades dirigidas TRX,
boxeo, fitball, material funcio-
nal, 2° sala de spining, 3° sala de
musculacion. Tienda de nutri-
cién, sauna. Buena ubicacidn
haciendo esquina. Tel: 601 031
395 Max.

M Posibilidad traspaso (centro
de entrenamiento en pleno fun-
cionamiento) muy buena clien-
tela, salas cardiovasculares, sala
fitness y sala para pilates o acti-
vidad, centro personalizado,
listo para continuar el trabajo
que ya se realiza) ideal para
entrenadores personales. Aire
acondicionado. Tel: 600 382
366 Manuel.

I Se traspasa gimnasio com-
pletamente equipado, sala de
actividades dirigidas 100m?,

sala de musculacién, maquina-
ria fitness y cardiovascular
completamente equipado. Sau-
na, cabinas de masaje y solario.
Vestuarios masculinos y feme-
ninos, taquillas etc. Mancuer-
nas, todo tipo de equipamiento
para Pilates, aros, rulos, pelotas
diferentes tamafos, chairs Pila-
tes, TRx, Steps, Rack Body
Pump, colchonetas etc, equipa-
do con sonido, recepcion com-
pletamente equipada. Tel: 608
775 754.

M Traspaso en Valencia local de
50 metros con licencia de acti-
vidad, tienda de suplementa-
cion deportiva y sala de entre-
namiento personal. Tel: 677 395
221 Radil.

I Traspaso estudio fitness en
la zona de Cambre (La Coru-
fia), muy buena situacion junto
a supermercado, colegio, etc.
Zona de mucho paso, local a
pie de calle. Reformado com-
pletamente, fachada acristala-
da. Sala completamente equi-
pada, local insonorizado, medi-
dor de sonido + sondgrafo,
suelo de tarima flotante, pared
de espejos, amplia y didfana,
vestuario y ducha, recepcion y
otro ambiente aparte adaptado
para otra actividad. Material
completo, esterillas, fitball,
step, ,suspension con anclajes
colocados, etc. Material nuevo.
Climatizacion y sistema de
extraccion. En funcionamiento
y licencia al dia. Tel: 636 798
208 Nando.

I Barcelona, se traspasa gimna-
sio recién reformado, maquina-
ria, instalacion de luz, acondi-
cionamiento de sala y vestua-
rios, nuevos equipos de aire,
etc.. Aire acondicionado. Tel:
635 452 571 Oriol.

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

Envia esfe cupdn escaneado o el fexto escrito a: redaccion@gymfactory.net



expertos

-]
GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores de

nuestro pais, expertos en las diferentes dreas imprescindibles
para el buen funcionamiento de una instalacién deportiva. Si
quieres saber mds sobre estos expertos y empresas, enfra en
nuestra pdagina web: www.gymfac’rory.ne’r -> expertos

Alvaro Garcia Garrido

W licenciado en Ciencias de la Aciiv. Fisica y del
Deporte (UEM).

B N° colegiado: 52580.

M Especialista posigrado Enfrenamiento Personal
(NEFAMADRD),

W Director Deportivo Empresa Deportes Aventura
ADRUNSL.

M Direclor Gral. enfrencencasa.com

W 1D2 Guia Barrancos (FAM).

W Guia mountain bike (EEMB).

W Enfrenador personal.

W Titulodo NSCA.

Jordi Garcia

1 licenciado en Ciencios de la acfividad fisica y
el deporte Barcelonal.

B Responsable de Nutricién y Salud deporiiva.

| Pro&sor de EF Mireia CE

1 Enfrenador de baloncesto.

1 PF Cerified Trainer.

B Cursando Posigrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE].

B www.nufrisoludeportiva.com

Guillermo A. Laich de Koller

B Prof. Dr. Guilermo A. Laich de Koller

B Profesor de Patologia Medica y Quirirgica.

M Universidod Alfonso X el Sabio (UAX - Madrid).

W licenciado en Medicina y Cirugia (Universidad
Complutense de Madrid)

M Doclor en Medicina y Cirugfo [Universidad de
Alcald de Henares|

W Especialisia en Cirugia Plasfica, Reconstuciva y
Estética (MRR).

W Master de Especialisia Universitario en Solud
Mentcl/Psiquiatiia (Universidad de ledn, Insfituio
de Neurociencias y Salud Mental de Barcelonl.

W Médico Especialisia Asociado (Clinica
Mediteranea de Neurociencias de Alicante).

B Especializacion Infemacional en Medicina y
Ciencios del Deporte [EEUU, y Europal.

W Direcior Médico: Ceniro Médico Esiéfico: Las
Rozas [las Rozas, Madrid).

B www.guillermolaich.com

Alicia Martin Pérez

W Presidenta llusire Colegio Oficial de licenciados
en Educacién Fisica y el Deporte de Madrid
(COPLEF MADRID).

W Licencioda en Educacion Fisica. INEF de
MADRID.UPM.

I Master en Gesfion de Enfidades y Servicios
Deportivos. UEM.

W Experta Universiaria en Profocolo Deportivo. EIP.

M Doctorando Area Gesfién Deportiva UPM.

M Titvlada Superior en el Ayuntamienio de Madrid.

Jose Cano Gracia

B Master Trainer en Orthos Academy desde
hace més de 20 afios

B Primera promocién en Espafia de entrena-
dores personales NASM.

B Enfrenador Nacional de Halterofilia.

1 En lo Actualided director de los ceniros de
enirenamiento personal FITROOM (Centros
especializados en el entrenamiento personal
enfocado en el frabajo por objetivos).

B Galordonado con la medalla de oro 2016
por la AEPI por la labor de foda una vida
dedicada ofentrencm\enlo personal.

B Elegido por el perisdico 20 minuios como el
mejor entrenador del afio 2017.

Santiago Liébana Rado

W MosterTrainer Fitness G. Sectorfitness European
Academy.

W Delegado Baleares SEA.

M Direclor Técnico HealthStudio European Academy.

1 Organizador Congreso Welness y Ed. Fisica en
Palma de Mallorca.

W Autor Manual Act. Colectivas SEA y CKB.

W Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent. Personal pora
Boleares.

B Embajodor IDCA.

1 Presenter nacional e infermacional en
Convenciones y Congresos relacionados con el
Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic [Palma de Malloreal.

Pablo Felipe Marfin Sanz

M licenciado en Ciencias Quimicas, UAM
(Colegiado N° 7.674).

W Licenciado en Ciencia y Tecnologfa de los
Alimentos, UAM.

M Entrenador Personal Avanzado, UCM.

W Asesor técnico de las principales marcas de
nutricién deportiva en Espaiia

M Formador de [futuros| Profesionales del Fitness
en APECED.

B Revisor y arficulista de la revista Muscle
Stars!

W Articulista colaborador de las revistas digito-
les: Carreraspopulares.com y Mujerhoy.com

W Instructor oficial TRX (Entrenamiento en
suspension).

1 Juez Nacional de Fisicoculiurismo y Fifness
(IFBB).

W Quiromasaiista terapéufico y deportivo
(APECED)

M Instructor de Matt Pilates (APECED).

B Gerente y Speaker/Presentodor de la
AMCFF (IFBB Madrid).

Mariela Villar

B Creadora & Directora del Sistema EMBARA-
70 ACTIVO® www.embarazoactivo.com.
Formadora en Argentina, Colombia, Chile,
Espafia, Perd, México.

1 GO Fit. Formadora y referente Actividades
con Embarozadas y Post Parfo. Espaiia y
Porfugal

B Asesora de contenidos ALTAFIT Gimnasios.

W IIDCA [Instituto Internacional del Deporte y
Ciencios Aplicadas).

B American College of Sports Medicine [ACSM)
-1D726.573.

1 Coordinacién Programa RSE - Talleres de
Actividad Fisica para embarozadas y mamés
recientes Unidad Penitenciaria 31. Bs. As
Argentina (2012 - 2014).

M Docente Universidad Nacional de la
Plaia y Universidad de Bs. As., Argentina
[1998-2012).

B Méster en Marketing y Direccién Esfratégica
de Empresas. UCIM.

B Post Grado Iberoamericano en RSE. UCIM

W Lda. en Administracién. Universidad de
Buenos Aires. Argentina.

B Prof. Universitaria Educacién Fisica. Universi-
dad Nacional de Lo Plata. Argentina

José Luis Carrasco Cajice

W Vocal COPLEF de Madrid y Colegiado n®
58687

M licenciado en CCAFYDE

W Méster en Direccién de Organizaciones e
Instalaciones deportivas (inef madrid /upm).

B Grado en Cc Polificas [uem).

W Experiencia laboral: En Sector publico pre-
parador fisico en Ayto Madrid desde 2003
y coordinador deportivo en CDM Alberto
Garcia un afio y medio en 2007y 2008

B Sector privado: Preparador fisico y Monitor
deportivo en diversas acfividodes con soporte
musical + Entrenador personal, dsd 2003.
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