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entrenadores
PROFESIÓN Y LEGISLACIÓN

ESCUCHAR, ENTENDER, EMPRENDER  
Mantener activos nuestros sistemas aferentes   
y eferentes será clave

NUEVAS TENDENCIAS

¿QUÉ ENGANCHA A LOS USUARIOS    
AL CROSSFIT?  
CrossFit, más que un método de entrenamiento

ENTRENAMIENTO DE FUERZA 

MÁS NO ES MEJOR…
El secreto no está en mover más Kilos 
ni en estar más tiempo en el gym

ACTIVIDAD EN LA GESTACIÓN 
LA IMPORTANCIA DEL TRABAJO    
DE LA FUERZA EN EL EMBARAZO 
Aporta beneficios tanto a la mujer embaraza como al feto
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La Feria del FITNESS activo

Active!

¡Ven a la zona de 
Gym Factory Active! 

con 50 actividades de 20 modalidades de Fitness

sport
is PARTY!

¡La Feria del deporte!
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LOS PRÓXIMOS 8 Y 9 DE JUNIO  se 
celebrará en la Feria de Madrid, IFEMA, la primera edición de 
SPORT is PARTY! Un evento lúdico-deportivo en el que se conjugarán 
ocio y cultura, donde niños y adultos podrán disfrutar juntos de más de 
120 actividades de 60 disciplinas deportivas, entre las que se encuentran 
el ciclismo, golf, pádel, 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 original y diferente en la que se unen actividades demostrativas, 
participativas y competitivas con zonas de exposición y en un ambiente 
lúdico-deportivo 100%.

Los visitantes a este gran evento recordarán para siempre una 
experiencia única y transformadora. 

Además, una gran zona estará reservada para GYM FACTORY 
Active! FITNESS en acción, el punto de encuentro anual de los 
entrenadores y público final del sector del Fitness, donde se podrán 
encontrar Congresos, seminarios, formaciones, actividades de 20 
modalidades diferentes, para disfrutar y también en las que medirse con 
otros participantes, además de campeonatos, entre los que destacan el II 
Open José Cano, además de un Seminario con las figuras del momento y 
el Campeonato del mundo de Street workout, en el que participarán 24 
atletas de la élite mundial.

¡Venid preparados para disfrutar del deporte 360º!

Inés Ledo
Editora

editorial
entrenadores

marzo/abril 2019
número 83

Editora:
Inés Ledo

editora@gymfactory.net
Administración:
Susana López

administracion@gymfactory.net

Redactora jefe:
Teresa Carmona

redaccion@gymfactory.net

Redacción contenidos entrenadores:
Marta Hernández

redaccion@gymfactory.net

Redacción contenidos gestión:
María Palomo

redaccion@gymfactory.net

Prensa y comunicación:
Carlos Cordeiro

prensa@gymfactory.net

Noticias:
Elena Narváez

noticias@gymfactory.net

Cámara y editor de vídeo:
Adrián Casado

Info@gymfactory.net

Diseño y maquetación:
Javier Ojeda Muñoz

redacción@gymfactory.net

Colaboradores:
 José Cano 

José Luis Carrasco Cajide
Álvaro García Garrido

Jordi García   
Guillermo Laich 

Santiago Liébana Rado
Alicia Martin

Pablo Felipe Martín
Mariela Villar

Edita:
LENUGYM S.L.

Domicilio social:
Calle Espartaco 14

28794 Guadalix de la Sierra

Publicidad:
Tel: 911 274 774

publicidad@gymfactory.net

Distribución:
Ecological Mailing 

916 78 00 09 - www.ecomail.es

ISSN:
2174-6168

Depósito Legal:
M-675-2005

Prohibida la reproducción total o parcial de textos, dibujos, 
gráficos y fotografías sin la previa autorización del editor. 
Gym Factory no se hace responsable de las opiniones 
expresadas por los colaboradores, ni se identifica necesaria-
mente con las mismas.

L a  i n f o r m a c i ó n  p r o f e s i o n a l  i m p r e s c i n d i b l e



g y m  f a c t o r y  8 3

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 vertical. 

Entrenadores
LA INSULINA EN EL ESTRÉS (y III) 
La insulina es la hormona encargada de 

facilitar la entrada de la glucosa en la célula 
de cualquier tejido. Si no puede entrar la glu-
cosa en el tejido, es evidente que habrá una 

menor producción de energía, e irá provo-
cando una alteración en su funcionamiento. 

Panorámica   
de nutrición 
L-LEUCINA. LA “REINA”   
DE LOS AMINOÁCIDOS 
Según se sigue investigando sobre ella, los 
beneficios cada vez toman más fuerza y es 
que cada vez toma más relevancia el uso 
“extra” entre los deportistas de este aminoá-
cido esencial y ramificado.

Medicina y Ciencias 
del deporte

CÓMO ENTRENAR PARA QUE LOS 
MÚSCULOS QUEMEN MÁS GRASA

¿Puede el entrenamiento con pesas ser 
visto como una actividad quemadora de 

grasa? La respuesta es un rotundo SI.

51

59

marzo / abril  2019

73

61

78  Novedades
75 Sport is party  
73 Entrenadores                                                                        
71  Nuevas tendencias de 

entrenamiento                                                  
67 Profesión y legislación
65 Entrenamiento de 

fuerza
61 Entrenamiento outdoor
59 Medicina y ciencias 

del deporte                       
55 Actividad en la 

gestación
51 Panorámica de nutrición                       
47 Anuncios por palabras
46 Expertos

su
m

ar
io

 
en

tr
en

a
d

or
es



8 3  g y m  f a c t o r y

novedades

n Elegir proteínas casi siempre es 
una tarea difícil, debido a que el 
etiquetado y la información de mu-
chos productos del mercado no 
suele estar clara.

Weider te lo pone fácil con Iso-
late Whey 100 CFM, una proteína 
de suero de leche 100% aislada, 
de máxima pureza y calidad. Cada 
porción contiene 26g de proteína 
con el sello Isolac® que te da la 
garantía y la tranquilidad de  elegir 
una proteína con materias primas 
de primer nivel. Además, las proteí-
nas provienen de vacas que se ali-
mentan en pastos al aire libre 
(Grass-Fed).

Está enriquecida con una combi-
nación de enzimas digestivas (Di-
gezyme®) que aseguran que los nu-
trientes se absorban y asimilen me-
jor. Además, no contiene azúcar, ni 
prácticamente grasa.

Es perfecta para tomar después 
del entrenamiento, o para comple-
tar el aporte proteico en cualquier 
momento del día. Con la nueva 
Isolate Whey 100 de Weider ¡ali-
mentante para el éxito!

weider.es

Busca tu mejor versión con  
Isolate Whey 100 CFM

Dreamfit incorpora Indoorwalking 
como actividad virtual en su nuevo 

centro de Logroño 

n 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 
calidad.

Operando desde hace 16 años en 
Argentina y desde hace 5 años dando 
sus primeros pasos en la internacionali-
zación en España, suma a su Staff a 
Ainhoa Velasco como formadora y Direc-
tora Técnica en la Península Ibérica.  
Ainhoa Velasco es Licenciada en cien-
cias de la Actividad Física y el Deporte 
con Postgrado en nutrición y máster en 
Bussiness Administration. Especializada 
en mujer y deporte. Certificada en  Low 
Pressure Fitness y formadora también de 
Elements System. Mariela Villar, creado-
ra & actual CEO de Embarazo Activo® 
ve a esta nueva incorporación como un 
gran aporte para la compañía. 

Además, se han sumado al Staff más 
profesionales de diferentes áreas como 
Antonio Carmona, Diplomado en Fisiote-
rapia, Leda Di Croce Licenciada en Psi-
cología, Nerea Antuña García y Lidia 
Perez Plaza Licenciadas en Ciencias de 

la Actividad Física y del Deporte y profe-
soras de yoga para las clases grupales 
con las embarazadas.

embarazoactivo.com

NutriSport presenta un nuevo producto: 
BCAA’s AMINO DRINK 5000

Embarazo Activo ficha una nueva directora técnica 

n NutriSport lanza BCAA’s AMINO DRINK 5000, 
una bebida con gas que destaca por su contenido 
en BCAAs (Aminoácidos Ramificados: L-Leucina, L-
Isoleucina y L-Valina), L-Arginina, Vitamina B6 y 
180mg de cafeína (sabor Red Berries). 

Es importante señalar que BCAA’s AMINO DRINK 
5000 es una bebida sin azúcares que, gracias a su 
práctico formato, es ideal para llevar y tomar allí 
donde te encuentres. 

Gracias a su aporte de BCAAs y L-Arginina, 
ayuda a regenerar el tejido muscular y a estimular 
los procesos de síntesis de proteínas, además de 
prevenir el catabolismo muscular en los entrena-
mientos. 

Entre sus dos sabores, podrás elegir Red Berries 
(contiene 180mg de cafeína) o Lima-Limón (sin cafeí-
na). ¡Pruébalo y dinos cuál es tu sabor favorito!

Nutrisport.es

n Cada vez son más las cadenas que 
se decantan por ofrecer Indoorwalking  
a sus clientes

La cadena de gimnasios Dreamfit, 
ha incorporado Indoorwalking como 
una de las actividades virtuales que 
ofrecen en su reciente apertura en Lo-
groño. La marca se ha instalado con un 
centro inaugurado el pasado 11 de fe-
brero. Indoorwalking ya está presente 
en más de 15 centros de Dreamfit, en-
tre los que se encuentran: Dreamfit Sevi-
lla, Dreamfit Vallecas, Dreamfit Valen-
cia, entre otros.

Esta nueva apertura cuenta con cin-
co “burbujas digitales” de entrenamien-
to en las que se impartirán las clases 

virtuales de Indoorwalking. Dreamfit 
presenta cuatro nuevas aperturas en los 
próximos meses de verano entre las 
cuales se encuentran Dreamfit Sant Boi 
y Dreamfit Las Palmas que incorporarán 
también Indoorwalking entre sus activi-
dades.

Indoorwalking ya está presente en 
más de veinte países y sigue expan-
diéndose por el territorio nacional. Esta 
vez Dreamfit vuelve a apostar por ofre-
cer a sus clientes Indoorwalking, dando 
así 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 INDIGNACIÓN GENERAL  CON EL “ANTEPROYECTO DE LEY DEL DEPORTE”

n COPLEF Madrid, aun sien-
do conocedor de la situación 
política que se ha ido desen-
cadenando y del recorrido 
que pueda tener este Ante-
proyecto de Ley, ha decidido 
entregar las alegaciones que 
se habían elaborado desde 
su aprobación el pasado 1 
de febrero.

 La regulación profesional 
lleva en agenda política desde 
el año 2004. Una legislatura 
más y desde que se materiali-
zara en 2007 el “Anteproyecto 

de Ley para la ordenación del 
ejercicio profesional de la acti-
vidad física y del deporte”, los 
profesionales del deporte vuel-
ven a ser los grandes olvidados 
del Anteproyecto de Ley.

En dicho anteproyecto, úni-
camente aparece una “Dispo-
sición adicional”, en la que 
de nuevo se insta “al estado” 
a regular el ejercicio de las 
profesiones del deporte. De 
hecho, este mandato ya existe 
fruto de la aprobación de dos 
Proposiciones no de Ley.

Estamos ante un Antepro-
yecto que ni siquiera cita el 
término “ejercicio físico”, 
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 titulación en servicios pro-
fesionales en instalaciones 
deportivas”.

coplefmadrid.com

n El pasado 16 de febrero, tuvo lugar en las instalaciones 
de IMED Valencia (Burjassot) la I Jornada SEA de Actualiza-
ción para Entrenadores Personales. La misma contó con una 
participación total de más de 50 personas entre técnicos y 
entrenadores de diferentes puntos del país.

Las ponencias fueron ofrecidas por José Vidal (Mindful-
ness), Fernando Martín (Ent. Excéntrico), Iván Chulvi (Pobla-
ciones con necesidades específicas) y Santi Liébana (Terce-
ra y Cuarta Edad) con talleres de metodología teórico-
práctica de 90 minutos. Además, se contaron con diferentes 
mesas redondas y demostraciones de los diferentes colabo-
radores.

Tanto los contenidos como la organización y las instala-
ciones recibieron una gran valoración por parte de los 
asistentes lo que ha motivado ya la confirmación de una 
segunda edición para el próximo 2020

santiliebana.com

CONFERENCIA 
PILATES

“The 
Conference”

n Organizada por Personal & Pi-
lates, The Conference es una 
ocasión única 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 días 7,8 y 9 
de Junio.

Presenters de la Conferencia: 
Shari Berkowitz, Hervé Baunard, 

Elizabeth Larkam, Jose Manuel 
Rodriguez Osto & Zoe Queally.

Patrocinado por Balanced Body 
& Tecno Sport.

Dispondremos de material de 
Balanced Body a la venta en la 
propia Conferencia con descuentos 
increíbles.

Reserva tu plaza.
personalandpilatesconference.

com

Éxito I Jornada Actualización Entrenadores 
Personales en Valencia

n Durante el pasado 9 de febrero tuvo lugar en Madrid la 
II Travesía Benéfica, evento creado por la marca Indoor 
Triathlon en colaboración con Crossfit 28004.

¿El objetivo? Recaudar fondos para ayudar a la ONG 
Moyoni, asociación sin ánimo de lucro que realiza ayudas 
humanitarias en Tanzania, donde actualmente están traba-
jando en la creación de un orfanato para los más peque-
ños. Gracias a todos los participantes del evento y a la 
organización, estos niños y niñas son hoy más felices.

Llegados de toda España, en total más de 100 partici-
pantes se dieron cita durante todo el día del sábado para 
competir en la que fue una travesía novedosa compuesta 
por 6 competidores en cada tanda. El objetivo era com-
pletar en el menor tiempo posible los 1500m de Skierg.

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

indoortriathlon.es

La II Travesía Benéfica organizada por Indoor 
Triathlon suma euros a proyectos humanitarios en 
Tanzania
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n El entrenamiento funcio-
nal sigue manteniendose 
como una de las tenden-
cias en cuanto a entrena-
miento en los últimos 
años. La cadena de gim-
nasios Altafit, consciente 
de ello ha apostado por implantar un es-
pacio dedicado a este tipo de actividad 
en su gimnasio de Alcala de Henares.

La zona la han bautizado con el nom-
bre “El Garaje” y cuenta con nuevos 
materiales para completar un perfecto 
entrenamiento: jaula, kettlebell, battle ro-
pe, discos bumpers, y un sinfín de mate-

rial nuevo con un nuevo espacio acondi-
cionado para que puedas entrenar y tra-
bajar todos los grupos musculares.

De esta forma, el centro mejora su 
oferta de servicios adaptándose a las 
necesidades demandadas por los 
clientes.

altafitgymclub.com

Alafit inagura una 
zona de 
entrenamiento 
funcional 

n Claror ha renovado su oferta con la 
incorporación de Body Attack, una acti-
vidad dirigida de la marca internacional 
Les Mills, que combina movimientos ae-
róbicos atléticos con ejercicios de fuerza 
y estabilización postural.

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

programas de la marca, las coreogra-
fías se renuevan cada tres meses para 
evitar que el cuerpo se adapte y se 
estanque.

“Body Attack se suma a la tendencia 
de las actividades de entrenamiento in-
terválico que se ha instaurado los últimos 
años en el sector del fitness”, afirma Ol-
ga López, directora de innovación y ca-
lidad deportiva de Claror.

Claror.cat

Body Attack de Les Mills, la última incorporación en la oferta de 
actividades de Clubs Claror

La sincronía perfecta de 
movimiento y música

n La marca de fitness Zumba® ha creado Strong by Zumba®, 
disciplina en la que se utiliza ingeniería reversa: la música se 
compone a partir de los movimientos.

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

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

Strong by Zumba® desafía a los deportistas a probar esta dis-
ciplina con un entrenamiento gratuíto de solo 20 minutos online en 
el que comprobar la intensidad, los  ejercicios y el poderoso 
efecto del ritmo. La clase la imparte Ai Lee, líder de Strong by 
Zumba®.

strong.zumba.com

NOCCO Passion 
¿Cuál es tu pasión?

n NOCCO presenta una nueva incor-
poración a la familia: NOCCO Pas-
sion, en esta ocasión se trata de una 
bebida funcional con un refrescante 
sabor a maracuyá, inspirada en la 
base del éxito y dedicación de cual-
quier deportista: la pasión.

NOCCO, la empresa sueca de 
bebidas funcionales está estrechamen-
te vinculada con el mundo del fitness, 
crossfit, boxeo… y en general depor-
tes muy exigentes que requieren mu-
cho esfuerzo, dedicación, por eso, 
este nuevo lanzamiento es para aque-
llos cuya pasión es entrenar duro para 
conseguir llegar lejos y lograr todos 
sus objetivos ¿Cuál es la tuya? 

NOCCO Passion contiene, ade-
más de los reclamados BCAA 
(3000mg), extracto de té verde, cafeí-
na y seis vitaminas diferentes. Al igual 
que el resto de las bebidas de la fami-
lia, no contiene azúcar y está disponi-
ble en tiendas de suplementación, su-
permercados y gimnasios.

nocco.com
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 EL PRÓXIMO 8 Y 9 de 
junio se celebrará en Madrid la 
primera edición de SPORT is 
PARTY! Un evento deportivo en 

el que se conjugarán ocio y cultura, 
donde niños y adultos podrán disfrutar 
juntos de más de 120 actividades de 
60 disciplinas deportivas, entre las que 
se encuentran el ciclismo, golf, pádel, 
hockey, patinaje, esgrima, running, atle-
tismo, tirolina, 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 cita original y diferente en la que 
se unen actividades demostrativas, par-
ticipativas y competitivas con zonas de 
exposición y en un ambiente lúdico-
deportivo 100%.

Los visitantes a este gran evento 
recordarán para siempre una experien-
cia única y transformadora. Y todo sus-
tentado con la versatilidad de una de 
las instalaciones feriales más modernas 
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-

mos especial atención al deporte inclu-
sivo incluyendo actividades para disca-
pacitados. 

Se realizarán diversas actividades y 
competiciones especialmente diseñadas 
para personas con algún tipo de disca-
pacidad.

DEPORTE Y MUJER
En SPORT is PARTY! prestamos especial 
atención al fomento del deporte femeni-
no. Por ello se organizarán diferentes 
actividades enfocadas a la mujer duran-
te los dos días de celebración de este 
evento multidisciplinar. 

SPORT is PARTY! contará con una 
zona específica para el desarrollo de 
todas las actividades que se llevan a 
cabo en los gimnasios. El FITNESS es 
practicado por más de 5.000.000 de 
personas en nuestro país. 

GYM FACTORY Active! FITNESS en 
acción, es el punto de encuentro anual 
de los entrenadores y público final del 
sector del Fitness de la península ibéri-
ca. El espacio donde tomar el pulso a 
una industria que crece año a año, 
mejorando la salud de los 5 millones de 
personas que practican deporte en los 
gimnasios y centros deportivos de nues-
tro país, donde podrán encontrar Con-
gresos, seminarios, formaciones, cam-
peonatos y actividades demostrativas, 
competitivas y participativas para disfru-

tar y también en las que medirse con 
otros participantes.

ZONA EDUCACIONAL
• Medicina Deportiva
• Nutrición Deportiva
• Antienvejecimiento
• Obesidad Infantil
• Actividad en la Gestación
• Deporte en Mayores
• Lesiones en el Deporte
• Psicología en el Deporte
• El Deporte en la Salud Mental
• Deporte y Cáncer
• Hidratación en el Deporte
• Deporte & Mujer
• Deporte en transplantados
• Deporte & Huesos
• Equipamiento técnico
• Deporte & Salud
• Congreso de Entrenadores

También tendrá lugar el Congreso 
internacional de Entrenamiento y fisiote-
rapia.

CAMPEONATOS
Muchos campeonatos tendrán lugar 
en SORT is PARTY! Entre los que des-
tacan el II Open José Cano, además 
de un Seminario con la figuras del 
momento. También tendrá lugar en 
Campeonato del mundo de Street 
workout, en el que participarán 24 
atletas de la élite mundial.

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

¡40.000 visitantes en dos días!

¡Más de 120 actividades de 60 
modalidades deportivas!

sportisparty.com

¡La Feria del deporte!



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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El estrés tiene una 
repercusión 

importante en el 
funcionamiento del 

organismo, ya hemos 
visto en los artículos 

anteriores los distintos 
desajustes derivados 

de una situación 
estresante durante un 

largo periodo, bien 
por problemas socio-

emocionales o por 
algún agente interno.

EN ESTE ARTÍCULO quie-
ro hacer hincapié en qué sucede con 
la insulina, pues muchos de los gran-
des problemas metabólicos que se 
describen actualmente provienen de 
un desajuste en su función, y el ori-
gen puede estar en algún estresor 
que haya dado lugar a este mal fun-
cionamiento.

Una situación estresante de larga 
duración acaba provocando una 
menor producción de insulina, si bien en una primera instan-
cia se produce una mayor producción de esta hormona.

Ya hemos visto en el artículo dedicado al desajuste del 
sistema nervioso autónomo debido al estrés, cómo en 
estas situaciones el organismo produce cortisol e inflama-
ción para combatir la situación. Cuando esto sucede se 
altera el funcionamiento de la insulina. Si es puntual, 
recuperaremos el estado inicial, ahora bien, cuando esto 
es mantenido por mucho tiempo conlleva unos problemas.

¿Qué sucede con la insulina?
La insulina es la hormona encargada de facilitar la entra-
da de la glucosa en la célula de cualquier tejido, bien 
pues, en un estado de inflamación la insulina no encaja 
bien con su receptor celular (resistencia a la insulina) y eso 
provoca que no pueda entrar la glucosa en la célula del 
tejido correspondiente. Si no puede entrar la glucosa en 

La INSULINA 
en el ESTRÉS (y III)

el tejido, es evidente que habrá una menor producción de 
energía, e irá provocando una alteración en su funciona-
miento. 

Ante esta situación, el organismo se defiende y la pri-
mera reacción es el efecto llamado hiperinsulinemia com-
pensatoria, es decir, como la insulina falla, producimos 
más para que ésta pueda acometer con su función. 

Más adelante hablaré de los efectos de esta hiperinsu-
linemia compensatoria, pero antes quiero centrarme en 
qué sucede con la glucosa que no puede entrar en los 
tejidos. En el primer artículo dedicado al estrés decíamos 
que una de las consecuencias era el aumento de la grasa 
visceral con el consiguiente aumento del perímetro de la 
cintura y peso. 

El porqué de este aumento de grasa es que esta gluco-
sa que no entra en los tejidos va a nutrir las células de 
grasa, que crecerán de tamaño y número (hipertrofia e 
hiperplasia).
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Propiedades de las células 
de grasa:
1) Lipolisis, capacidad de liberar ácidos grasos para que 

sean usados.
2) Lipogénesis, capacidad para producir nuevas células 

de grasa.
3) Produce adipoquinas y adiponectinas que si están en 

equilibrio regulan las células de grasa.

En un contexto de insulinoresistencia, hemos comentado 
que las células de grasa aumentan su tamaño, cuando 
esto sucede se desequilibran los tres factores citados 
anteriormente. Es sobretodo importante el aumento de 
producción de adipoquinas facilitando efectos trombóti-
cos, disfunción del metabolismo de la glucosa y grasas, 
y por último reclutando sustancias inflamatorias.

En resumen, un aumento de tamaño de las células 
de grasa generará más inflamación y menor eficiencia 

de la insulina, y esto genera más hiperinsulinemia 
compensatoria.

Efectos de la resistencia a la 
insulina - hiperinsulinemia 
compensatoria
Hasta el momento hemos visto como la captación de la 
glucosa por parte de la célula depende de que no haya 
un proceso estresante (socioemocional o interno) y del 
tamaño de las células de grasa. Sí, las personas con un 
exceso de grasa corporal están ante un proceso de estre-
sante/inflamatorio.

Por otro lado hemos comentado que la reacción del 
organismo a esta menor entrada de glucosa en los tejidos 
es generar más insulina para compensar esta pérdida de 
eficiencia en su función.

Este efecto tiene un pero, y es que la hiperinsulinemia 
compensatoria es un potenciador de la vía inflamatoria, y 
dificulta el final del proceso de reparación. Por tanto, esta 
reacción defensiva acaba metiéndonos en un bucle gene-
rando más cortisol y hormonas de estrés.

¿POTENCIADOR DE LA VÍA INFLAMATORIA?

Cuando se produce un efecto inflamatorio, previamente, las 
células cercanas al lugar donde se producirá la inflamación 
ven desestructurada su membrana para liberar los distintos 
ácidos grasos, unos facilitarán la inflamación y otros facili-
tarán la reparación del tejido y el cese de la inflamación y 
limpieza de la zona. La hiperinsulinemia estimula, sin daño 
celular previo, la liberación de estos ácidos grasos que 
facilitan la inflamación, por eso decimos que potencia la vía 
inflamatoria. A esto debemos añadir que la membrana 
celular queda afectada y la entrada de nutrientes cada vez 
es más costosa, siendo cada vez más ineficiente la célula.

EFECTOS DEL DESAJUSTE DEL FUNCIONAMIENTO  
DE LA GLUCOSA

Los efectos más reseñables de la alteración de la vía de la 
glucosa son: Sobrepeso – obesidad, diabetes, problemas 
cardiovasculares, problemas articulares, alteraciones tiroi-
deas y en las hormonas sexuales, alteración de la función 
inmunológica. 

Finalmente y para concluir esta trilogía de artículos, 
apuntar que cuando se manifiestan estos efectos hace ya 
mucho tiempo, años quizás, que estamos arrastrando un 
proceso estresante en nuestro organismo, bien de carácter 
externo o interno.

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

Cursando Postgrado en 
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE).
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¿Qué engancha a los 
usuarios al 

CROSSFITT?
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Comprender los 
motivos y la 

participación del 
entrenamiento de 
fuerza es esencial 
para aumentar la 

fidelidad-adhesión al 
ejercicio. CrossFit, es 
más que un método 

de entrenamiento (que 
más bien se podría 

considerar deporte por 
su alto componente 

competitivo), un 
movimiento fitness 

que ha experimentado 
un crecimiento 
explosivo en 

popularidad en todo el 
mundo. 

MARKETING  
¿Para qué sirven realmente el 
Dashboard y los KPI’s?
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SIN EMBARGO, pese a que el factor motiva-
ción en Crossfit está completamente presente (sin ir más 
lejos, Google a fecha de hoy referencia más de 48 
millones de respuestas a la consulta “Crossfit Motiva-

tion”) poca investigación ha buscado científicamente los factores 
motivacionales dentro de este entorno de ejercicio de fuerza. 
Estudios como los de Sibley et cols han estudiado los factores 
motivacionales de los participantes de CrossFit en comparación 
con otros participantes de entrenamiento de fuerza.

Los autores usaron un diseño de grupo independiente, los 
datos cuantitativos se recolectaron utilizando el cuestionario del 
inventario de motivaciones de ejercicio 2 (EMI-2), para un total 
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 participantes de CrossFit tenían 
más probabilidades de reportar niveles más altos de motivos 
intrínsecos, como el disfrute, el desafío y la afiliación, mientras 
que los clientes de entrenamiento personal informaron valores 
más altos de motivos relacionados con la salud como salud 
positiva, prevención de enfermedades y lesiones así como el 
control del peso.

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

•	 En una escala del 1 al 5, el Crossfit “engancharía” hasta 5 
veces más que un entrenamiento de fuerza por libre. A su 
vez, también destaca por tener un mayor componente de 
socialización. Es decir, los usuarios del programa de Greg 
Glassman hacen más “piña” entre sí. Además, proporcional-
mente este aspecto destaca mucho más entre mujeres que 
entre hombres, lo cual puede justificar parte del creciente 
número de practicantes de género femenino.

Además, el componente social y de tribalización queda muy 
marcado (tal y como sucede en otras disciplinas como las rela-
cionadas con Les Mills BTS®) por ciertos aspectos como puede 
ser la terminología, estética, ropa, eventos y competiciones 
propias o hasta el uso de frase motivacionales, etc. Este hecho 
es digno de estudio y análisis no sólo en el fitness, sino en el 
marketing en general por auténticos gurús como Seth Godin.

•	 Curiosamente, la apariencia física se valora menos en 
Crossfit que en programas grupales y los individuales tanto 
por libre como con entrenador. Según Wilson, la combina-
ción de una serie de objetivos intrínsecos y concretos con la 
guía o control de un profesional hace los mismos son aspec-
tos clave en la motivación de los usuarios.

•	 El factor competitivo también es ligeramente mayor en el 
entrenamiento grupal en general respecto Crossfit. Sí que es 
cierto que otros estudios (como el de Partridge) indicaron que 
los hombres prefieren más este aspecto mientras que las 
mujeres optan por el entrenamiento guiado. De hecho, un 
estudio publicado anteriormente por Partridge destaca tam-
bién la guía constante de los entrenadores durante las sesio-
nes, así como la consecución de objetivos concretos.

Hace apenas unas semanas, un estudio publicado por 
Sibley & Bergman muy similar concluyó que “Tener objetivos 
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intrínsecos, como desarrollar habilidades o mejorar la salud, se 
encontró que predecía una mayor satisfacción psicológica. La 
competencia y la autonomía requieren satisfacción para prede-
cir niveles más altos de regulaciones intrínsecas e identificadas. 
La frecuencia de participación se predijo positivamente median-
te la regulación intrínseca, los contenidos de los objetivos intrín-
secos. Cuando se examinó el modelo completo de análisis se 
encontró que la competencia y la autonomía básicas satisfacían 
la necesidad psicológica de mediar parcialmente la relación 
entre el contenido del objetivo y la regulación intrínseca. Basa-
dos en estos hallazgos, los profesionales de salud y acondicio-
namiento físico pueden maximizar la motivación intrínseca del 
participante al enfatizar los objetivos centrados en el aprendiza-
je de habilidades y la salud.”

CONCLUSIONES 
Los hallazgos sugieren que las motivaciones para participar en 
CrossFit pueden ser similares a las observadas en la participa-
ción deportiva, y por lo tanto pueden influir en facilitar la adhe-
rencia a largo plazo en comparación con otras modalidades de 
ejercicios de fuerza. Este artículo también analiza los motivos 
relacionados con la salud como de naturaleza extrínseca pero 
que reflejan características intrínsecas (aspecto afirmado en 
otros 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 
investigación ayuda a desarrollar una mayor comprensión de las 
variables motivacionales dentro de diferentes modalidades de 
ejercicios de resistencia.

Sin embargo, también podría-
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 tenía esas motivaciones pre-
viamente y dicha actividad es la 
que las cubre en mayor medida.
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Crossfit Grupal Sólo E. Personal

Afiliación 3,75 2,75 0,75 1,00

Aspecto Físico 3,00 3,25 3,25 3,75

Desafío 3,88 3,25 2,75 2,88

Competición 2,50 2,75 1,75 1,50

Disfrute 4,50 3,75 4,00 3,25

Mejora de la salud 4,33 4,33 4,33 4,67

Reconocimiento Social 2,25 1,75 1,50 1,25

Tabla comparativa de factores de motivación entre crossfit y otras disciplinas de 
entrenamiento de fuerza (extraída paracialmente de fisher, 2016)

Santiago Liébana Rado
MasterTrainer Fitness G. 
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CUANDO EL FILÓSOFO Theodore Zeldin 
nos sugería una aventura en la que 
aceptásemos 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.

Esta gestión de sensaciones desa-
gradables que en su metáfora se presenta 
relacionada con el gusto, en el entorno depor-
tivo podríamos asociarla a una derrota en 

competición, a una lesión que nos pudiese apartar de los 
terrenos de juego temporalmente o a una indeseable 
limitación en el acceso a la práctica de ejercicio físico 
por diferentes motivos.  

A raíz de esta necesaria implicación en asuntos públi-
cos y atendiendo a nuestros deberes como parte de una 
ciudadanía activa y comprometida, el pasado mes de 
diciembre, desde COPLEF Madrid remitimos nuestra 
peculiar “carta a los reyes magos” a los partidos políticos 
con representación parlamentaria en la Asamblea de la 
Comunidad de Madrid. En ella, se reflejaba una breve 
síntesis de sus anteriores programas electorales en lo 
referente al deporte, añadiéndose una triple propuesta a 
considerar en sus proyectos para las campañas autonó-
micas de 2019, si lo estimasen oportuno.   

Atendiendo por un lado a las demandas de la pobla-
ción, y por otro a las funciones de nuestros legisladores, 

ESCUCHAR,  
entender 
EMPRENDER



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

En primer lugar, las diferentes ciencias y experiencias 
humanas, conscientes de sus límites, de modo acertado 
y constructivo tienden a abogar en los últimos tiempos 
por establecer relaciones inteligentes a través de las 
cuales poder retroalimentarse unas a otras y así aportar-
nos aquello que por sí solas nunca podrían haber suma-
do. En este sentido y desde una perspectiva interdiscipli-
nar, la implementación de la receta deportiva intenta 
conectar los ámbitos sanitarios y deportivos, con el 
objetivo de lograr diagnósticos, prescripciones, interven-
ciones y evaluaciones más eficientes y satisfactorias, 
teniendo al ejercicio físico como medicamento estrella 
para la mejora de la salud. 

En segundo término, el impulso de una tercera hora 
de Educación Física semanal en los centros educativos 
de manera generalizada, contribuiría sin duda al fomen-
to de una cultura que previniese problemas como la 
obesidad y el sedentarismo. Este contexto “de paso 
obligatorio”, puede y debe ser aprovechado como uno 
de los escenarios donde se estimulen y cimenten hábitos 
saludables perdurables, dentro del desarrollo integral de 

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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deportivas (inef madrid/upm).

cada persona. La orientación temprana ha de surgir de 
modo razonado y razonable, posibilitando una diversi-
dad práctica que permita a nuestra juventud conocer las 
múltiples vías y beneficios a su alcance.  

Como tercera apuesta, y estimando que las normas de 
convivencia deliberadas y debatidas cuentan con más 
posibilidades de ser aceptadas, solicitamos 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 
la ciudadanía pasa por la calidad en la gestión y presta-
ción de servicios deportivos y de actividad física, por parte 
de profesionales del sector adecuadamente cualificados. 
Resulta inadmisible convivir con un frecuente intrusismo labo-
ral, y más cuando se trata de la atención y el cuidado de 
poblaciones especiales. De este modo, pensamos que evi-
tar y en su caso sancionar aquellas situaciones que pongan 
en riesgo la salud pública ha de ser una prioridad. 

Aprovechando el ofrecimiento constante de nuestras ins-
tituciones políticas a participar en la construcción democrá-
tica de un entorno mejorado y mejorable, y teniendo en 
cuenta el artículo 78 de nuestro código deontológico 
(COPLEF), en el que se cita que “el/la profesional debe 
aportar, contribuir, divulgar, aquellos problemas, debilida-
des, amenazas o similares detectados en referencia a la 
actividad-físico deportiva y ejercicio físico”, entendemos 
que se dan las circunstancias apropiadas para transmitir a 
las personas en las que hemos delegado nuestra confianza 
para elaborar las leyes, nuestra intención de colaborar en 
el proceso de transformación.

Tal y como se ha descrito a lo largo del presente artículo, 
somos conscientes de las ineludibles sinergias entre profesio-
nales de la salud, de la educación, de la política y por 
supuesto del mundo de la actividad física y el deporte, 
irrumpiendo estos últimos como pegamento que ensamble 
las diferentes piezas del rompecabezas social.    

“Compensar la propia ceguera intercambiando puntos 
de vista” es el reto al que nos invita el pensador bilbaíno 
Daniel Innerarity para “aprender a manejarnos con nuestros 
saberes incompletos”. Tomando sus palabras como guía, 
hemos de abrir todos nuestros sentidos tanto a los cambian-
tes requerimientos de la población, como a las colaboracio-
nes con otros sectores. Siempre es un buen momento para 
intercambiar, escuchar, entender y emprender juntos.
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Esta frase he ido 
pregonándola y me 

ha ido siguiendo a lo 
largo de mi vida, no 

solo como deportista, 
sino también en 

muchos ámbitos de 
la vida.

MÁS 
no es 
MEJOR

PERO ¿POR QUÉ 
RELACIONAR ESTA 
FRASE CON DEPOR-
TE? Pues muy bien, resulta 
en la mayoría de los casos 
que realizar un deporte (ya 
sea de aeróbico o anaeró-
bico) y entrenar más días, 
más horas, o aumentando 
constantemente la intensi-
dad por sesión, no lleva a 
un resultado siempre positi-
vo, sino todo lo contrario. 
Se tienen que confluir 
muchas variantes intrínse-
cas en ese día y sesión 
para que siempre “más sea 
mejor”…

La triste historia del 
novato en el gimnasio se 
repite reiteradamente. Al 
principio, cualquier rutina 
funciona. Un novato está 
tan desentrenado que su 
cuerpo responde a casi 
cualquier estímulo, incluso 
aunque no esté bien plan-
teado. Pero cuando lleva 

cierto 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 explicación a este 
suceso de basa en un prin-
cipio biológico sencillo y 
universal: el síndrome de 
adaptación general o 
SAG. Esta teoría la plan-
teó Hans Selye en los 
años treinta, y explica 
como nuestro cuerpo res-
ponde ante un estímulo 
estresor. Al recibir una 
agresión externa, el orga-
nismo se alarma, y actúa 
de forma impulsiva para 
protegerse y superar 
dicha agresión. Superada 
la amenaza, el estrés des-
aparece y el cuerpo se 
recupera pero no olvida, 
y en lugar de regresar a la 
línea base anterior, se for-
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talece ligeramente, para 
evitar que una amenaza 
similar le cause de nuevo 
daño. Si exponemos de 
forma incremental a nues-
tro cuerpo ante situacio-
nes agresoras, dejando la 
recuperación necesaria 
entre medias, podremos 
lograr objetivos inimagi-
nables. Los records físicos 
se logran con pequeñas 

adaptaciones incrementa-
les durante mucho tiempo.

En el fondo, una sesión 
de entrenamiento es un 
estresor para tu cuerpo: 
rompes fibras musculares 
y vacías tus depósitos de 
energía. Pero tras el entre-
namiento empieza la recu-
peración, y tu cuerpo se 
vuelve más fuerte y resis-
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tente. Encadena suficien-
tes estímulos de manera 
adecuada y seguirás pro-
gresando durante años. 
Este es el principio de la 
sobrecarga progresiva. El 
SAG explica también por 
qué más entrenamiento no 
es siempre mejor. Si estre-
sas a tu cuerpo más de lo 
que es capaz de tolerar, 
puedes llegar al agota-
miento, que en el caso 
deportivo se denomina 
“sobreentrenamiento”.

Con esta idea ya fija-
da, ¿Cómo podríamos 
saber que estamos en el 
camino correcto y no todo 
lo contrario, es decir, per-
diendo el tiempo, la ener-
gía, la ilusión y el dinero 
para conseguir nuestros 
objetivos?

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

gresar no nos referimos 
exclusivamente a aumen-
tar el peso o correr más 
lejos. Porque nuestras 
capacidades físicas tienen 
límite, y existen otros cami-
nos para crear el estímulo 
necesario que hará a nues-
tro cuerpo progresar. Para 
esto hace muchas décadas 
se crearon técnicas o siste-
mas de entrenamiento 
avanzado con los cuales 
conseguimos llegar a picos 
de intensidad muy eleva-
dos y por ende acortar los 
tiempos de descanso. 
Estas técnicas están pensa-
das para sorprender a 
nuestro sistema nervioso 
central (SNC), estresándo-
lo y haciéndolo reaccionar 
con la progresión.

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 
situación de entrenamien-
to que hagamos repetitiva-
mente a lo largo del tiem-
po. Estas técnicas infrin-
gen un daño 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 patrón para sor-
prender de forma clara y 
consistente al sistema de 
rendimiento físico al que 
se había acomodado el 
cuerpo.

Con lo dicho despeja-
mos la incógnita del título 
de nuestro artículo, 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 altísi-
mo cuando mejoramos 
técnica de forma correcta 
y depurada; y los entrena-
mientos semanales no 
deberán sobrepasar las 
cinco sesiones y provocar 
el “sobreentrenamiento”.

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

  S U P E R S E R I E S  

El encadenamiento sin 
descanso de dos ejerci-
cios.  Estos emparejamien-
tos están determinados 
normalmente por músculos 
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agónico/antagónico o un musculo 
grande que este retrasado y se 
crean superseries de ejercicios res-
pectivos a esa sesión.

  T R I S E R I E S  

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 ejecución completa de la triserie. 

  S E R I E S  G I G A N T E S  

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

  S E R I E S  D E S C E N D E N T E S  

Cuando llegamos al fallo muscular en 
una serie, manteniendo siempre la 
técnica de ejecución correcta, bajare-
mos la carga y continuaremos con 
las repeticiones prefijadas, así en dos 
o tres tandas consecutivas. La acumu-
lación de ácido láctico y congestión 
muscular es tremenda y la barrera 
del dolor se dispara a su cenit.

  T É C N I C A  D E L  2 1  

Consiste en realizar 21 repeticiones seguidas y dividir-
las en 3 series de 7 repeticiones, 2 series parciales (una 

desde el principio del recorrido 
hasta la mitad, y la otra desde la 
mitad hasta la fase concéntrica o 
final) y por último la serie con repe-
ticiones completas.

 S I S T E M A  D E  E N T R E N A M I E N T O

 N E G A T I V O  O  E X C É N T R I C O  

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

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

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.

TIPOS DE MÚSCULOS

En el fondo, una sesión de 
entrenamiento es un estresor 
para tu cuerpo: rompes fibras 

musculares y vacías tus 
depósitos de energía. Pero 

tras el entrenamiento empieza 
la recuperación, y tu cuerpo 

se vuelve más fuerte y 
resistente. Encadena 

suficientes estímulos de 
manera adecuada y seguirás 
progresando durante años. 
Este es el principio de la 

sobrecarga progresiva. El SAG 
explica también por qué más 
entrenamiento no es siempre 
mejor. Si estresas a tu cuerpo 
más de lo que es capaz de 

tolerar, puedes llegar al 
agotamiento, que en el caso 

deportivo se denomina 
“sobreentrenamiento”.
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SPEED HIKING
Las clásicas recomendaciones de la OMS en cuanto al trabajo 
cardiovascular han ido evolucionando. Y es que cada vez más 
población se enfrenta a un problema de Sarcopenia y enfermedades 
metabólicas como la diabetes. 

AMBAS PATOLOGÍAS 
llevan asociada una pérdida de 
tejido magro unida a la pérdida 
de efectividad en el uso de la 
glucosa como combustible. Las 
obsoletas indicaciones de caminar 
ligero, priorizando sobre el 
entrenamiento de fuerza, van 
quedándose a un lado, para 
definir mucho más un componente 
que es más importante aún. La 
INTENSIDAD. Si decidimos 
mantener las antiguas pautas de 

entrenamiento, buscando largos 
entrenamientos a intensidades 
bajas, incidiremos en las fibras de 
contracción lenta, más oxidativas, 
pero de muy baja capacidad de 
utilización de glucosa como 
combustible. Si a esto le 
añadimos el poco empeño en los 
entrenamientos de fuerza, nos 
lleva a las dos patologías antes 
mencionadas.
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Álvaro García Garrido
Licenciado en Ciencias de la Actividad 

Física y del Deporte (UEM). N.º colegiado: 
52580. Especialista Postgrado 

Entrenamiento Personal (INEF-madrid)

Si nos trasladamos a uno de 
los deportes que puedan fomen-
tar el caminar tranquilo, el sende-
rismo cuando se desarrolla por 
vías pecuarias, pistas con poca 
inclinación, vías verdes y en 
general, rutas con poco desnivel 
e intensidad.

En un estudio llevado a cabo 
por la FEDME en el 2017, el 
10% de la población española 
practica habitualmente senderis-
mo, unos 4 millones de habitan-
tes. Como curiosidad muy pocos 
federados. La mayoría tiene un 
interés recreativo, poco deporti-
vo. Buscan contacto con la natu-
raleza sin altas exigencias.

Si queremos inculcar unos bue-
nos hábitos de salud, no debería-
mos quedarnos únicamente en ofre-
cer una actividad de esparcimien-
to, recreativa con un bajo nivel de 
carga. Esto último es fabuloso para 
nuestra mente, nuestras relaciones 
sociales y para mejorar muchas 
otras cosas. Orientación, interpreta-
ción del medio, cultura, relaciones 
sociales, pero queremos que la 
mejora sea muy alta deberemos de 
añadir la palabra intensidad a 
nuestras salidas a la montaña.

Cuando la intensidad es alta, 
provocada por la combinación de 
un ritmo moderado-alto-muy alto y 
una pendiente acusada, comenza-
mos a reclutar fibras de contracción 
más rápida, sobretodo cuando a 
esto le añadimos impulsos de pier-
na exigentes, como paso de tron-
cos, escalones altos, rampas exa-
geradas y pequeñas trepadas …

Las fibras de contracción rápi-
da, tipo II o FT, demandan de un 
alto uso de la glucosa para su fun-
cionamiento, al contrario de las 

lentas, tipo I o ST, que tendrán un 
uso principal de las grasas.

La distribución de un tipo de 
fibras u otro, lo determina parte la 
genética y parte el tipo de activi-
dad, ejercicio físico y/o entrena-
miento que estemos llevando. A 
altas intensidad de trabajo partici-
parán más las FT.

El modelo trifásico de Skinner y 
Mc Lennan, muestra la evolución 
que experimenta nuestro organismo 
cuando le sometemos a un ejercicio 
incremental hasta el agotamiento. 
Ellos lo dividen en tres fases. Por 
debajo de VT1 entran en juego las 
ST, en el período entre umbrales, 
hay un reclutamiento mixto, de tipo 
I, IIa, y por encima de VT2, entran 
en juego todas las fibras, I, IIa y IIx. 
(López Chicharro, J. Vicente Cam-
pos, D. HIIT). Las adaptaciones que 
se producen en nuestro organismo 
al entrar en las dos últimas fases, 
hará que haya una mejora signifi-
cativa a todos los niveles. Fisiológi-
co, neuromuscular, y de composi-
ción corporal, mejora de sensibili-
dad de captación de glucosa… 
que no se conseguirán estando 
permanentemente en esa fase I, en 
la que la mayoría de los senderistas 
están.

El speed o fast hiking, consiste 
en buscar ritmos altos unidos a 
desniveles considerables. Un buen 
ejemplo puede ser un Km vertical. 
Esta prueba, junto a otras 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 
estos beneficios, trata de ir progre-
sando hacia unas salidas con 
mayor intensidad.
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GRASA

¿Puede el 
entrenamiento con 

pesas ser visto 
como una 
actividad 

quemadora de 
grasa? La 

respuesta es un 
rotundo SÍ. Todo 
depende de las 

fibras musculares, 
las unidades 

funcionales del 
músculo. 

Cómo entrenar para 
que los músculos 
quemen más

LAS FIBRAS MUSCULARES 
se dividen en dos tipos bási-
cos: Tipo II o fibras de con-
tracción rápida (anaeróbi-

cas o explosivas); y Tipo I o fibras 
de contracción lenta (aeróbicas o 
no-explosivas). A su vez, las fibras 
tipo II y I se subdividen en cinco 
subtipos: IIb, IIa, IIc, Ib, y Ia.

Las fibras tipo II se contraen rápido pero 
se fatigan fácilmente. Estas fibras se utili-
zan para actividades de breve duración 
que precisan altos componentes de ten-
sión, aceleración, velocidad, y explosivi-
dad como sprints de 60 y 100 metros, 
halterofilia, saltos de altura y longitud, 
lanzamientos de peso; y en los 50 metros 
libres en natación. 

La energía para las fibras tipo II pro-
viene de la quema del glucógeno, un 
proceso bioquímica anaeróbico que, por 
definición, no requiere la presencia de 
oxígeno como carburante. La transferen-
cia de energía en tales fibras es potencia-
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do por una rápida y masiva degrada-
ción de ATP, fosfocreatina, y glucóge-
no; así como por un limitado numero 
de vasos sanguíneos, grasas, y mito-
condrias en el interior de las fibras 
musculares que no interfieren con el 
deslizamiento y/o la interdigitación de 
las proteínas contráctiles.  

Las fibras tipo I se contraen mas len-
tamente que las tipo II pero también se 
fatigan menos y poseen mayor resisten-
cia. Estas fibras no son de carácter 
explosivo, pero su resistencia a la fatiga 
es mayor. Son capaces de mantener 
contracciones secuenciales durante lar-
gos períodos de tiempo sin acusar tanto 
la fatiga. Se utilizan en actividades de 
resistencia como carreras de larga dis-
tancia tipo ultramaratón, maratón, 
media maratón; y en la natación en 
distancias intermedias y largas. Los atle-
tas con predominio genético de fibras 
tipo I compiten en actividades que 
requieren bajos pero prolongados com-
ponentes de tensión, aceleración, veloci-
dad, y explosividad. 

Las fibras tipo I obtienen la mayor 
parte de su energía a partir de la que-
ma de grasa, un proceso aeróbico 
que, por definición, requiere oxígeno 
como carburante. Este proceso de 
transferencia de energía se potencia 
por la mayor cantidad de vasos sanguí-
neos, mitocondrias, glucógeno, y gra-
sas en el interior de las fibras, pero 
también ocupan lugar en el interior de 
las fibras y por lo tanto interfieren con 
el deslizamiento y la interdigitación de 
las proteínas contráctiles.  

Sin embargo, existen tres subtipos 
de fibras intermedias capaces de com-
binar el metabolismo anaeróbico y 
aeróbico en mezclas convenientemen-
te graduadas de combustibles metabó-
licos. Esto les permite ejercer un funcio-
namiento diferencial a lo largo de un 
espectro metabólico y contráctil ubica-
do en un punto intermedio entre los 
dos extremos puros – anaeróbico y 
aeróbico - correspondientes a las 
fibras tipo IIb y Ia. Son los subtipos: 
IIa, IIc, y Ib. 



Para 
lograr una mayor 

la quema de grasa corporal 
es necesario realizar entrena-

mientos de alta intensidad utilizando 
pesos elevados y altas repeticiones 

hasta que la respiración se convierta en 
un fuerte jadeo. El punto critico de 
frecuencia-intensidad referente a tal 

respiración se encuentra cuando uno es 
incapaz de mantener una conversa-

ción. A modo de complemento, y 
con juicio, se pueden adicionar 

ejercicios aeróbicos.

Las fibras Tipo IIa son glucolíticas-
oxidativas. Si conservan tensión y 
explosividad, se fatigan mas rápido 
que las fibras tipo IIB. Esto se debe a 
que poseen un mayor numero de 
vasos sanguíneos y mitocondrias que 
las fibras tipo IIb, y por lo tanto son 
capaces de quemar las grasas para 
su suministro energético. 

Las fibras del tipo IIc son oxidati-
vas-glucolíticas y poseen un meta-
bolismo aeróbico aún más desarro-
llado que las fibras IIb y IIa, pero se 
contraen con mayor lentitud, se 
fatigan mas lentamente, y queman 
más grasa. 

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

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

Ha sido científicamente compro-
bada la posibilidad de transformar 
las fibras puramente anaeróbicas 
tipo IIb en fibras mixtas anaeróbicas-
oxidativas tipo IIa e incluso en el tipo 
IIc. Esto se logra mediante una com-
binación de ejercicios anaeróbicos-
aeróbicos intensos, prolongados, y 
de altas repeticiones. Tal entrena-
miento aumenta considerablemente 
el número y el diámetro de los vasos 
sanguíneos y las mitocondrias en las 
fibras tipo II. Tales modificaciones 
funcionales y metabólicas en las 
fibras tipo IIb, IIa, y IIc quemaran 
más grasa a medida que estas sean 

específicamente reclutadas por el 
sistema nervioso según los compo-
nentes de intensidad y volumen del 
entrenamiento. 

Para lograr una mayor la quema 
de grasa corporal es necesario con-
siderar seriamente todo lo anterior 
así como realizar entrenamientos de 
alta intensidad utilizando pesos ele-
vados y altas repeticiones hasta que 
la respiración se convierta en un 
fuerte jadeo. El punto critico de fre-
cuencia-intensidad referente a tal 
respiración se encuentra cuando 
uno es incapaz de mantener una 
conversación. A modo de comple-
mento, y con juicio, se pueden adi-
cionar ejercicios aeróbicos.

Por ultimo, solo mencionar que 
este tipo de entrenamiento es utiliza-
do por fisioculturistas antes de las 
competiciones, considerando que 
se trata de un proceso fisiológico 
que se aproxima al sobreentrena-
miento. Por ello hay que prestar 
mucha atención al propio cuerpo y 
a los procesos de recuperación. 

medicina y ciencias del deporte56 / 57

Guillermo 
A. Laich de Koller

 Doctor en Medicina y Cirugía

g y m  f a c t o r y  8 3



¡LA ÚLTIMA 
INNOVACIÓN 

EN PROTEÍNAS 
ESTÁ AQUÍ! 

La nueva Whey Native Isolate 
de Quamtrax® es un producto 

formulado con aislado de proteína 
de suero nativa Pronativ® de 

Lactalis Ingredients y enriquecido 
con enzimas digestivas 

(Digezyme) y una mezcla de 
probióticos.
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El embarazo es un período en el que se producen 
cambios psicofísicos y emocionales a los que la 
embarazada tendrá que reconocer y adecuarse. 

Una de las formas para lograr una mejor 
adaptación a esta nueva etapa de su vida será la 
práctica regular de ejercicios físicos. Mantenerse 

activa durante este proceso le ayudará a 
prepararse, a su vez, de la mejor manera para 

recibir a su futuro bebé. 

La importancia del trabajo 
de la fuerza  

en el embarazo 

El entrenamiento 
mediante ejercicio 
físico moderado 

durante el periodo de gesta-
ción aporta beneficios tanto a 
la mujer embarazada como al 
feto. Los trabajos de investiga-
ción consultados vinculan la 
actividad física con una reduc-
ción del número de cesáreas, 
de partos instrumentados y 
con un parto más fisiológico. 
Previene igualmente la ganan-
cia excesiva de peso de la 
mujer, disminuye el riesgo de 
diabetes gestacional y de 
hipertensión arterial.

Un embarazo 
que goza de 
buena salud
Durante el embarazo, ocurren 
cambios hormonales, cuyo 
efecto repercute en los liga-
mentos, tornándolos más débi-
les. Asimismo, a medida que 
el bebé crece, los músculos 
sienten con mayor intensidad 
este peso adicional, y el cuer-

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

Teniendo en cuenta esta 
situación, la realización de 
ejercicios físicos le brinda la 
posibilidad de prevenir y mini-
mizar estos y otros malestares, 
propios de este período, y a 
corregir algunas conductas no 
apropiadas para atravesar el 
embarazo.

Por estas razones, le resulta-
rá beneficioso fortalecer  los 
diferentes grupos de músculos a 
través de ejercicios de fuerza 
específicos. Los aductores y 
abductores trabajan mucho en 
el momento del parto, por la 
postura de piernas que hay que 
mantener, por lo tanto, es muy 
beneficioso realizar ejercicios 
de fuerza, ya sea en la barra o 
en una colchoneta. La ejercita-
ción de los gemelos, por medio 
de un trabajo de fuerza locali-
zado, ayuda a mejorar la circu-
lación sanguínea.
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Por otro lado, será importante ejerci-
tar la musculatura del suelo pélvico, 
que se encuentra debilitado debido a 
la acción de la progesterona extra que 
produce el cuerpo. Su tonificación 
mediante ejercicios de contracción y 
relajación posibilitará evitar o superar  

1

2

3 4

5 6

molestias tales como la incontinencia 
de estrés.

Por otra parte, resulta importante no 
olvidar acondicionar los músculos de los 
brazos, bíceps, tríceps y deltoides, que 
participan de manera activa en el 

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

Por último, los ejercicios de relaja-
ción le ayudarán a aliviar la tensión, y 
a ganar mayor tranquilidad.

Recordar que más del 80% de las 
embarazadas sanas no realizan las 
recomendaciones mínimas de ejerci-
cios hasta el segundo trimestre.

Recordando que el ACOG reco-
mienda 150 mínimos de actividad 
aeróbica de intensidad moderada 
cada semana. Incluyendo la práctica 
de ejercicios de fuerza.

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

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

•	 Las actividades para embarazadas 
siempre deben estar a cargo de un 
profesional formado para ello.

Secuencia de ejercicios 
de pie para ejercitar 

bíceps, tríceps 
y hombros.
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Mariela Villar 
Directora  EMBARAZO 

ACTIVO®

www.embarazoactivo.com

1

2

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

3

4 5

•	 Considerar el estado inicial, que 
historial deportivo se tenía antes 
del embarazo. Si una mamá nun-
ca hizo ejercicios de fuerza pre-
viamente, no va a ser lo mismo 
que una mamá que venía entre-
nando con esta modalidad desde 
hace tiempo.

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

trol postural y de cada ejercicio 
que se planteé.

•	 La hidratación debe ser antes 
durante y luego de la práctica de 
los ejercicios.

•	 Los ejercicios de Kegel durante el 
embarazo son una muy buena 
opción 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 niño esté 
mucho tiempo en brazos. Si no se han 
trabajado durante el embarazo, la 
mamá no se sentirá cómoda y tendrá 
muchas molestias posturales.
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Cuando hablo de la 
Leucina me viene a la 
cabeza el simil de las 
nuevas heroínas que 

vemos en el cine, 
como por ejemplo, 

Wonder Woman….y 
es que según se sigue 

investigando sobre 
ella, los beneficios 

cada vez toman más 
fuerza y es que cada 

vez toma más 
relevancia el uso 
“extra” entre los 

deportistas de este 
aminoácido esencial y 

ramificado.

La “reina” de los aminoácidos

panorámica de nutrición

Recordando algunos 
conceptos…
Recordemos que la L-Leucina es uno de los tres ami-
noácidos ramificados (junto a la Isoleucina y la Vali-
na). Como he dicho en la introducción, además, 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 
nutrientes esenciales nuestro cuerpo no los puede 
sintetizar (fabricar) a partir de otras sustancias y 
debemos ingerirlas con los alimentos y, en caso de 
necesidad, aumentar su toma con la ayuda de un 
suplemento / complemento alimenticio de Leucina o 
rico en Leucina.

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

¿Cuáles son algunas   
de sus funciones? 
ESTIMULAR LA SINTESIS PROTEICA: es muy impor-
tante en el desempeño de este papel, por lo que 
clásicamente se ha utilizado como anabólico/recu-
perador de la masa muscular post-entrenamiento por 
ser fundamental en la señalización del complejo 
mTORC1 (mammalian Target Of Rapamycin Com-
plex1) fundamental, entre otros factores involucra-
dos, en la síntesis proteica. Para ello se estiman 

L-LEUCINA

Queda un poquito solitario el autor al 

final ¿Puedes “estirar” un poco los 

textos?
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cantidades aproximadas de Leucina después del 
entrenamiento entre los 3g y los 6g. Por lo que si 
tomamos un suplemento de BCAAs o una proteína de 
suero (alta de manera natural en BCAA) tendremos 
que ver los aportes de los mismos con el fin de deter-
minar si llegamos o no a las cantidades requeridas y 
si no fuera así tendríamos que echar mano a alguno 
de los escasos suplementos sólo de Leucina que hay 
en el mercado.

APORTAR ENERGÍA DURANTE LA PRÁCTICA 
DEPORTIVA: como ya comenté en la panorámica del 
Nº 62 los aminoácidos ramificados, entre ellos la 
Leucina, son capaces de entrar rápidamente en los 

ciclos energéticos (ciclo de Krebs), por lo que toma-
dos antes y durante el ejercicio nos pueden aportan 
energía, retardando así el uso del glucógeno, por lo 
tanto retrasando la fatiga y como consecuencia mejo-
rando el rendimiento. Además, de combatir el síndro-
me de fatiga central (SFC) que se puede producir 
durante la práctica deportiva duradera, sobre todo 
de resistencia (desequilibrio a nivel cerebral entre los 
BCAAs y el Triptófano). 

RECUPERADOR TOTAL: ENERGÉTICO Y MUSCU-
LAR: a parte de lo comentado sobre la síntesis pro-
teica (recuperación muscular), es muy importante en 
la recuperación energética post-ejercicio debido a la 

WEIDER NUTRITION
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Función

BCAA 8:1:1
L-glutamina (Kyowa Quality), L-leucina, Zumo Concentrado de Naranja en Polvo 
(Citrus sinensis L.), L-isoleucina, L-valina, aroma (aroma de naranja), acidulante: 
ácido cítrico; aroma natural,  vitamina B6
Mezclar 10 g de polvo (1 cazo) en 250 ml de agua.
Bote 500 g (50 porciones)
Después de entrenar: porque acelera la recuperación de los daños musculares 
producidos por el intenso entrenamiento tanto aeróbico como anaeróbico. Antes de 
entrenar: protege la masa muscular porque estos cuatro aminoácidos son                                                                                                                                             
capaces de entrar en los ciclos energéticos aportando energía.

WEIDER NUTRITION
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Función

PREMIUM BCAA + ENERGY
30% L-leucina, 15% L-isoleucina, 15% L-valina, 15% L-glutamina, acidulantes: ácido 
cítrico, ácido tartárico; aroma, maltodextrina, miel, extracto de té verde (Camelia 
sinensis L.), cafeína natural.
Mezclar 10 g de polvo (1 cazo) en 250 ml de agua.
Bote 500 g (50 porciones)
Después de entrenar: porque acelera la recuperación de los daños musculares 
producidos por el intenso entrenamiento tanto aeróbico como anaeróbico. Antes de 
entrenar: protege la masa muscular porque estos cuatro aminoácidos son capaces 
de entrar en los ciclos energéticos aportando energía.

WEIDER NUTRITION
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Función

PREMIUN EAA ZERO
24,12% L-leucina, 14,6% clorhidrato de L-lisina, acidulante: ácido cítrico; 12,1% 
L-isoleucina, 12,1% L-valina, 7,7% L-fenilalanina, 6,2% L-treonina, 1,9% L-histidina, 
1,4% L-triptófano, 1,1% L-metionina, aroma.
Mezclar 13 g de polvo (1 medida de cazo) en 500 ml de agua.
Bote 325 g
Especialmente interesante para proteger tu musculatura antes de cada entrenamien-
to o si estás en épocas de definición, para recuperar después de cada entrenamien-
to o simplemente si te preocupa el consumo de azúcar y quieres medir al máximo 
los nutrientes de tu dieta.

QUAMTRAX NUTRITION
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Función

LEUCINE 3000
L-Leucina, Espesante: sorbitol*, celulosa micro- cristalina y anti-aglomerante (esteara-
to de magnesio). Puede contener trazas de leche, soja, gluten, huevo, crustáceos y 
pescado. *Un consumo excesivo puede producir efectos laxantes.
Consumir 3 cápsulas después del entrenamiento.
90 TABLETAS
Favorece el aumento de masa muscular por medio de la activación de rutas ana-
bólicas como la mTOR. Mejora las recuperaciones permitiendo una mayor frecuen-
cia de entrenamiento. Reduce el catabolismo o pérdida de masa muscular. Estimula 
la síntesis de proteínas. 3 g. de pura L-Leucina por dosis. Formato de cápsulas para 
un consumo más cómodo y seguro.
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Pablo Felipe Martín Sanz
Licenciado en Ciencias químicas, UAM (Col. 7.674) 

Licenciado en Ciencias y Tecnología de los 
Alimentos

respuesta positiva que tiene la Leucina sobre la hor-
mona insulina, lo que favorece también la recupera-
ción energética, ya que su presencia junto o no a 
una ración de carbohidratos post-entreno acelera la 
resíntesis del glucógeno.

¿En qué formato la 
podemos encontrar?
Hoy día son pocas las marcas de suplementación 
que presenta Leucina sola entre sus referencias y las 
que lo presentan lo hacen en forma de cápsulas o 
comprimidos ya que se trata del formato más cómo-

AMIX NUTRITION
Nombre producto
Ingredientes
Modo de empleo

Contenido

Función

AmixTM Leucine PepForm® Peptides
Péptidos de Leucina PepForm® (péptidos de suero de leche, L-Leucina). 
Personas con un peso de hasta 80 kg:Tomar 1 cápsula con 200 ml de agua 30-60 
minutos antes de la actividad física y 1 cápsula con 200ml de agua por la noche 
antes de irse a dormir. Personas con un peso superior a 80kg: Tomar 2 cápsulas 
con 200 ml de agua 30-60 minutos antes de la actividad física y 2 cápsulas con 
200ml de agua por la noche antes de irse a dormir.
Leucine PepForm® Peptides es un complemento alimenticio que contiene una forma 
de L-Leucina hecha a partir de un proceso patentado que combina una forma libre 
de leucina con péptidos aislados de suero de leche dulce y fresca utilizando tecno-
logías de fraccionamiento y separación. 
Contiene una L-Leucina superior a la estándar. Una forma de péptido, soluble y 
altamente biodisponible.

AMIX NUTRITION
Nombre producto
Ingredientes
Modo de empleo
Contenido

Función

L-Leucine PURE 1000mg cps.
L-Leucina 1000 mg
Tomar 2 cápsulas con 250 ml de agua tras la actividad física.
La L-leucina es el aminoácido esencial más importante, uno de los tres aminoácidos 
de cadena ramificada (los otros dos son isoleucina y valina).
La L-leucina promueve la estabilidad del balance de nitrógeno, apoya la recupera-
ción y protege el tejido muscular.

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

En cuanto a la opción de los BCAAs completos, hoy 
día ya es más fácil encontrarlos en formatos de polvo 
relativamente solubles y de sabor aceptable consiguien-
do enmascarar el amargor de estos aminoácidos. 

NOCCO
Nombre producto
Ingredientes

Contenido
Función

NOCCO PASSION
3000mg de BCAA, extracto de té verde, cafeína, niacina, vitamina B6, ácido 
fólico, biotina, vitamina D y vitamina B12.
BCAA
Bebida funcional carbonatada.

VITAMIN WELL 
Nombre producto
Ingredientes
Función

Vitamin Well Awake 
Cafeína, vitamina D, vitamina B12 Y ácido fólico
Bebida sin gas y baja en calorias, enriquecida con vitaminas y minerales que 
ayuda aseguir una dieta variada y equilibrada y estilo de vida saludable.





Venta
n Se vende o traspasa gimnasio 
de dos plantas. La planta baja 
tiene una superficie de 170 m2 y 
dispone de todas las máquinas 
necesarias para musculación, 
mantenimiento, fitness etc. Tie-
ne una sauna, zona de vestua-
rios, aseos, salita de masajes y 
mostrador de atención al públi-
co. La planta superior es muy 
luminosa y se ha utilizado para 
diferentes actividades: danza, 
yoga, electroestimulación, etc... 
Tel: 650 266 281 Francisco. 

n Gimnasio funcionando en el 
mismo punto desde hace 15 
años 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-
lación, fitness, zumba, pilates, 
yoga, artes marciales, boxeo, 
máquinas modernas, de reco-

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

nocidas marcas y diverso mate-
rial de entrenamiento. Local de 
500 m2, ubicado en importante 
zona de Torrevieja, Alicante. 
Tel: 699 909 601 Antonio.

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

Traspaso
n Traspaso gimnasio en funcio-
namiento en Badalona. Nave de 
2500m2. 1ª  planta recepción,  
sala de fuerza y cardio. Vestua-

rios Altillo , oficines. 2ª planta 
sala entreno funcional, sala 
boxeo, sala ciclo indoor, sala  
polivalente, cuarto material. 3ª 
planta diáfana (sin uso) terraza 
Pistas de pàdel indoor , 1 indivi-
dual y 1 doble. Muy buena situa-
ción. Tél. 653 258 162 Vicky 
Tondo.

n 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 
máquinas de cardio y muscula-
ción, 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.

n 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 
musculación. Tienda de nutri-
ción, sauna. Buena ubicación 
haciendo esquina. Tel: 601 031 
395 Max.

n 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. 

n Se traspasa gimnasio com-
pletamente equipado, sala de 
actividades dirigidas 100m2, 

sala de musculación, 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 tamaños, chairs Pila-
tes, TRx, Steps, Rack Body 
Pump, colchonetas etc, equipa-
do con sonido, recepción com-
pletamente equipada. Tel: 608 
775 754. 

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

n Traspaso estudio fitness en 
la zona de Cambre (La Coru-
ña), muy buena situación 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 + sonógrafo, 
suelo de tarima flotante, pared 
de espejos, amplia y diáfana, 
vestuario y ducha, recepción y 
otro ambiente aparte adaptado 
para otra actividad. Material 
completo, esterillas, fitball, 
step, ,suspensión con anclajes 
colocados, etc. Material nuevo. 
Climatizacion y sistema de 
extracción. En funcionamiento 
y licencia al día. Tel: 636 798 
208 Nando.

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

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

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.




