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entrenadores
ACTIVIDAD EN LA GESTACIÓN  

UN EMBARAZO ACTIVO EN CONTACTO 
CON LA NATURALEZA
Te invitamos a que conozcas los principales 
beneficios de esta práctica

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Síndrome general de adaptación

NUEVAS TENDENCIAS

REVISANDO LAS BASES DEL 
ENTRENAMIENTO CARDIOVASCULAR  
Nos limitamos a trabajar en “aeróbico”, “anaeróbico” 	
y poco más

PROFESIÓN Y LEGISLACIÓN 
PACTOS CON IMPACTO 
“Prohibición de intervenir o actuar en las funciones o 
ejercicio profesional atribuido a otro profesional”

julio / agosto 2019
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6 €

www.gymfactory.net

La revista Gym Factory premiará al 
MEJOR ENTRENADOR PERSONAL 
DEL AÑO 2018. El premio se 
entregará al ganador durante el 
transcurso de la Gala del Fitness 
que se celebrará el lunes 9 de 
septiembre en el Palacio Municipal 
de Congresos de Madrid como 
uno de los reconocimientos de los 

Premios por un mundo más Fitness. 
Desde hoy, aquellos Entrenadores 
Personales que deseen presentar su 
candidatura a los premios podrán 
hacerlo enviando un mail a pren-
sa@gymfactory.net con el Asunto: 
«Premio Entrenador Personal GYM 
FACTORY 2018» junto a la infor-
mación que se pide a continuación:

•	Nombre del Candidato.

•	Reseña curricular entre 150 y 
200 palabras.

•	1 foto de buena resolución.

•	Breve texto explicando las 
razones por las que merece el 
reconocimiento (Máximo 100 
palabras).

La fecha límite para presentar candi-
daturas será el viernes 9 de agosto a 
las 23:55 horas. Una vez presen-
tadas las candidaturas, el ganador 
del premio será escogido a través 
de una votación popular que se 
llevará a cabo hasta el viernes 30 de 
agosto. El ganador será anunciado 
durante la Gala del Fitness.



GALA DEL FITNESS
GYM FACTORY

PREMIOS 2018

Durante la GALA DEL FITNESS, se hará entrega de las plumas de 
plata a los autores más reconocidos de la revista GYM FACTORY 

por votación.

Pluma s 
d e  Pl a ta
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EL NUEVO CURSO dará comienzo de la mejor 
forma: con una cita que no dejará indiferente a nadie. Gym 
Factory Profesional nos espera a todos los próximos 9 y 10 de 
septiembre en el Palacio Municipal de Congresos de Madrid. Un 
lugar en el que todos los agentes de la industria se reunirán para 
intercambiar conocimientos que generarán nuevas ideas que 
continúen sumando valor a nuestro sector, gracias a los tres 
grandes eventos que componen este nuevo concepto: el meeting 
point–Expo, el Congreso Internacional de Gestión y la Gala del 
Fitness; un acto único que reúne cada año a lo más selecto del 
fitness nacional, para reconocer a aquellas empresas y 
personalidades que más han aportado en su misión por hacer de 
nuestro mundo un lugar más saludable gracias a los beneficios de 
la actividad física, una práctica que es capaz de ahorrar 50 euros 
a nuestra sanidad por cada uno invertido en ella. Este año y entre 
los galardonados con los Premios por un Mundo más Fitness, se 
encuentra el Premio al Entrenador Personal del año para el cual 
ya se encuentra abierta la convocatoria de presentación de 
candidaturas y a los que se sumarán los ganadores de las dos 
Plumas de Plata a los autores más valorados de nuestra 
publicación en sus dos categorías: Gestión y Entrenadores. 

Una infinidad de atractivos en una noche única para la que 
esperamos contar contigo. 

¡Te esperamos!

Carlos Cordeiro
Responsable de prensa y comunicación 

GYM FACTORY
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Entrenadores 
TORTÍCOLIS EN EL LADO 
IZQUIERDO ¿CÓMO ES TU 
DIGESTIÓN?
Cuando este dolor espontáneo y 
persistente aparece en el músculo trapecio 
del lado izquierdo puede estar asociado 
a un desajuste en la función estomacal.

Laboratorio de 
entrenamiento

MITOS Y HECHOS SOBRE LA 
OBESIDAD

La obesidad y el sobrepeso sigue su 
imparable ascenso y  la sitúan como 
una de las principales enfermedades 

adquiridas en su mayoría por hábitos de 
vida que pueden ser evitados.

Nutrición deportiva 
SUSTITUTIVOSDE COMIDA. 		
EL “SUPERHÉROE” PARA LA PÉRDIDA 
DE PESO
Sustitutivos de Comida bien sea en forma de 
batido, de barrita o en cualquier otro forma-
to son una grandísima ayuda cuando tene-
mos la “misión” de la pérdida de peso…

Medicina y ciencias 
del deporte

BALLET FIT
Una nueva modalidad de entrenamiento 

en el gimnasio que consiste en estiramien-
tos de flexibilidad y elasticidad, así como 
de trabajo físico sobre el core abdominal, 

tren inferior, y trabajo cardiopulmonar.

51
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novedades

n Veevo decide crecer dentro de clubes de 
fitness multiservicio y da respuesta así a la 
necesidad de generar experiencias diferen-
ciadoras. El crecimiento se hará a través de 
la implantación del método Veevo mediante 
licencia.

Según Pablo Viñaspre, co-fundador de 
Veevo, “la boutiquización de clubes multiser-
vicio es la respuesta lógica para poder crear 
una buena experiencia al cliente y evitar que 
se sienta perdido en la gran masa de clien-
tes que estos clubes tienen”. 

El método Veevo combina el entrenamien-
to funcional, el fitboxing, mental training y la 

meditación. Estas cuatro disciplinas se alter-
nan de manera diferente en cada uno de los 
6 programas Veevo, que a su vez, son reno-
vados de forma mensual, de manera que se 
consigan objetivos diferentes en cada uno 
de ellos. Si bien la manera de entrenar varía 
en función del programa Veevo elegido, to-
dos ellos tienen un denominador común, y es 
el componente social que conlleva, la diver-
sión que se experimenta, y la sensación por 
parte del cliente de haber vivido una expe-
riencia totalmente diferente a lo que antes 
había probado en un centro deportivo. 

veevo.es

Veevo presenta su plan de expansión en clubes de fitness

n El programa educativo ayuda a 
pacientes con patologías cardíacas a 
cambiar su estilo de vida. Metropoli-
tan Iradier colabora en el programa 
con su equipo de entrenadores, nutri-
cionistas y fisioterapeutas.

Se trata de un servicio pionero de 
rehabilitación cardíaca en España. En 
colaboración con el Doctor Larrousse 
-responsable del CREC-, y su equipo, 
Metropolitan ha preparado un pro-
grama que ayuda a disminuir el ries-
go de volver a sufrir la misma patolo-
gía y reduce considerablemente la 
mortalidad, mejorando de forma muy 
significativa la calidad de vida.

Cuenta con sesiones de entrena-
miento aeróbico en cinta o bicicleta, 
varias veces por semana, con monito-
rización electrocardiográfica controla-
da por un médico. Además, durante 
los 3 meses cuenta con un entrenador 
personal con quien trabaja distintos 
tipos de ejercicios de tonificación 
muscular, así como un fisioterapeuta 
para tratar posibles lesiones muscula-
res, corrección postural, contracturas 
o incluso las tiranteces de las cicatri-
ces. Todo ello supervisado por un 
cardiólogo que evalúa el rendimiento 
deportivo del paciente y sus mejoras 
a través de pruebas de esfuerzo con 
consumo de oxígeno.

Al finalizar la rehabilitación, el 
paciente cuenta con un detallado in-
forme de su estado de salud y evolu-
ción en cada una de las áreas traba-
jadas, con pautas y recomendaciones 
para el futuro.

clubmetropolitan.net

Metropolitan y el Centro de 
Rehabilitación Cardíaca CREC 
crean un programa de 
rehabilitación cardiaca

n Del 29 al 30 de junio Gijón (Asturias) acogía la 3ª edición de The Partner 
Games en la cual Oss Fitness, con su marca de material AFW, fue el patroci-
nador principal. 

Consiste en una competición de cross-training por parejas mixtas donde se 
clasificaron para la fase final presencial las 125 mejores parejas que supera-

ron la fase de clasifica-
ción online. La competi-
ción está organizada 
por el reconocido box 
de la zona norte, 
Crossfit Gijón. Se en-
frentaron 50 parejas RX, 
50 parejas OPEN y 25 
parejas MASTER.

Esta tercera edición 
ha contado una vez más 
con una muy buena aco-
gida y muy buenas críti-
cas por parte de los 
participantes en cuanto 
a su profesionalidad y 
seriedad.

ossfitness.com

Éxito en la 3ª Edición de The Partner Games 

Curso soporte vital básico y 
desfibrilación externa 
semiautomática (SVB y DESA) 

n Acreditado por el Plan Nacional de 
Resucitación Cardiopulmonar (PNRCP) 
de la Sociedad Española de Medicina 
Intensiva, Crítica y Unidades Coronarias 
(SEMICYUC). En colaboración con el 
Ilustre Colegio Oficial de Licenciados en 
Educación Física y en Ciencias de la 
Actividad Física y del Deporte de la Co-
munidad de Madrid (COPLEF) y de la 
Facultad de CCAFyD-INEF) de la Univer-
sidad Politécnica de Madrid.

Este curso pretende formar y capacitar 
en técnicas de SVB y DESA a profesores 
de educación física. Forma parte del 
Proyecto de Formación de SVB y DESA 
en la Enseñanza Secundaria Obligatoria, 
iniciativa de la Coordinación Autonómi-
ca del PNRCP de la SEMICYUC en la 
Comunidad de Madrid. El principal obje-
tivo de formación en Soporte Vital Básico 
y DESA es instruir al alumno como primer 
interviniente en la cadena de superviven-

cia, formar en Resucitación Cardiopulmo-
nar de calidad y conseguir una aplica-
ción precoz de la desfibrilación semiauto-
mática.

La inscripción se dirigirá al Colegio 
Oficial de Licenciados en Educación Físi-
ca y en Ciencias de la Actividad Física y 
del Deporte de la Comunidad de Madrid 
antes del 20 de septiembre 2019. Se 
admitirán inscripciones por orden de re-
gistro hasta completar aforo.

coplefmadrid.com
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n El evento, al que asistieron 70 profesionales del entrena-
miento personal, estuvo dirigido por el Ceo de Funziona, 
Jorge García, y los managers regionales de la empresa, 
Carlos Mulas y Pedro Poveda, que contaron con la colabora-
ción de entidades como Coplef y NSCA.

Desde la organización valoran exitosamente esta segunda 
jornada en la que “se ha conseguido crear un ambiente for-
mativo entre la universidad, la empresa y los entrenadores, 
además de contar con un elenco de ponentes de alta calidad 
y repercusión”.

La jornada hizo hincapié en que los entrenadores persona-
les ejerzan “como titulados, colegiados y con formación 
continua y de reciclaje”, además de “la importancia de las 
soft kills como el trato con el cliente, aspectos comerciales y 

de calidad del servicio” o los aspectos que más buscan las 
empresas de PT en los futuros trabajadores, como son “acti-
tud, resolución de problemas e iniciativa”.

funziona.fit

Se celebra la segunda edición de la jornada sobre 
Entrenamiento Personal organizada por Funziona 
en la Universidad Autónoma de Madrid

n Nueva línea vegana elaborada 
con nutrientes esenciales, con los 
formatos y sabores más innovado-
res del mercado, manteniendo la 
calidad y la excelencia que nos 
caracteriza.

El equipo de Weider ha trabaja-
do en el desarrollo de nuevas refe-
rencias veganas estudiando las ne-
cesidades del mercado actual. Tras 
el exitoso lanzamiento de Vegan 
Protein hace ya 4 años, hemos ido 
ampliando la línea con nuevos sa-
bores hasta llegar a los 7 sabores 
actuales: Chocolate, Vainilla, Piña 
colada, Berry Mix, Manzana Ver-
de, Iced cappuccino y Mango-
Matcha. 

El último y refrescante sabor de 
Mango-Matcha consolida y amplia 
nuestra línea vegana, a favor de 
una nutrición mejor y de calidad. En 
el proceso hemos combinado ingre-
dientes y nutrientes de calidad 
apostando por la innovación en los 
sabores y las texturas, para así satis-
facer las exigencias y objetivos de 
nuestros clientes. Si optas por Ve-
gan Protein, obtendrás un perfil nu-
tricional muy saludable con un gran 
porcentaje de proteína vegetal.

weider.es

NUEVA LÍNEA VEGANA 
DE WEIDER

n NutriSport renueva el diseño de su 
línea Endurance y presenta el nuevo 
formato StressNutril en 20 sobres mo-
nodosis. ¡Sin duda el mejor Recovery 
que habrás probado, ahora con un 
nuevo sabor!

StressNutril es un batido recupera-
dor “todo en uno” formulado para 
ayudar a la musculatura a recuperarse 
después de esfuerzos físicos intensos.  
Sin duda, es el mejor aliado para la 
recuperación de aquellos deportistas 
que sufran un importante desgaste mus-
cular.

StressNutril mantiene su composición 
única en el mercado gracias a la com-
binación de Aislado de proteína de 
suero (Whey Protein Isolate), Carbohi-
dratos, L-Glutamina, BCAAs, Magne-

sio, L-Arginina alfa-Cetoglutarato, 
Malato de Citrulina, Vitamina C,  Vita-
minas del grupo B y, en esta nueva 
presentación, también incluye MSM 
(dimetilsulfona), para favorecer la recu-
peración articular.                                                                                  

Como novedad, el nuevo formato 
también incluye el sabor chocolate! Si 
echabas de menos este sabor en for-
mato monodosis, este es tu momento!

Disponible en tres sabores diferen-
tes, Fresa, Naranja y Chocolate.

nutrisport.es

Finalizado el primer 
InBody Workshop sobre 
Composición Corporal 
con BIA Avanzada

n El pasado 6 de Junio una Jornada 
sobre Análisis de la Composición Cor-
poral por BIA Avanzada y sus aplica-
ciones en la práctica deportiva. Duran-
te media mañana, tuvimos el placer de 
conocer mejor la BIA Avanzada InBo-
dy como técnica de elección para los 
centros deportivos y su rentabilidad, y 
ventajas de implantación.

La jornada comenzó a las 9:00 con 
la presentación del evento por parte de 
Eduardo Aguaviva, CEO de Microca-
ya. Posteriormente, Carolina García-
Barroso, nos habló sobre la Tecnología 

InBody: Análisis de impe-
dancia bioeléctrica avan-
zada, y sobre la Optimiza-
ción del Entrenamiento, 
donde vimos la fijación de 
objetivos de entrenamiento 
en función del informe de 

resultados InBody.
Tras esta primera sesión, se hizo un 

Cofee Break donde los asistentes pu-
dieron compartir sus experiencias para 
posteriormente, continuar con la 2ª 
sesión de la Jornada, con Israel Gon-
zález, Subdirector de GoFit Montecar-
melo que nos contó su caso de éxito 
con InBody. Finalmente, Eduardo 
Aguaviva, expuso las posibilidades 
existentes para obtener mayor rentabi-
lidad de InBody.

microcaya.com

Presentamos el NUEVO 
formato StressNutril
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n El pasado 8 y 9 de junio se oficia-
lizó la incorporación de Xavi Moreno 
al equipo de Fit4Life Academy – Sta-
ges Cycling University, durante la 
celebración del Master Camp anual 
organizado por la academia de ci-
clo indoor. 

Xavi Moreno es profesor de ci-
clo indoor en el centro educativo 
Acadèmia Igualada, así como 
también es coordinador e instruc-
tor de cycling en el gimnasio Es-
quaix Igualada. Ambas son institu-
ciones reconocidas en la locali-
dad barcelonesa de Igualada. 
Xavier ejerce también como ins-
tructor de ciclismo indoor de forma 
puntual en otros centros de cycling 
de Cataluña, y es DJ amateur y 
gran aficionado a la música. Xavi 
es un gran comunicador, y entien-
de y sabe explicar a la perfección 
el entrenamiento por potencia (con 
vatios) en ciclo indoor, punto fuerte 
y diferencial de las formaciones 
de Fit4Life y Stages.

De este modo, Xavi Moreno pasa 
a formar parte de la “familia” Fit4Life 
Academy – Stages Cycling Universi-
ty, cuyo equipo está liderado por 
Raúl Rubio (que imparte cursos en 
Cataluña), e integrado también por 
Jesús Gallego (Aragón), Fran Álamo 
(Madrid, zona centro y Levante) y 
José Antonio Bolívar (zona Norte).

fit4life.es

Xavi Moreno 
se incorpora 
como nuevo 

Master 
Instructor de 
Cycling en 

Fit4Life 
Academy

La marca Sano Center 
reconoce al centro 
almeriense Sano 

Mediterráneo con el 
premio ‘Mejor Centro 

Sano 2018’ 

n El acuerdo marco fomentará la colabo-
ración entre ambas entidades, a fin de 
que se desarrollen actividades conjuntas 
en el área formativa y de investigación, 
así como en actividades prácticas dirigi-
das a profesionales del deporte y de la 
actividad física.

La National Strength and Conditioning 
Association (NSCA) es una de las mayo-
res autoridades en el mundo sobre el 
acondicionamiento físico y el entrenamien-
to de la fuerza. Es miembro acreditado de 
la European Health and Fitness Associa-
tion y supervisa la formación de entrena-
dores personales expidiendo los títulos de 
NSCA-Certified Personal Trainer (NSCA-
CPT) y Certified Strength and Conditioning 
Specialist (CSCS) en territorio español.

Enjoy Wellness, conocido y destacado 
actor en la industria del fitness español, 
opera como cadena 8 instalaciones de-
portivas de programa completo y está ex-
perimentando un crecimiento importante 

en su cartera. Este acuerdo permitirá a la 
cadena poner en valor la evidente apues-
ta tecnológica de sus centros deportivos, 
sin perder el foco sobre la calidad y la 
atención al “core” del negocio: que los 
usuarios vean sus objetivos de acondicio-
namiento físico cumplidos. 

Sin duda un importante acuerdo 
que ayudará a que ambas entidades 
vean mejor cumplidas sus misiones 
empresariales. 

nscaspain.com

Indoor Triathlon celebra su IV 
Campeonato Nacional en O2 
Centro Wellness

NSCA Spain y Enjoy Wellness firman un importante 
acuerdo de colaboración

n El pasado 15 de Junio O2 Centro Wellness 
Plenilunio acogió la IV edición del Campeona-
to Nacional Indoor Triathlon, donde se dieron 
cita más de 100 competidores en las diferen-
tes categorías, que junto a acompañantes y 
técnicos llegados de Madrid, Vigo, Pamplona, Guadalajara, Alicante y Murcia hicieron 
de esta la edición record en cuanto a participación hasta el momento.

Una vez más el evento referencia de Indoor Triathlon cumplió su objetivo de reunir a 
personas de todas las edades y niveles en cada una de las categorías.

El evento contó con la colaboración de grandes marcas del sector como Concept2 
España, Wattbike España, Nutrisport, Bkool e Isoinercial que participaron de sus produc-
tos premiando a los ganadores o ayudándoles en la zona de calentamiento y durante la 
competición.

Desde Indoor Triathlon tenemos claro que seguiremos creciendo y que llegaremos a 
ser la referencia a nivel de actividades fitness y competición del sector. De momento ya 
estamos preparando el siguiente evento que será en Octubre. ¡Nos vemos en el próximo! 

indoortriathlon.es

n Se ha celebrado el IV Congreso Nacional Sano, que por 
cuarto año consecutivo se realiza para convocar a los centros 
franquiciados de la marca y que se encuentran en toda Espa-
ña. Más de 100 profesionales del sector fitness se congrega-
ron durante los días 28 y 29 de junio en Granada para re-
cibir dos jornadas de formación impartidas por referentes de 
diferentes especialidades: entrenamiento, nutrición y salud.

El Premio ‘Mejor Centro Sano 2018’ recayó sobre Sano 
Mediterráneo, por su impecable gestión y el crecimiento so-
bresaliente durante los 2 años y medio de vida del club al-
meriense. En el área de marketing, estos fueron los reconoci-
mientos entregados y los centros ganadores:

•	 Premio ‘Acciones offline más divertidas’: Sano Madrid 
Galapagar

•	 Premio ‘Redes sociales con más buen rollo’: Sano Mai-
rena del Aljarafe

•	 Premio ‘Mejores acciones de fidelización’: Sano Adra
•	 Premio ‘Mejor gestión redes sociales’: Sano Granada
•	 Premio ‘Mejor fotografía en redes sociales: Sano Cór-

doba

El plato fuerte de este encuentro fue el profesor de la Uni-
versidad de Granada y Doctor en Biomedicina, Emilio Villa

sanocenter.es
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EN LA ETAPA HISTÓRICA donde más profesionales de la 
salud existen (desde médicos hasta entrenadores, 
nutricionistas, psicólogos…), la obesidad y el sobrepeso 
sigue su imparable ascenso, calculándose índices de 
incidencia en países como Estados Unidos que sobrepasan 
el 30% (1 de cada 3 adultos tiene sobrepeso u obesidad).

Mitos y hechos sobre la  
Obesidad



MÁS ALLÁ DEL ASPECTO ESTÉTICO,  
la obesidad conlleva una serie de afectaciones negativas 
para la salud a nivel cardiovascular, osteoarticular, inci-
dencia de diabetes o incluso algunos tipos de cáncer, 
que la sitúan como una de las principales enfermedades 
adquiridas en su mayoría por hábitos de vida que pue-
den ser evitados (Jakicic et al., 2019).

Con el avance de los estudios científicos en rela-
ción a los diferentes componentes implicados en el 
desarrollo y mantenimiento de la obesidad, nuestro 
conocimiento sobre la misma se mejora, pero en 
muchos casos esta clase de conocimientos se quedan 
en entornos de personas que ya los conocen, mientras 
que la población que padece esta situación sigue 
asumiendo algunos mitos como ciertos, mientras que 
otros hechos conocidos los ignoran (Casazza et al., 
2011).
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 MITOS  

 “Cambios pequeños en el consumo o 
gasto energético, producen una gran 
cantidad de pérdida de peso a largo 

plazo”.

“Grandes pérdidas de peso en corto 
plazo de tiempo, se asocian con un 
efecto rebote (reganancia mayor de 
peso) o peores perspectivas que una 
pérdida más moderada y gradual en 

el tiempo”.

1

2

El objetivo de esta reflexión es exponer 2 de estos 
mitos, junto con otros 2 hechos contrastados, que pue-
dan ayudar a ir combatiendo la obesidad desde diferen-
tes ámbitos y profesionales de la salud.

Mitos
Cambios pequeños en el consumo o gasto energético, 
producen una gran cantidad de pérdida de peso a 
largo plazo.

Cuando la obesidad se contempla desde un paradigma 
puro matemático (como diferencia entre kcal que consu-
mes y kcal que se gastan), las cuentas parecen ser muy 
claras: si consideramos que para consumir un kg de 
grasa corporal necesitamos gastar 3500 kcal extras, 
simplemente gastando 100 kcal más por día (caminar 
1.5km, por ejemplo) produciría una pérdida de peso de 
más de 20kg a cinco años vista. La realidad es que el 
cuerpo se adapta a ese tipo de reducciones, que existen 
períodos del año donde se consumen más kcal diarias, 
que la masa muscular (principal organismo energético 
junto con el cerebro) apenas se activa con ese gasto 
energético y tiende a disminuirse…. La realidad es que 
con datos de muchos miles de personas a 25 años vista, 
la tendencia es a ganar 0,50-0,8 kg por año (Dutton et 
al., 2016).
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Grandes pérdidas de peso en corto plazo de tiempo, se 
asocian con un efecto rebote (reganancia mayor de 
peso) o peores perspectivas que una pérdida más mode-
rada y gradual en el tiempo.

Un mito muy arraigado que tiene relación con el pun-
to anterior, y se basa en ver las perspectivas a largo 
plazo de manera lineal, sin tener en cuenta que el cuerpo 
humano es un sistema adaptativo complejo, que tenderá 
a mantener el peso que ha ganado y le resulta más sen-
cillo almacenar grasa, que deshacerse de ella (a nivel 
celular, nuestro cuerpo está pensado para períodos de 
escasez, no para acceso libre y barato a cualquier tipo 
de comida).

Hace años que se ha comprobado que una disminu-
ción más rápida en el peso corporal, produce una mayor 
cantidad de pérdida de peso total, que además se man-
tiene a más largos plazo que pérdidas muy graduales 
(Nackers et al., 2010).

Caminar es el mejor ejercicio para las personas obesas.

El estiramiento estático de moderada o larga dura-
ción va a tener dos efectos a nivel agudo: un incre-
mento en el rango de movimiento, y una disminución 
en el rendimiento, sobre todo a nivel neuromuscular 
(fuerza máxima, capacidad de salto o número de 
repeticiones que puedes hacer hasta el fallo muscu-

lar), cuando el estiramiento es de alta intensidad y 
una duración considerable (>1minuto) (Barroso et al., 
2012).

Hechos
La herencia genética no es el factor principal ni más 
importante para desarrollar obesidad.

Aunque desde la industria farmacéutica y médica se 
invierten miles de millones de euros anuales en tratar de 
indagar sobre los factores genéticos que pueden comba-
tirse para prevenir y tratar la obesidad, la realidad actual 
es bastante clara:

•	 Cambios muy pequeños que puede hacer cualquier 
persona (tu genética no puede modificarse) relaciona-
dos con la dieta y el ejercicio físico, son como mínimo 
igual de eficaces que cualquier medicamento disponi-
ble. Si esos cambios en vez de ser pequeños son de 
gran dosis, entonces superan con creces a las inter-
venciones farmacológicas (Casazza et al., 2010).

•	 La mayor parte de estudios genéticos en grandes 
poblaciones, no controlan precisamente estos dos fac-
tores clave en el desarrollo de la enfermedad (dieta y 
ejercicio físico), con lo que los resultados son bastante 
pobres, inconcluyentes y con apenas claridad que 
relacionen algún tipo de gen concreto y obesidad (en 
población sin enfermedades genéticas) (Loss, 2018).

 HECHOS  

 “La herencia genética no es el factor principal ni más 
importante para desarrollar obesidad”.

“La intensidad y cantidad de ejercicio físico, son claves para 
incrementar la salud (se pierda peso o no), y para mantener 
las pérdidas de peso conseguidas”.

1

2
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•	 En uno de los pocos estudios comparando a gemelos 
monocigóticos donde uno ha entrenado a largo plazo 
y el otro no, se ve cómo claramente el gemelo que 
entrena tiene una mayor expresión de fibras muscula-
res relacionadas con la resistencia, bastante mayor 
consumo de oxígeno, 1 casi un 10% de grasa menor 
(Bathgate et al., 2018).

La intensidad y cantidad de ejercicio físico, son claves 
para incrementar la salud (se pierda peso o no), y para 
mantener las pérdidas de peso conseguidas.

Sin misterios: cuantas más horas de entrenamiento a 
intensidad moderada y/o vigorosa a la semana que se 
realizan, menos probabilidad de incrementar de peso, y 
mejores resultados en cuanto a pérdida de grasa corpo-
ral y mantenimiento a medio-largo plazo de dichas pér-
didas (Jakicic et al., 2019).

En este sentido, recalcar que la actividad de baja 
intensidad recomendada por excelencia, el caminar, no 
se ha demostrado de manera consistente que rebaje el 
peso corporal o el IMC, ni con la incidencia de padecer 
obesidad (MacInnis et al., 2014).



Aunque el avance en materia de entrenamiento está siendo descomunal en 
general, a la hora de hablar de Entrenamiento Cardiovascular, nos limitamos a 

trabajar en “aeróbico”, “anaeróbico” y poco más. Ya no sólo la ciencia, sino 
incluso la tecnología portátil ha revolucionado la forma de entrenar en esta 

capacidad hacia conceptos y elementos mucho más exactos, desde las 
famosas 5 zonas medidas con pulsómetro a clasificaciones incluso de 7 

zonas, tal y como sucede en el ciclismo controlado por medidor de potencia.

En el texto de hoy buscaremos una clasificación más 
exacta y en la línea del que se utiliza para clasificar las 

orientaciones del Entrenamiento de Fuerza.

REVISANDO LAS BASES DEL  

ENTRENAMIENTO  
CARDIOVASCULAR
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Dashboard y los KPI’s?



EENTENDEMOS COMO 
“AERÓBICO”  a los sistemas 
(varios) de obtención-regenera-
ción de ATP mediante el uso de 

oxígeno, basado precisamente en la oxi-
dación (lo que hemos llamado de toda la 
vida “quemar”, aunque ese proceso 
obviamente no sucede dentro del cuerpo, 
porque si no tendríamos un problema 
serio) tanto de azúcares como de ácidos 
grasos o incluso indirectamente de ami-
noácidos (por glucogénesis).

Se observa las diferencias de adap-
taciones en cuanto a lo que hemos lla-
mado “cardio” de manera genérica cuando se entrena a Alta Intensidad (HIIT o 
con un importante componente anaeróbico) respecto al Cardio Continuo. Pese a 
que existe una amplia corriente en redes que desecha este último, por supuesto 
genera adaptaciones y beneficios, pero diferentes al de alta intensidad. Eso sí, ha 
llegado la hora de dejar de lado aquella mítica “zona de quema de grasa” con 
sesiones maratonianas de cardio continuo a intensidad moderada.

1El sistema rápido. ATP-CP (Sistema 
de Energía Aneróbica Alactica)

Este es el sistema de energía de duración más corta o inmediata, que dura apro-
ximadamente no más de 10 segundos, aunque la misma depende de varios 
aspectos, incluido (aunque no con una evidencia 100% concluyente) el propio 
entrenamiento. En el mismo utilizamos tanto el Adenosin Tri-Fosfato como el Fosfa-
to de Creatina de una manera que el cuerpo realmente no diferencia del Entrena-
miento NeuroMuscular o de Fuerza, porque al fin y al cabo siempre estamos tra-
bajando con fuerzas. Cuando das un paso generas una fuerza, sin embargo, 
cuando haces un sprint, por ejemplo, de 50 o 100 metros, estamos trabajando 
de una manera prácticamente idéntica a una serie de Fuerza Máxima o subMáxi-
ma a muy pocas repeticiones o tiempo bajo tensión.

Este sístema energético, que leerás como “sistema de fosfágenos”, también se entrenará a un volumen y den-
sidad muy baja, que puede ser incluso inferior a 1:20, tal y como se hace cuando entrenas la Fuerza Máxima.

2 El sistema medio o Sistema glucolítico (Sistema de 
energía anaeróbica láctica)

El sistema glucolítico o su sistema de azúcar aún requieren un gasto de energía en un entorno sin uso de 
oxígeno, pero después de aproximadamente 10 a 12 segundos, el cuerpo básicamente comienza a utilizar 
glucosa mediante un proceso diferente al de oxidación (esencialmente más rápido y de tipo enzimático) de 
glucólisis como fuente de combustible, en lugar de ATP puro.

El azúcar requiere cierta descomposición y se deben producir cambios químicos para que este sistema sea 
efectivo y el entrenamiento de este sistema lleva a una mejor utilización de la glucosa (no demasiado significa-
tivo) y una mayor duración del ejercicio a una mayor intensidad. Sin embargo, el uso continuado de la vía 
glucolítica sin una recuperación adecuada nos puede generar un problema de fatiga relativamente rápido.

La acumulación de ácido láctico no es tan mala como la mayoría de la gente piensa, sin embargo, todavía 
genera una sensación de ardor al producir el ácido, que en realidad no deja de ser otra fuente de combustible, 
básicamente su cuerpo en estado anaeróbico produce ácido láctico. y, finalmente, te impedirá continuar con 
esa intensidad.

REVISANDO LAS BASES DEL  

ENTRENAMIENTO  
CARDIOVASCULAR

las Vías Energéticas 
no trabajan de manera 

aislada. Es decir, 
tenemos varios 

sistemas que trabajan 
de manera 

proporcional según 
duración y, sobre 

todo, intensidad. Sin 
embargo, no podemos 
hablar de un ejercicio 

100% anaeróbico ni 
100% aeróbico.

8 5  g y m  f a c t o r y



nuevas tendencias

g y m  f a c t o r y  8 5

68 / 69

Santiago Liébana Rado
MasterTrainer Fitness G. SectorFitness 

European Academy
Director Técnico HealthStudio 

European Academy

Este punto en el que empieza a acumularse la concen-
tración del mismo en el músculo y sangre se denomina 
Umbral de lactato o Umbral anaeróbico (aunque este 
último sería más bien un término un tanto en desuso). Lo 
más habitual en este caso es que a partir de los 90 
segundos (también dependiendo de varios factores) ocu-
rrirá una bajada de intensidad-potencia para poder 
mantener la regeneración de ATP mediante la vía aeróbi-
ca. De hecho, el entrenamiento de umbral de lactato es 
uno de los aspectos clave en la preparación de ciertas 
pruebas atléticas.

Volvamos a lo del umbral anaeróbico debemos desta-
car que las Vías Energéticas no trabajan de manera ais-
lada. Es decir, tenemos varios sistemas que trabajan de 
manera proporcional según duración y, sobre todo, 
intensidad. Sin embargo, no podemos hablar de un 
ejercicio 100% anaeróbico ni 100% aeróbico.

¿Cómo son los protocolos de entrenamiento en los que 
trabajamos la vía glucolítica? Pues básicamente casi todos 
los que hacemos en un gimnasio que se trabajan de mane-
ra interválica y, en menor medida, continuo variable. Tipo 
intérvalos 30-60 o, en mayor densidad (y por tanto, menor 
intensidad y menor componente anaeróbico), 40-20. Eso 
sí, la metodología del HIIT es casi una ciencia por sí mis-
ma en la que podemos llegar a tener que manejar hasta 
9 variables diferentes al respecto.

Estamos delante de una forma de trabajo que puede 
hacer caer fácilmente en el sobreentrenamiento ya que 
no se suelen respetar las variables del mismo. Además, 
esta forma de entrenamiento implica cierta interferencia 
con el Entrenamiento de Fuerza en cuanto a intensidades 
y adaptaciones se refiere, aspecto que se ha estudiado 
bajo el nombre de “Efecto Concurrente”.

3 Sistema de larga dura-
ción o sistema aeróbico.

El sistema aeróbico u oxidativo es el de mayor eficiencia 
energética del organismo (piensa que como especie 
animal durante siglos y siglos hemos estado preparados 
para la supervivencia, no para no engordar por el exce-
so de comida actual). Al ser el único que utiliza de for-
ma directa la grasa a la hora de regenerar el ATP, es el 
que durante generaciones ha sido considerado como el 
necesario a la hora de adelgazar y, sinceramente, a no 
ser que te estés preparando para una prueba de ultra-
resistencia o que el ejercicio de alta intensidad directa-
mente te de miedo o no te guste es, no al 100%, pero sí 
bastante prescindible en el volumen en el que lo hemos 
hecho durante tanto tiempo.

Es cierto que utiliza ácidos grasos como sustrato direc-
to, con lo que se puede conservar la limitada reserva de 
glucógeno para otros objetivos, como puede ser el entre-
namiento de fuerza. Sin embargo, yo si nuestros clientes 
vienen unas 3-4 veces por semana (si sumamos las 
guiadas con las que puedan realizar por libre o median-
te Actividades Colectivas), por lo que desaprovechar este 
tiempo trotando, caminando o pedaleando puede ser 
una pérdida de tiempo.
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SIEMPRE QUE DEFINIMOS, 
posiblemente, dejamos 
apartados algunos aspectos que 
más tarde podrían sernos de 
interés. Al alzar fronteras, 
habitualmente pensamos en que 
uno de los dos lados gozará de 
luminosidad, mientras que el otro 
habrá de sufrir cierta oscuridad. 
Dentro y fuera. Los de aquí y los 
de allá. Personas expertas e 
ignorantes. Visibilidad y 
opacidad. Lo tuyo y lo mío.

E l presente llamamiento 
se basa en la intención de 
ampliar “el nosotros”, “lo nues-
tro”, aquello por lo que se nos 

conoce y que no es otra cosa que el afán 
por mejorar la calidad de vida de todos 
aquellos miembros de la sociedad hasta 
los que seamos capaces de llegar. Si la 
ciencia de la medicina se relaciona con 
una serie de argumentos y prácticas desti-
nadas a la mejora y/o el mantenimiento 
de la salud, no es menos cierto que la 
evolución y diversificación que esta ha 

PACTOS 
con IMPACTO
PACTOS 
con IMPACTO
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La receta deportiva 
por la cual se sigue 

luchando desde nuestro 
colectivo, lejos de marcar 

territorios infranqueables e 
imperturbables, o suponer 

intromisión alguna, consiste en 
una apuesta por acercar 

criterios, por buscar 
implicaciones conjuntas.

8 5  g y m  f a c t o r y

experimentado se debe a una serie de progresos en 
los que a lo largo de los años se han ido aunando 
esfuerzos. 

Con un objetivo común en el horizonte y como 
referencia a considerar en todo momento, podólo-
gos, fisioterapeutas, nutricionistas, enfermeras, médi-
cos deportivos, psicólogos, preparadoras físicas, 

etc., debieran integrarse en los distintos procesos 
de prevención, intervención y recuperación de 

lesiones o alteraciones del cuerpo humano, 
teniendo en cuenta el ejercicio físico como 
herramienta primordial.

Somos seres dinámicos y como tales, 
hemos de aprender, desaprender y rea-
prender a movernos, en función de las 
circunstancias que nos toque vivir. Quedan 
obsoletos ya los “porque yo lo digo” o “tú 

de esto no sabes”. El respeto, la escucha y 
la porosidad en nuestras relaciones profesio-

nales, sin duda serán elementos clave para 
lograr nuestros fines.  

Por supuesto que nuestras formaciones, competen-
cias y habilidades son diferentes. También lo son 
tanto las experiencias como los focos de atención 
hacia los que dirigimos la mirada, la orientación de 
los problemas y el planteamiento de soluciones, pero 
no deberíamos caer en la exclusividad sino en la 
complementariedad, en la permeabilidad.

Si habitualmente podemos discrepar con compa-
ñeras de trabajo con las que compartimos tareas 
cotidianas, por ejemplo, sobre el gesto de la respira-
ción bilateral en el nado de crol, ¿por qué no lo 
vamos a hacer con personas pertenecientes a otras 
profesiones? Quizá es momento de conocer más 
otras perspectivas, de encontrarnos.

En este sentido, el pasado 8 de junio, tuvimos una 
excelente oportunidad de disfrutar del “Congreso de 
entrenadores y fisioterapia”, en SPORT is PARTY la 
Feria del Deporte en IFEMA (Madrid), al comprobar 
como los diferentes ponentes, desde sus saberes per-
sonales, constantemente aludían al trabajo de otras 
personas de su propia profesión y de “otras”. El 
entrenamiento en la mujer, el trabajo excéntrico o el 
ligamento cruzado anterior de la rodilla, fueron algu-
nos de los motivos de confluencia de teorías y puntos 
de vista, retroalimentándose mutuamente unos con 
otros.

En un ejercicio de memoria y transparencia, desde 
el COPLEF de Madrid, según el artículo 19 de nues-
tros Estatutos, ratificamos la “prohibición de intervenir 
o actuar en las funciones o ejercicio profesional atri-
buido a otro profesional”, lo cual no es incompatible 
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con formar parte de equipos 
interdisciplinares donde se traba-
je sobre casos donde es intere-
sante contar con múltiples opi-
niones y participaciones.

La receta deportiva por 
la cual se sigue luchando 
desde nuestro colectivo, 
lejos de marcar territorios 
infranqueables e impertur-
bables, o suponer intromi-
sión alguna, consiste en 
una apuesta por acercar cri-
terios, por buscar implicacio-
nes conjuntas.

Girando la atención hacia el 
panorama político español 
(pudiendo generalizarse la idea 
al resto del mundo), observamos 
la necesidad de pactos, de 
acuerdos para lograr metas. La 
diversidad de perspectivas, 
muestra un abanico de posibili-
dades donde la ciudadanía elige 
la opción que considera más 
adecuada. Trasladando esta 
situación a nuestro ámbito, cuan-
do una tenista sufre un esguince 

de tobillo, ¿a qué puerta llama-
rá? Cuando un judoca quiere 
luchar en una determinada cate-
goría de peso al que le es muy 
difícil llegar, ¿acudirá a un nutri-
cionista, a una entrenadora per-
sonal o a un psicólogo?   

¿Competir o colaborar entre 
nosotros y nosotras? ¿Por qué no 
ambas? Pero con un matiz. Sin 

desechar el alto rendimiento, 
donde la colaboración resulta 
imprescindible, en aquello que 
conocemos como deporte 

salud, será deseable primar la 
cooperación, la suma y no 
la resta. En ocasiones nos 
encontramos con alumnos 
que vienen a sesiones de 
fitness acuático indicándo-
nos recomendaciones de 
su terapeuta. Si optamos 

por sentirnos heridos en 
nuestro orgullo, habremos 

tomado el camino de la divi-
sión, obviando la multiplicación 
que supondría el diálogo razona-
ble y razonado.

Por tanto, se trata de comuni-
carnos ahora para no lamentar-
nos después, de “pactar para 
impactar” positivamente a través 
del ejercicio físico planificado 
correctamente. Es tarea de los 
respectivos Colegios Profesiona-
les, trazar las vías de confluencia 
más oportunas, construyendo 
puentes duraderos y beneficiosos 
para todas y todos.

Alicia Martín Pérez   
Colegiada 10.500

Presidenta Ilustre Colegio Oficial de 
Licenciados en Educación Física y el 

Deporte de  Madrid (COPLEF 
MADRID)

Competir 
o colaborar 

entre nosotros y 
nosotras? ¿Por qué no 

ambas? Pero con un matiz. Sin 
desechar el alto rendimiento, 
donde la colaboración resulta 
imprescindible, en aquello que 

conocemos como deporte 
salud, será deseable primar 

la cooperación, la suma 
y no la resta.
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Cuántos de nosotros no ha padecido de forma intermitente 
o constante una fuerte presión encima de los hombros que 
generalmente la achacamos a una sobrecarga en nuestra 
vida cotidiana.

TORTÍCOLIS 
EN EL LADO 
IZQUIERDO
¿Cómo es tu 
digestión?

g y m  f a c t o r y  8 5

SEGURAMENTE, a algunos siempre les coinci-
dirá el lado donde padecen la contractura o el lado de 
la tortícolis y a menudo es sin que hayan hecho ningún 
mal gesto ni un exceso de actividad.

En este caso la solución debemos buscarla más allá 
del tratamiento mecánico, fisioterapia o trabajo postu-
ral, y quizás deberíamos comprobar el estado de algún 
cuerpo visceral.

¿Cómo digiere tu 
estómago?
Cuando este dolor espontáneo y persistente aparece en 
el músculo trapecio del lado izquierdo puede estar aso-
ciado a un desajuste en la función estomacal.

Debemos recordar que es bien sabido que toda vís-
cera tiene una inervación nerviosa compartida con una 
zona muscular, cuerpo vertebral y zona de piel.

En el caso del estómago, a nivel músculo-esquelético 
todo empieza con dolor en la 6ª vértebra torácica, pue-
de irradiarse hasta las últimas cervicales sobre todo en 
lado izquierdo de la columna. Cuando afecta a la última 
vértebra cervical aparece la limitación de la movilidad 
del cuello hacia la izquierda con la contractura en el 
músculo trapecio de ese lado e incluso puede provocar, 
por el desajuste muscular de toda la zona, tendinitis en 
el hombro izquierdo. 

Compañeros de viaje
Para continuar con la exposición permíteme que te plan-
tee una serie de preguntas.

¿Tus digestiones son largas o pesadas? ¿Sientes una 
fuerte presión en el estómago al rato de comer? ¿De vez en 
cuando tienes sensación de ardor o reflujo? Quizás hace 
tanto tiempo que te ocurre que lo consideras normal, tomas 
cierta medicación para aliviar los síntomas y listo.

¿Tus encías son muy sensibles? ¿Tomar algo frio te 
causa molestia? ¿Al tomar limón exprimido notas 
picor en las encías y quemazón en la boca del estó-
mago? Igual que antes quizás te ha ocurrido siempre 
y lo has normalizado.

¿Enrojeces fácilmente? ¿Realizas ejercicio y te pones 
como un tomate? ¿En una situación incómoda te ocurre 
lo mismo? ¿Al pasar la uña por el brazo deja una 
estela roja intensa? ¿Cuándo te pican los mosquitos 
aparece una fuerte roncha en la zona? Nuevamente, 
puede que lo hayas normalizado, ahora bien, ¿quizás 
no debería ser así? 

¿Comas lo que comas por la noche sientes que tu 
barriga está hinchada? ¿Durante todo el día expulsas 
gran cantidad de gases?

Quiero preguntar a las chicas ¿Tienes una menstruación 
tranquila? O por el contrario, ¿Es dolorosa? ¿Quizás el 
ciclo menstrual es de 30 o más días? ¿El sangrado es 
abundante y durante más de 5 días? ¿Por casualidad 1 o 



¿Eres capaz de desconectar del trabajo? 
¿Te llevas el trabajo a casa? ¿Te obsesiona 

el trabajo, no fallar en lo que haces? 
¿Sientes una gran responsabilidad para 
hacer perfecto tu trabajo? A la hora de 
tomar decisiones, ¿Te cuesta? ¿Sientes 

una gran presión por si no eres justo con 
aquellas personas a las que puede afectar 

tu decisión? ¿Miras mucho qué dice tu 
entorno ante una acción o decisión que 

tomas?

2 días antes manchas un poco? Para los chicos, ¿Al ganar 
peso, acumulas la grasa en las caderas y en los pechos?

Finalmente, me gustaría finalizar este cuestionario 
sobre aspectos de nuestra actitud ante las situaciones 
cotidianas, ¿Eres capaz de desconectar del trabajo? 
¿Te llevas el trabajo a casa? ¿Te obsesiona el trabajo, 
no fallar en lo que haces? ¿Sientes una gran respon-
sabilidad para hacer perfecto tu trabajo? A la hora 
de tomar decisiones, ¿Te cuesta? ¿Sientes una gran 
presión por si no eres justo con aquellas personas a 
las que puede afectar tu decisión? ¿Miras mucho qué 
dice tu entorno ante una acción o decisión que tomas?

Como hemos visto lo que estamos intentando tratar 
de manera sintomática con medicamentos, fisioterapia o 
reeducación postural, es un signo más que nos está 
dando nuestro cuerpo de que el estómago no está fun-
cionando al 100x00. 

Descarga de estrés 		
al estómago
A la terapia mecánica, debemos añadirle una serie de 
cambios que liberen de estresores al estómago. 
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El camino a seguir puede 
ser muy variado y dependerá 
de qué es lo que está provocan-
do la alteración en la función 
digestiva y deberá ser analiza-
do por un especialista integrati-
vo y que sea capaz de relacio-
nar todos estos síntomas que he 
ido mencionando a lo largo del 
artículo.

Sí que puedo aportar algu-
nos aspectos que serán de gran 
ayuda para liberar tensión en 
el estómago:

A)	AUMENTA LA PRODUCCIÓN DE ÁCIDO Y 
MEJORA LA DIGESTIÓN:

•	 Come alimentos y olvida todos los productos alimen-
tarios. 

•	 Bebe agua y olvida las bebidas azucaradas.
•	 Toma verduras, frutas y hortalizas de color rojo, 

naranja, lila y púrpura.
• Toma verduras amargas de hoja verde.
• Medio limón exprimido antes de las comidas (si te 

molesta disuélvelo en un poco de agua).

• �Infusiones de jengibre o de 
genciana.

• �Gel de aloe vera de vez en 
cuando durante el día y/o 
antes de las comidas.

B) DÉDICATE A TI

Realiza actividad física suave, 
bien de resistencia o de fuerza 
de una intensidad no muy ele-
vada y combínalo con 1 o 2 
momentos al día para la relaja-
ción o la meditación.

S I S T E M A  D I G E S T I V O  H U M A N O

¿Tus digestiones son largas 
o pesadas? ¿Sientes una 

fuerte presión en el 
estómago al rato de 

comer? ¿De vez en cuando 
tienes sensación de ardor o 
reflujo? Quizás hace tanto 

tiempo que te ocurre que lo 
consideras normal, tomas 

cierta medicación para 
aliviar los síntomas y listo.
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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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 EL TÉRMINO “BALLET” viene del francés antiguo y significa “bailar,” 
y sus raíces se remontan al siglo XVII. El ballet clásico se diferencia 
del resto de las danzas por el uso de dos elementos: 1.- la coloca-

ción de los pies en punta o “en pointe;” y 2.- la rotación externa de las 
caderas y extremidades inferiores. 

ESTE ÚLTIMO MOVIMIENTO EXTERNO de la cadera continúa a lo largo de cada una de las 
articulaciones de las extremidades inferiores, para que los pies lleguen a formar una apertura 
de 180 grados ente sí. Los bailarines de élite poseen un rango considerable de rotación externa, 
así como de flexión y abducción de la cadera.

El entrenamiento del ballet clásico comienza con ejercicios específicos “de barra.” Tales ejer-
cicios sirven para fortalecer los pies, los músculos del giro externo, y el torso. Los ejercicios 
progresan e instruyen sobre el movimiento simétrico o centrado que es primordial para realizar 
los saltos, movimientos, posiciones de balanceo, y giros. 

Una bailarina joven necesita cinco años para estar preparada para iniciar las clases “en 
punta.” Lo hace cuando tiene fuerza suficiente para ejecutar cambios de posición estables lejos 
de la barra. Esta posición requiere gran fuerza en pies y tobillos así como en el torso y los mús-
culos rotadores de la cadera implicados en el giro externo. La amplitud del giro externo puede 
ser incrementado mediante una mayor flexión a nivel de la cadera y exagerando la lordosis de 
la región lumbar mientras se rotan las rodillas hacia fuera. 

Ahora bien, ¿no seria interesante si los estéticos y exigentes ejercicios del ballet clásico pudie-
sen ser realizados dentro de un gimnasio, como una bonita e interesante actividad más? La 
respuesta es un rotundo SÍ.

De hecho, lo que en la actualidad se conoce como Ballet Fitness o Ballet Fit corresponde a 
una novedosa serie de entrenamientos de ballet clásico realizados en los confines de un gimna-
sio. El Ballet Fit consiste en estiramientos de flexibilidad y elasticidad, así como de trabajo físico 
sobre el core abdominal, tren inferior, y trabajo cardiopulmonar. En esencia, estos serían los 
elementos fisiológicos y biomecánicos fundamentales que configuran esta nueva modalidad de 
entrenamiento. Su practica, para obtener resultados óptimos, se debería llevar al cabo entre tres 
y cuatro veces por semana.

El Ballet Fit no solo tiene beneficios físicos ya que participan simultáneamente el cuerpo y la 
mente. El entrenamiento no solo es variado y divertido sino que  ayuda a optimizar la memoria, 
mejorar el estado de ánimo y, debido a su componente cardiovascular, produce una liberación 
de beta-endorfinas con su resultante efecto relajante. 

Ballet Fit 
Una Nueva Modalidad 
de Entrenamiento en el  
GIMNASIO
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Guillermo 
A. Laich de Koller

 Doctor en Medicina y Cirugía

Además, el Ballet Fit ayuda al deportista a actuar e 
interactuar con distintos compañeros de entrenamiento, a 
la vez mejora su estado de soltura y relajación, sus fun-
ciones motoras, su agilidad, su coordinación, y su equi-
librio. También ayuda a tonificar y fortalecer el cuerpo en 
general (sobre todo los músculos del core abdominal y 
tren inferior), a la vez que optimiza la elasticidad y la 
postura, y disminuye el riesgo de padecer lesiones mus-
culares y tendinosas.

Una típica sesión de Ballet Fit se suele dividir en tres 
fases distintas y bien definidas. Cada una de las fases 
suele durar aproximadamente veinte minutos.

La primera fase comienza con un calentamiento metó-
dico y progresivo para mejorar el rendimiento durante las 
siguientes dos fases y evitar lesiones. En esta fase se 
realizan estiramientos suaves como el clásico de tendón 
de la corva, interior del muslo, apertura de cadera sen-
tado, estiramientos de pie para las piernas, y la tan 
importante rotación externa de las caderas y extremida-
des inferiores

La segunda fase comienza con el uso de la barra 
desarrollándose ejercicios y movimientos básicos de 
ballet como los plies (flexiones de rodilla), battements 
tendus (extensión de pierna y empeines), grands batte-
ments (elevación de pierna sin mover la cadera), y deve-
loppés (flexión y estiramiento de la pierna en el aire). La 
barra es imprescindible para mejorar la fuerza, la flexibi-
lidad, el equilibrio. El objetivo de la segunda fase consis-
te en fortalecer los cuádriceps, aductores, isquiotibiales, 
glúteos, y gemelos.

La tercera fase consiste en desarrollar un trabajo espe-
cifico sobre el centro del cuerpo o core abdominal. Para 
tal fin se realizan combinaciones de ejercicios ejecutados 
en la barra de manera fluida y con movimientos constan-
tes de brazos y cuerpo. Debido a las exigencias de las 
distintas posiciones y los movimientos del tren superior se 
fortalecen tanto los brazos, como la espalda y el core 
abdominal. Cabe mencionar que este último componente 
–o sea el core abdominal– es de gran importancia ya 
que siempre se encuentra activo como centro de transmi-
sión de fuerzas así como para el control del centro de 
gravedad, y los sofisticados y estéticos movimientos del 
ballet clásico.

Apúntense, estoy seguro que les gustará.
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Y ANTES DE EMPEZAR…. Y ANTES DE EMPEZAR…. 
Siempre que comencemos una actividad 
deportiva tendremos que ver el punto de 
dónde partimos. En las actividades de 

montaña, sobretodo en las especialidades 
de mayor rendimiento utilizaremos 

diferentes cuestionarios y tests que nos 
faciliten el trabajo de planificación del 

entrenamiento. En muchos casos no sólo lo 
facilitará, sino que lo determinará.

COMO PRIMERA MEDIDA será preguntarle  por su 
historial médico. El test  PAR-Q, se lleva utilizando mucho tiempo, 
y en el podemos valorar el estado del sujeto de forma genérica.

A partir de aquí le derivaremos a un especialista, o pasaremos 
a otros test, dándonos una primera información a nivel articular, 
musculo-tendinoso, cardiovascular y respiratorio..

Una vez elaborado este test básico, recurriremos a una analítica, 
para valorar marcadores como la GOT, GPT, CPK, el colesterol total, 
el HDL y el LDL, el hematocrito, la hemoglobina, y la salud general, 
como las plaquetas y los glóbulos blancos, como barrera defensiva.

Le pediremos la tensión arterial, si tiene alguna patología o 
enfermedad de algún tipo.

Sabemos su historial médico.

A continuación veremos qué nivel de actividad física realiza. El 
historial deportivo nos da una valoración de si es sedentario, activo, 
y el nivel de éste,  hasta incluso deportista amateur o profesional.  
Éste lo determina los años qué ha estado entrenando, el número de 
días por semana, la intensidad y las actividades realizadas.
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prueba en un ergómetro de bici, 
o un nadador no se beneficiará 
de hacerlo en tapíz rodante, 
tampoco será conveniente pro-
poner a un usuario sedentario a 
hacer la prueba corriendo.

A nivel de pruebas de esfuerzo, 
existen muchos protocolos, en fun-
ción de lo que queramos obtener. 
Los umbrales ventilatorios, con el 
análisis de gases a través de la 
máscara, el lactato pinchando 
para extraer sangre (test en esca-
lón, con permanencia en cada 
estadío un tiempo para que se 
estabilice el lactato en sangre). Test 
en rampa (subida progresiva y casi 
constante de la carga), trail test, en 
el que subimos la pendiente simultá-
neamente a la velocidad.

Pasado el historial médico y 
deportivo, se concretarán los obje-
tivos, se cuantificarán y se dará un 
tiempo para su consecución.

Veremos qué disponibilidad tie-
ne a la semana, al día, y qué ele-
mentos tenemos para entrenar: 
campo, montaña, gimnasio, mate-
rial personal…

Para conseguir los objetivos ten-
dremos que medir el punto de ini-
cio, a varios niveles:

•	 Movilidad-flexibilidad: Test de 
dorsiflexión del tobillo (Balsalo-
bre), test de Thomas (flexores de 
la cadera), tets de Nathan 
(extensores de rodilla), tets de 
isquiotibiales, piramidal, rotado-
res de los hombros.

Álvaro García Garrido
Licenciado en Ciencias de la Actividad 

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

Entrenamiento Personal (INEF-madrid)

•	 Fuerza: Mediante una Galga 
podremos medir la fuerza máxi-
ma isométrica en diferentes 
zonas. Un encoder nos dará la 
fuerza máxima dinámica, y 
expresiones de ésta, donde 
podremos obtener también los 
watios, obteniendo los datos de 
potencia.

El test de salto, CMJ, SJ O DJ 
(Balsalobre), es un buen predic-
tor de la fuerza máxima de los 
miembros inferiores. En el pri-
mero se valorarán la capaci-
dad de acumulación de ener-
gía elástica (CMJ), al producir-
se una fase de elongación, 
seguida de una concéntrica 
súbita, de acortamiento. Este se 
puede hacer mediante tiempo, 
valorando el máximo número 

de repeticiones, aportando 
datos sobre la resistencia a la 
fuerza dinámica. El SJ busca la 
máxima fuerza dinámica sin 
utilizar acumulación de energía 
elástica. Y el DJ, enfatiza aún 
más en esa capacidad reactiva 
de elongación previa al acorta-
miento, pero con caída previa, 
siendo ésta más intensa.

A nivel de CORE, los test de 
planchas pronas y laterales, nos 
ofrece el resultado de la capaci-
dad del sujeto de estabilización 
de este grupo de músculos. En 
la plancha prona valores por 
encima de 30 segundos, mante-
niendo una buena alineación y 
control postural son buenos indi-
cativos de la salud de la zona 
central del cuerpo.

Con respecto a los miembros 
superiores una buena valoración 
incluirá gestos de tracción, como 
de empuje, principales acciones.

•	 En estado de salud cardiovas-
cular y respiratoria complemen-
tarán la valoración del sujeto. 
Una prueba de esfuerzo, unida 
a una prueba de campo, para 
determinar qué grado de corre-
lación guardan entre ambas, 
nos va a dar mucha informa-
ción de cómo se comporta a 
nivel ventilatorio, cardíaco y 
muscular.

Toda prueba que hagamos, 
deberá ser lo más específica 
posible para el deporte que va 
a desempeñar. Igual que una 
corredor de montaña no hará la 

En definitiva, tendremos que per-
sonalizarla valoración para ade-
cuarnos a nuestro deportista de 
montaña, ya sea senderista, corre-
dor de montaña, ciclista de diferen-
tes modalidades de montaña,  
esquiador o multiactividad.

Os esperamos para cualquier 
reto que os propongáis.

ALDRUN SPORT S.L.

1.	 ¿Alguna vez su médico le ha indicado que usted tiene un problema cardiovascular, y que solamente puede llevar a 
cabo ejercicios o actividad física si lo refiere un médico?

2.	 ¿Sufre de dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algún tipo de actividad física?
3.	 ¿En el último mes, le ha dolido el pecho cuando no estaba haciendo actividad física? 
4.	 ¿Con frecuencia pierde el equilibrio debido a mareos, o alguna vez ha perdido el conocimiento? 
5.	 ¿Tiene problemas en los huesos o articulaciones (por ejemplo, en la espalda, rodillas o cadera) que pudiera agravarse 

al aumentar la actividad física? 
6.	 ¿Al presente, le receta su médico medicamentos (por ejemplo, pastillas de agua) para la presión arterial o problemas 

con el corazón? 
7.	 ¿Existe alguna otra razón por la cual no debería participar en un programa de actividad física?

SÍ NO
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Con la llegada del verano, las salidas aeróbicas son una 
excelente opción para aquellas futuras mamás que les gusta 

realizar actividades físicas al aire libre, conectadas con la 
energía vital que les brindan los espacios verdes. Te invitamos a 

que conozcas los principales beneficios de esta práctica.

Un 

embarazo 
activo

en contacto con
 la naturaleza
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Durante los meses estivales la pre-
paración física de la embarazada en 
espacios al aire libre mejora la oxigena-

ción de todos los tejidos del cuerpo y, al sentirlo 
la futura mamá, también lo sentirá el bebé. Cada 
vez que realice ejercicios físicos, el oxígeno que 
llega a la sangre estimula su propio metabolismo 
y el de su futuro hijo/a. Gradualmente, la emba-
razada experimentará cómo se optimiza el funcio-
namiento de su sistema respiratorio, lo que cobra-
rá especial importancia en el momento del trabajo 
de pre parto y parto.

Asimismo, las caminatas en espacios verdes, 
con intervalos de recuperación, ejercicios locali-
zados, y de respiración específicos, posibilitan 
que la embarazada realice desplazamientos más 
amplios y distendidos, por medio de los cuales 
puede reconocer los alcances y limitaciones de su 
propio cuerpo. De esta manera, la futura mamá 
logrará mejorar sus posturas, y reducir molestias 
tales como los calambres y las várices, debido a 
la activación del sistema circulatorio. Asimismo, 
durante la realización de los ejercicios, se estimu-
la el flujo de la sangre y, por lo tanto, el creci-
miento y desarrollo del bebé se beneficiarán.
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Por otro lado, las salidas aeróbicas preparadas por 
un profesional formado ayudan a regular el peso cor-
poral y a mantener el tono muscular, a través de la 
realización de ejercicios de movilidad, de elongación 
general, de fuerza y de flexibilidad. Además, esta 
práctica le facilitará a la futura mamá liberar tensiones 
y disminuir el stress, gracias a la movilidad general 
hormonal.

Este tipo especial de actividad física, realizado de 
manera regular, estimula particularmente la liberación 
de endorfinas que ayuda a la embarazada a relajar-
se, y estimular el buen estado de ánimo. Mientras 
practica ejercicio, el bebé también recibe el efecto 
positivo de estas hormonas.

Por otro lado, los movimientos que la mamá realiza 
durante las salidas aeróbicas son calmantes y benefi-
ciosos para su futuro hijo, quien se siente reconfortado 
por el balanceo de su cuerpo.

Mariela Villar 
Directora  EMBARAZO ACTIVO®

www.embarazoactivo.com

 1	 Previene el aumento exagerado de peso.

 2	 Ayuda a prevenir y reducir la aparición de 
várices; alivia los dolores de columna y espalda, 
típicos de este período por las malas posturas 
que adopta la mamá; previene y mejora la 
hipertensión y la constipación.

 3	 Facilita tener un mejor parto, ya que se trabaja la 
musculatura del suelo pélvico y el periné, zonas 
fundamentales en el momento de dar a luz. 

 4	 Reduce el estrés y mejora el humor.

 5	 Ayuda a dormir mejor.

 6	 Levanta la autoestima. Al verse bien y activa, la 
mamá se siente más segura y más linda.

 7	 Prepara para el amamantamiento: trabajar los 
músculos de los brazos, bíceps, tríceps y 
deltoides es muy importante ya que participan 
activamente en el momento de sostener y 
amamantar al bebé.

 8	 Oxigena el cuerpo, favorece el movimiento 
circulatorio general.

 9	 Al sentirte bien, le transmitirá esa sensación a Su 
bebé, que también se beneficiará con el estímulo 
de adrenalina que genera la futura mamá al estar 
en movimiento.

Las razones para recomendar 
actividad física en el embarazo 

son muchas:

En tanto, después de la realización de la actividad, 
las endorfinas tienen un efecto profundamente sedante 
que puede prolongarse hasta ocho horas aproximada-
mente, que el bebé también experimentará.

Por último, si se decide a realizar salidas aeróbi-
cas, es necesario que elija hacerlas con ropa y calza-
dos cómodos, que le permitan lograr la amplitud de 
desplazamientos que desee. Además, es importante 
que tenga en cuenta que deberá hidratarse antes, 
durante y después de la actividad.
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Siguiendo con los silogismos de los superhéroes, podríamos decir que los Sustitutivos 
de Comida sí que son el superhéroe de moda, cuya misión, en es este caso, es la 

pérdida de peso. Con este símil quiero dar a entender que los Sustitutivos de Comida 
bien sea en forma de batido, de barrita o en cualquier otro formato son una grandísima 

ayuda cuando tenemos la “misión” de la pérdida de peso…

nutrición deportiva

¿Qué son exactamente a 
nivel legal los Sustitutivos 
de Comida?
A nivel legal la denominación de “sustitutivo de comida” 
puede ser cualquier tipo de producto que a priori estaría 
dentro de los que se conocen como “Complementos Ali-
menticios”, es decir, un producto en polvo para reconstituir 
(hacer un batido), una barrita o un plato preparado y, más 
concretamente, dentro de estos puede ser cualquier cosa 
que se nos ocurra: galletas, sopas, pudding, etc.

También dentro de la normativa legal, se dividen en 2 
grupos, los que sustituyen completamente la dieta diaria 
y los que la sustituyen solo parcialmente, esto quiere decir 
que sustituyen una o varias comidas del día. Y es de 
estos últimos de los que os voy a hablar a continuación.

Hablábamos antes del formato (polvo, galletas, etc.), 
pero verdaderamente lo que importa es que a nivel legal 
cumpla con una legislación especial propia de los susti-

tutivos de comida, es decir, que yo puedo hacer el for-
mato que quiera siempre y cuando el producto listo para 
el consumo cumpla los siguientes requisitos:

• Ha de aportar un mínimo de 200 Kcal y un máximo 
de 400 Kcal.

• Ha de contener un mínimo del 25% de proteínas y un 
máximo del 50% (como comentario personal os digo 
que las proteínas son caras, por lo que todos los 
fabricantes los ajustan al 25% raspado).

• La energía aportada por las grasas no puede ser supe-
rior al 30% del total del valor energético disponible 
del producto.

• Ha de aportar como mínimo 1g. del ácido graso 
esencial Linoleico.

• Ha de contener como mínimo el 30% del VRN, canti-
dad diaria recomendada, de todas las vitaminas.

• Ha de contener como mínimo el 30% del VRN, canti-
dad diaria recomendada, de todos los minerales.

• Deberán aportar al menos 500 mg de Potasio por ingesta.

La definición legal que nos encontramos en la norma-
tiva sanitaria los define como: los alimentos empleados 

Queda un poquito solitario el autor al 

final ¿Puedes “estirar” un poco los 

textos?

E l 
“ SUPERHÉROE”  

pa ra  l a 
pérdida de peso
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en dietas de bajo valor energético para la reducción de 
peso son alimentos de formulación especial que, utiliza-
dos de acuerdo con las instrucciones del fabricante, sus-
tituyen total o parcialmente la dieta diaria completa. 
Estos a su vez se dividen en las dos categorías que ya 
os he comentado.

¿Cómo actúan?
No es que un sustitutivo de comida tenga un efecto como 
tal, simplemente es que al sustituir una comida por un 
“producto” que te aporta el mínimo de todos los nutrien-
tes diarios necesarios en poco más de 200 Kcal, al final 
ingieres menos calorías de forma equilibrada y eso, si el 
resto acompaña, hace que pierdas peso.

Pero no sólo lo podemos usar para la pérdida de 
peso, ya que nos puedes servir para hacer una comida 
rápida y equilibrada en algún momento que por circuns-
tancias del trabajo, etc. no podamos sentarnos a la mesa 
a disfrutar de nuestra magnífica gastronomía.

Diferentes formatos que nos 
podemos encontrar
Los más común y popular es el formato en polvo para 
reconstituir, ya que a nivel de fabricación, estabilidad 
(caducidad) y control de nutrientes es mucho más fácil 
desde un punto de vista de fabricación, por lo que suele 
ser el formato más conocido y vendido.

Aunque uno de los formatos que se ha popularizado 
mucho en estos últimos años, sobre todo por la gran 
variedad de nuevos ingredientes, son las barritas sustituti-
vas de comidas. A favor tienen la facilidad de transporte 
y uso, pero en contra el coste y que muchas veces es 
difícil mantener la estabilidad y textura de la barrita 
durante toda su vida útil, es decir, que según van pasan-
do los meses se van poniendo duras, pierden caracterís-
ticas organolépticas, etc. Muchas veces son engañosas, 
porque parecen más económicas, pero si nos fijamos 
bien tenemos que consumir 2 o más unidades para que 
verdaderamente cumplan los requisitos legales que os he 
comentado antes.

Los pudding, galletas, etc. son parecidos a las ante-
riores, en cuanto a los consumos, estabilidad, etc. por 
eso os recomiendo que leáis bien las etiquetas.

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

Licenciado en Ciencias y Tecnología de los Alimentos

WEIDER  
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo
Contenido
Función

VEGAN DIET MEAL 
38% Aislado de proteína de guisante (100% Pisane® C9), maltodextrina, 5,6% 
inulina, cacao en polvo (Theobroma cacao L.), 5% aislado de proteína de arroz, 
fructosa, citrato tripotásico, 3,5% harina hiperproteica de quinoa (Chenopodium 
quinoa), 3,3% semilla de girasol en polvo, 3% proteína de cáñamo, aroma (aroma 
de chocolate).
Mezclar una porción (60 g) en 500 ml de agua.
Botes de 540 g (9 porciones).  Sabores: Fresa y chocolate.
Ideal para tomar como sustitutivo de una comida o una cena, y así obtener un 
aporte de nutrientes controlado.

AMIX 
Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo

Contenido
Función

AmixTM Shake4 Fit&Slim
Ingredientes por 100 g: Maltodextrina de maíz, Proteína concentrada de suero de 
leche instantánea ultrafiltrada a baja temperatura, polidextrosa Lytesse® Ultra 
10000 mg, , suero de leche desgrasado , aminoácidos de proteína de vacuno 
aislada, cacao en polvo (sólo en sabor chocolate), Inulina 2 500 mg, semilla de 
plantago psyllium 2.000 mg, emulgente: lecitina de soja, estabilizantes: goma 
xantana y goma guar, caseína micellar de la leche, aroma natural, chitosan 500 
mg de crustáceos (camarones), fosfato dicálcico750 mg, extracto de garcinia 
cambogia 300 mg (50% de ácido hidroxicítrico), Inositol 190 mg, colorante: 
(sabor plátano - curcumina, sabores fresa y frutas del bosque- rojo de remolacha), 
extracto de guaraná 150 mg (estandarizado para 22% de cafeína), extracto de 
rhodiola rosea 150 mg, complejo multienzimático patentado DigeZyme® 150 mg 
(amilasa, lipasa, lactasa, celulasa, proteasa neutra bacteriana) fosfato dipotásico 
125mg, fosfato disódico 125mg, extracto de té verde 100mg, colina 100mg, 
L-Carnitina tartrato  100mg (68 mg de L-Carnitina), extracto de corteza de sauce 
blanco 100 mg (15% de salicina), edulcorantes: sucralosa Splenda y aceslufamo-K, 
Citrus aurantium 10 mg (95% de sinefrina).
Mezcle 1 cacito (50g) de AmixTM Shake4 Fit&Slim con 250 a 300 ml de agua 
fría o leche desnatada.
Contiene todos los nutrientes necesarios para la sustitución de una comida.
Aporta proteínas, vitaminas, minerales, hidratos de carbono y fibra.
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Para progresar en 
nuestra disciplina 

deportiva es 
importante 
conocer los 

principios del 
entrenamiento, 

uno de ellos es el 
síndrome general 

de adaptación.

PRINCIPIOS DEL 
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 

S í nd rome  gene ra l  d e  a dap t a c i ó n
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 S i nos movemos  
en ambientes 
deportivos habre-
mos escuchado en 

infinidad de ocasiones el 
famoso claim: No pain, no 
gain (sin esfuerzo no hay 
recompensa). Sin el Síndrome 
General de Adaptación (SGA) 
no existiría esta frase, ni la 
propia historia del ser huma-
no.

Sin una evolución, sin un 
cambio, sin una mejora, nada 
se hubiera transformado en lo 
que es ahora. Como decía el 
Barón de Coubertin: lo importante en la vida no es el 
éxito, sino esforzarse por conseguirlo.

Respuesta al 
estímulo
El Síndrome General de Adaptación 
(SGA) es la respuesta de adaptación que 
realiza el cuerpo ante la agresión que le 
infringimos con el entrenamiento. Es 
común pensar que, cuando entrenamos, 
el físico se fortalece y consigue sus mejo-
res marcas por este hecho. Craso error. El 
entrenamiento es la agresión, el estrés 
que provocamos a nuestro organismo 
para que, en su periodo de descanso 
(anabolismo), consiga, no solo recuperar-
se del daño infringido, sino una respuesta 
mayor en cuanto a mejora metabólica y 

prestaciones físicas (rendimiento) a lo largo del tiempo.

Nuestro cuerpo tiende a mantenerse en homeostasis, 
es decir, en equilibrio entre las dos fuerzas fundamenta-
les del metabolismo (anabolismo y catabolismo).
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Cuando sometemos al organismo a una sesión de 
entrenamiento, este pasa por las siguientes fases:

•	 Se aplica un esfuerzo, estrés o agresión.
•	 Nuestro cuerpo se resiente y se fatiga bajando su 

condición física.
•	 Empieza el estado de recuperación, la reconstruc-

ción después del entrenamiento.
•	 El cuerpo mejora su nivel, su condición y sus capa-

cidades más allá de las que tenía anteriormente.
•	 Conseguimos un mayor rendimiento y entrar en 

estado anabólico.

Sobrecompensación
Esta situación que realizamos repetitivamente a lo lar-
go de las sesiones de entrenamiento en micro, meso y 
macrociclos tiene a su vez un baremo por el que 
podremos saber si nuestros esfuerzos son recompensa-
dos esto es: sobrecompensación, sobreentrenamiento y 
estancamiento.

Cuando sometemos al cuerpo a repetitivas sesiones 
de entrenamiento tendremos siempre que mantener un 
pequeño desfase entre el esfuerzo y la recuperación, es 
decir, infringiremos un daño algo mayor en cada entre-
namiento y siempre el descanso estará orientado a 
cuanta carga, intensidad o tiempo de esfuerzo provo-
quemos. A mayor esfuerzo mejor descanso y nutrición. 
Esta sobrecompensación dará sus frutos y la mejora será 
paulatina y segura.

Sobreentrenamiento
Si el entrenamiento es claramente excesivo y las recupe-
raciones son cortas y poco productivas entraremos en la 

espiral del sobreentrenamiento, muy común en muchos 
deportistas que siguen pensando que más es mejor y 
que todo es entrenar dándolo todo en cada sesión y no 
cuidando una buena alimentación ni un descanso ade-
cuado a tan alta actividad física.

Podremos saber si estamos sobreentrenados tomán-
donos el pulso recién levantados. Si nuestro ritmo car-
diaco se encuentra por encima de la media en un indi-
viduo sano, por ejemplo 100 pm, claramente necesita-
remos un descanso extra semanal.

También la pérdida de apetito, la propensión a lesio-
nes, la aparición de enfermedades y la pérdida de peso 
o sueño pueden ser también síntomas significativos. Si 
además a esto le añadimos falta de energía y pocas 
ganas de entrenar solo nos queda escuchar las señales 
corporales para bajar el ritmo y relajarnos dejando 
descansar el cuerpo y nutrirlo de forma adecuada.

Estancamiento
El estancamiento es la condición más extendida en los 
centros deportivos y se produce por la falta de estímulo 
en los entrenamientos.

La falta de concentración e intensidad (carga) en 
cada serie, en cada repetición o prolongar demasiado 
los tiempos de descanso entre series llevará a la pérdi-
da de tiempo, pérdida de mejoras e ilusión del depor-
tista, ya verá que no progresa y su motivación irá 
decreciendo hasta abandonar la practica deportiva. 
También es cierto que si el nivel de forma física de la 
persona es bueno solo le queda un mantenimiento 
perfecto, ya que sus pretensiones no son competitivas y 
por lo tanto se encontrará en una filosofía de vida sana 
y fructífera, sintiendo un equilibrio excepcional entre 
mente y cuerpo.

José Cano Gracia
Master Trainer en Orthos Academy desde 

hace más de 20 años.
Primera promoción en España de entre-

nadores personales NASM.
Entrenador Nacional de Halterofília.



Venta
n Se vende en Granada gim-
nasio funcionando a pleno 
rendimiento. Instalaciones 
en perfecto estado. Cuenta 
con 3 salas, una habitación 
para terapias, despacho y dos 
vestuarios. Tel: 678 834 168 
Emilio. 

n Málaga, se vende / traspa-
sa gimnasio 1. 000m2, total-
mente equipado y funcio-
nando. Tel: 665 691 558.

Traspaso
n Se traspasa gimnasio en 
Moguer, 750 m2 repartidos 

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

en dos plantas, planta alta 
clases colectivas y planta 
baja musculación y cardio. 
Las mejores marcas en 
máquina. Tel: 645 189 209 
Francisco.

n Alicante traspaso centro 
entrenamiento personaliza-
do con área cardio, fitness y 
musculación, sala pilates y 
funcional-vestuarios y todo 
en regla, pleno funciona-
miento y gran clientela. Aire 
acondicionado. Tel:  600 382 
366 Manuel.

n Centro Málaga, traspaso gim-
nasio Old School funcionando 
con cartera de clientes activos. 
Consta de 3 Salas, 1° Actividades 

dirigidas TRX , Boxeo, Fitball, 
Material Funcional, 2° Sala de 
Spining, 3° Sala de Muscula-
cion, Tienda de Nutricion, Sau-
na. Buena ubicación haciendo 
esquina. Salida de humos. Tel: 
601 031 395 Max. 

n Baleares, gimnasio y cen-
tro de formación en pleno 
funcionamiento de 630 m2, 
abierto desde el año 1991 
totalmente reformado. Dis-
tribuido en: entrada y ves-
tuarios, 100 m2 sala fitness y 
cardio, 220 m2 sala clases 
dirigidas, 120 m2 sala clases 
dirigidas, 95 m2 planta piso, 
oficinas, aseo y zona sin uso 
95 m2, terraza de 120 m2. Tel: 
609 670 292 Esteve.

n Se traspasa gimnasio en 
Moguer (Huelva), 750 m2 

repartidos en dos plantas, 
planta alta clases colectivas y 
planta baja musculación y 
cardio. Las mejores marcas 
en máquinas. Tel: 645 189 
209 Francisco.

n Traspaso gimnasio impe-
cable de 265 metros cuadra-
dos y con clientela fideliza-
da. Sala de fitness y sala mul-
tifunción, con clases de elíp-
ticas, sala multimedia, ves-
tuario etc... Aire acondicio-
nado. Tel: 961 546 513 Dori.

n Opción traspaso en Ali-
cante de centro entrena-
miento personalizado con 

área cardio, fitness y muscu-
lación, sala pilates y funcio-
nal-vestuarios y todo en 
regla, pleno funcionamiento 
y gran clientela. Aire acondi-
cionado. Tel: 600 382 366 
Manuel.

n Se traspasa gimnasio com-
pletamente equipado, sala de 
actividades dirigidas 100m2, 
sala de musculación, maqui-
naria fitness y cardiovascular 
completamente equipado. 
Sauna, cabinas de masaje y 
solario. Vestuarios masculi-
nos y femeninos, taquillas etc. 
Mancuernas, todo tipo de 
equipamiento para Pilates, 
aros, rulos, pelotas diferentes 
tamaños, chairs Pilates, TRx , 
Steps, Rack Body Pump, col-
chonetas etc... Equipado con 
sonido, recepción completa-
mente equipada, ordenado-
res, programa informático 
etc... Sistema de aireación y 
calefacción central. Suelos de 
madera y especial salas fit-
ness. Grandes ventanales al 
exterior y muy soleado. Tel: 
608 775 754.

n Se traspasa gimnasio Apo-
lo en Tenerife. El gimnasio 
consta de 325m2 en pleno 
funcionamiento, ubicación 
inmejorable, zona de máqui-
na, zona de bancos y man-
cuernas, zona de tatami, ves-
tuarios, recepción y oficina. 
Tel: 655 991 879 Valentín.

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 �Postgraduado en 

psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE)
n www.nutrisaludeportiva.com

Iván Gonzalo Martínez
n �Licenciado en Ciencias de la Actividad Físi-

ca y del Deporte. 
n �Máster Oficial en Investigación CAFYD. 
n �Postgrado en Nutrición Deportiva (UCA). 
n �Postgrado en Entrenamiento Funcional 

(CAECE). 
n �Postgrado en Entrenamiento de Fuerza y 

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

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

de Entrenamiento Personal (APEP). 
n �Coordinador Máster en Entrenamiento Per-

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

director de investigación del Elements 
Research Group.

n www.elementssystem.com

Alicia Martín Pérez 
n �Presidenta Ilustre Colegio Oficial de Licenciados 

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

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

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

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

Mariela Villar
n �Creadora & Directora del Sistema  EMBARA-

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

dad Nacional de La Plata. Argentina.

Jose Cano Gracia
n �Master Trainer en Orthos Academy desde 

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

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

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

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

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




