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TERMINAMOS EL ANO esperando 'y

deseando que todo vuelva a la normalidad lo antes posible.
Mientras llega, os proponemos que dediquéis algo de tiempo a leer
los grandes contenidos que os traemos en este niimero. Contenidos
que no podréis perderos aprovechando los dias de descanso del

periodo naviderio.

Contamos con grandes expertos que os mostrardn las nuevas
tendencias en entrenamientos, salud liderazgo y legislacion, entre

otros.

La seccion de entrenadores nos trae un articulo sobre la
importanciadelamicrobiotaintestinalenlasaludyconsecuentemente
en el entrenamiento. En la seccién de laboratorio de entrenamiento
encontraremos ejercicios poco comunes y mds ttiles de lo que se
podria pensar. “El Factor incertidumbre” es el titulo de la seccion de
Medicina y ciencias del deporte, muy apropiado en estos momentos
que nos ha tocado vivir. También lo es el titulo de la seccién de
liderazgo “El deporte en tiempos de Covid 19, la necesidad de

planificar y plantear escenarios.

Esto es solo un aperitivo de todo lo que hay por descubrir en las

pdginas de este tltimo niimero de 2020.

Os deseamos un buen fin de afio.

Inés Ledo
Editora
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Medicina y ciencias
del deporte

EL FACTOR INCERTIDUMBRE
La eleccién de la respuesta motora
consiste en determinar y ejecutar la

accién mds idénea en el seno de un i
contexto competifivo.

Liderazgo

EL DEPORTE EN TIEMPOS DEL COVID
19. “LA NECESIDAD DE PLANIFICAR
Y PLANTEAR ESCENARIOS”

la pandemia sigue estando ah,
reapareciendo con virulencia v sigue
afecténdonos a todos, y se necesita

aciuar con orden y rigor ante sus graves
consecuencias.

Nuevas tendencias

LA UNICA PANDEMIA QUE NO

SE PUEDE DISCUTIR, ES LA DE LA
ACTIVIDAD FISICA

Podemos discutir aspectos politicos, socicles
y sanitarios, pero lo que no es negociable
es la necesidad de mantener unos niveles
de Actividad Fisica eficiente que ya no eran
suficientes antes de la situacion actual.

Panordmica de nutricién

CASEINA: LA PROTEINA

DE LA LECHE

la Caseina es un elaborado a base de
aislado de proteina lactea, una proteina

de digestibilidad més lenta y progresiva

en comparacion con los caseinatos,
proporcionando a los mdsculos nufrientes de

. b )
l y 3 clia calidad durante foda la noche.




B El Consejo General de la Educacion
Fisica y Deportiva (Consejo COLEF), cor
poracion de derecho Ob(ico que infegra
a més de 16.000 educadores fisico de-
ortivos (profesionales colegiodos con fitu-
acion universitaria en Ciencias de la Acti-
vidad Fisica y del Deporte), desea expre-
sar su enorme preocupacion por las medi-
das que se estan fomando en relacién con
la limitacion de la prestacion de servicios
de educacién fisica, actividad fisica y de-

novedades

COLEF solicita que la educacién fisica, actividad fisica y el deporte
sean considerados esenciales también durante la pandemia

porte durante el desarrollo de la pandemia
por COVID-19.

Para ello solicita:

1. Que lo prestacion de servicios de
educacion fisica, actividad fisica y
deporte, a cargo de profesionales y
técnicos cualificados, se reconozca
como actividad esencial

2. Que toda practica fisicodeportiva
supervisada por profesionales y téc-
nicos, independiente de su ambifo
(federado o no), se trate bajo los
mismos parametros

3. Que se faciliten espacios publicos a
todas las enfidades y profesionales o

ayudas econdmicas que, ante defer-

minados niveles de alerta, no pue-

dan prestar sus servicios de educa-
cion Esico.

4. Que el Gobierno de Esparia y los de
las diferentes Comunidades Autono-
mas garanticen que las personas que
requieran especial atencién, sigan
recibiendo los servicios de ejercicio
fisico. Que también exista un certifi-
cado para la préctica fisico-deporti-
va, supervisada por profesionales
y/ o técnicos.

bit.ly/deporte-esencial

la nueva aplicacién BlazePod redefine el entrenamiento profesional y de élite

cién, flexi

miento.

M Un sistema disefiado para mejorar el ren-
dimiento fisico y cognifivo, donde el usuario gue los deportistas y usuarios entrenan y ayu-

Nuesfro objefivo es evolucionar la forma en

puede enconfrar ejercicios, crear sus propios
enfrenamientos y (!
videos para perfeccionar su técnica.

Las capsulas de luz portdtiles e interacti-
vas de BlazePod ofrecen numerosas activi-
dades y ejercicios que mejoran la coordina-

Lilidod, la velocidad, resistencia,
ayuda a aumenfar la agilidad v la fuerza y
a disminuir los tiempos de reaccién. Permite
tener un seguimiento y andlisis del rendi-

Shneiderm
Se puede

isfrutar con contenidos de

Incluye

Pod, Pods
Academy.

arles a ser mejores y mds répidos”, dijo Yaniv

an, fundador y CEO de BlazePod.

encontrar videos demostrativos crea-

dos para garantizar un proceso de actividad
sin problemas para aprovechar al méximo el
entrenamiento.

contenido 0fil sobre cémo usar y

aprovechar al maximo la aplicacién Blaze-

y light Logics a través de BlazePod

BlazePod.com

FYT, una nueva aplicacion de motivacién fisica

B FYT es una nueva aplicacién de mofiva-
cion fisica que ayuda a volver a empezar a
hacer ejercicio con entrenamienfos cortos,
alcanzables y personalizados con la ayuda
de un entrenador que mostrard el camino de
regreso al fitness.

la aplicacién FYT ayudan a encontrar
ejercicios que motiven y crean comunidades
de apoyo que se inspiran v forfalecen entre
sf, sin competencia entre ellos. Ofrecen en-
trenamientos cortos de 10 a 30 minutos,
enfre los que se encuentran los de fuerza,
cardio, HIIT, danza, barre, yoga vy recupero-

cién. No se necesita ningln equipo especifi-
co y se pueden realizar desde casa.
"Sabemos que las personas motivan a las
personas, por eso hemos creado una comu-
nidad de entrenadores y miembros que se
mofivan mutuamente para (re) comenzar.
Somos el calentamiento, la preparacién, el
paquete de muestra, el amigo que fe permite
volver a hacer ejercicio. Te ofrecemos entre-
namientos sencillos, tranquilizadores, diverti-
dos y motivadores hechos por y para perso-

nas reales.” Comentan desde FYT.
Fyt.com

Primeras 1.000 clases
online en vivo de
Embarazo Activo

Primeras’] () CLASES ONLINE

y Seguimos!

B Lo empresa Embarazo Activo dedico-
a de manera exclusiva a la actividad
fisica en el embarazo y post parto, una
vez declarado el confinamiento preventi-
vo y obligatorio desde el mes de marzo,
inaugurd sus actividades de manera vir
tual alcanzando las 1.000 clases online.
"Reconvertimos fodas las clases de
manera presencial a online sin disconti-
nuar el servicio en ningdn momento, co-
menta Mariela Villar directora de la
compaiia. Todas las actividades que se
daban de manera presencial pasaron a
online, por supuesto, menos las activida-
des en el agua. Las clases de gym, yoga,
baile, esferas, tanto en el embarazo co-
mo en el post parto confinuaron a cargo
de las profesionales del equipo de Embo-

razo Acfivo. También las charlas vy los
talleres de los dias viernes con diferentes
temdticas.”

“Trascurridos los meses, todas las acti-
vidades se fueron dando a las ciento de
clienfas que mes a mes se sumaban y
hasta llegar ol mes de noviembre a las
1.000 clases brindadas de manera vir-
tual. Realmente hubo muy buena acepto-
cién de la acfividad con una tasa de uso
diaria muy alta, por todo esfo seguiremos
con las actividades online mas alléd que
haya o no confinamientos, porque a mu-
chas mamas les queda mejor hacer des-
de su casa y estamos feniendo un alcan-
ce impensado con los servicios que brin-
damos”, afirma Villar.

Embarazoactivo.com
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mobee® 360 - o
CFbTQfoer de diagnésfico
igital para finess, deporte,
terapia y la salud corporativa

B mobee® 360 combina varios médulos
de diagnéstico bajo un mismo fecho digi-
tal. Los sistemas de diagnéstico constan ge
hardware basado en sensores y la platafor-
ma de software mobee® 360.

mobee® 360 es fécil de usar, fiene nume-
rosas interfaces y se puede configurar de
forma modular adaptado a las necesidades
de la instalacién: se frafan los temas de
movilidad muscular (mobee® fit], movilidad
articular [mobee® med), salud de la espalda
(BackScan®), fuerza, coordinacién, factores
de riesgo y composicién corporal, asi como
la regu?ocién del estrés.

Puede analizar relaciones complejas en
el drea de la salud humana mientras la

medicién se visualiza en tiempo real en
mobee® 360. los resultados de la prueba
se presentan claramente y proporciona re-
comendaciones individuales de accién.
Con mobee® 360 fortalece su posiciona-
miento como experto en salud, capta
clientes nuevos, motiva y fideliza a sus so-
cios y genera més facturacion.

+ Esfructura modular de temas

+ Manejo intuitivo

+ Resultados visualizados y comprensibles
+ Numerosas inferfaces

Mas informacién por teléfono:

+34 675027576.

Eduard Inglés nuevo director
del INEF de Catalufia

B FEduard Inglés (col. 13224
sustituye Jordi Sold (col. 8681) al
frente del INEF de Catalufia.
Eduard Inglés obtuvo un amplio
apoyo de todos los estamentos,
con cerca del 70% de votos favo-
rables a su candidatura, con el
lema “Camina INEFC 2020 has-
ta 2024"

Una candidatura que prologa
asi: "Compartir camino genera
una magia especial que no pue-
do explicar con palabras e res-
ponderme yo mismo” y que basa
asf "la idea que mueve el plantea-
miento de mi candidatura a la
direccion del INEFC: dar sentido
a continuar el camino, establecer
el rumbo a seguir sin perder la
esencia de los primeros pasos v,
sobre fodo, compartirlo .

Eduard Inglés, ademas de |i-

cenciado en CAFIE y doctor por
la UB, tiene varios mdsters, asi
como un posgrado y curso de
especializacién en su dficion y
edicacién principal, que es el
medio natural. Igualmente ha in-
vestigado como miembro del Gl-
SEAFE y ha participado en con-
gresos infernacionales y fiene una
freinfena de publicaciones en re-
vistas.
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Gym Collection, la linea de productos de entrenamientos de Zara Home

B Zara Home crea Gym
Collection una linea de pro-
ductos para entrenar y ha-
cer deporte fambién desde
casa. Una coleccion  con
una variedad de material de
fitness confeccionados en
tejidos de lujo y mucho dise-
fio. Es la primera coleccion
de articulos deportivos de
lujo de la compadia e inclu-
e desde lo mds bdsico que se puede
ﬁevor al gimnasio como toallas o bote-
llas hasta:

e Sef de dos pesas de latén de 1,5
kg. cada una.

® Pesa con forma ergonémica de ma-
dera de fresno y cuero natural en
color camel.

e Comba de cuero natural y mango
de madera de roble.

e Colchoneta de cuero natural que
favorece su limpieza y manteni-

miento. '
® Balén tonificacion efecto piel de © Blogue de corcho que sirve de apo-
3kg de peso yo adicional para practicar yoga,

ayudando a tener mayor estabilidad

* Torre de pesas en madera de fresno. ayo
y a aumentar la flexibilidad.

Esterilla de estiramienfos de corcho
anfideslizante para practicar yoga,

finess y pilates. Zarahome.com

Fitness bajo demanda con la
plataforma Venueserve Fitness

Vvenueserve

B Venueserve Fiiness es la plataforma de marca blanca que da acceso a operadores
de centros finess, entrenadores vy fisioterapeutas a ofrecer sesiones de entrenamien-
fo en vivo y videos pregrabados directamente a sus miembros.

la plataforma de bajo coste posee las herramientas necesaias para  ofrecer
membresfa virtual y dar servicios dpe enfrenamiento pregrabados vy clases de ejerci-
cios grupales a fodos los asociados.

Segun comentan desde la compariia “Venueserve Fiiness se ha creado como una
colaboracién entre los profesionales de la indusfria del fitness y una empresa de
tecnologia de ventas de entradas, le ofrecemos eventos por suscripcion”

Una plataforma facil de usar ya que se puede configurar en poco tiempo y
contiene unas 50 sesiones de enfrenamiento precargadas, para que los operadores
puedan comenzar a ofrecer su propio contenido virtual de marca enseguida. Permi-
fe a los operadores recopilar dafos de suscripciones y fambién obtener informacién
que no les llega desde ofros canales.

La transmision en vivo es ilimitada y cada sesién se guarda en la plataforma v se
clasifica para que se pueda reproducir nuevamente. Los entrenadores usan la opﬁco—
cién movil para fransmitir en vivo a los servidores de Venueserve Fimess y, desde allf,
el contenioE) se envia al sitio de transmisién de la marca del club, que se adapta
para que coincida con su sitio web.

fitness.venueserve.com



Imagym ofrece un sistema “On Demand”
dentro de sus centros gracias a Innplay

M Existe temor por ofrecer un servicio online y perder la esencia del negocio,
ero compafifas como Imagym piensan en que la transformacion digital de
os servicios que ofrece va més allé de ofrecer contenido en linea.

La tecnologia permite mejorar los procesos de la gestion y fambién mejorar
lo experiencia de los usuarios, pueden sentirse més libres y acompafiados a
la vez.

Un ejemplo en Imagym es que cualquier usuario puede elegir el enfrena-
miento que quiere redlizar en el momento que acude al centro.

Esfo se consigue gracias a la implantacién de diferentes Kioskos, en colo-
boracién con la empresa Innplay, conectados @ una base de datos de entre-
namientos de elaboracién propia. El usuario elige entre varios entrenamientos
y se van actualizando.

Al igual que con ofras plataformas como Nefflix, eliges el qué y en qué
momenio consumirlo, con este sistema puedes ofrecer a 1us clientes dentro de
fus instalaciones lo que desean, en el momento que lo desean.

B The Boxer Club, la mayor escuela
de Boxeo de Espafia confinda crecien-
do. la ensefia, que ya cuenfa con 37
espacios en Altofit recientemente se
acaba de inaugurar una nuevo cenfro
independiente en Madrid, denomina-

Innplay.tv

The Boxer Club, la vertical de AltaFit para el boxeo, abre su

primera Boutique en Madrid

do The Boxer Original Club - Dr.Casfe-
lo. Situado en el corazén de la capital
y proximo al parque del Refiro, el
nuevo cenfro Boufique hard las delicias
de los mas cldsicos, pues, su disefio
cuenta con foda la esencia del boxeo
original.

los afios 2019 y 2020 han sido
dos afios de importante crecimiento
para The Boxer Club y nuevos objeti-
vos marcarén el 2021, ya que se han
proyeciado nuevos espacios de mane-
ra coordinada con el plan de apertu-

ras que vaya desarrollando  AltaFit.
Ademds, seguirdn consolidando  su
propio método de ensefianza Old
School Boxing®, cuidando y atendien-
do a la gran comunidad creada vy
también, como dice su CEQ, Javier
Pardo, “seguiremos impulsando todo
&mbito relacionado con nuestro depor-
te, pues hemos estado preparando a
nuestros boxers para que, el que quie-
ra evolucionar, pueda dar un paso
mas v disfrutar de la competicién”.
theboxerclub.es

Peloton y Beyoncé se unen en una
asociacion sin precedentes

W Pelofon, la plataforma inferactiva de filness mas
grande del mundo con una comunidad de mas de
2,6 millones de miembros se asocia con Beyoncé
para crear contenido de sesiones de enfrenamien-
fo femdticas especializadas en cycling, running,
fuerza, bootcamp, yoga y meditacion.

la dlianza multianual con Beyoncé, que se
apoyard en su msica para crear nuevas sesiones
de entrenamiento, es realizada justo en la fempo-
rada de Homecoming, una celebracién anual de
ofofio para los esfudgiomes de las Universidades
Historicamente Negras (HBCU) que honra la fradi-
cién y el legado.

"Esfta co%oborocién con Beyoncé es parte de
nuestra busqueda inquebrantable de ofrecer una
experiencia atracfiva y motivadora para nuesfros
Miembros y aprovechar nuestros productos, plata-
forma y experiencia para dar a nuestra comuni-
dad mejores opciones para mantenerse saludable
y feliz." indican desde Peloton.

onepeloton.com

NUTRISPORT estrena su nueva linea de productos FoodiEat®
con un clasico de Navidad bajo en azicares

AN

B NufriSport da un nuevo paso y lanza al mercado FoodiEat®, una
nueva linea de alimentacion disefiada para aquellas personas que de-
sean cuidarse en su dio a dia sin renunciar al buen sabor.

FoodiEat® incorpora diferentes productos que la marca iré revelando
a lo largo de los préximos meses, y se estrena con una novedad sin
precedentes denfro de la compafia. Se frata de un dulce fradicional
para estas Navidades, el Dulce Proteico, y estd disponible en dos deli-
ciosos sabores, ChocoBrownie y Vainilla & Cookies. También es apto
para celiacos ya que no contiene gluten.

"A lo largo de nuestra trayectoria siempre hemos aposfado en I+D, y
esfe afio mds que nunca, queremos reivindicar el esfuerzo y la consfan-
cia de todas aquellas pequefias y medianas empresas, muchas de ellas
familiares como NufriSport que, pese a las adversidades, han fenido
que reinventarse y permanecer unidas en esfos momentos fan dificiles. A
pesar de ello, desde NutriSport seguimos apostando por la innovacién

por la calidad de cada uno de nuestros productos para continuar al
K}do de nuestros clientes como referentes en salud, deporte y bienesar.
ofirma Joan Sacristén, en representacion de la compania.

La marca de nutricion deportiva sigue apostando por la fabricacion
local, y la produccién del nuevo Dulce Proteico se realiza en sus instala-
ciones propias, situadas en el pequefio municipio de Argentona.

nutrisport.es

Q2 GYM FACTORY



wzaszsm entrenadores

LA TRINIDAD

ENTRENAMIENTO- |
MICROBIOTA-
MUSGULD

Los efectos positivos sobre la salud del ejercicio
fisico y el llevar un dia a dia activo estan de
sobras explicados. Como la microbiota intestinal
influye en la salud y bienestar cada vez esta mas

estudiado.

Dividiré el articulo en dos partes, en la primera expon-
dré cémo el entrenamiento afecta a la microbiota infes-
tinal y cémo esto acaba repercutiendo en mejoras
metabélicas y sistémicas del organismo. En la segunda,
pondré el enfoque en cémo la microbiota afecta a la
funcién y cantidad de la masa muscular.

El objetivo es dar luz a las siguientes preguntas, zel
ejercicio fisico afecta en la microbiota intestinal? sPuede
la microbiota afectar a la funcién muscular y promover
la sarcopenia?

EJERCICIO FiSICO -
MICROBIOTA:

Empezaré describiendo los aspectos més relevantes que
nos comenta la revisién de Mailing, L.J et al.(2019)
“Exercise and the Gut Microbiome: A Review of the
Evidence, Potential Mechanisms, and |mp|ications for
Human Health” sobre cémo el entrenamiento afecta a la
microbiota.

¢ Tanto el ejercicio aerdbico (hasta el 75% del consumo
mdximo de oxigeno) como el de Fuerza (con intensi-
dad en la que se pueda realizar més de 10rep por
serie) mejora la biodiversidad bacteriana intestinal.

* El ejercicio de moderada intensidad aumenta la pre-
sencia de bacterias muconutritivas, las encargadas
de producir una capa mucosa protectora del epitelio

GYM FACTORY 92

das a mejor salud metabs-
n corporal.
s bajo estd relacionado

intestinal. También a
lica y una mejor com

o El ratio Firmicutes/Bacte
con menor capacidad ica, en canvio, un ratio
elevado tiene una respuesta directa en el aumento de
la capacidad aerébica. Con el entrenamiento regular
de intensidad moderada este ratio tiende a mejorar en
aquellos que lo tienen desequilibrado.

* El ejercicio aerébico de moderada intensidad y de
una duracién no superior a los 90min aumenta la
concentracién de écidos grasos de cadena corta
beneficiosos como el butirato, acetato y propionato.
Y reduce la cantidad de bacterias proteoliticas. En
obesos, mejora el ratio Bacteroides/Prevotella un
indicador fiable de predisposicién a la obesidad.

:COMO SE PRODUCIRIAN

ESTOS CAMBIOS?

* El ejercicio es un estresor térmico e isquémico (reduce
la circulacién sanguinea intestinal). Cuando este
estresor es adecuado tiene unos efectos horméticos
sobre la microbiota intestinal.

¢ El ejercicio de muy alta intensidad, en tan sélo 10min
para personas muy poco entrenadas, genera un



o serd capaz de
lumen de traba-
suede generar proble-

estrés excesivo que la mi
soportar y si nos excedem
jo, este fipo de entrenamier

mas en la infegridad de la mucosa, en la diversidad
bacteriana y en el epitelio infestinal.

* Las personas entrenadas, o que entrenan de manera
regular consiguen que sus bacterias infestinales
soporten mejor el estrés provocado por el entrena-
miento y fener efectos positivos con intensidades
més grandes y mantener la integridad de la barrera
infestinal.

Por otro lado, el entrenamiento provoca cambios en
la circulacién enterohepdtica de los dcidos biliares. Los
écidos biliares, en general, tienen efectos de control de
la biodiversidad bacteriana. Esta mayor presencia de
écidos biliares en el intestino inducida por el entrena-
miento regular ayudaria a los cambios mencionados en
la microbiota.

¢CAMBIAMOS EL ENFOQUE?

Si centramos la mirada en qué influencia tiene la
microbiota sobre el misculo esquelético, debemos pre-
guntarnos;

sPuede la microbiota infestinal influir en la funcién y
cantidad de masa muscular? ;Puede ser inductora de
sarcopenia?

La revisién de Ticinesi, A. et al.(2019) “Exercise and
immune system as modulators of intestinal microbiome:
implications for the gut-muscle axis hypothesis” nos ayu-
da a responder estas cuestiones, en ella encontramos los
siguientes datos més relevantes:

* Lo sarcopenia se caracteriza por presentar una
reduccién de la capilaridad muscular, pérdida de
sensibilidad a la insulina de las células musculares,
alteracién de la generacién y funcién de las mitocon-
drias musculares y en un desbalance en la produc-
cién de misculo nuevo musculo.

¢ La pérdida de biodiversidad de la microbiota aumen-
ta la permeabilidad infestinal, genera un ambiente
inflamatorio, alterando la absorcién de aminodcidos,
la sensibilidad a la insulina y la sintesis de las vitami-
nas como la B9, B12 y la B2 que son importantes en
la formacién de nuevo misculo y también en la resis-
tencia al estrés provocado por el ejercicio.

¢ La hiperpermeabilidad intestinal induce el aumento
lipopolisacéridos circulantes promoviendo un caldo
de cultivo inflamatorio que reduce la sensibilidad a la
insulina del mésculo, promoviendo un estado pro
catabélico muscular.

e Una microbiota con buena biodiversidad genera
dcidos grasos de cadena corta beneficiosos en buena
cantidad, junto con unos dcidos biliares secundarios
beneficiosos, y ambos tipos de metabolitos tienen un
papel importante en el balance anabolismo — catabo-
lismo muscular.

En resumen, cémo hemos visto a lo largo de la expo-
sicién de los aspectos mds destacados de estas dos
revisiones, la relacién microbiota — misculo es bidirec-
cional, asi la microbiota puede inducir la pérdida de
funcién y cantidad de masa muscular y a su vez, el
entrenamiento tiene la capacidad de afectar la compo-
sicién de la microbiota intestinal, para bien si el estimulo
es el adecuado y soportado por la persona, y por el
contrario, para mal cuando el estimulo es excesivo para
la persona.

Jordi Garcia

Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte
(Barcelona). LPF Certified Trainer. Postgrado en
Psiconeuroinmunoendocrinologia (PNIE). Master en Medlicina,
Nutricién y Terapia Ortomolecular
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INCERTIDUMBRE

Tal proceso corresponde a una
segunda e infermedia efapa entre
la primera, correspondiente a la
sensacion-percepcion de las sensa-
ciones recibidas, y la fercera
correspondiente al procesamiento
de dafos en serie que finalmente
ejecuta la respuesta motora. la pri-
mera efapa proporciona  informa-
cién al sistema nervioso central e
incita @ que se active la segunda
efapa donde se seleccionara la
respuesfa motora. La tercera etapa
corresponde a la ejecucién de la
accién motora.

las dos primeras etapas son
necesarias para planificar y ejecu-
tar la accién motora posterior. No
obsfante, es posible que la selec
cién de la respuesta se origine a
partir de ofra respuesta ya en cur-
so, o bien en procesos mentales
gue integran experiencias previas
a la actual.

El proceso de seleccion suele
ser de cardcter consciente o voliti-
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La eleccién de la respues-
ta motora consiste en
determinar y ejecutar la
accién mds idénea en el
seno de un contexto com-
petitivo. El proceso consis-
fe en esbozar e implemen-
tar un plan de accién,
boceto, o mapa de ruta
mental para resolver una
situacién  determinada
mediante una respuesta
motora.

VO mientras que en ofras ocasiones
tiende a ser mds inconsciente o
automdtico. Sea cual sea, el atleta
no puede ni debe permanecer
inerte anfe una situacién competiti-
va deferminada. O sea, una situa-
cién que forzosamente exige una
accién motora. En tal caso el siste-
ma nervioso se ve literalmente for-

zado a tomar una decisiéon en
base a una traduccién.

"Decision”  significa  elegir lo
accion motora mas idénea entre un
gran nimero de posibilidades, e
implica asignar un valor determina-
do a cada una de las alfernativas
para luego seleccionar la mejor
respuesfa.

"Traduccion” significa determinar
y considerar una serie de posibles
respuestas en el seno de un
contexio de esfimulos espect-
ficos. El proceso se basa
en experiencias y asocior \ \
ciones previas fipo esti- S\
muloTespuesta que han
sido desarrolladas en la
practica o el entrenc-
mienfo. la traduccién ]
del estimulo inicial susci-
fo una imagen mental
de la respuesta que, a
su vez, conduce a la
deferminacion  de  la
accién motora.




las traducciones son cognitiva-
mente econdmicas en términos de
procesamienfo de datos perfinen-
fes. El tiempo vy la atencién necesar-
rio para navegar los fres pasos
consecutivos: 1.- sensacion-percep-
cion; 2.- selecciéon de la respuesta
motora; 'y 3. la accién motora,
puede ser reducido considerable-
menfe mediante entrenamientos
cognifivos alfamente especificos.

Ante un penalti, un portero de
futbol experimentado representa un
excelenfe ejemplo sobre la natura-
leza del proceso de fraduccién. Las
condiciones de estimulo ante el
penalli evocan procesos incons-
cienfes y automdticos en la selec-
cién de la respuesta. En consecuen-
cia, el portero emplea poco tiempo
y escasa afencién en seleccionar

la respuesta apropiada. El caso

contrario seria un portero
novato poco experimentado
donde el proceso de los
datos es consciente, mds
lento, requiere una mayor
afencién consciente, y suce-
derian mas errores.

“Incertidumbre”  hace

- referencia a aquellas incogr

nitas  competitivas  que
requieren un deferminado
! procesamienfo  mental de

¥ los datos pertinentes para su

resolucién. La incertidumbre requiere
de una mayor afencién consciente,
mayor dificultad procesal, y prolonga
la seleccién de la respuesta. Por
definicién, a medida que aumenta el
grado de incertidumbre también
aumenta el fiempo de accién o reac-
cién, vy el grado de dificuliad y erro-
res comefidos. En aprefada sintesis:
el grado de inceridumbre determina
la medida en que un jugador es
capaz de procesar informacién para
deferminar un curso de accion o
inaccién efectivo o inefectivo.

Cuando un jugador se enfrenta
a mulfiples opciones y no esfé segu-
ro como debe responder, se esfd
enfrenfando al crifico y decisivo
factor incertidumbre. En la alta
competficién deporfiva conviene
aumentar el grado de incertidum-
bre del deportista o equipo contro-
rio, mienfras se mantiene el propio
al minimo. Para comprender el
alcance de fal téctica (a corto pla-
zo) y/o estrategia (a largo plazo)
se deben considerar tres distinfas
modalidades de incertidumbre: 1 -
eventual [fexto y confexto); 2.- tem-
poral (en el tiempo); y 3.- percepti-
va (senso-perceptuall.

Incrementando la “incertidumbre
eventual” el oponente erra en la
eleccién de la respuesta motora
contextual mas idénea. Incrementan-

do la "incertidumbre temporal” el
oponente se enlentece o refrasa en
la determinacién de la respuesfa
motora. Incrementando la “incerti-
dumbre perceptiva” se crea una
confusién mental tipo senso-percep-
fual en el oponenfe de fal manera
que dos o mdés de sus respuestas se
asemeien la una a la ofra, y donde
ninguna de ellas es la acerfada.

Aumentando en el nivel de incerti-
dumbre en lo mente del oponente
prolonga el fiempo de percepcion,
extiende el tiempo de valoracion y
decision, disminuye la precision, y
aumenta el error en la respuesta moto-
ra — todo ello, tanto en el aflefa como
en el enfrenador o director técnico.

Diego Maradona, La Juventus, y
los Oakland Raiders (NFL) con quie-
nes frabaje personalmente en los
afios 1996, 1998, y 2003 respec-
fivamente, eran capaces de imple-
mentar los tres modos de incertidum-
bre — y quizds algunos mds - de for
ma infuitiva, automdtica, y en centési-
mas de segundo.

Guillermo

A. Laich de Koller

Docfor en Medicina y Cirugia
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Orte en tiempos

“La necesidad de planificar y plantear escenarios”

La pandemia sigue estando ahi, reapareciendo con virulencia y

sigue afectandonos a todos, y se necesita actuar con orden y rigor
ante sus graves consecuencias. En este escenario la Planificacion
como siempre necesaria, ahora, mas que nunca es imprescindible.

La planificacién nos supone esta-
blecer metas y objetivos con sus
posibles escenarios, a la vez que
nos amplia el conocimiento sobre
el estado de nuestra organizacién
o entidad, de su cultura y entorno,
asi como de las diferentes vias y
posibilidades, y también vislum-
brar para tratar sus debilidades y
posibles amenazas.

Tal como decia Séneca “no hay
viento favorable para aquel que
no sabe a donde va”

“Saber a donde vamos”, hoy
afectados por la incertidumbre de
futuro que supone esta crisis, es
una frase que todos expresamos o
pensamos. Nuestra empresa, club
o ente deportivo estd siendo gra-
vemente perjudicado por las con-
secuencias econémicas y estructu-
rales que el Covid 19 estd produ-
ciendo y aunque lo tenemos muy
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presente al ver nuestra cuenta de
resultados y descenso de socios o
abonados, muchos de forma ilusa
entierran la cabeza como el aves-
truz ante el peligro, esperando
que el peligro pase, sin prever
mds que los ajustes orientados a
la contingencia del descenso de
usuarios y el cumplimiento de las
normativa de actuacién ante la
pandemia.

Hoy, sorpresivamente, en Espa-
fia, los diferentes gobiernos y
mdximos responsables de institu-
ciones nos plantean datos sobre la
actualidad y el indice de afecta-
dos, con algunas normas y medi-
das para contener el avance del
virus, pero no se desarrollan con
suficiente profundidad o detalle los
escenarios que pueden acontecer,
esperando la vacuna milagrosa e
intentando no mojarse por las con-

secuencias politicas de un desacer-
tado pronéstico.

Pero para los responsables de
un centro deportivo se debe reali-
zar, sf o sf el préximo presupuesto
(2021) y que debe mojarse sobre
esta previsién y correr el riesgo de
no acertar. Por lo tanto, es necesa-
rio visionar los posibles escenarios
de futuro que se puedan producir.

Definir ese futuro hoy es prdcti-
camente inviable dada las incerti-
dumbres de la situacién, pero si
podemos establecer diferentes
“Escenarios”, con sus posibles
resultados y acciones de gestién
segun sus variables y asi saber
como debemos actuar establecien-
do “a priori” la estrategia perti-
nente, segin el resultado que esti-
memos se pueda producir.




La técnica del “Andlisis de Esce-
narios (AE)" se hizo famosa cuando
en la década de los afos 60, la
petrolera Shell, bajo la direccién de
Pierre Wack, la usé para anticipar
se al embargo pefrolero de los
arabes (1973), también anticipd
escenarios como la dramdtica caf-
da de los precios del petréleo en la
década de los 80 y a la Guerra del
Golfo Pérsico (1991).

El Andlisis de Escenarios, presen-
ta una metodologia usada amplia-
mente por los militares, los cuarteles
generales de las grandes potencias
realizan constantemente este fipo

de andlisis, siendo en la época de
la guerra fria cuando eran constan-
fes sus hipétesis y la preparacion
de las correspondientes respuestas
esfratégicas entre la OTAN vy el
Pacto de Varsovia.

El Andlisis de Escenarios, se
concibe como una metodologia
estructurada para pensar  acerca
del enforno en el que las empresas
operardn en el futuro v la forma que
pueden ser afectadas, y en su con-
secuencia cuales serdn las decisio-

nes que esas organizaciones fen-
drén que fomar.

AE es especialmente 0fil en los
procesos de gran incerfidumbre y
cambio como este del Covid-19,
en estas situaciones se requiere de
un alto grado de participacién
para esfablecer diferentes variables
de escenarios de futuro. AE puede
ser usado y alimentado con ofros
modelos de andlisis como el andli-
sis DAFO, para asegurar que se
profundice en el pensamienfo estra-
tégico del equipo o staff encarga-
do de su desarrollo.
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Diferentes autores como Ackoff,
Hamel o Prahalad, estiman que
esfe andlisis requiere un depurado
conocimiento de los factores que
ofrece el entorno, las necesidades
y comportamienfos de personas,
empresas y segin su nivel o alcan-
ce de geo-estrategia y politica. ..

La metodologia del AE, se basa
en establecer hipdtesis sobre el
futuro del entorno de la empresa u
organismo.

Es pertinente clarificar los roles e
inferrelaciones entre los planificado-
res integrantes del equipo de frabo-
jo, para evitar bloqueos o conflic-
tos, el uso de tablas de doble
entrada o diagramas de matriz, asi
como paneles conceptuales, pane-
les de etiquetas y mapas, son instru-
menfos pertinentes a utilizar,

PROCEDIMIENTO
BASE

10 RECOMENDACIONES PARA EL
DESARROLLO DE LA TECNICA DE
ANALISIS DE ESCENARIOS

El equipo se esfruciura en

varios niveles o grupos de
trabajo iniciales (segin dimension:
2 — 3), se pueden también estable-
cer roles entre los grupos: a parte el
directivo... el analitico [muy riguro-
so), el posibilitador (creativo- imagi-
nativo), efc...

Recogida de informacién de

forma sistemdtica, se clasifica
y ordena para su mejor compren-
sién vy andlisis. Hay que evitar a
toda costa, la informacién sesga-
da, poco fidedigna o interesada.

Vistos los escenarios, se esta-

blecen selecciones de los
dafos que nos ofrece el enforno
"investigacion del enforno” (environ-
mental scanning) y se desarrollan las
hipotesis sobre el mismo, entrevistan-
do a expertos de la propia organi-
zacién y de los sectores externos o
afectados.

Una vez valoradas las diver-
sas posibilidades por el equi-
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SITUACION

. ALTERNATIVA
' DEFUTURO1

.

ALTERNATIVA
DE FUTURO 2

ACTUAL

po directivo, se plantean varias
visiones (habitualmente de 3 a 5]y
se esfablece un grupo de frabajo
para cada visién.
El grupo de trabajo con su
nivel esfructurado: recoge las
visiones vy en cada una de ellas
habitualmente valora 3 variantes
para las mismas: la mejor, el peor
y la razonable, aunque se puede
anadir alguna mas.
Delante de todos los escena-
rios esfablecidos se deben
desarrollar, para cada uno, las
estrategias y confingencias previs-
fas para responder de forma ade-
cuada a cada cambio o hipétesis.
Es importante seleccionar las
esfrafegias que fengan el
mayor grado de consenso del gru-
po de trabajo y la direccién debe
procurar para ello.
e Una vez seleccionados los
cambios més probables y esta-
blecido su orden de importancia, se
defermina su nivel de probabilidad y
su posible aparicion y duracion.
Para cada uno de éstos posi-
bles cambios se plantean,
para su aprobacién las estrategias,
las mds razonables que debe
emplear la empresa u organizacién
frenfe a los diferentes escenarios
planfeados.
@ Aprobacién de las  estrate-
gias por el érgano competen-
fe, esfableciendo su programacion
y los medios a preservar, planear y
disponer, segin cada posible con-
fingencia.

Ante esta realidad, es necesario
que el directivo o gestor del centro
o instalocién deportiva aplique en

ALTERNATIVA
DE FUTURO 3

el desarrollo de nuestro proximo
presupuesto esfa técnica, esfable-
ciendo las diferentes variables de
presupuesto 'y sus actuaciones y
contingencias  correspondientes
segln su prevision...

e 2021. Presupuesto escenario
probable (y sus tres variables:
mejor, peor y razonable).

e 2021. Presupuesto escenario
negativo (y sus tres variables:
mejor, peor y razonable).

e 2021. Presupuesto escenario
critico y sus tres variables:
mejor, peor y razonable).

Esto significard una imporfante
actuacién planificadora de la ges-
fion al frenfe de su organizacién y
sus expectativas.

Utilizar a tu equipo, analizar y
desarrollar las hipotesis y sus conse-
cuencias y prevé la actuacion de
cada una, con el mejor andlisis y la
mas profunda reflexion.

Como decia Maquiavelo:

“lo que se ha previsto casi
siempre esta desprovisto de
peligro”

Joan Celma Giménez

Profesor en gestién deportiva, direccion
estratégica y liderazgo insfitucional
Autor de una decena de libros sobre
gestion, planificacion v el management
del deporte.



nutrition

{Quamtrax

3 - - 5
T il 2 Bk \
h P Y
s e R D R, T IFII]IEIII Bread SETEI \
: . ¥ x - ¥ { ‘t" ‘ ‘ %,
L, b: <3 L. = %y A 'l
e ‘ > . - .

iy

v / fu nuevu pan favorito, \
g%/ masproteinay.
7242/ menos carhuhldratns!

Protein Bread de l]uamtrax Euurmet cumhma la memr seleccion de cereales Y semillas conunalto
confenido en profeinas cun fodos los nutrignes para fu blenestar glahorado 100% con harina de
frigointegral (libre de hannas refinadas), rico en flbra crujiente por fliera esponjoso por dentro, ideal
paraquienes uracncan actividades fisicas, ademas estd indicado| para una diefa baja en hidratos de
carbono. Sin aziicares afiadidos, contiene aziicares naturalmente presentes.

19,90 PROTEINA | SIN AZUCARES ANADIDOS | BAJO EN CARBOHIDRATOS

Distribuido por: PROFITNESS CENTURY S.L. - -
91 871 94 47 | lastonred.com Quamtl‘ax www.quamtrax.com Siguenos en: I R5) vu{

jGracias por tu continuo apoyo a nuestros productos! admin@profitnesscentury.com



I
66/67 /aborafé))@)de entrenamiento

-GYM FACTOR

[

\

3

®

Ejercicios poco comunes en los

GIMNASIOSH§

pero realmente UTILES 'J

Aunque el fitness y la ciencia avanza a pasos
agigantados, tras visitar varias deecenas de centros de
entrenamiento en los Ultimos meses, una cierta
uniformidad en las rutinas de ejen‘.lclos se percibe, y
surgi6 una pregunta sencilla: 6qdﬁmercmms realmente ©
muy utiles, avalados por diferentég investigaciones, g
estaban siendo obviados, 0 muy dco utilizados, en los
gimnasios actuales? Aqui tenéis#fias sugerencias qué
taI vez os sorprendan... y comel f €is a considerar para

mclwr en vuestros programas.

Respirar

Légicamente... todos respiran cuando acceden a
un gimnasio (jirflamos un poquito mal de clientes
si asi no fueral), pero scudntos de ellos le dedican
un momento al entrenamiento de la musculatura
y el gesto respiratorios? Sabemos desde hace
mucho tiempo que la respiracién diafragmé-
tica profunda, puede incluso disminuir los *
niveles de estrés oxidativo inducido por el
ejercicio (los famosos radicales libres y y
cortisol) (Martarelli et al., 2011). Asi
que témate simplemente un tiempo
para explorar de manera profunda,
tanfo a nivel diafragmdtico como

de amplitud inspiratoria abrien- ?
do tus costillas, y darle cabida
al movimiento fundamental : >
més bdsico que fenemos V. adll
iy

(junto al latido de nuestro
corazén).
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Paseo del granjero

Muchos instructores de salas de entrenamiento, siguen pensando que el
ejercicio menos habitual que ven en los gimnasios es jrecoger el material
utilizado! Més allé de la broma, realmente el transporte de cargas es un
ejercicio que estd siendo cada vez mds investigado por las activaciones
musculares tan interesantes e infensas que pueden conseguirse a nivel de
estabilidad central y core, en una posicién de la columna neutra y ergui-
da bastante segura incluso en personas con dolor lumbar (Hindle et al.,
2019). El paseo del granjero unilateral (caminar sujetando un peso ele-
vado en una mano), es la propuesta que nos falta ver con mds asiduidad.

Curl Nérdico Asistido

El curl nérdico es un ejercicio que ha mostrado tener una amplia aplica-
cién en la prevencién de lesiones de musculatura isquiosural en deportes
colectivos como el fitbol (van der Horts et al., 2015). Posiblemente su
CIplICClCIOn en gimnasios se vea reducida porque dado que suele ejecu-
tarseé con el propio peso corporal, para la mayor parte de clientes, dicha
. carga ya es.excesiva para ser manejada con seguridad y progresién. De
~ ahique la sugerencia sea incorporar este ejercicio en su vertiente asistida
%ﬂ*doshco, po|ea ayudo de un entrenodor) que es una excelente
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laboratorio de entrenamiento

Short Foot

El pie es una esfructura compleja compuesta por
muchas arficulaciones y mulitud de grados de
libertad, que juega un rol muy imporfante tanfo
en la postura, como en el equilibrio dinamico, o
en la prevencion de lesiones asociadas a lo
carrera, por ejemplo. El enfrenamienfo de lo
musculatura intrinseca del pie, suele pasarse por
alfo, y puede ser una herramienta genial a fra-
bajar con personas mayores, clienfes recuperdn-
dose de lesiones, o deportistas (McKeon et al.,
2015). Un ejercicio simple para ello, es el llo-
mado short foot, que consiste en tratar de acer-
car los mefatarsos al talén, incrementando el
arco plantar, sin arquear los dedos de los pies
en garra, fodo ello descalzos.
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mEowassmm nuevas tendencias

la Onica pandemia que no
se puede discutir, es la de lo

ACTIVIDAD FISICA

Podemos discutir Las cuarentenas obligatorias del tipo que sean (par-

. cial, local, global - en Argentina ha sido mucho
aspectos politicos de més larga que aqui -) incluso de forma voluntaria
unos y otros, sociales e (especialmente en poblaciones de riesgo por mie-
. ’ do) conllevan unos problemas derivados que hay
incluso las causas a que atajar en medida de lo posible desde ya. Ya

sabemos (Katzmarzyk, Chau) el aumento de la mor-
talidad derivado directamente del sedentarismo,

nivel sanitario, pero lo

que no es negociable a aunque hasta la fecha habiamos estudiado este
fech h | desde un motivo voluntario (por preferir ver la tele-
echa de hoy es la =0y vision a realizar Actividad Fisica, por ejemplo) o de

necesidad de mantener
unos niveles de
Actividad Fisica
eficiente que ya no
eran suficientes antes
de la situacion actual.

3"“ o w

-



tipo social, pero ahora afiadimos una serie de ele-
mentos que multiplica exponencialmente dicha falta
de Ejercicio.

Brooks, indicé una serie de problemas causantes
de una disminucién en la Actividad Fisica generados
a partir de la situacién actual. Ademds, debemos
considerar la inactividad fisica como un potenciador
en las patologias de tipo inflamatorio (Cabo-
nas), aspecto muy relacionado con el COVID-19 y la
denominada “tormenta de citoquinas”:

¢ Aumento de la sarcopenia (pérdida de tejido
muscular) con problemas para la recuperacién del
mismo a corto y medio plazo (Kirwan).

¢ Dentro de los mas obvios (ansiedad, depre-
sién, desajustes del suefio o, tal y como indica
Blendon, la frustracién de no tener una vida nor-
mal) podemos encontrar incluso el estrés

post-traumatico, especialmente en confina-
mientos largos (como ha sucedido, por ejemplo, en
Argentina), que se podrd alargar una vez finaliza-
da la fase de cuarentena y restricciones.

* Preocupacién por infectar o ser infecta-
do. Algo que ya podemos divisar a pie de calle y
como, incluso dentro de los limites legales o que
podemos considerar seguros, existe un miedo
manifiesto a las visitas o reuniones sociales incluso
con personas cercanas como familiares.

* Estigmatizaciéon del infectado. Se defecta
incluso una tendencia a estigmatizar y sefialar la
persona infectada o que incluso ha pasado por
cuarentena sin haber dado realmente positivo.

* Repercusion econémica a medio y largo
plazo. Mihashi destacé la preocupacién por los
indicadores econémicos en los préximos afios y
cémo afectard directamente al propio sujeto a nivel
de trabajo, ahorros, efc...

Asi como ya es de sobra conocida la influencia de
la obesidad como comorbilidad (Dietz) potenciadora
de los efectos del coronavirus, un estado de forma
obvio légicamente garantiza tanto menos riesgo de
mortalidad como una menor influencia de la patolo-
gia en el organismo (Brawner, 2020).

Ademds, como solucién va a tomar pleno protago-
nismo el tejido muscular como elemento sano en
nuestro organismo (Sa Filho, Machado), por lo que
actualmente los profesionales del sector tenemos la
obligacién de recomendar y recordar la importancia
del mismo, asi como motivar y facilitar en medida de
lo posible el acceso al mismo. .




nuevas fendencigg

Vivimos una situacion
complicada a nivel fisico y
mental que atina a su vez

una mayor dificultad para la
realizacion de Actividad
Fisica. Por ello, va a ser
completamente necesario
buscar alternativas y
soluciones para mantener un
ritmo de Entrenamiento

las decisiones politicas tenemos una influencia limito-
da, pero sobre lo que podemos hacer nosotros vy los
que nos rodean si.

¢ Aumentad el nomero de pasos diario. No es sufi-
cienfe, pero es mejor que el sofd.

¢ Incluid sesiones con resistencias o cargas tanto
dentro como fuera de instalaciones deportivas 3
veces por semana.

¢ Salid al aire libre. Buscad espacios con poca aglo-
meracién, ya no solo por el riesgo de infeccion.

* Si no quieres salir de casa, adquiere materiales
eficientes en cuanto a costo-espacio y utilidad
para entrenar fuerza, como pueden ser Bandas
Elésticas.

* Opta por alimentos con proteinas de calidad.
Ademas, la lucha contra el consumo de snacks o
alimentos muy palatables y precocinados en situo-
ciones de aburrimiento serd clave.

* Puedes utilizar suplementos, especialmente en perso-
nas con resistencia a la proteina. La suplemeniacion
con leucina, Creatina, Aceite de Pescado y Vitamina
D3 esfard recomendada en estas situaciones.

Vivimos una situacién complicada a nivel fisico y
mental que avna a su vez una mayor dificultad para
la realizacién de Actividad Fisica. Por ello, va a ser
completamente necesario buscar alternativas y solu-

ciones para mantener un ritmo de Entrenamiento

considerado saludable.
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58/59  profesion y legislacion

Desafiar los limites
humanos constituye
hasta el momento
uno de los motivos
presentes en
algunos de los
eventos deportivos
ECRIET TS
como son el salto de

longltUd en Siendo conscientes de la satisfaccién que pudiera

at|etism0, la ocasionarnos el hecho de medir y medirnos, actual-

- .« - mente contamos con “otro tipo de cifras” que también

InNmersion a pl'”mon nos orientan: 1.240.607 casos confirmados y 36.257

en buceo o el muertes por Coronavirus, segin datos oficiales del

. Gobierno de Espafia, a dia 2 de noviembre de 2020.
ciclismo de ultra

Escalofriantes 3verdad? Sin duda estamos ante un

fOﬂdO. reto diferente.
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Afirmaba el poeta norteamericano T.S. Elliot que

“el ser humano no soporta demasiada realidad”. Sin
embargo, mas allé de los terribles datos que vamos
recibiendo periédicamente desde diversos medios de
comunicacién, adn nos preguntamos qué estamos
haciendo como sociedad al respecto de la pandemia.

En el mundo del deporte, cuando hemos perdido
un partido, podemos aprovechar la ocasién para
sumar alguna destreza individual o incluir una
determinada estrategia colectiva que nos permita
alcanzar un mejor resultado en la siguiente
oportunidad.

Partiendo de la autocritica, pese a que los brotes
asociados a entornos deportivos distan de ser
significativos hasta el momento, todavia seguimos
observando “partiditos” entre amigos en los que no
se respeta la obligatoria distancia entre personas y
ofras précticas poco solidarias, como el hecho de
llevar la mascarilla en el codo al salir a correr,
Gnicamente “por si me para la policia”.

Es cierto que existen y deben existir entornos de
cierta libertad, “menos controlados” por instituciones
publicas y gestores deportivos, y es precisamente
aqui donde pueden evaporarse las responsabilidades
de cada cual en la propagacién del virus.

Dos son los errores que se plantean: Pretender
que la legislacién abarque y regule todo el espectro
de situaciones posibles y atribuir todo lo que nos
pasa a causas externas. Ademds, detestamos que se
nos imponga cualquier restriccién, a la vez que
dudamos acerca de si hemos de cumplir con lo que
se espera de nosotros cuando nadie nos vigila.

Ellas y nosotras. Nosotros y ellos. Los cédigos
binarios y el peso de la costumbre nos llevan a
trazar desacertadas fronteras entre responsabilidades,
cuando es tiempo de menos calistenia y mds
acrosport, o, dicho de otro modo, de menos
individualismo y mds esfuerzo coordinado.

La actualidad nos muestra cémo van reduciéndose
los integrantes de los grupos o subgrupos de
entrenamiento a 6 personas, los cuales
preferiblemente deberian ser estables, con el fin de
facilitar la tarea de rastreo en un posible caso
positivo de COVID-19. Al mismo tiempo, disminuye
la ocupacién de los espacios deportivos cerrados al
50%, y en deportes en los que exista contacto como
el balonmano o el baloncesto, los partidos han de
jugarse con mascarilla en las categorias de base y
aficionados. Este escenario no es el més deseable,
pero si es el que hemos de asumir como
provisionalmente necesario para intentar evitar
contagios.

Por otro lado, algunas fuentes proclaman que un
nuevo confinamiento domiciliario estd préximo y, en
ese sentido, es esencial que nos preparemos
convenientemente. En la prevencién de riesgos
durante la préctica de actividad fisica, adquiere un
valor esencial la confluencia de los articulos 3.1.e.
de la Ley 6/2016 de ordenacién del ejercicio de las
profesiones del deporte de la Comunidad de Madrid
y el articulo 17 del Cédigo Deontolégico de COPLEF
Madrid, donde se hace referencia a los derechos de
consumidores, usuarios y deportistas en cuanto al
conocimiento de la identidad y el titulo que habilita
para el desempefio profesional de la persona a la
que acude para guiarles.
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El estrés generado
por la situacion
sanitaria, las cargas
familiares o el momento
laboral, suponen algunos de los
ingredientes de un coctel que
podria indigestarnos en caso
de no ser elaborado por el
experto o la experta
adecuados.

En un momento en el que mantenerse en
un buen estado de salud, reforzando
nuestro sistema inmunolégico, es vital, se
mencionan estas normas, con el fin de
evitar la repeticién de confusiones acerca
de la profesionalidad de las personas que
publicitan sus servicios como entrenadores
y entrenadoras personales. El estrés
generado por la situacién sanitaria, las
cargas familiares o el momento laboral,
suponen algunos de los ingredientes de un
coctel que podria indigestarnos en caso de
no ser elaborado por el experto o la
experta adecuados.

Concienciar y concienciarnos del estricto
cumplimiento de los protocolos higiénico-
sanitarios elaborados para la ocasién
durante la prdctica deportiva es una labor
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que nos concierne como sociedad, siendo
prioritario utilizar la experiencia del
segundo trimestre de este afio, para no caer
en los mismos desaciertos.

Desconocemos por completo la fecha en
la que este inédito ambiente nos dard una
tregua, y el hecho de no tener una meta
clara podria desconcertarnos, pero si somos
conscientes de la rotundidad con la que nos
afectaréd en caso de no actuar de forma
coherente.

La inferpretacién mds adecuada del lema
citius, altius, fortius pasa en estos momentos
por moderar nuestra préctica de actividad
fisica, racionalizando los mérgenes disponibles
y focalizando la energia en avanzar paso a
paso, atendiendo a las directrices de las
autoridades competentes.

José Luis Carrasco Cajide

Vocal COPLEF de Madrid y Colegiado n® 58687.
Licenciado en CCAFYDE. Mdster en Direccién de
Organizaciones e Instalaciones deportivas (inef

madrid/upm).
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actividad en la gestacién

N atacion
ara
razadas:

La.actividad fisica sethacermas liviena

Emb

¢Se pueden combinar placer y actividadf'fisica? _; e

-

La respuesta es si. Si la mujer embarazaday,. -
practica natacion o ejercicios acuaticos durante
el embarazo, podra lograr mantenerse en forma y

evitar molestias. S

dodes fisicas recomendad ) este perloolo en la
vida de la mujer debido a sus mdltiples beneficios.
A través de esta préctica, la futura mamd estard
mejor preparada para el momento del parto, y
logrard més rapidamente recuperarse luego del
alumbramiento.

Acondicionar el cuerpo de manera integral permite a
la embarazada transitar el momento del embarazo con
menores dificulfades y el medio acudtico se fransforma
en el ideal, debido a que la futura mamé fortalece sus
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o
musculos, favorecida por la cap
mgrqw_ez que proporciona el agua.

La opcién de trabajar en el medio acudtico conecta
a la futura mamé con un bienestar particular, debido a
que moverse denfro de esfe dmbito la ayuda a sentirse
mds liviana v a la vez mds segura y sostenida. De esfa

manera, logra movimienfos mds libres, y sus desplaza-

mienfos son menos exigidos.

la temperatura del agua colabora con la flexibili-
dad, porque los misculos en un elemento liquido y @




temperatura agradable se pueden relajar mejor y estén mds aptos para esti-
rarse sin correr el riesgo de sufrir lesiones. Asimismo, el agua templada puede
favorecer notablemente la relajacién de la mamé por su efecto sedante.

La realizacién de actividades acudticas es sumamente recomendable en
embarazos. moltiples o, si durante la gestacién se produjo un excesivo
aumento de peso.

Esta actividad debe realizarse, preferentemente, en centros que brindan
natacién paraembarazadas, donde las précticas cuentan con un seguimien-
to y control de cada futura mamé a cargo de profesionales formados para
ello. En tanto, los ejercicios estdn orientados a fortalecer y dar flexibilidad,
cuidando del suelo pélvico.

La distensién de la columna y las articulaciones, el alivio de peso, y el
_aumento de flexibilidad promueven la libertad de movimientos dentro del
medio liquido y son algunas de las caracteristicas beneficiosas que retne la
natacién para embarazadas. De esta manera, la embarazada se siente més
égil y activa.

o W -
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Por ofro lado, esta précfica colabora en la activa-
cién de la circulacién %&né&, ayudando a prevenir

Tk , 3 g o ¥
refencion de liquidos, calambres, varices, y garantiza
una optima oxigenacion.

Todos estos beneficios fisicos repercuten en una acti-
tud psicolégica mas positiva, fomentando la relajacion.
la nafacién para embarazadas es una actividad fisica
completa porque no sélo proporciona estos beneficios,
sino que permife relajar las zonas mds sobrecargadas
durante el embarazo, y corregir de esta manera, las
posturas incorrectas que adoptan las futuras mamas, o
medida que avanza el embarazo.

Por ofro lado, reducird la ansiedad, el estrés y mien-
fras que el bebé recibird una cuota mayor de oxigeno en
la sangre, lo que mejorard su metabolismo vy le brindara
placer. En el caso de las actividades acudticas, el bebé
percibird la sensacion de bienestar que experimenta la
mamad, enconfrandose ¢l en un ambiente similar (liquido
amnidtico). Asimismo, la presion del agua disminuirg el
riesgo de lesiones fanto en la mamd como en el bebé.

la atencion debe ser de tipo personalizada, v la clase
debe organizarse en grupos reducidos. Esfa caracterisfica,
ademds, promueve la interaccion y la contencién emocio-
nal entre pares. Lo ideal es que la précfica de acfividades
acudticas se realice dos, fres veces por semana, una hora
por vez. la acfividad debe ser con infensidad leve a

‘moderada, y su incremento, paulatino, gradual.
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' De esta me a mamd a sélo desar

a éptima condicién psicofisica, sino que en el post
parto recuperard mucho mdés répido su estado anterior
al embarazo.

Bienestar en el agua

5 ejercicios recomendados para hacer en el agua para
senfirse mas liviana y a la vez mas segura y sostenida,
con movimientos mds libres, y desplazamientos menos
exigidos.

1 CAMINATA PARA ENTRAR EN CALOR
2 NADO DE CROWL CON TABLA

3 FUERZA DE BRAZOS CON LA TABLA
4 NADO DE ESPALDA CON TABLA
5 EJERCICIOS DE RELAJACION Y ESTIRAMIENTOS

Mariela Villar
Directora EMBARAZO ACTIVO®

www.embarazoactivo .com
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Saimm panordmica de nutricién

CASEINA:

La proteina de la LECHE

La Caseina la caseina es sélida y no fiene sabor y puede tener un olor ligero a lécteo. No es
soluble en agua ni solventes orgdnicos. Junto a una alimentacién correcta, la casef-
es un elaborado a na mejora la recuperacion vy la sintesis proteica antes de dormir y después del

ejercicio fisico. Los estudios cientificos més actuales han encontrado mayores tasas

base de aislado de de sinfesis proteica cuando la caseina se consume junto a la proteina de suero,

proteina |éctea, una siendo una conjuncién perfecta para el postenfrenamiento.

i la marca de nutricién deportiva Quamtrax, nos presenta su producto Casein
proteina de ! o portve P P
100% cuyas principales caracteristicas son:

digestibilidad mas
lenta y progresiva
en comparacion con
los caseinatos,
proporcionando a
los musculos
nutrientes de alta la caseina estd indicada especialmente para los postentrenos. Su digestion es
. mds lenta, lo que favorece la recuperacion del anabolismo de los aminodcidos.
calidad durante toda En nuestro sector, son muchas las empresas que comercializan este producto,
la noche, ya que los con diferentes formulaciones. A continuacion podremos ver algunos de ellos.
aminoacidos de las
caseinas circulan en
sangre en tornoa 7
horas.

Alfos niveles de aminodcidos esenciales, incluyendo BCAAs.

Proteina de absorcién lenta, ideal para consumir antes de ir a dormir.
Mejora de la recuperacion antes de dormir.

Prevencion del catabolismo muscular.

Favorece el anabolismo muscular.

Sin aztcares aiadidos.

Bajo confenido de grasa y sodio.

Sin aspartamo.

Contiene azicares naturalmente presentes

GYM FAC



NUTRISPORT

Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo

Contenido
Funcién

MICELAR CASEN

Casefna micelar [actea (80%), Concentiado de proteina de suero lacteo (Whey Protein] , LArginina clorhidiato, Cacao desgrasado en polvo (4,8%)1,
emugente (lecifna de sojal, Aroma, Complejo EnzyMax® {DigeZyme[Alfoamilasa [Asperglus oryzae], Celulasa (Tiichoderma reese], Laciasa
[Aspergillus oryzae), Lipasa (Rhizopus oryzae] y Proteasa (Bacillus licheniformis], Maltodextring], Extracto de fallo de pifia (Ananas comosus), Extracio
de papaya (Carica popayal}, Sal 1, Edulcorantes (Acesulfamo potésico y Sucralosal, colorante (E-120]2, Vitamina B6{Clorhidrato de Piridoxinal,
Vitomina D (Colecdlciferol y Vitamina B12 (Cianocobalaminal.

Tomar una [26g) o dos dosis (52g] ol dia: en el desayuno, tentempié y/o antes de domir. Disolver un dosificador (26g) en 200ml de agua o leche.
Agiior enérgicamente en coctelera fipo “shaker”.

Bote de 907 gramos (34 Dosis|. Disponible en fres sabores: Chocolate, fiesa, neto.

Gracias ol proceso de firacién transmembrana de la proteina léctea sin desnaturalizar, Micellor Casein consigue obtener una novedosa fémula a base
de caseina micelar. Esia proteina fiene o capacided de formar complejos esféricos que reciben el nombre de: micelas, caracterizadas por su lenfa
digesfién y absorcién. Micellor Casein confiene un alio porcentaje de protefna por foma indicada, ademds de un bajo contenido en azdcares, grasa'y
laciosa. Asimismo, presenta un excelente aminograma y un perfl muy complefo, ya que dispone de fodos los aminodcidos esenciales junio con una gran
cantidod de aminodcidos romificados [BCAAY. Entre sus ingredientes, destacamos el complejo enziméiico EnzyMax?, el cual focila la digesfibiidad de
lo proteina, junfo con ofos ingredientes como la Vitamina BY, la viamina B12, la Vitamina D que favorecen al funcionamiento normel de los mdsculos.
El aporte de LArginina completa la fémula y opfimiza la recuperacién muscular y la sintesis natural de GH [Growth Hormone).

AMIX NUTRITION

Nombre producto
Ingredientes

Modo de empleo

Contenido

Funcion

Amix® Micelle HD® Casein

Caseina micelar de leche resfiucturada, Lglv-
famina, péplidos de Lgluamina PepForm™,
[leanina (Suntheanine®], mezcla de proteasa
pateniada AminoGen®.

Mezclor 40g (2 cacitos] con 200-300 ml de
agua o leche desnatada. Tomar la dosis diaria
recomendada por la noche antes de domir o
bien entre las comidas principales.

Proteina de categoria superior de- digesfion
lenfa. Mediante el uso de la tecnologia de o
patente pendiente Micelle K™ se ha combiner
do moléculos de Coseina Micelor en uno
estuctura el fiple de grande. Esfas gigontes y
enomes moléculos -Micelos— forman un- gel
ulia consistente que necesia varias horas para
ser digerido y absorbido, aporiondo ominodci
dos de liberacién sostenida.

Es una excelente eleccién para fomar entre las
principales comidas o por la noche

AMIX NUTRITION

Nombre producto  Amix® Micelle Night Amino

Ingredientes Péplidos ressfiuciuiados de Caseina Micelar de leche

Modo de empleo Mezclor 40g (2 cacitos| con 200-300 ml de agua o leche desnatada. Tomar lo
dosis diaria recomendada por o noche antes de domir o bien entre las comidas
principales.

Contenido Contiene pépidos de profeina aislada Micelle X.™ que se disingue por sus gran-
des moléculas de caseina y su gradual liberacién.

Funcién A base de aminodcidos especiclmente disefiados para consumirse por la noche

antes de domir.

AMIX NUTRITION

Nombre producto ~ AmixTM Micellor Casein.

Ingredientes Protefna concentrada de leche (80% Caseina micelar de leche, 20% Suero de
leche], Complejo - mulienzimdiico DygeZyme® (amilasa, lipasa, lactasa, Celulasa,
Proteasa neura Bacterianal.

Modo de empleo  Mezclor 44g [2 cacitos) con 250-300 ml de agua fr o leche desnatada en una
bafidora manual o eléctrica durante 30 sequndos.

Contenido A'base de concentrado de proteina de leche que confiene Casefna micelar y suero
de leche en la misma proporcién que la leche desnatada 80:20.

Funcién Excelente para tomar por la noche.

SESFRO

\.

MTX RED GOLD

Norbre producto
Ingredientes
Modo de empleo
Contenido

Funcién

SEGPRO™| SEQUENTIAL PROTEIN | NATIVE CASEIN & WHEY

[MPI = MILK PROTEIN ISOLATE 90% -] Aislado de Proteina Total de leche Fresca
[Nativa). [MPC - MILK PROTEIN CONCENTRATE 80% -] Concentrado de Profef
na Total de Leche Fresca (Natival. Sin aziicares. Aromas Naturoles.

Redlizar 1 toma diaria despues del ejercicio. Aadir 1 medida de producio con
¢l dosificador, adicionar agua [aprox. 250 ml)y agitar.

1000 g. en POWVO disponible en 2 sabores: BROWNIE DE CHOCOLATE Y

HELADO DE FRESA

PROTEINA SECUENCIAL | CASEINA NATIVA Y WHEY [Concentrado de Proteina

Total de leche Fresca (Nafival).

MICELLAR

LASEIN

BIOTECH USA

Norbre producto Micellor Casein (chocolate)

Ingredientes Concenfrado de caseina micelar (confiene leche] 85%, cacao en polvo bajo en
grasa, lgluiaming 5%, potenciador de cremosidad [aceiie de coco parciolmente
hidrogenado, leche desnatada en polvo, emulgentes (471, £4720), jorabe de
glucosa, sacarosa, proteina de leche, estabilizante (fosfaos de pofasio], antiaglo-
merane (fosfatos de calciol], aromas, espesante [goma de celulosal, sdl, anfiaglo-
merante [diéxido de silicio), edulcorante (sucralosal.

Modo de empleo Mezclar en un shaker 1 dosis (30 g = 1 cuchara medidora rasa = 2 cucharadas
soperas colmadas] con 300 ml de agua. Tomar anfes de acostarse

Contenido 1 dosis (30 gf confiene: 105 keal de energio, 22 g de proteinas (de las cudles
4,3 gBCAA , de los cudles, 5,9 g glutaming]

Funcién la caseina micelar es una molécula gigante coloidal y, debido o suestructura

especial, es una proteina de absorcién lenta. La composicién compleja de Micellor
Casein provee nuticion a largo plazo para nusstios mésculos. Esta compleja com-
posicién supone un aporte alimenticio a lorgo plazo para los mésculos. Es una
excelente opcién ontes de irse a lo cama o durante un vidje largo, porque la
digesfion de los proteinos @ base de casefna puede durar varias horas.
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CUPON ANUNC'ANTES Por favor, escribe en MAYUSCULAS

anuncios
por palabras

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

ADJUNTO.

Venta

B Se vende gimnasio con
todo el lote junto o se tras-
pasa, con més de 50 maqui-
nas, dos Torres de 8 estacio-
nes etc... Completamente
equipado, funcionando y
con cartera de clientes fijos,
sala de fitness y sala de
Crossfif, salida de humos y
aire acondicionado. Tel.: 620
95 70 97.

Traspaso

I Se traspasa gimnasio phy-
sical fitness al no poder ser
atendido. El gimnasio sigue
funcionando 100% con un
alto nimero de socios. Gim-
nasio con 4 anos de antigiie-
dad, licencia. Maquinas cui-
dadas y nuevas. Gran sala de

Nombre y apellidos

musculacion y sala de activi-
dades colectivas. Tel.: 608 88
33 35.

Se traspasa gimnasio en la
zona del Maresme a 15
minutos de Matar6. Comple-
tamente equipado, funcio-
nando y con cartera de clien-
tes fijos. Sala de Fitness, sala
Tatami, sala rayos U. V. A,
sala polivalente de 30 metros
cuadrados, almacén, despa-
cho. Tel.: 727 79 80 41.

Se traspasa gimnasio de 600
metros cuadrados totalmen-
te acondicionados, en fun-
cionamiento, situado a 5
minutos del centro de Gra-
nollers. 5 salas totalmente
equipadas: Sala de maquinas
para fitness y musculacion,
otra de cardio con bicicletas
estdticas, elipticas y cintas

de correr, una sala tatami
totalmente acolchada para
artes marciales, boxeo,etc,
otra para cualquier tipo de
actividad dirigida (spinning,
body pump, zumba, pilates,
yoga, trx,...) y otra para ser-
vicios como fisioterapia,
dietetica, etc. También dis-
pone de una recepcion con
tienda de producto. Tel.: 651
91 22 98.

Se traspasa gimnasio ubi-
cado en Inca. El centro en
total tiene 1000 m? reparti-
dos en 4 alturas (sotano +
garaje privado + 3 plantas).
Dispone de ascensor, un
garaje con parking privado,
2 salas amplias con un total
de 220m? para la realiza-
ciéon de actividades dirigi-
das, 3 cabinas para trata-
mientos con masajes 0 usos
varios, 2 vestuarios amplios
con excelentes calidades
con un aparato de rayos
uva en cada uno, sala de
Fitness de 440m? con aire
acondicionado y equipada
con mdquinas profesiona-
les, amplia zona de peso
libre. Tel.: 682 68 34 59.

Se traspasa centro de entre-
namiento personal a pleno
rendimiento en una de las
mejores zonas de Madrid, a
escasos 5 minutos andando
del intercambiador de Ave-
nida de América. Cuenta
con 2 salas (una mas grande
y otra mds pequena), un
pequefio vestuario con
ducha, todo el material para

entrenos personales, posibi-
lidad de hacer clases reduci-
das de hasta unas 10 perso-
nas de pilates, gap, zumba,
etc. Actualmente el local se
encuentra funcionando y
con grandes posibilidades
de crecimiento. Tel.: 658 79
13 87.

Se traspasa gimnasio de
400m? con todos los permi-
sos en regla. Funcionando
actualmente con todo lo
necesario. Sala de muscula-
cion de 170m con mas de 30
puestos con posibilidad de
hacer zona de entrenamien-
to funcional y hiit y zona de
cardio con 10 puestos. 2
Salas de clases con aire
acondicionado y bomba de
calor. Zona amplia de apar-
camiento y negocios funcio-
nando alrededor. Tel.: 722 84
26 90.

Se traspasa gimnasio en la
zona sur de Madrid, 1000m?
de instalacidon, con 3 salas
multifuncionales y sala de
musculacion. Cabina-despa-
cho para masaje, fisiotera-
pia, nutricion. Cartera de
clientes de mas de 3500, en
pleno funcionamiento. Tel.:
629 38 50 31.

Por cambio de negocio se
traspasa gimnasio de 1000
metros en Santander, zona
de gran densidad de pobla-
cion, totalmente acondicio-
nado y en pleno funciona-
miento. Tel.: 633 30 63 10.

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

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



expertos

GYM FACTORY cuenta con los mejores colaboradores
de nuestro pais, experfos en las di/erenfes dreas
imprescindibles para el buen funcionamiento de una
instalacién deportiva. Si quieres saber mds sobre estos
expertos y empresas, enfra en nuestra pdgina web:
www.gymfcuc’rory.ne’r -> expertos

Ivén Gonzalo Martinez

M licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte.

W Master Oficial en Investigacién
CAFYD.

W Postgrado en Nutricion Deporti-
va (UCA

M Postgrado en Enfrenamiento Fun-
cional (CAECE).

M Postgrado en Enfrenamiento de
Fuerza y Potencia (UCO).

W Entrenador Personal Certificado
[ACE, ACSM, RU, FEH; NSCA-
CPT,*D, FEDA).

W CSCS,* D, Director Asociacion
Profesional de Entrenamiento
Personal (APEP).

M Coordinador Méster en Entre-
namiento Personal (UPM).

M Creador de la Mefodologia Ele-
ments™ vy director de investig-
acién deY Elements Research
Group.

M www.elemenissystem.com

'™

Joan Celma Giménez

M Profesor en Gestién Deportiva,
Direccién Estratégica y
Liderazgo Institucional.

M Autor de una decena de libros
sobre gestion, planificacion y
el management del deporte.

I Experiencia de 40 afios en la
direccién de entes publicos,
empresas y clubes deportivos.

W Asesor de organizaciones,
empresas deportivas e
insfituciones publicas.

1 Consejero de Optimus
Marketing and Management.
Barcelona.

M Premio al Gestor deportivo por
ACGEP e Insignia de oro OF
gestor deportivo por FAGDE,
junto a ofras disfinciones y
reconocimientos internacionales.

M www.joancelma-autor.es

Mariela Villar

W Creadora & Directora del
Sistema EMBARAZO ACTH
VO® www.embarazoactivo.
com. Formadora en Argentina,
Colombia, Chile, Espana, Pert,
México.

W GO Fit. Formadora y referente
Actividades con Embarazadas
y Post Parto. Espafia y PorTu%o\.

1 Asesora de confenidos ALTAFIT
Gimnasios.

M IDCA (Instituto Internacional del
Deporte y Ciencias Aplicadas).

B American College of E
dicine (ACSM) = ID 726.573.

M Coordinacién Programa RSE
- Talleres de Actividad Fisica
para embarazadas y mamas
recientes Unidad Penitenciaria
31. Bs. As. Argentina (2012
-2014

M Docente Universidad Nacional
de La Plata y Universidad de
Bs. As., Argentina (1998~
2012).

W Master en Morketin%y Direc-
cion Estratégica de Empresas.
UCIM

M Post Grado Iberoamericano en
RSE. UCIM

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

M Prof. Universitaria Educacién
Fisica. Universidad Nacional
de la Plata. Argentina.

ports Me-

Jordi Garcia

M Licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte
(Barcelonal

M [PF Certified Trainer

M Posfgrado en Psiconeuroinmuno-
endocrinologia (PNIE)

B Master en Medicina, Nutricién
y Terapia Ortomolecular
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Guillermo A. Laich de Koller
M Prof. Dr. Guillermo A. Laich de

Koller.

M Profesor de Patologia Medica y
Quirdrgica.

M Universidad Alfonso X el Sabio
[UAX - Madrid).

M Licenciado en Medicina y
Cirugla (Universidad
Complutense de Madrid).

1 Doctor en Medicina y Cirugia
(Universidad de Alcald de
Henares).

M Especidlista en Cirugia Plésfica,
Reconstructiva y Estética (MIR).

M Méster de Especialista
Universitario en Salud Mental /
Psiquiatria (Universidad de Ledn,
Insfituto de Neurociencias y
Salud Mental de Barcelonal.

B Médico Especialista Asociado
(Clinica Mediterrénea de
Neurociencias de Alicante).

W Especializacién Internacional en
Medicina y Ciencias del
Deporte (EEUU, y Europa).

M Director Médico: Centro Médico
Estético: Llas Rozas (Las Rozas,
Madrid).

B www.guillermolaich.com

José Luis Carrasco Caijide

1 Vocal COPLEF de Madrid y
Colegiado n° 58687

M Licenciodo en CCAFYDE

B Master en Direccion de
Organizaciones e Instalaciones
deportivas (inef madrid/upm).

M Grado en Cc Politicas (ucm).

M Experiencia laboral: En Sector
publico preparador fisico en
Ayto Madrid desde 2003
coordinador deportivo en éD/\/\
Alberto Garcia un afio y medio
en 2007y 2008

I Sector privado: Preparador
fisico y Monitor deportivo en
diversas actividades con soporte
musical + Enfrenador personal,

dsd 2003.

Santiago Liébana Rado

W MasterTrainer Fitness G. Sectorfit
ness European AcodemEy,

M Delegado Baleares SEA.

M Direcior Técnico HealthStudio
European Academy.

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

B Autor Manual Act. Colectivas
SEA .

M Profesor cursos Act. Dirigidas y
Ent, Personal para Baleares.

M Embajador IDCA.

I Presenter nacional e infernacio-
nal en Convenciones y
Congresos relacionados con el
Fitness desde 2004.

M Coordinador Gimnas Olimpic
(Palma de Mallorcal).
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