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ESTRENAMOS DOS NUEVA SECCIONES en este
namero, que estamos seguros resultardn de vuestro interés: Ha
nacido el nuevo sistema de entrenamiento HIUT, un método
innovador, que incorpora una variedad de ejercicios tanto de
fuerza, como de resistencia de alta intensidad y bajo un clima de

incertidumbre.

De todos es sabido los riesgos que conlleva el dopaje para la salud,

y en esta nueva seccion, podremos conocer algunos de sus perjuicios.

Nuestros extraordinarios expertos habituales nos sorprenden
ademds en este nimero con contenidos que no debes perderte, si
quieres estar al dia de todas las tendencias en entrenamientos,

medicina y ciencias del deporte y profesion y legislacion, entre otros.

Rimini Wellness vuelve a cambiar nuevamente sus tiltimas fechas
anunciadas para el mes de julio, a los dias 24 al 26 septiembre. Y es
que parece que los eventos en vivo se resisten a volver. Esperemos que
esta tercera fecha sea la vencida y podamos disfrutar de la fiesta del

fitness italiana,

Por el momento, FIBO mantiene la tiltima fecha anunciada para

edicion 2021, que tendrd lugar el primer fin de semana de noviembre.

Que disfrutéis de una estupenda primavera llena de buenos deseos

de recuperacion.

Salud.

Inés Ledo
Editora
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Laboratorio de
entrenamiento

LESIONES FRECUENTES EN
DEPORTES DE RESISTENCIA

El ejercicio fisico en su justa dosis y
cantidad, es posiblemente la mejor
medicina universal que existe en la
actualidad.

o/

Entrenadores

SALUD MUSCULARY SALUD
EMOCIONAL

Desde hace unos afios se empieza a
considerar el musculo como un érgano
endocrino, y cada vez més van saliendo
ala luz las diferentes relaciones del
mUsculo con los distinfos tejidos.

Nuevas tendencias

CRITERIOS DE VALORACION DE
CLIENTES

Hoy en dia confamos con muchas herramien
fos [no demasiadas, pero a veces incluso
dificulian la labor del enfrenador al no saber
cudl elegir, aunque nunca sobran) para medir
y valorar cualquier capacidad fisica, compo-
sicion corporal, postural o esfructural.

Riesgos del dopaje
en |G SGlUd

" PERJUICIOS DEL DOPAJE

El primer dato importante es que el deporfista
es responsable de cualquier sustancia
prohibida que se encuentre en su cuerpo adn
Y ingerida involuntariamente.



novedades

M £l Consejo COLEF, la Conferencia de Decanos de Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte [Conferencia de Decanos
de CAFyD), la Asociacién Espaiola de Ciencias del Deporte
[AECD], la Comisién Promotora de la Academia de las Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte (ACAFDE) y la Asamblea
Nacional de Estudiantes de Ciencias de la Actividad Fisica vy
del Deporte [Anecafyde) publican un Comunicado conjunto, en
el que notifican que la Justicia avala las competencias del Gra-
do en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (CAFyD) en
relacion con el ejercicio fisico orientado a la salud (ST
277/2021). Ademds, esfas instituciones expresan en de forma
clara y contundente, que las personas profesionales expertas en
ejercicio fisico son aquellas con fitulacién universitaria en Cien-
cias de la Actividad Fisica y del Deporte (educadoras y educa-
dores fisico deportivos), a través de la aplicacion de las compe-
tencias adquiridas en su formacién, que les permiten graduar el
ejercicio fisico en funcién del estado de salud de cada persona.

EI TSJ avala Las competencias del grado
CAFyD en ejercicio fisico orienfado a la salud

LA JUSTICIA AVALA
LAS COMPETENCIAS

DEL GRADO CAFyD

gDonuts saludables? No es Proyecto Healthy Cities by Sanitas:

ciencia ficcion, sino el nuevo
producto con el que Beverly
nos sorprende

CREAM FILLING

DELICIOUS AND NOURISHING

B Si pensabas que ya estaba to-
do inventado en la alimentacién
saludable, atencién a este nuevo
producto de Beverly Nutrition,
que vuelve a sorprendernos una
vez mdés con una de sus noveda-
des. Se frafa ni mds ni menos de
sus deliciosos donuts DOFIT Fl-
LLING ZERO con proteina (entre
el 13,3% y 14,9%) de su exclusi-
va linea MrFood. DOFIT FILLING
ZERO son una novedad a nivel
mundial. Son saludables, nutriti-
vos y estan rellenos de una deli-
ciosa crema profeica, lo que los
convierte en un producto Unico y
novedoso, perfecto para fomar
como snack en cualquier momen-
to del dia. Se presenta en estuche
de 12 unidades de 75g en tres
sabores:

e Black cookies con chocolate
blanco

* White praliné

e Crema de speculoos

Healthy
Cities
By Sanitas

B Lla OMS recomienda realizar 300 mi-
nufos semanales de ejercicio moderado .
Segin ha publicado la revista The Lancet,
el 9% de la mortalidad prematura mun-
dial se debe a la falia de actividad fisica.
En este sentido, los expertos estén cada
vez mds convencidos de que realizar
ejercicio moderado, pero de manera
constante y diaria, es la mejor opcién
para cuidar la salud cardiovascular. Con
una caminata diaria de 6.000 pasos,
que son unos 40 minufos, se alcanzan, e
incluso superan, esfas recomendaciones

promueve los hdbitos de vida
saludables y cuida nuestra salud

saludables. “Hay muchos estudios que
demuesfran qué cambios en los hdbifos
de vida son los que mas favorecen la
salud cordiovoscﬁor. Enire estos cam-
bios, se encuentra hacer ejercicio de
manera regular, e incluso a infensidodes
moderadas v ligeras. Hay que diferen-
ciar lo que es deporte- salud Ee lo que es
deporte-competicion”, explica la doctora
Araceli Boraita, miembro de la Funda-
cion Espariola del Corazén (FEC), el
partner cienfifico que cada afio avala el
proyecto Healthy Cities by Sanitas.

Reciclajes Embarazo Activo para sus Centros
Oficiales en Argentina, Espaiia y Portugal

B El mes de Mayo es en Embarazo
Activo, sinénimo de reciclajes y actuali-
zaciones de contenidos para sus 25
centros oficiales en Argentina, Espafia
y Portugal. Embarazo Activo es la dnica
empresa de ejercicio fisico en la mater-
nidad que cuenta con 3 avales ameri-
canos 3esde hace casi una década, el

ACSM - American College of Sports
Medicine, NASM - National Academy
Of Sport Medicine y AFAA - Athletics
and Fitness Association of America. Al
gunas de las empresas que llevan la

emDacazo
activo

insignia en sus actividades para emba-
razadas y mamds recientes son: GO fit
de Espana y Portugal, Fitness4All con
sus Complejos Deportivos la Cuesta,
Taco vy San Benito en Tenerife, Boutique
Gym, Complejo Deportivo 1870, entre
ofros. Si bien la compaiia hace 18
afios que se dedica de manera ininfe-
rumpida a brindar acfividades para
embarazadas y mamds recientes, des-
de hace 8 afios ha comenzado su ex-
pansion por medio del modelo de
Centros Oficiales.
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Singular WOD se une a Patrocina un Deportista
con el objefivo de seguir apoyando el deporte

B Pafrocina un deportisia es un proyecto
que ayuda a atlefas nacionales dengron
nivel a conseguir apoyo y patrocinadores
para que puedan enfrenarse y parficipar en
campeonatos inferacionales. la marca de
equipamiento deportivo Singular WOD ha
anunciodo un acuerdo con esta plataforma
y pafrocinard a 5 afletas que se unen al
equipo de la marca espctﬁjo. Todos esfos
afletas tienen algo en comin, la lucha por
estar en Tokio 2021.

® Daniel Molina — ParaTrialtela - Campedn
del Mundo, de Europa y de Esparia

® lia Beel y David Alonso — Velocistas —
Campeones de Espaiia y participantes

e Esefania Femandez — Piragiista —
Miembro del equipo nociono?y camr
peona de Espafa sub-23.

® lvan Pajuelo — Fondista — Campedn de
Espafia 50 Kms Marcha 2020.

* Sergio Ibdfiez — Judo adaptado — Me-
dallista en campeonatos mundiales vy
europeos.

la marca espafiola, en los dlimos
meses, ha anunciado varios fichajes en el
mundo crossfit, motociclismo, haltercfilia y
con esfa colaboracién fambién  estard
presente en afletismo, Kayak y judo. Con-
viriiéndose asi en una marca cada dia
mds global y presente en gran parte de

en Rio 2016.

la ltaliana Reaxing aconseja un
enfrenamiento positivo en la edad
oro del aprendizaje motor

disciplinas deporiivas.

M Existe una idea errénea comin de que el entrenamiento a una edad
temprana puede ser perjudicial para el crecimiento v el desarrollo de
los nifios, cuando en realidad, el enfrenamiento y el ejercicio de los
j6venes son beneficiosos para la maduracion fisica y mental de los
nifios, que estan creciendo consfantemente tanto mental como fisica-
mente y es lo que Reaxing aconseja. Las edades de ¢-11 afios para
las nifias y de 7 a 13 anos para los nifios son conocidas como la
"edad de oro del aprendizaje motor” y es la ventana de oportunidad

DISTRITO ESTUDIO disefia un plan de enfrenamiento
combinado de ejercicios lentos y rapidos.

B lo cadena de gimnasios Distrito Es-
tudio ha disefiado un plan de entfrenco-
mientos que combina el Boofcamp
con el Yoga, enfre ofras disciplinas,
para exprimir lo mejor de ambas mo-
dalidades. Con esta idea, la cadena
boutique ofrece clases de ambas disci-
plinas, asi como de D45 HIT y de
CrossFit, con el objetivo de los usua-
rios puedan probar y combinar todas
estas actividades, con un enftrenamien-
to diferente cada dia, y beneficiarse
de lo que cada una de ellas aporta.
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Dado que todos estos beneficios son
inferesantes para cualquier persona, por
3ué escoger solo una de esfas activida-

es si podemos combinar las dos, se
preguntaron en la cadena. Con esta
idea, Distrito Estudio ofrece ofrecemos
clases de Bootcamp y Yoga, asf como
de D45 HIIT y de Crossfit, con el obje-
tivo de que las personas que se apuntan
a sus cenfros puedan probar y combinar
todas estas actividades, con un entrena-
miento diferente cada dia, y beneficiar
se de lo que cada una de ellas aporta.

mds crucial para aprender nuevas habilidades motoras.

El desarrollo fisico va a parecer diferente para cada nifo, por lo
que un punto de referencia general a seguir es que a la edad de 12
patrones mofores bdsicos deben ser dominados.

El enfrenamiento positivo e inteligente a una edad temprana con-
ducird a un desarrollo fisico positivo.

la OMS se

involucra en
una NUEVA
politica de

propuestas \!
para el secfor

de la actividad
fisica

——

B la OMS vy algunos de los actores més
relevantes del sector del finess entre los
que se enconfraban  Andreas Paulsen
(EuropeActive), Anna Szumilewicz (Uni-
versidad de Gdansk], Jirgen Steinaker
(Ejercicio global), Steven Ward (GO fi]
y Hugo Braam (Virtuagym) lanzaron en
el webimar de finales de mayo. Dirigi-
dos por la moderadora Amanda Har-
ding (Convene| y la presidenta Fiona
Bull {OMS), los paneles discutieron cémo
el sector puede involucrar mejor a més
personas para que sean mds activas, las
oportunidades para consfruir mejores
vinculos entre los sectores de salud v fit
ness y como el nuevo ejercicio y la Fuer—
za laboral de finess necesita mirar. A
fravés de una serie de ocho seminarios
web, en los que participan panelistas de
todo el sector del deporte y la actividad
fisica y las preguntas y respuestas de la
audiencia, fienen infencion de explorar
diferentes dimensiones de lo que se ne-
cesitard para reconstruir mejor.



Nuevo cambio de fechas de Rimini Wellness:
Se celebrard del 24 al 26 de septiembre

B RiminiWellness pasa de las fechas anunciadas en el
mes de julio a los dias 24 al 26 septiembre, en la que
espera contar con un marco de confianza y seguridad
sanitaria a nivel mundial, asi como la reanudacion decisi-
va de los viajes internacionales, imprescindibles para la
organizacién de grandes eventos expo en vivo. las nue-
vas fechas de RiminiWellness, elegidas por IEG de acuer-
do con los principales actores empresariales del sector,
responden a la voluntad de asegurar un escenario que
permifa acoger a un puiblico entusiasta, enérgico y dind-
mico con una gama de productos, servicios y ofras carac-
terfsticas en sintonia con el alto nivel de calidad y partici-
pacién de una exposicion, que durante més de 15 afos

RIMINIWELLNESS

ITMESS WELLNESS 4 SPORT ON STA

YOUNIQUE-.
EXPERIENGE

24-26 SETTEMBRE 2021 FIERA E RIVIERA DI RIMINI

ha traido los més altos estandares y tendencias de van-
guardia en bienestar y movimiento a la Riviera Romaiia,
promoviendo los extraordinarios valores sociales de una
vida saludable a escala mundial, gracias a la presencia
de los acfores més imporfantes a nivel internacional.

Consejo COLEF anuncia mejoras en el
Seguro de Responsabilidad Civil

Profesional de la colegiacién

B Si la fitulacion es de vital importancia para los técnicos sQué
decir del Seguro de Responsobiﬁdod Civile Absolutamente impres-
cindible. Consejo COLEF anuncia en su web las mejoras de esfe
afio pensadas especificamente para la profesién y notfifica la reno-
vacién del SRC Profesional de ﬁ}o colegiacién de la Organizacion
Colegial de la Educacién Fisica y Deportiva de Espaiia. Todos los
afos, con la ayuda inestimable Je los COLEF autonémicos, se pro-
cura realizar mejoras en la péliza. Toda la colegiacién de la Orga-
nizacién Colegial de la Educacion Fisica y Deportiva de Esparia
cuenta con Seguro de Responsabilidad Civil Profesional, siempre vy
cuando se encuentren en modalidad ejerciente. El objetivo de esfe
seguro es hacer frente a los dafios personales, materiales y conse-
cuenciales que, involuntariamente, pOr sus errores U omisiones, la
persona profesional haya podido causar en el ejercicio de su profe-
sién a aquellos/as que reciben sus servicios, ast como los perjuicios
que de ellos se pudieran derivar.

Responsabilidad™

WELLBE COIN lanza una moneda digital global

B En todo el mundo, la industria del finess confina ayudando a los consumidores
a llevar una vida mas saludable a través del crecimienfo sostenido en mercados
clave. Wellbe Coin es la moneda criptogrdfica de esta indusria y el futuro del finess.
Con la aparicién de las cripfomonedas v la tecnologia Blockchain, estamos en una
nueva era, la de Community Fitness. WellBe basa su éxito y progreso desde el
principio y en los préximos afios en una comunidad fuerte y unida. Una comunidad
que redne a fodos los actores de la industria del Fiess, desde miembros hasta in-
versores, incluidos clubes, proveedores, socios y “su vecino”. WellBe Coin esfd
abierto a fodos, ya sea que sea atlético o no, ya sea que esté involucrado en esfa
indusfria o no. la Comunidad serd la base que, junfo con Hacienda, permitird ga-
rantizar el crecimienfo de WELB en el tiempo y su adopcion masiva. Para ello o%re—
cerd refos, recompensas, juegos online, varias ofertas periédicas con el fin de pro-
mover de nuevo vy siempre los valores que deseamos difundir en esta Industria.

WELLBE COIN

B FIBO se convierte en miembro de “El ejercicio es medicina”

hace una declaracién en confra de la falta de ejercicio en
\[/O poblacién. Apoyo a la salud, prevencion de enfermedo-
des, ayuda a la recuperacién: el deporte v el finess son he-
rramientas comprobadas para lograrlo. Formando parte de la
iniciativa "El ejercicio es medicina” Durante afios, FIBO ha
servido como una interfaz clave entre el fitness v la salud.
Retne a los proveedores de equipos y conceptos de forma-
cién orientados a la salud con médicos v fisioterapeutas. Con
su asociacion con “El ejercicio es medicina”, continta decla-
rando la guerra a la falta de ejercicio. “Este ha sido uno de
los pasos mas imporfantes para nosofros este afio. El compro-
miso con "El ejercicio es medicina” es relevante para todos
los actores del sector del fitness *, afirma Silke Frank, directo-
ra de eventos de FIBO. “Esperamos ser parte de una iniciati-
va global que tiene el poder de ejercer influencia al més alfo
nivel. FIBO representa una fuerfe industria del fitness y una
sociedad saludable. Nuestra asociacion en el proyecto es un
pilar importante en esta vision .

FIBO, nuevo miembro de “El ejercicio es medicina”
y declarando la guerra a la falta de ejercicio

Q@5 GYM FACTORY
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Wiemspro propone atraer nuevos clienfes al gimnasio con su fecnologia

B Wiemspro posee certificacion FDA y
es lider en tecnologia de electroestimula-
cién muscular para profesionales. Cuen-
tan con més de 50 puntos de distribu-
cién en todo el mundo y su comunidad
estd formada por profesionales y docto-
res del mundo fitness. la app permite
ejecutar entrenamientos de hasta grupos
de 12 personas.

El tiempo es un factor muy importan-
fe, por lo que s una gran venfaja poder
ofrecer a tus clientes resultados visibles
reduciendo el tiempo de enfreno. Es lo
que hace la electroestimulaciéon.  La
EMS funciona como complemento po-
tenciador en cualquier tipo de entrena-
miento, ya sea pérdida de peso, tonifi-

ergonémica EMS

car o conseguir hiperfrofia muscular.
Tan sélo se necesita un traje de electro-
esfimulacion, un dispositivo y una fa-
blet. El traje de electroestimulacién po-
see unos electrodos situados estratégi-
camente, que generan un impulso eléc-
frico haciendo que se activen y confrai-
gan los mosculos. El entrenador perso-
nal controlard en todo momento el en-
frenamienfo gracias a un dispositivo
conectado via bluetooth con la tablet.
El enfrenador podré ajustar la infensi-
dad v la frecuencia de cada grupo de
electrodos de acuerdo con los objetivos
del cliente, haciendo que éste consiga
resultados visibles y efectivos en menos
fiempo.

Nueva L-GLUTAMINE 3D de

Nutrisport para los deportistas
mds exigentes

INICTBD

NEW
L-GLUTAMINE3D

+/ CONTRIBUYE AL METABOLISMO DE LA PROTEINA
+/ CONTIENE DIFERENTES L-GLUTAMINAS Y L-ARGININA
v VITAMINA B6

B NutriSport, marca de nutricién y suplementacién deportiva con més de
35 afios de experiencia en el sector, incorpora dentro de su submarca
Invicted una nueva referencia destinada a aquellos deportistas que prac-
fican deportes de fuerza o alta infensidad (HIT). la LGlutamina 3D es un
complemento que combina dos tipos de Lglutamina, L-arginina y vitamina
b6, con la —finalidad de optfimizar los procesos de recuperacién muscular
nocturno y post ejercicio.Destaca por su calidad Kyowa Quality™, siendo
una Lglutamina 100% pura y vegefariana.

La [-Clutamina es el aminodcido més abundante del tejido muscular, y
forma parte de los 20 aminodcidos que intervienen en la formacion de
las proteinas. Se frata de un aminodcido de tipo no esencial, ya que el
organismo puede sinfetizarlo. Ademds, nuesfro metabolismo tiene una alfa
necesidad de este aminodcido en situaciones de esfrés, como por ejem-
plo durante la actividad fisica, por esfe motivo, es uno de los suplementos

mds demandados entre deportistas, OFrincipolmen're aquellos que practi-
can deportes de fuerza o alfa infensi

ad (HIT).

El gimnasio de Cubofit soluciona los problemas de enfrenamiento del Club Movistar estudiantes

B El pasado mes de enero, y a
consecuencia de los dafios sufri-
dos por el temporal Filomena, la
histérica cancha de la Nevera —
donde entrenaban fanto los equi-
pos de cantera de Movistar Esfu-
diantes como el alumnado del
insfitulo Ramiro de Maeziu- tuvo
que ser derribada vy el equipo de
baloncesto se quedé sin instalo-
ciones para entrenar. Gracias a
Cubofit, la cantera de Movistar
Estudiantes ya dispone de un gim-
nasio portdtil, ubicado junto al
solar que ocupaba la cancha de
la Nevera. Esta instalacién inno-
vadora y sostenible paliara algu-
nos de los problemas sufridos tras

el derrumbe del historico pabelléon
del instituto Ramiro de Maeztu.
Sin este pabellén no solo se per-
dieron recuerdos, sino también
canchas de baloncesto, vestuarios
y ofras instalaciones deportivas,
como el gimnasio que utilizaban
los equipos de baloncesto base
del Movistar Estu. Sabedores de
esta circunstancia, la empresa
Cubcfit ha llegado a un convenio
con Movistar Estudiantes para in-
fentar ayudar a la cantera cole-
gial. Junto al solar que ocupaba
Lla Nevera, y mienfras se procede
a la prometida reconsfruccion de
la cancha, se ha instalado un
gimnasio portatil Cubofit.

B Lo app deportiva Andjoy confirma la tendencia positiva en el sector del finess, asi como el
d' creciente interés de las empresas por sus servicios de Corporate VWellness. En base a esta ten-

on Joy dencia, la plataforma amplia y focaliza su crecimiento en el desarrollo del mercado corporativo.

Abordar cémo la pandemia estd afectando a los trabajadores se ha convertido en uno de los

grandes retos para las empresas de nuestro pais y ya un 49% estd implantando nuevas medidas
Andjoy focaliza su nueva  como consecuencia de la crisis. Pese al impacio de la pandemia, A”diOY ha conseguido que

estrategia en el bienestar
corporativo

el 90% de las empresas mantenga el acuerdo de colaboracién previo a
los objetivos que fija Andjoy es recuperar paulatinamente el nimero de usuarios procedentes de
esfas corporaciones. En los Glimos meses el rimo de alias se acerca a los niveles de comienzos

a Covid-19. Uno de

del 2020. Por ofra parte, la creciente preocupacién de las empresas por la salud de sus em-
P P P P P

pleados esté suponiendo un impulso para la plataforma de bienestar corporativo, lo que le ha

permitido seguir incorporando nuevas corporaciones a su carfera de clienfes.
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SEEDO SEO y COPLEF firman un
acuerdo para luchar conjuntamente
confra la obesidad

COPLEF é Qee.
Madrid

SEEDO-SEO
ot gt e ten

M £l convenio, firmado en representacion de ambas enfidades por D. Francisco Tina-
hones (presidente de la SEEDO) y Diia. Rosa de Tapia (presidenta del COPLEF Madrid),
articula obijefivos e intereses comunes en la lucha contra la obesidad, tanto a nivel
profesional, como académico y cientifico. El ejercicio fisico es una parte fundamental
del fratamiento de las personas con exceso de peso, siendo crucial para vencer a esta
enfermedad que no solo estd aumentando su prevalencia en plena pandemia de CO-
VID-19, sino que también es, después de la edad avanzada, el factor de riesgo para
fener una COVID-19 més grave y mortal. Dadas estas circunstancias, y cumpliendo
con su interés por infegrar y dar relevancia a todos los profesionales implicados en la
mejora de esta patologia, rcw Sociedad Espariola de Obesidad (SEEDO)] ha llegado a
un acuerdo con el Colegio Oficial de licenciados y Grados en Ciencias de la Activi-
dad Fisica y el Deporte (COPLEF) de Madrid. La colaboracién establece, entre ofras
cosas, que la colegiacién en el COPLEF de Madrid sirva como aval de acceso a la
hora de formar parte de la SEEDO, ofreciéndole asi a este colegiado la oportunidad
de frabajar junto a ofros profesionales como médicos, nutricionistas, psicélogos en el
frafamiento de la obesidad.

Etenon Fitness ficha a Joan
Segura, el atlefa “VVheelchair
Bodybuilder”

alfo y puede usarse sobre cualquier su-
perficie. Es muy précfico y usado para
sesiones grupales de enfrenamiento
outdoor HIIT.

Después de afios de éxifo con su fa-
milia de frineos de enfrenamiento
TANK™ (M2, M4 y MX), Torque Fitness
ha presentado el trineo de empuje TANK
M1 para uso comercial y doméstico.
Estad equipado con la misma tecnologia
que los anteriores frineos todoterreno de
la compaiifa norteamericana, pero aho-
ra fiene un disefio compacto, portatil y
mas asequible. Se frata de una solucién
ideal para entrenadores personales, pe-

llega TANK M1, el frineo de
entrenamiento todoterreno mds
compacto del mercado de la mano

B Lo marca profesional Etenon Fit
ness ha incorporado a Joan Segura,
conocido como el "Wheelchair a su
equipo. Joan compite en la categoria
capacifaciones diversas (silla de rue-
das) habiendo conseguido  procla-
marse Campedn en la Copa Nacio-
nal en 2018, Campedn en la Copa
de Espaiia ese mismo afio y Camr
pedn de Europa en 2019. El ‘Whe-
elchair Bodybuilding’ Juan Segura,
aferrizé en Espaiia hace apenas
unos anos y, a pesar de ser un depor-
fe més popular, reconocido y remu-
nerado en ofros lugares como Esfa-
dos Unidos, son varios los afletas es-
parioles que compiten en esfa cafe-
goria.

Lla marca profesional Etenon Fit-
ness reconoce el mérifo de estos afle-
fas enfre los que se encuenfra Joan
Segura, quien recientemente se ha
incorporado a las filas del equipo de
Etenon Athlefes.

Joan compite en la categoria co-
pacitaciones diversas (silla de rue-
das| habiendo conseguido proclo-
marse Campedn en la Copa Nacio-
nal en 2018, Campedn en la Copa
de Espaiia ese mismo afio y Camr
Feén de Europa en 2019. Ademds,
idera un equipo profesional en Xport
Nutrition Cenfer Igualada y es coa-
ching nutricional y especialista en
Contest Prep Coach.

de Fitdlife

B Se frata de una solucién ideal para
entrenadores personales, pequefios gim-
nasios, asi como gimnasios privados
debido a que fan sélo mide 115 cm de
largo x 81 cm de ancho x 95 cm de

quefios gimnasios, asi como gimnasios
privados, debido a que tan sélo mide
115 cm de largo x 81 cm de ancho x
95 cm de alto y puede usarse sobre
cualquier superficie. Es muy préctico vy
usado para sesiones grupoYes de entre-
namienfo outdoor HIIT.

Erling Haaland, estrella de la
seleccién noruega, entra a Hyperice
como inversor y embajador

W Hyperice, el lider de la industria tec-
nolégica para la recuperacién muscular,
ha anunciado hoy que Erling Haaland,
estrella del Borussia Dortmund de la
Bundesliga y de la Seleccion de Norue-
ga, se ha unido a la compadia como
embajador y accionista. Haaland serd
la imagen grobo\ de fatbol de Hyperice.
A sus veinte afios, el futbolista debuta
como inversor al haber entrado en el
capital de la compapia, sumédndose asf
a una larga lista de atletas que han
apostado por Hyperice. Este hito es un
paso més en la esfrategia de expansién
de Hyperice a nivel internacional, espe-
cialmente en Reino Unido, Alemania,
ltalia, Francia, Espafia y Portugal, dos
mercados en los que recientemente ha
enfrado con esfructura propia. Reconoci-
do por sus goles e increfble velocidad y
fuerza quegie han llevado a sumar 53
goles en 56 partidos con el Borussia
Dortmund desde que se unié al equipo
alemdn en enero de 2020, Haaland es
una de las estrellas emergentes mas

destacadas y cotizadas en el mundo del
fotbol. El delantero, que anteriormente
ya habia utilizado el equipamiento de
Hyperice para optimizar su rendimiento,
trabajard con la compaiiia para probar
innovadores futuros productos y ayudar
a la marca a avanzar en la categoria
de tecnologia de recuperacién a nivel
mundial.
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profesién y legislacién

FIN DEL
137
ALAR

Hacia la
normalid
del uso
delos &
€spacios
instalaciones
deportivas
de la mano
dela
legislacion
vigente

El pasado 9 de mayo se ponia fin al Estac
Alarma en un entorno de cierta incertidu
cuanto a las restricciones y condiciones e
podemos realizar nuestra vida laboral, soci
general, nuestras actividades deportivas en pe
Durante los dias previos y posteriores a este he
hemos sido testigos de la vuelta de los eventos"
deportivos con publico, como ha sido el caso de
Mutua Open de Madrid o la dltima jornada de la'l
de Fttbol Profesional, eventos con restricciones d
aforo, entre otras medidas.
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nuevamente, es en el articulo 43
de la misma donde encontramos la
repuesta:

“1. Se reconoce el derecho a la
proteccién de la salud.

2. Compete a los poderes publicos
organizar y tutelar la salud publi-
ca a través de medidas preven-
tivas y de las prestaciones y
servicios necesarios. la ley esta-
blecerd los derechos y deberes
de todos al respecto.”

1

¢Qué
cuestiones
puede plantear el
usuario e, incluso el
personal de nuestros
centros deportivos y
centros fitness?

En Sanidad, como en otros
ambitos de actuacién, las compe-
tencias estan repartidas entre el
Estado y las Comunidades Auténo-
mas' siendo estas dliimas las res-
ponsables de publicar de forma
periédica, via Bolefin Oficial de
cada autonomia, las medidas de
prevencién y  contencion  del
COVID-19.

Existen 19 Consejerias de Sani-
dad, una para cada aufonomia

saludPublica/ccayes/alertasActual /nCov/enlacesCCAA. . htm

mas las dos correspondientes a las
ciudades autbnomas de Ceuta y
Melilla, sesto hace que existan 19
ordenes diferentes para la gestion y
regulacion de la pandemia? Si Y
el Estado? la respuesta: ley
2/2021, de 29 de marzo, de
medidas urgentes de prevencion,
contencién 'y coordinacién  para
hacer frente a la crisis sanitaria
ocasionada por el COVID-19. Esta
ley se publicd en previsién de la
salida de Estado de Alarma y en

Acceso al lislado de Consejerias de Sanidad y sus correspondientes pdginas web: https://www.mscbs.gob.es/profesionales/
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cumplimiento con el Plan para
la Transicion hacia una Nue-
va Normalidad, aprobado en
el Consejo de Ministros el 28
de abril de 2020, con el fin
de promover y asegurar una
desescalada de las medidas
de prevencién de forma gra-
dual,

Comunidades Auténomas vy

coordinada con las
en consonancia con los datos

epidemiologicos.

Si atendemos al CAPITU-
LO I de la ley 2/2021
obtenemos una serie de
medidas de prevencion (arfi-
culos 6 al 16) comunes a
todo el territorio nacional
tales como son el uso de
mascarilla tanfo es espacios
cerrados como abiertos, con
las excepciones indicadas, el
distanciamiento social de un
mefro y medio y los protoco-
los y medidas de higiene en
cenfros de trabajo (desinfec-
cién, ventilacién, evitar aglo-

meraciones, entre ofros).

5Qué cuestiones puede
plantear el usuario e, incluso el

de

deportivos y centros fitnesse Algu-

personal nuestros  centros
nas podrian ir en la linea del
cumplimiento de las medidas una
vez se haya recibido la vacuna
contra el COVID-19 "Ya no tengo
que usar mascarilla, gverdad? Me
he vacunado”, puede ser una de
las situaciones mas frecuentes a la
que tengamos que hacer frente
proximamente.

Podriamos entrar en un debate
sobre la conveniencia del uso de las
mascarillas, sabiendo que podemos
encontrar informacién basada  en
esfudios que desaconsejan su uso
durante el entrenamiento.

También lo podriamos hacer
sobre la relajacién de las medidas
en personas vacunadas, si nos
hacemos eco del grado de inmuni-
zacién conseguido incluso con una
sola dosis.
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11. SPAIN

FITNESS CENTRE OPERATORS: SPAIN (N=20)
TOTAL FITNESS CENTRE VISITS: 7.280.189
STAFF REPORTED COVID CASES: 74
MEMBER REPORTED COVID CASES: 55

COVID CASES /100,000 COVID CASES from 4 May to 25 October
SPAIN SPAIN

Gréfico extraido del estudio publicado por la organizacién
Europe Active, An independent assessment of COVID-19
cases reported in fitness clubs and leisure facilities across
Europe: a THiNK Active report (Jimenez, A., Mayo, X., lopez-
Valenciano et al., 2020).

El cumplimiento de la Ley y
la normativa vigente esta por
encima del debate individual
y de nuestra perspectiva
sobre qué medidas y
decisiones tomar para
afrontar la situacion sanitaria
actual, incluso, cuando
podamos fundamentarnos en
estudios de investigacion de
calidad.

Quizdés podriamos explicar que
la vacuna no impide el contagio y
fransmision del virus.

Y hacer todo esto seria... un
error por nuesfra parte: acudamos

a la legislacion.

El cumplimiento de la Lley vy la
normativa vigente estd por encima
del debate individual y de nuestra
perspectiva sobre qué medidas y

decisiones tomar para afron-

tar la situacién  sanitaria
actual, incluso, cuando
podamos  fundamentarnos

en estudios de investigacion

de calidad.

En una situacién de exce
so de informacién, simplifi-
quemos nuestro dia a dia
los

haciendo referencia a

documentos oficiales.

Dejarnos  llevar por las
ganas de que la situacién
termine, relajar las medidas
y no ser rigurosos con las
medidas actuales, en gene-
ral, las de cada Comunidad
Autbnoma  en por‘riculor,
podria ser un grave error y
“echar por fierra” un gran
trabajo y esfuerzo realizado
en nuestro sector. Un sector
que ha conseguido ofrecer
espacios de practica de
ejercicio fisico y deporte
seguros, Para visualizar el
éxito de nuestro secfor en
podemos

este  aspecto,

tomar como referencia los
datos publicados por la organiza-
cion  EuropeActive. los casos de
contagios por COVID-19 en el
enforno de los centros fitness en
Espafa, entre los meses de mayo y
octubre de 2020 fueron 129 para
un tofal de 7.280.189 accesos.

Un porcentaje menor al O'1%.

Enhorabuena al sector por el
gran frabajo y continuemos por esfe

camino.

Ya queda menos.

'

Carla Belén Gutiérrez
Sénchez
Colegiada 55383- COPLEF

Madrid. Profesora asociada de la

Universidad Auténoma de Madrid.
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Xyasm |oboratorio de entrenamiento

LESIONES
frecuentes

deportes de
resistencio

El ejercicio fisico en su justa dosis y
cantidad, es posiblemente la mejor
medicina universal que existe en la
actualidad, y todas las organizaciones
internacionales de salud se estan
haciendo eco de la importancia de su
inclusion incluso en los sistemas
médicos: no se ha creado todavia
ningun medicamento capaz de afectar
a tantos o6rganos de manera
simultanea y de manera tan positiva
como un buen programa de
entrenamiento. Una vez dicho eso,
somos conscientes que el reverso de
esta moneda saludable, viene
representado por la aparicion de
lesiones asociadas a una mala
practica, progresion, o adecuacion del
ejercicio elegido al contexto personal.

Queremos exponer algunas de las lesiones mas frecuen-
fes que se dan en clésicos ejercicios de fipo cardiome-

fabolico, con la intencién de que tanfo enfrenadores
como practicantes, las conozcan, y puedan anficiparse
a tu aparicién, o adaptar la actividad en caso de que
el historial lesivo o condicionantes personales, asf lo
hagan aconsejable.
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Carrera, Running

Posiblemente una de las actividades fisicas mas practicadas
a nivel mundial, la carrera a pie esté presente en practicar
menfe foda cultura humana: nos define como especie.

El incremento de su préctica deportiva y recreacional
de las Oltimas décadas, ha venido asociado también a
un incremento del nimero de lesiones relacionadas con
la carrera, de las que cabe destocar, por orden de
imporfancia, las siguientes (Francis et al., 2019): Dolor
patelofemoral (el clésico dolor de rodilla); lesiones en el
tendén de Aquiles; sindrome de estrés tibial; fascitis
plantar; y sindrome de la bandeleta iliotibial.

Natacién

Si'en la carrera predominaban las lesiones de miembros
inferiores, en natacién cambiamos de localizaciones
corporales a tener en cuenta, con un claro punto clave
que hay que fener siempre presente: el hombro vy la
cintura escapular. Las ofras dos zonas altamente conflic-
tivas, sobre todo con volimenes altos de entrenamiento,
y en nadadores especializados en la técnica de braza:
la zona lumbar, y las rodillas, con lesiones de carécter
muscular y fendinoso (Trinidad ef al., 2020).



Ciclismo

La bicicleta estd considerado uno de los ejercicios de
bajo impacto mas cardiosaludables y adaptables a
diferentes poblaciones que podemos encontrarnos
tanfo fuera como dentro de un gimnasio. Y ahf preci-
samente podriamos encontrar el principal e indiscuti-
ble de los riesgos de la bicicleta cuando se realiza en
exterior: las caidas, que son fruto de multitud de frac-
turas de clavicula, mufiecas, codos, y traumatismos
craneoencefdlicos, asi como abrasiones de la piel
(Decock et al., 2016). Cuando nos cefiimos al dmbito
de la actividad en si, las rodillas y la columna (sobre
todo lumbar y cervical), son los principales damnifica-
dos, con dos punfos curiosos pero relativamente fre-
cuentes: las muiiecas y dedos, y el pubis (por pérdida
de sensibilidad y compresién nerviosal.

Remo

Otro deporte de bajo impacto, que sin embargo
tiene dos zonas lesionales claras asociadas a los
altos volimenes de entrenamiento [incluyendo el
remoergémetro indoor). En el caso del remo, es la
zona lumbar aquella a la que debemos prestar mas
atenciéon (Trease et al., 2020). Y de nuevo, una zona

"curiosa” muy propia del deporte: las costillas (frac-
turas de estrés).
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PM&R.

Ivén Gonzalo Martinez
Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica

y del Deporte, Creador y CEO de Elements
System®,  Indoor Triathlon® y Heracles®.
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entrenadores

Salud myscular y,

salud emocionadl

Desde hace unos anos se empieza a considerar el mtsculo como un organo
endocrino, y cada vez mas van saliendo a la luz las diferentes relaciones del
musculo con los distintos tejidos. Igualmente, desde siempre se nos ha
inculcado que realizar ejercicio fisico es bueno para la salud emocional y

~ para combatir situaciones estresantes. De esta forma en este articulo quiero
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neuroinflamacién, seria porqué
con el ejercicio el musculo




Este cuerpo cetdnico es capaz
de atravesar la barrera hematoen-

cefdlica y promover la elevacién
de los niveles de BDNF.

4) NORADRENALINA: Con el
entrenamiento fisico se eleva la
produccién de hormonas de estrés,
entre ellas, la noradrenalina que
estd relacionada con el placer, el
disfrute o el sentirse bien.

mejoras en la sensacién del bien-
estar o del estado de dnimo poste-
jercicio a partir de mejorar el
equilibrio entre adrenalina y nora-
drenalina.

EL ENTRENAMIENTO
FISICO EQUILIBRA LA
RELACION

En T

El triptéfano sabemos que sigue
dos vias anabdlicas, la conver-
sién hacia serotonina y melato-
nina. Y la segunda y la mayori-
taria, en casi un 95% del tripté-
fano es utilizado en la ruta de la
kinurenina para acabar gene-
rando, en condiciones ideales,
por un lado el 4cido kinurénico
y del otro écido nicotinico (vita-

“mina B3)




nuevas tendencias

Criterios de valoracion

de CLIENTES

Hoy en dia contamos con muchas herramientas (no diré
demasiadas, pero a veces incluso dificultan la labor del
entrenador al no saber cual elegir, aunque nunca sobran)
para medir y valorar cualquier capacidad fisica, composicion

corporal, postural o estructural.

Por tanto, el que se nos dé bien una valoracién o no
y, sobre todo, de que estd sea Ufil, ahora ya no depen-
de de aspectos tecnoldgicos ni de infraestructura, pero
s de criterio.

5Qué encontramos a fecha
de hoy?

El acceso a internet ha facilitado el envio de cuestio-
narios e incluso una previa a la entrevista inicial con
el cliente. Sin embargo, a fecha de hoy siguen tenien-
do gran aceptacién protocolos simples como el ParQ
o el PAR MedX, ambos de origen canadiense.

Lla composicién corporal es claramente a fecha de
hoy uno de los objetivos principales (o més bien el
principal) que presentan los clientes de Enfrenamiento
Personal. Conseguir un peso ideal puede llegar a
convertirse en una obsesién por parte de los mismos,
realizando mediciones de forma constante y no siem-
pre de la manera mas adecuada, por ejemplo, subien-
do incluso varias veces al dia a una bascula.

GYM FACTORY @5

En este caso, protocolos como los de plicometria,
durante muchos afios considerado el més fiable, pue-
de ofrecer errores en personas con un % de materia
grasa alio (Armellini, 1991), ademés de cierta inco-
modidad en su ejecucion.

Por ofro lado, la valoracién denominada funcional
(aunque esfe término de cada vez es mas fruto de
discusion por su falta de claridad y enfoque mas bien
comercial] ha dado a pie a baterias de protocolos y
valoraciones que van desde lo mas elemental, con los
ya clésicos tests de lo que denomindbamos "acorto-
mienfos musculares” a baterias que han ganado
mucha popularidad entre los entrenadores, como el
profocolo FMS.




La composicion corporal
es claramente a fecha de
hoy uno de los objetivos
principales (o mas bien el
principal) que presentan
los clientes de
Entrenamiento Personal.
Conseguir un peso ideal
puede llegar a convertirse
en una obsesion por parte
de los mismos, realizando
mediciones de forma
constante y no siempre de
la manera mas adecuada,
por ejemplo, subiendo
incluso varias veces al dia
a una bascula.

The Functional Movement Screen (FMS) es un protfo-
colo de valoracién basado en 7 tests individuales,
algunos bilaterales y ofros unilaterales que reciben una
puntuacion de O a 3 segin la ejecucién de los mismos.
El mismo estéd compuesto por: Deep Squat (Sentadilla
profunda), Hurdle Step (Paso de valla), In-line Lunge
(Tijera en linea), Shoulder Mobility (Movilidad de hom-
bro), Active Straight leg Raise (Elevacion activa de
pierna), Trunk Stability Push-Up (Fondos con estabilidad
de tronco) y Rotary Stability (Estabilidad en rotacion).

Pero claro, ademas de fiable tiene que dar resulta-
dos que se puedan considerar vélidos. Partimos de la
idea que el FMS lo que realiza son tests enfocados a
ver patrones compensatorios en la préctica de Activi-
dad Fisica, ya sea deportiva o recreativa. Algunos
puntos a tener en cuenta son:

* los patrones de movimiento pueden cambiar tanto
por la carga como por la velocidad de ejecucion
(Frost et al. 20130; Beardsley & Contreras, 2014b)

* los resulfados de los tests cambian sensiblemente
cuando el cliente conocen el funcionamiento y los
criterios de los mismos (Frost et al. 2013b)

o los fests deben ser analizados de forma individua
y no valorados simplemente por su suma.

Ofros factores, como rangos de movimiento de
rodilla considerados peligrosos en el plano frontal
pueden influir independientemente de que el resultado
del FMS sea mayor a 14 (Frost et al, 2014).

Por dltimo, el propio Frost en una investigacion
posterior {2017) indicé que la propia practica del fest
hacia mejorar el sumatorio del mismo.

Por tanfo, podemos concluir que, como profesiona-
les, debemos:

* Elegir tests que nos den una informacién valida y
de importancia para la planificacion y condicio-
namiento del enftrenamiento o incluso derivacion
del cliente a otros especialistas segin sus priori-
dades.

° las cuestiones mds genéricas incluso pueden ir
cumplimentadas en formularios previos via online.
De esta forma, cuando llegue el cliente a tu insta-
lacién ya conocerds algunos aspectos de interés y
podrés enfocarte de manera mdés especifica.
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nuevas fendencios

la valoracion denominada funcional

(aunque este término de cada vez es mas
fruto de discusion por su falta de claridad
y enfoque mas bien comercial) ha dado a
pie a baterias de protocolos y
valoraciones que van desde lo mas
elemental, con los ya clasicos tests de lo
que denominabamos “acortamientos
musculares” a baterias que han ganado
mucha popularidad entre los
entrenadores, como el protocolo FMS.

4%

El cliente QUIERE ENTRENAR.
No dediques un exceso de
fiempo a medir y valorar,

Vas a tener a fu cliente un pro-
medio de 2-3 veces por sema-
na. Al final, la observacion
serd nuestro mejor compare-
ro.

Opta por pruebas, fests vy
cuestionarios lo menos invasi-
vos posible en lo fisico y en lo
personal. Ademds, informa a
tu clienfe de para qué sirve
cada uno.

En algunos de ellos, fen inclu-
so varias alfernativas.  Por
ejemplo, jugarse la composi-
cién corporal en personas con
sobrepeso a una séla carfa
como la bascula es una mala
estrategia, dado que en mads
de una ocasién nos tocard
gestionar un aparente fracaso.
Medidas (indice cintura muslo)
o incluso fotografias nos seran
de gran ayuda.
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)

e las plantillas e impresos son
p p

ttiles para ordenar y facilitar
el frabajo y también para pro-
fesionalizar tu imagen.
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e|nuevo
sistema de

entrenam|ento

HIUT

El protocolo HIUT es un
método de entrenamiento
innovador que incorpora
variedad de ejercicios
tanto de fuerza como de
resistencia
cardiorrespiratoria
desarrollados a alta
intensidad bajo un clima
de incertidumbre. Esto
aumenta la motivacion y
en consecuencia la
implicacion motriz del
participante consiguiendo
unos mejores resultados
a nivel condicional.
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A lo largo de este articulo expli-
caremos qué es y en qué consiste
el protocolo de entrenamiento de
alta intensidad desarrollado 'y
registrado. Se trata del protoco-
lo HIUT (High Intensity with
Uncertainty  Training). Para
poder llegar a definir dicho pro-
tocolo debemos entender previa-
mente lo que es el sistema de
entrenamiento Cuantycfit System
y que se compone de dos pilares
fundamentales:

¢ El trabajo de fuerza realizado
a través de sus diferentes
manifestaciones.

e Protocolo HIUT, que es el
entrenamiento de alta intensi-
dad con incertidumbre (se
detalla posteriormente).

EL TRABAJO
DE FUERZA

En una primera parte del sistema
Cuantycfit System se desarrollan
una serie de ejercicios de fuerza
agrupados en diferentes bloques,
cada uno con un objetivo especifi-
co adaptado a las individualida-
des de cada persona.

* Bloque ROM destinado a mejorar
el rango de movimiento articular.

* Bloque move destinado a mejo-
rar el control del movimiento.

* Bloque hability destinado a la
adquisicién y evolucién de la
técnica.

* Bloque weight destinado al
fortalecimiento de los diferen-
tes grupos musculares.



2 HIUT

En una segunda parte del sistema
Cuantycfit System se desarrolla el
protocolo HIUT, que es el tema
central que aplica a este articulo.

A continuacién, se detalla el
cdmo surge este protocolo y en
qué consiste.

2.1. Cémo surge

A lo largo de nuestra trayectoria
profesional hemos experimentado
diversas modalidades de entrena-
mientos de alta intensidad y com-
probamos que la mayoria se aca-
ban convirtiendo en rutinarias y
tediosas, en donde los participan-
tes caen en la monotonia y en
consecuencia el abandono.

La alta intensidad es una préc-
tica en la que tenemos experien-

La clave del protocolo HIUT consiste en cederle al
arflvlpante la posibilidad de tomar decisiones sobre el
p grrallo del entrenamiento, haciéndole participe de
‘una forma integral. El participante debe tomar

2s sobre las opciones que se le presentan.

2 incertidumbre en si misma ya que sus

‘tendran un impacto directo en la resolucion
del entrenamiento porque a priori el participante
gdesconoce el esfuerzo y tiempo que implica cada una

de las opciones.

cia, que nunca hemos dejado de
emplear y de la que no queremos
prescindir, ya que hemos ido
observando sus beneficios y exis-
ten diferentes estudios cientificos
que los respaldan.

Por un lado observdbamos el
elevado indice de rechazo hacia
el entrenamiento de alta intensi-
dad y por otro queriamos ser fie-
les a nuestra mdaxima de no elimi-
nar este tipo de prdctica de nues-
tro sistema. Ante esto decidimos
invertir esfuerzos en el andlisis
pormenorizado de las metodolo-
gias existentes para averiguar
qué factor o factores provocaban
el rechazo mencionado.

Realizado este andlisis llega-
mos a la conclusién de que eran
entrenamientos cerrados y repe-
titivos donde de antemano se
conoce la estructura y configura-
cién de las rutinas y Onicamente
se deben reproducir los ejercicios
sin tener ningln tipo de implica-
cién ni toma de decisiones sobre
los mismos.

Con esta informacién decidi-
mos buscar un protocolo de entre-
namiento que generase motiva-
ciéon en los participantes y la
adherencia al entrenamiento de
alta intensidad.

Tras llevar a cabo diferentes
fases de ensayo y error conclui-

mos que el factor determinante
en incrementar la motivacién es
crear un ambiente de incertidum-
bre en el que el participante des-
conozca el entrenamiento a reali-
zar y ademés pueda tomar sus
propias decisiones sobre el desa-
rrollo del mismo, alcanzando los
niveles de intensidad &ptimos
para obtener las adaptaciones
fisiolégicas asociadas a este tipo
de entrenamiento.

Segun esto, decidimos incorpo-
rar el componente cognitivo inte-
gréndolo con la capacidad fisica
y dotando a nuestra metodologia
de una mayor globalidad y de un
gran cardcter motivacional e
incluso recreativo creando el pro-
tocolo HIUT.

2.2. En qué consiste

El protocolo HIUT es un método
de entrenamiento innovador que
incorpora variedad de ejercicios
tanto de fuerza como de resisten-
cia cardiorrespiratoria desarro-
llados a alta intensidad bajo un
clima de incertidumbre. Esto
aumenta la motivacién y en con-
secuencia la implicacién motriz
del participante consiguiendo
unos mejores resultados a nivel
condicional.

Lla clave del protocolo HIUT
consiste en cederle al participante

95 GYM FACTORY
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la posibilidad de tomar decisiones
sobre el desarrollo del entrena-
miento, haciéndole participe de
una forma integral. El participante
debe tomar decisiones sobre las
opciones que se le presentan. Esto
es una incertidumbre en si misma
ya que sus decisiones tendrdn un
impacto directo en la resolucién
final del entrenamiento porque a
priori el participante desconoce el
esfuerzo y tiempo que implica
cada una de las opciones.

Mediante esfe protocolo ade-
mas de desarrollar el componente
condicional o fisico, se potencia,
paralelamente, el componente
cognitivo, en especial, la capaci-
dad resolutiva, la capacidad de

estrategia, la légica y cuando se
participa en equipo fomenta ade-
mds ofros valores como la respon-
sabilidad, tanto individual como
grupal, la infegridad, la capaci-
dad comunicativa, la organiza-
cién o la motivacion.

De manera habitual se presenta
el desaffo HIUT con un objefivo y
el parficipante debe analizarlo y
elaborar una estrategia inicial
que puede ir variando a medida
que se va desarrollando el desafio
y hasta complefar el mismo.

A continuacién, se detallan los ele-
mentos principales que conforman

el protocolo HIUT:

1.Clasificacién

El profocolo HIUT se clasifica en
niveles de dificultad creciente en
funcién del némero de decisiones
que tiene que tomar el participan-
te. Los niveles van desde el nivel 1
en el que existe una toma de deci-
sién hasta el Ultimo el nivel 4 don-
de existen 4 tomas de decision.
Dentro de cada nivel se estable-
cen subniveles en funcién de la
exigencia fisica, es decir, podr4
ser de una exigencia fisica baja o
Fit, media o Pro vy dlfa o Elite.

2.Modalidades

Se establecen en funcién del nome-
ro de participantes y si existe o no
competencia.




Mediante este protocolo ademas de desarrollar el componente
condicional o fisico, se potencia, paralelamente, el componente
cognitivo, en especial, la capacidad resolutiva, la capacidad de
estrategia, la logica y cuando se participa en equipo fomenta
ademas otros valores como la responsabilidad, tanto individual
como grupal, la integridad, la capacidad comunicativa, la

a) Individual:

Personal: solo una persona
realiza el desafio HIUT
Competitivo: se compite de
forma individual

b) Por equipos:

Cooperativa: dos o mds per-
sonas cooperan para conse-
guir un mismo objetivo en
donde deben elaborar de
forma conjunfa una estrate-
gia para superar el desaffo
RIUT propuesto.

Competitiva: se establecen
equipos de dos o més perso-
nas que compiten entre ellos.

3.Tipos de decisién

En cada desafio HIUT se deben de
tomar diferentes decisiones en fun-
cién de:

a) el momento en que se debe
tomar la decisién:

Antes de iniciar el desafio
Durante el desarrollo del
desafio

b) la influencia (Gnicamente en el
caso de desafios competitivos):
son decisiones que pueden
afectar al propio participante,
al rival o a ambos.

4.Tipos

Hemos tipificado los desafios
teniendo en cuenta la variable
tiempo.

organizacion o la motivacion.

a) Por tiempo : el desafio se debe
realizar en el menor tiempo
posible

Faster: modo competitivo
On fire: modo cooperativo o
personal

b) Por puntos: existe un tiempo
limitado en el que se deben
obtener el  méximo de puntos
posibles

Devil: modo competitivo
Full: modo cooperativo o
personal

3 CONCLUSION

Una vez defallado el profocolo
HIUT podemos concluir que esfe
nuevo método de entrenamiento
infiere una gran responsabilidad
sobre el entrenador del sistema
Cuantycfit System debido a la
complejidad que requiere manejar
todo fipo de variables que envuel-
ven el proceso de enfrenamiento,
en todos sus niveles. Por ello para
poder poner en prdctica del siste-
ma Cuantycfit System se requiere
de profesionales que tengan la
cudlificacién y capacitacion nece-
saria para poder controlar de for-
ma solvente todos los elementos
comentados.

En cuanto al método, destacar
la grandeza del mismo, en donde

podemos resaltar, sobre todo, su
gran versatilidad y carécter moti-
vacional. Pero la caracteristica del
protocolo HIUT que le da potencia
y que marca la diferencia con res-
pecfo a las demds mefodologias
de entrenamiento es la implicacién
cognitiva que profesa en los parti-
cipantes.

Actualmente estamos observan-
do que este método estd teniendo
una gran acogida entre las perso-
nas que se inician en el mismo v
es por ello que estamos invirtiendo
esfuerzos en insfaurarlo en la socie-
dad y en el mundo del fiess.

Anfonio Rey

Licenciodo en Ciencias de la Actividad Fisica
y el Deporte.
Creador del sistema Cuom\écfif System
y del protocolo HIUT

Francisco Brenlla
Grado de Ciencias de la Actividad Fisica
y el Deporte.
Creador del sistema Cuom\ocfif System
y del profocolo HIUT
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ABC de la

Regulacién de la
Sintesis Proteicao
Muscular

La palabra “proteina” nos viene del griego
“proteios” que significa “de primer rango o
importancia”. En efecto, las proteinas son
sumamente importantes para la vida y
participan en todos los procesos biolégicos
del organismo. El cuerpo humano medio
estd compuesto aproximadamente de un

18% de proteinas.

Las proteinas son componentes esenciales de los musculos
[especialmente los misculos estriados esqueléticos), la piel,
las membranas celulares, la sangre, las hormonas, los
anticuerpos, las enzimas, el material genéfico, y casi todos
los demdés tejidos y componentes del cuerpo. Sirven como
componentes  estructurales,  biocatalizadores  (enzimas),
anticuerpos, lubricantes, mensajeros (hormonas) y como
fransportadores.

La confribucion que hacen las proteinas a los valores
energéficos de las células musculares de un atleta de elite
puede llegar a ser del 50%. los valores normales suelen
estar entre 10% y 15%, v raras veces exceden el 20%.

El enfrenamienfo fisico realizado con resistencias
gravitacionales es un proceso catabodlico que tipicamen-
fe causa una degradacion molecular en el musculo
esquelético. Por ello, y tras tal entrenamiento, lo maqui-
naria molecular ribosémica del musculo esquelético
incrementa su actividad y comienza a decodificar ARN
mensajero (ARNm), produciendo asf profeinas con
mayor celeridad. Este proceso de reconstruccién del
tejido muscular se produce como preparacion para una
respuesta adaptativa basada en la hipertrofia del tejido
muscular al ejercicio.

la cantidad de sintesis profeica que tiene lugar en las
fibras musculares esqueléticas durante y después del ejer

GYM FACTORY @5

cicio fisico depende de varios factores. Entre ellos encon-
framos una serie de elemenfos como aminodcidos precur-
sores, enzimas especificas, ARN de transferencia (ARNI),
y niveles adecuados de adenosin trifosfato [ATP). Aunque
aun no se logré definir con exactitud la relacién existente
entre la sintesis profeica y las concentraciones de aminod-
cidos en las reservas intracelulares y extracelulares, se han
identificado determinados grupos o secuencias de ami-
nodcidos intracelulares que predicen el nivel de la sintesis
profeica.

Es muy posible que los aumentos en la concentracion
de aminodcidos infracelulares observados en el ejercicio
fisico reflejen la actividad diferenciada o global de cuatro
procesos fundamentales: 1.- disminucion en la sintesis
profeica; 2.- aceleracion del catabolismo proteico; 3.-
aumento del transporte de aminodcidos hacia la célula; y
4 - una combinacién de las fres condiciones anteriores.



Por ejemplo, un aumento en la sinfesis profeica causara
una disminucién en los aminodcidos disponibles.  Sin
embargo, este proceso puede verse compensado por un
aumento en la disponibilidad inframuscular de amino &ci-
dos debido al aumento en su transporte. Asimismo, la
alteracién de los niveles de aminodcidos intramusculares
puede regular directamente el infercambio de los aminod-
cidos intramusculares por los exira musculares.

Para que se produzco un aumento neto en la sinfesis de
proteinas musculares, de modo que haya un aumento en la
concenfracién de una determinada proteina en la fibra
muscular, fendrian que esfar presentes y activos fres procesos
metabdlicos: 1.- la tasa de sintesis tendria que aumentar;
2 - la tosa de descomposicién fendria que disminuir; y 3.-
que ambas condiciones se produzcan al mismo fiempo.

Para duplicar las secuencias exactas de aminodcidos,
el organismo utiliza complejos procesos moleculares que

La contribucion que hacen las proteinas a
los valores energéticos de las células
musculares de un atleta de elite puede
llegar a ser del 50%. Los valores
normales suelen estar entre 10% y 15%,
y raras veces exceden el 20%.

permiten copiar la informacién genética y traducirla con el
fin de sintefizar proteinas especificas.

Existen al menos cuatro formas para modificar la con-
centracién inframuscular de proteinas: 1 .- aumentando la
tasa de sintesis del ARNm que codifica la proteina concre-
ta; 2.- aumentando la tasa de sintesis de la cadena poli-
pepfidica por el complejo de ARNm ribosémico; 3.- dismi-
nuyendo la tasa de degradacion del ARNm; y 4 - disminu-
yendo la tasa de degradacién de la proteina.

Existen varias condiciones y facfores que determinan el
balance nitrogenado positivo (sintesis proteica) y el balan-
ce nifrogenado negativo (degradacién proteica). A conti-
nuacién, y en apretado resumen, proporciono una lista
parcial de algunas de las condiciones y factores que
afectan la sinfesis proteica en senfido positivo y negativo.

Condiciones o facfores positivos que favorecen la sinfe-
sis profeica: 1.- aumento en el consumo de proteinas de
alfo valor biolégico; 2.- aumento en la hidratacién de las
fibras musculares (quizas sea el factor de mayor importan-
cia); 3.-aumento en la ingesta de leucina en presencia de
ofros amino &cidos; 4 .- realizar ejercicios fisicos de resis-
fencia gravitacional; 5 .- realizar ejercicios de flexibilidad
y elasficidad; 6.- planificar suficiente tiempo de descanso
y recuperacion; 7 .- mantener niveles plasmaticos normales
de firoxina; y 8.- mantener niveles plasmdaticos normales de
catecolaminas.

Condiciones o factores negativos que inhiben la sintesis
proteica: 1.- disminucién en la ingesta de profeinas de alto
valor biolégico; 2.- disminucién en la ingesta de alimentos
energéticos; 3.- disminucion en la hidratacion de las fibras
musculares (quizds sea el facfor de mayor importancial);
4 - ausencia de una estimulaciéon nerviosa adecuada; 5 -
estados de sobre enfrenamienfo con cargas alostaticas
elevadas e insuficiente descanso; 6.- niveles plasmaticos
elevados de tiroxina; 7 - niveles plasméticos elevados de
glucocorticoides; y 8 - fraumas fisicos o infecciones.

} Guillermo
A. Laich de Koller

Doctor en Medicina y Cirugia
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EMBARAZADAS
R

Antes de tomar 1a'decision de
implementar actividades para L, —
embarazadas, todos los profesmnales de
la salud y el ejercicio fisico se plantean ‘
una serie de preguntas comunes, que -
£ contestaremos en este articulo. '

# ‘ : M‘//‘ ' ) - ﬁ\. ~ - > -‘ -
&4 4 e
‘I 3Gue formacié e de tenerag[ BN
profesional a cargo d&las :
actividades con embrazados Y

En lo que a ejercicio fisico se re'ﬁa-e,:e| profe nal a \\ X
cargo de las sesiones con las embarazadas debs‘%és \

un profesional del ejercicio fisico especializado.en-aeti--
vidades_con mujeres, gestantes. Muchas veces en las
carreras de grado se ven muchos temas.en gﬂircﬂ pero
luego se debe de profundizar y\ferldo a embarazo:
no es ajeno a ello. \
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2 3Qué datos se deben
de saber de la nueva
clienta que concurrird a
las actividades?

En fodo centro deportivo suele haber
una ficha bdésica general de cada
cliente con datos como nombre
apellido, fecha de nacimiento,
direccién, datos de contacto, ante-
cedentes médicos, patologias,
enfermedades pre existentes y algu-
nos dafos mds que el profesional
que lo afienda considere necesario.
Con las embarazadas, se deben de
agregar fodos los datos a nivel obs-
ttrico, como puede ser fecha pro-
bable de parto, estudios prenatales
realizados, profesional  tratante,
lugar en donde se atfiende, teléfonos
de emergencias y confacto de un
familiar o persona cercana por cuak
quier emergencia. Ademds, se
sugiere fener una entrevista previa
con la clienta para conocer mejor su
esfado fisico general, si venia o no
haciendo ejercicio fisico y poder
hocer un plan mas a medida, aun-
que haga luego clases grupales,
siempre alguna sugerencia en parti-
cular se le puede y debe de dar.

3 sLa futura mama debe
de presentar algin
certificado médico para
realizar la actividad?

Depende el pais en donde se esté
desarrollando  la acfividad.  En
muchos pafses de Lafinoamérica,
como en Argentina, Chile, Uruguay,
si se debe de presentar un cerfificado
de aptitud fisica, sea la actividad
fisica que seq, y debe de estar firma-
do por el médico obsfefra personal
de la clienta. En ofros paises no es
necesario, como en Espafia, que no
se exige que sea presenfado al inicio
de los actividades. Igualmente, més
allé que no lo debe de presentar por
escrifo, si el profesional médico debe
de saber, estar al tanto de las activi-
dades que hard la futura mamd,
como asf fambién dar el visto bueno
para que la pueda realizar,

4 3Qué es lo que
debemos de evitar en
la prdctica de ejercicio
fisico en el embarazo?

e FEvitar enfrenar en ambientes
calientes y himedos. Evitar utili-
zar ropa que no le permifa elimi-
nar el sudor, la transpiracion,
que tenga mucho nylon, preferi-
ble que sea de algodén y no
ajuste.

e las mujeres que antes del emba-
razo eran sedentarias deben
comenzar de forma progresiva
hasta alcanzar la frecuencia e
infensidad aconsejada.

e Fvitar actividades que generen
riesgo de golpe o caida.

e Evitar las actividades en las
que se restringe la respiracion

y se ejercite de manera anae-
rébica.

Evitar el buceo.

Evitar o modifica las acfividades
que requieren cambios bruscos
de direccién.

Mantener una adecuada nutri-
cién e hidratacion. Beber agua
antes, durante y después de la
sesion.

Evitar los ejercicios abdominales
clasicos o aquellos que aumen-
fan la tension en tus rectos, que
se haga presion.

Evitar los ejercicios decubito dor
sal luego de la semana 20 de
gestacion. Se pueden colocar
algunos cojines bajo la parte
alta de la espalda para que se
eleven los hombros y evitar pre-
siones.

GYM FACTORY @5
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5 3Cudles son las
contraindicaciones
médicas para hacer
ejercicio que puede
poner en riesgo la salud

de la futura mamd y la
de su bebé?

Contraindicaciones absolutas - no
se puede hacer ejercicio fisico por-
que seria peligroso para la mama

0 su bebé/s.

 Rotura de membranas, riesgo de
parfo a pretérmino.

* Sangrado vaginal persisfente.

® Placenta previa fras la semana
28 de gestacion.

* Preeclampsia.

* Incompetencia cervical o cer

claje.

e Crecimiento infrauterino retar-
dado.

® Embarozo moliiple a partir de
trillizos.

e Diabefes fipo |, hipertensién o -
enfermedad firoidea sin control.
vasculares, respiraforias o —

micas. = -

Contraindicacione
mujer debe cons
para para valorar
contras de la @
Caso concretoﬁ.' R

_\

e

e =
=

]
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* Enfermedades grove_s_»__éﬁidi_é_ =

Historia de aborto recurrente.
Historia de parto a pretérmino.
Hipertension.

Anemia sintomdtica.

Mal nutricién.

e Trastornos de la conducta ali-

menfaria.

Embarazo gemelar tras la sema-
na 28.

Enfermedades leves a modera-
das cardiovasculares o respira-
torias.

Alguna ofra condicién médica
nofable.

Sintomas de interrupcién de

ejercicio - frente los cuales cual
quier mujer que esté entrenando
debe parar y consultar a su obstefra

Falta de aire que no se resuelve
con descanso.

Dolor persistente en el pecho.
Confracciones  uterinas doloro-
sas y regulares.

Sangrado vaginal.

Pérdida de liquido que indica
ruptura de membranas.

Mareo o debilidad que persiste
al descansar.

Directora EMBARAZO ACTIVO®

www.embarazoactivo.com
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El articulo siguiente fiene come obje-
fivo prevenir el uso de substancias
prohibidas que fiene consecuencias
sobre la salud de los deportistas y la
importancia de la prevencién a fra-
vés de los centros y profesionales del
sector.

El uso de subsfancias dopante es
un riesgo para la salud con efecto a
corto, medio y largo plazo. Estd
asociodo con pofenciales efectos
secundarios. Por lo fanto, la utiliza-
cién de farmacos al margen de un
frafamiento terapéutico y fuera de los
indicaciones fécnicas avaladas por
las autoridades sanitarias competen-
tes enfrana en si mismo un riesgo
para la salud del deporista.

los posibles efectos secundarios
en algunos grupos de sustancias
como los esteroides, estimulantes o
EPO son: perdida de peso, imitabili-
dad, riesgo cardiovascular (coagu-
los, viscosidad de la sangre, impo-
tencia, inferfilidad, atrofia testicular,
desorden visual, mala coordinacién
y equilibrio, deshidratacion, temblo-
res y derrame cerebral, son algunos
de los posibles efectos de las sustan-
cias dopantes. Estos riesgos pueden
verse incrementados, ya que suelen
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ser invasivos [inyecciones). El uso de
estas sustancias también puede llevar
a una adiccion psicolégica o fisiolé-
gica.

No obstante, el deportista puede
recurrir a una AUT (Autorizaciéon Uso
Terapéutico) si por razones médicas
justificadas, el deportista necesita
utilizar una susfancia o método pro-

hibido.

Es necesario confar con una ase
educativa, que consiste en inculcar
valores 'y desarrollar comportamien-
fos que promuevan y profejan el jue-
go limpio y prevengan el dopaje
intencionado e involuntario. Se habla
de involuntariedad cuando un depor-
fista ingiere sin saberlo una substan-
cia prohibida, que puede dar positi-
vo en un confrol de dopdje. la
importancia de fener un control sobre
sus habitos de salud se hace mas
acuciante en esfos casos.

Hay que distinguir enfre la necesi-
dad medica de consumir un producto
bien determinado v la creencia que
dicho producio podria mejorar el
rendimiento. Las “formulas secretas”,
"los productos naturales” o “los resul
fados espectaculares y répidos” que
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aparecen en el efiquetado de los
frascos no suelen ser fiables y a
menudo proceden de ventas por
Internet sin certificacion ni- garantias,
lo que provoca una serie de proble-
mas que van desde la disfribucion
fraudulenta @ pequefia escala o
menudeo, hasta la creacion de redes
de frafico ilegal de substancias prohi-
bidas y peligrosas,con las graves
consecuencias  sanitarias  derivadas
de las mismas.

La ingestion de substancias autori-
zadas o farmacos debe atn asi esfar
supervisada por personal cualificado
ya que un mal etiquetado del produc-
fo puede provocar un caso de dopa-
ie. No todos los productos describen
con exacfitud su composicién y con
frecuencia los productos adquiridos a
fravés de canales no convencionales
contienen subsfancias prohibidas y
puede enfrafiar un peligro afiadido
en que la persona que ingiere la
substancia, ya que puede tener una
reaccién alérgica a uno de sus com-
ponentes y desarrollar un shock ana-
filéctico.

Toda instalacion deportiva debe-
ria confar con un plan de Prevencion
asenfado  sobre educacién, disua-
sion, deteccion y aplicacion de la ley

Legitimidad/
Justificaciones

Aspectos éticos
y morales

Imagen de AEPSAD.

para evitar que se produzca el dopa-
ie, poniendo el acento sobre el
desarrollo de los valores personales y
los principios individuales. La sensibi-
lizacién debe ser un punto de partida
para la prevencién del dopaje como
poner a disposicién de los deportis-
fas informacién y contenidos precisos
sobre el deporte practicado. Forma-
cion sobre femas de dopaje con el
fin de reforzar las competencias
ligadas al comportamiento propio de
la disciplina deportiva.

Existen 10 facfores claves que
influencion y crean la intencién de
recurrir al dopaje y 2 factores de
mercado (accesibilidad y disponibili-
dad) que facilitan el momento en el
que el deportista comenzard a ufili
zar sustancias y métodos dopantes.

la inflencio de esfos factores
puede variar dependiendo del nivel
del deportista, el tipo de deporte v el
pais. Un buen programa de preven-
cién debe identificar la fortaleza de
cada factor, a tfravés de una investi-
gacién previa, e identificar aquellos
factores de riesgo que hay que frafar.

Es responsabilidad del personal
de apoyo a los deportisias conocer y
cumplir fodas las politicas y normas

Eficacia del
sistema Disponibilidad
antidopaje

antidopaie v utilizar su influencia con
el deportista para promover valores y
comportamientos que apoyen las
acfitudes antidopaie.

Las responsabilidades penales en
el émbito del dopaije establecen que
"los que sin justificacion ferapéutica
prescriban, dispensen, suministren a
deportistas sustancias y/o méfodos
prohibidos serén castigados con las
penas descritas en el Cédigo Penal
ley Orgdnica 1/2015 de 30 de
marzo.

u

El dopaje deshumaniza a los
deportistas y los convierten en sujefos
de “investigacién” en contra de los
principios bdsicos de la practica y
deonfologia medica. Despoja a los
aftletas de sus méritos deportivos y los
convierte en instrumentos del depor-
fe.” Agencia Mundial Antidopaije

Fuente: AEPSAD y AMA

Régis Diez Navarro
Agente de Control de Dopaje -

niversidad Complutense de

Madrid & AEPSAD
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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.

Traspaso
gImnasios

I Granollers

Aprovecha esta gran opor-
tunidad. Gimnasio monta-
do, con licencia, listo para
abrir. Se traspasa gimnasio
de 600 metros cuadrados
totalmente acondicionados,
en funcionamiento, situado
a 5 minutos del centro de
Granollers. Para empezar a
trabajar desde el primer dia.
5 salas totalmente equipa-
das: 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,

Nombre y apellidos

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 y suplke-
mentacion, Se traspasa por
no poder atender. Muy eco-
nomico. Condiciones nego-
ciables.

651912298

I Barcelona

NEGOCIO FUNCIONAN-
DO (antes del confinamien-
to), dispone de varias salas
de entrenamiento. Instala-
ciones muy nuevas cum-
pliendo la normativa vigen-
te, establecimiento insono-
rizado. Zona de poder

adquisitivo  medio-alto.
Gran oportunidad para
empresas del sector o para
emprendedores del mundo
del fitness que quieran
empezar un negocio de este
tipo. Ref. 794 Alquiler 5.
000 €/mes Whatsapp Si.
634598490

B Madrid

Se traspasa gimnasio feme-
nino, con cartera de clien-
tes y maquinaria con siste-
ma inteligente instalado,
funcionando desde el 2007
y situado en una zona exce-
lente. Precio negociable.
Traspaso por cambio de
actividad. Contactar mejor
por WhatsApp.

627296483

I Castelldefels

Juan de la Cierva 34-38
Local. Se traspasa gimnasio
en el centro de Castellfefels
(Barcelona) de 340 m2 Sala
de actividades colectivas,
sala de musculacion, sol u. v.
a.y saunas. Totalmente equi-
pado y en muy buen estado,
aire acondicionado. Actual-
mente en funcionamiento
con cartera de clientes. Aire
acondicionado.

620597112

[ El Puerto De Santa
Maria

Traspaso de local de 1.

800m? utiles distribuidos en

2 plantas y dedicado a gim-

nasio en zona cercana a la
playa. Tiene zona de Spa,
otra zona de Jacuzzi, 3 salas
de actividades, terraza, faci-
lidad de acceso a personas
con movilidad reducida, aire
acondicionado frio/calor, 3
locales opcional y peluque-
ria equipada.

647562791

M Lucena

Se traspasa negocio en ple-
no centro de Lucena (Cor-
doba). 15. 000€. Se traspasa
gimnasio totalmente equi-
pado en pleno funciona-
miento, con todo tipo de
maquinaria. Con sala de
estética y listo para entrar.
O también se alquila local
para todo tipo de negocio,
1000€. Para mas informa-
cion Inmobiliaria Adaix
Lucena, Pz de Espaia n° 10
(El Coso). Nota legal El pre-
cio indicado no incluye
impuestos y honorarios de
la agencia inmobiliaria.
Aire acondicionado.
618916384

I Barcelona

Traspaso de gimnasio artes
marciales en Sants. Sala prin-
cipal de 107 mts. completa-
mente diafana y luminosa,
sin columnas con techos de 7
mts. en boveda catalana, con
tatami de ultima generacion
y climatizado con renova-
cién de aire. Completamente
equipado, recepcion, vestua-

Empresa

Teléfono

I E-mail

Seccién

Texto

1 Oferta

] Demanda

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



rios, duchas y altillo como
sala de reuniones. En buena
ubicacién rodeado de cole-
gios y licencia en normativa.
Alquiler 1. 500 €/mes ref.
R308 Whatsapp Si. Aire
acondicionado.

634598490

¥ La Caiiada De S.
Urbano
C/ Real de la canada, 131.
Buenas chic@s , se traspasa
gimnasio physical fitness al
no poder ser atendido por
tener empresa en el sector
agricola . El gimnasio sigue
funcionando 100% donde
hay un alto numero de
socios. -Gimnasio con 4
anos de antigiiedad, licen-
cia y alquile del local eco-
nomico. -Maquinas cuida-
das y nuevas -Gran sala de
musculacion -Sala de acti-
vidades colectivas Mas info
por privado, gracias.
608883335

¥ Barcelona

Se traspasa espectacular
centro de Fitness decora-
do al estilo American Way.
Dispone de Protein Bar,
altamente equipado con
magquinaria practicamente
nueva, sin apenas desgaste
por la pandemia, muy bien
publicitado en webs, redes
sociales. Asociado a Urban,
Andjoy, Classpass, Gym-
pass. Con mas de 350 m%. Y
ocho meses de actividad,
la facturacion estimada
seria sobre los 80. 000€
anuales. Magnifica inver-
sion de futuro, gastos
reducidos, listo para conti-
nuar trabajando.
664833834

M Jerez De La Frontera
Se traspasa gimnasio en la
zona de Jerez en pleno fun-
cionamiento por cambio de
domicilio. El negocio cuen-
ta con una cartera amplia
de clientes, buenas instala-
ciones y material, contamos
con las mejores referencias
en redes sociales de la zona.

Se facilitard mas informa-
cion por teléfono.
639166933

I Sant Pol De Mar

Se traspasa gimnasio en la
zona del Maresme a 15 minu-
tos de Matard. Completa-
mente equipado, funcionan-
do y con cartera de clientes
fijos. Sala de Fitness, sala
Tatami, sala rayos U. V. A,
sala polivalente de 30 metros
cuadrados, almacén, despa-
cho. Buenos ingresos demos-
trables. Traspaso por cambio
de actividad. Para mas info
contactar por telefono.
727798041

0 Sabadell

De gimnasio totalmente
equipado en Sabadell - .
REF: 3317140 Inmo Olaya le
ofrece este traspaso gimna-
sio esquinero situado en la
zona de Sabadell. El local se
encuentra situado en drea
residencial, frente de un
parque publico y zonas ver-
des, calle con facil acceso
para aparcar. Gimnasio con
350 metros cuadrados, total-
mente equipado y reforma-
do desde junio del 2019. El
negocio se traspasa con todo
su mobiliario y la base de
clientes. El gimnasio era
solo para mujeres y consta
de dos vestuarios indepen-
dientes con taquillas y
ducha. La licencia del nego-
cio estd en activo. El local
consta de tres niveles, dos
serian para realizar activida-
des dirigidas y en el nivel
superior nos encontraria-
mos con un tatami. También
posee sauna y cabina de
estética. Se traspasa con
material para realizar activi-
dad de step, gomas esterillas
pesas para actividades diri-
gidas, etc. Traspaso por 26.
000€ y Alquiler de 1. 200€
(negociables) Pidanos una
cita y le mostramos el local.
604270991

M Fuenlabrada
Gimnasio en Fuenlabrada

con 17 anos de antigiiedad y
que cuenta con casi 300
socios. Se ubica en una zona
comercial, muy céntrica, al
lado del Ayuntamiento. El
local se distribuye en 285 m?
con 17 maquinas en propie-
dad y un vestuario con 2
banos. El plazo de recupera-
ciéon de la inversion es de
cinco meses. Cuenta con
poco gastos fijos: 2 emplea-
dos, alquiler mensual de 1.
100€ y suministros de 100€
mensuales.

623485944

 Barcelona

Negocio en funcionamien-
to, dispone de varias salas
de entrenamiento. Instala-
ciones muy nuevas cum-

pliendo la normativa
vigente, establecimiento
insonorizado. Zona de

poder adquisitivo medio-
alto. Gran oportunidad
para empresas del sector o
para emprendedores del
mundo del fitness que
quieran empezar un nego-
cio de este tipo. Ref. 794
Traspaso 150. 000€ Alqui-
ler 5. 000€.

661899946

Il Marbella

San Pedro. Se traspasa
Gimnasio funcionando y
con clientes. Totalmente
montado, licencias en
regla. maquinas se nego-
cian Funcionando 4 afos.
Alquiler 3. 500€ mensua-
les. Ubicacién inmejora-
ble, facil aparcamiento.
637533655

B Madrid

Gimnasio con todas las
licencias, completamente
equipado, dos salas poliva-
lentes mas una amplia sala
de fitness, vestuarios con
saunas, climatizado, en
funcionamiento con
amplia cartera de clientes.
Salida de humos. Aire
acondicionado.
653403185

M Valladolid

Tu gran oportunidad de
tener tu propio gimnasio
completamente equipado,
funcionando a tope y con
clientela ya cautiva. El dia
que te entregue la llave, ya
estards generando ingresos.
tnico en el pueblo, no ten-
drds competencia. Ubicado
en una enorme nave de 500
mts?. Muy amplia gama de
maquinas de musculacion
con todos los equipos necesa-
rios. Equipamiento de car-
diovascular nuevo y profesio-
nal. Barras y discos olimpicos
profesionales. Rack de man-
cuernas desde3 kilos y hasta
30 kilos. Excelente ilumina-
cion, espejos, equipo de
musica, TV. Zona de activida-
des para clases grupales (Bai-
le, artes marciales boxeo,
etc...), con suelo especial,
sacos para practicar boxeo y
TRX. Sala para clases de
yoga, u otras actividades. Sala
de spinning con 16 bicicletas
y totalmente equipada con
equipo de musica, pantalla de
proyeccion y espejos. Ade-
mas un parque infantil para
los padres que no pueden
dejar los peques en casa. Ves-
tuarios con duchas con agua
caliente y bafios muy bonitos.
También sistema de control
de acceso con tarjeta. Equi-
pado con camaras de seguri-
dad con sistema de graba-
cion. Gran oficina para
gerenciar todo con comodi-
dad. Sauna, mdaquinas de
masaje, maquinas vibrado-
ras, zona de venta de suple-
mentos deportivos, nevera
para venta de agua y bebidas
y otros extras. Rentabilidad
segura. Es el momento de
invertir y crecer. Los valien-
tes triunfan donde los inde-
cisos se detienen. Puedes
llamarme para concertar
cita y hablar del estupendo
precio. Oportunidad tnica.
Lo traspaso porque me
mudo al sur. Si te interesa
nos ponemos de acuerdo y
miras todo con calma.
651410087
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expertos

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

Ivén Gonzalo Martinez

1 Licenciado en Ciencias de la Acfivi
dad Fisica y del Deporte.
B Master Oficial en Investigacion
AFYD

B Posigrado en Nutricion Deportiva
[UC%).

M Postgrado en Entrenamiento Funcio-
nal [CAECE).

B Posigrado en Enfrenamiento de Fuer-
za y Potencia (UCO).

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

W CSCS,* D, Director Asociacién Pro-
fesional de Entrenamiento Personal
[APEP).

B Coordinador Master en Entre-
namiento Personal {UPM).

1 Creador de la Mefodologia Ele-
menis™ y director de investigacién
del Elements Research Group.

B www.elementssystem.com

§ /7]
Guillermo A. Laich de Koller

 Prof. Dr. Guillermo A. Laich de
Koller.

W Profesor de Pafologia Medica y
Quirdrgica.

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

1 licenciado en Medicina y Cirugia
(Universidad Complutense de
Madrid).

M Doctor en Medicina y Cirugia
(Universidad de Alcala de Eienures).

M Especialisia en Cirugia Plastica,
Reconstructiva y Estética (MIR).

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

1 Médico Especialisia Asociado
(Clinica Mediterrénea de
Neurociencias de Alicante).

W Especializacién Infernacional en
Medicina y Ciencias del Deporte
(EEUU, y Eyurop ).

H Director Médico: Centro Médico
Estético: las Rozas (Las Rozas,
Madrid).

B www.guillermolaich.com

Jordi Garcia

M licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte
[Barcelonal)

M [PF Certified Trainer

I Posigrado en Psiconeuroinmunoen-
docrinologia (PNIE)

M Master en Medicina, Nutricion y
Terapia Ortomolecular

Santiago Liébana Rado

B MasterTrainer Fitness G. SectorFit-
ness European Academy.

M Delegado Baleares SEA.

M Direcior Técnico HealthStudio
European Academy.

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

| é%tgr Manual Act. Colectivas SEA 'y

I Profesor cursos Act. Dirigidas y Ent.
Personal para Baleares.

I Embajador IDCA.

I Presenter nacional e infernacional en
Convenciones y Congresos relacio-
nados con el Fitness desde 2004.

1 Coordinador Gimnas Olimpic
(Palma de Mallorcal).

Carla Belén Gutiérrez Sénchez

B Graduada en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte (Col.
55383)

1 Gestion plataforma PROdeporte-
COPLEF Madrid

1 Directora Deportiva y Entrenadora
Personal en Fit&Care S.L.

B Miembro del Centro de Estudios
Olimpicos de la Universidad
Auténoma de Madrid (CEC-UAM|

1 Profesora Asociada de la
Universidad Auténoma de Madrid

I Secrefaria de Redaccién de
"CITIUS, ALTIUS, FORTIUS Humanis-
mo, Sociedad y Deporte: Investiga-
ciones y ensayos’, Academia Olim-
pica Espafiola y CEO-UAM

Diez Navarro Régis

1 Agente de Confrol de Dopaie -
Universidad Complutense de Madrid
& AEPSAD

1 Diplomado Informética E.C.I.

W Mster Direccion de Recursos
Humanos y Organizacién - ESIC

[ /\/\ég}s&t}e—q Cesfién y Direccion Hotelera

1 Técnico Gestion Ambiental - TUV
Rheinlan

B Cerfificados:

-Dopaie : Sports, Organisations e
Sciences - University of Llausanne

- Markefing y comunicacién deportiva -
Universidad Catélica de Murcia

- Dopaije sAlguna Dudag Gobierno
De Espana: CSD, Agencia Estatal
Antidopaje

- Dopaie Lo Que Debes Saber - AEPSAD

- Alpha - World Anti-Doping Agency
[Programa de aprendizaje del atlela
sobre salud y anfidopaie]

- Isafe - World Ant-Doping Agency
[evitar el phishing)

W Experiencia: .

- Gol?/\/\onager FEBABAU - Ingreen
management

- Consultor Revenue Management
Aplicado a Entidades Deportivas

- Agente Exclusivo Xperon Spain

- Asesor en Prevencion del Dopaije

W prevenciondeldopaje@gmail.com

Mariela Villar

M Creadora & Directora del
Sistema Embarazo Activo® www.
embarazoactivo.com. Formadora en
Argentina, Colombia, Chile, Esparia,
Perl, México.

W Avales: ACSM - American College of
Sports Medicine, NASM - National
Academy of Sport Medicine, AFAA
- Athlefics and Fiiness Association of
America

M Phd Candidate - Economia &
Empresa. Universidad Casfilla La
Mancha.

W GO Fit. Formadora y referente
Actividades con Embarazadas y Post
Parto. Espaiia y Portugal.

I Asesora de contenidos ALTAFIT
Gimnasios.

M Coordinacion Programa RSE -
Talleres de Actividad Fisica para
embarazadas y mamés recientes.
Unidad Penitenciaria 31. Bs. As.
Argentina (2012 - 2014), Aranjuez,
Madrid, Espaiia (2018)

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

B Mdster en Marketing y Direccién
Estratégica de Empresas. UCIM.

[ ] Postuarado Iberoamericano en RSE.

M [da. en Administracion. Universidad
de Buenos Aires. Argentina.

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

Antonio Rey Garcia
B CEO de 7QUALUIS

I Socio Fundador del centro de entre-
namiento 7QUALIS
1 Enfrenador personal en 7QUALIS
I Licenciado en Ciencias de la Activi
dad Fisica y el Deporte, Universidad
de la Coruria, 2007
I Especializacion como entrenador
ersonal
1 Especializacion en entrenamiento de
alia infensidad
B Entrenador personal desde el afio
008

W Creador del sistema de enfrenamien-
to Cuantycfit System

1 Creador del protocolo HIUT (High
Intensity with Uncertainty Training)

1 LinkedIn: Antonio Rey Garcia

4 /1§
Francisco Brenlla Gerpe

B CEO de 7QUALS

I Socio Fundador del centro de entre-
namiento 7QUALIS

I Enfrenador personal en 7QUALIS

B Grado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte, Universidad de
Vigo

W Méster en Prevencion, Infervencion y
Recuperacién Funcional de Lesiones
en la Actividad Fisica y el Deporte,
Salud y educacién fisica, Univers-
dad Politécnica de Madrid, 2020

I Especializacion como entrenador

ersonal

I Especializacion en recuperacién de
lesiones

I Enfrenador personal desde el afio

1 Creador del sistema de enfrenamien-
to Cuantycfit System

I Creador del protocolo HIUT (High
Infensity with Uncertainty Training)

I LinkedIn: Francisco Brenlla Gerpe
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LIDERES EN EUROPA EN
DIVERSIDAD DE LINEAS
DE PRODUCCION

WE HAVE
WHAT YOU NEED
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