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CAPITULO
1
ENERGIA PARA EL EJERCICIO

ENERGIA

La energia se produce como resultado de la separdeiun enlace quimico
dentro de una sustancia llamada ATP (adenosinfaiims Se produce en cada célula del
organismo a partir de la degradacion de los hidrdéocarbono, de las grasas y de las
proteinas.

Cuando se ingiere un alimento o se toma bebidasteima digestivo
descompone dichos elementos en varios integrarikgjoes de construccion, que son
absorbidos por el torrente sanguineo. Los hididéosarbono se descomponen en
pequefias unidades de azucares simples: glucosgm (glas comun), fructosa y
galactosa. Las grasas se descomponen en acidos gras proteinas, en aminoacidos.
El alcohol, en su mayor parte, se incorpora direetge a la sangre.

Los hidratos de carbono y el alcohol se usanuenag/or parte, para obtener
energia a corto plazo, mientras las grasas seantitomo energia de reserva a largo
plazo. Las proteinas pueden usarse para prodwggiaren situaciones de
<<emergencia>> (por ejemplo, cuando hay un bajdrgatro de hidratos de carbono),
o bien cuando han llegado al final de su vida Tiikde o temprano, todos los nutrientes
contenidos en alimentos y bebidas se degradadilparar energia.

Fundamentalmente, el cuerpo despide energia erafde calor, y esta se mide
en unidades calorificas llamadas julios. En térsicientificos, 1 julio (J) es la energia
necesaria para mover 1 kilogramos (kg) de pesdaado de 1 metro (m), utilizando la
fuerza de 1 newton(N). Sin embargo las caloriakesudilizarse mas que los julios. Se
define la caloria (cal) como la cantidad de catwesaria para aumentar la temperatura
de 1 gramo (g) de agua en un grado centigrado (°C).

Dado que la caloria y el julio representan cantdaduy pequefias de energia,
se utilizan con mas frecuencia las kilocaloriaslfkg los kilojulios (kl). Para convertir
kilocalorias en kilojulios multiplicamos por 4,2kgal = 4,2 kj

1 g proporciona:

Hidratos de carbono 16 kj (4 kcal)

Grasas 37 kj (9 kcal)
Proteinas 17 kj (4 kcal)
Alcohol 23 kj (7 kcal)

La grasa es la forma mas concentrada de energiartaal cuerpo el doble de
la cantidad energética que aportan los hidrata@ad®ono, las proteinas o el alcohol.
Sin embargo, esto no implica que sea la forma ig@ieeenergia requerida para el
ejercicio.

Todos los alimentos contienen una mezcla de ntgsen el valor energético de
un alimento en particular depende de la cantidadudfatos de carbono, grasas y
proteinas que contenga. Por ejemplo, una rebamagardintegral proporcionagaosso
modola misma cantidad de energia que un trocito deeqgaiila (7g). No obstante, su
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composicion es muy diferente. En el pan, la magotepde la energia proviene de los
hidratos de carbono (75%), mientras que en la maiit@ practicamente toda proviene
de la grasa.

Los hidratos de carbono son almacenados como glue dentro de los
musculosy en el higado, junto con el equivalente a tres ves su peso de agu&n
total, los musculos tienen almacenado el triplgldedgeno que el higado. Sin
embargo, el organismo sélo puede almacenar unaladrnte glucégeno relativamente
pequefia, como si fuera el deposito de gasolinad®che.

La media de la reserva total de glucégeno enarbouson unos 500 g, de los
cuales aproximadamente 400 g se acumulan en losufngsy 100 g en el higadBsta
es la razon por la cual las dietas con pocos hidsale carbono tienden a hacer perder
mucho peso durante los primeros dilas perdida de peso se debe casi por completo a
la perdida de glucdgeno y agukl aumento de la masa muscular también incrementa
la capacidad de almacenamiento de glucogeno.

El objetivo del glucogeno hepatico es mantenerbéss los niveles de glucosa
en la sangre en reposo y durante el ejercicio pgaldo.

La grasa se almacena como tejido adiposo enadess tas zonas del cuerpo.
Una pequefia cantidad de grasa se deposita en &silosgi (se conoce como grasa
intramuscular), pero la mayor parte se almaceraatior de los 6rganos y bajo la piel.

Las hormonas femeninas tienden a favorecer elcain@miento de grasas
alrededor de las caderas y los muslos, mientratagud®rmonas masculinas fomentan
gue la grasa se almacene en el torso y el abddesemes la razon por lo que
comunmente las mujeres tienen <<figura de peraws yarones, <<figura de
manzana>>.

Las proteinas dada su funcion de formar los mascusoy los tejidos de los
organos se usan principalmente como material de csmmuccion mas que como una
reserva de energia. No obstante, si es necesa&iptdteinas pueden degradarse para
liberar energia.

El higado es el Gnico que posee las enzimas dispsaiecesarias para la
descomposicion del alcoh®o es posible descomponer el alcohol mas rapidament
aungue se haga ejercicio inteng@ que el higado tiene un tiempo establecido para
llevar a cabo esta tarea.

Unicamente si se realizan sesiones de ejerciciolangas o intensas, las
proteinas desempefiaran un papel importante emiktamergético al organismo.

La produccion de ATP durante la practica de laonaggrte de los tipos de
ejercicios proviene principalmente de la degradad® los hidratos de carbono y de las
grasas.

Reservas de combustible en una persona que pdga 70

Energia potencial disponible (kcal)
Provision de combustible | Glucégeno Grasas Proteinas
Higado 400 450 400
Tejido adiposo (grasa) 0 135.000 0
Musculo 1.200 350 24.000
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Durante un periodo de semi-inanicién, o si unagrease somete a una dieta
baja en hidratos de carbono, la provision de gleadgodria mermar, por lo que seria
necesario degradar una mayor cantidad de protparagproporcionar combustible al
organismoMas de la mitad del peso que pierde una persona gaelopta una dieta
hipocaldrica, o una dieta baja en hidratos de carliwo, se debe a la perdida
proteinica (de musculo) Algunas personas creen que si agotan sus resirvas
glucdgeno al seguir una dieta baja en hidratosad®ao forzaran a so organismo a
degradar las grasas y, por tanto, adelgaz®eno. no es asiusted se arriesga a perder
masa muscular ademas de grasa, y también hayhuiicisas desventajas.

La dieta debe aportar un 60% de calorias procedensede hidratos de carbono, 1,2+
1,8 g/kg de peso corporal procedentes de proteingsyn 15-30% de grasas. Estas
relaciones cubren las necesidades tanto si el oljet es mantener, como perder o
ganar peso. La principal diferencia sera la ingestaal6rica total.

SISTEMAS ENERGETICOS

El cuerpo cuenta con 3 sistemas energéticos palesm@ los cuales recurre segun el
tipo de actividad fisica, a saber:

1.- El sistema de ATP-PC (fosfageno)

2.- El sistema anaerdbico glucolitico o del actlito

3.- El sistema aerbbico, que comprende los sistginaslitico (hidratos de carbono) y
lipolitico (grasas)

ATP-PC

Este sistema emplea ATP y fosfocreatina (PC) qaesgmula en los miocitos y
genera energia para las acciones explosivas deafyerlocidad que duren hasta 6
segundos, por ejemplo, en un sprint de 20 metros.

El sistema de ATP-PC libera energia con gran eapipero, por desgracia, su
aporte es muy limitado, de 3 a 4 kcal. Despuéanitidad de energia producida por el
sistema de ATP-PC decae drasticamente, momentoecots fuentes de energia son
las encargadas de producir ATP.

La creatina es un compuesto que se elabora da faataral en el cuerpo para
suministrar energia. Se produce sobre todo ergatlbj del higado viaja por la sangre
hasta los miocitos donde se combina con el fogfata crear fosfocreatina (PC).

Para que el efecto de la creatina potencie elreedto, la creatina tiene que
consumirse en grandes dosis.

SISTEMA ANAEROBICO

Este sistema se activa en cuanto se inicia unadsdi de intensidad elevada.
Domina las pruebas que duran hasta 90 segundos, waarntanda de entrenamiento con
pesas en el gimnasio o un sprint de 400-800 md®as. cubrir demandas grandes y
repentinas de energia, fia glucosa rodea (bypassjasde produccion de energia que
normalmente emplean oxigeno y sigue una via diséintausencia de oxigeno. Esto
ahorra mucho tiempo. Tras 30 segundos de ejemealta intensidad, este sistema
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aporta hasta el 60& de la produccion de energig gda los 2 minutos, su contribucion
desciende hasta ser un s6lo un 35%.

El sistema anaerobico glucolitico emplea los hadrale carbono en forma de
glucdgeno o glucosa muscular como aporte energé&iagucdgeno se degrada a
glucosa, que a su vez muscular como aporte enewgéli glucégeno se degrada a
glucosa, que a su vez se degrada en ausenciagdnoyiara formar ATP y acido
lactico. Cada molecula de glucosa produce solardnéculas de ATP en condiciones
anaerobicas, lo cual hace este sistema muy inefieazreservas de glucégeno del
cuerpo se reducen con rapidez, prueba que las vejda de un servicio rapido de
liberacion tiene su precio La acumulacion gradual de 4cido lactico termioagausar
fatiga e impide que haya nuevas contracciones rfaresual contrario de lo que suele
creerse, no es el acido l4ctico, sino la acumuted@iones hidrogeno y la acidez las
gue causan la sensacion <<urente>> durante o iataetente después de un ejercicio
mMAaximo).

El &cido lactico suele desaparecer en un plaadbdrinutos de ejercicio. Esto
explica por qué la rigidez y los dolores musculaes se experimentan después de un
entrenamiento NO se deben a la acumulacién de &atico. Actualmente se cree que
<<las agujetas>>puedan ser debidas a roturas microfibrilares aebichovimientos
inusuales y descordinados.

SISTEMA AEROBICO

El sistema aerdbico puede generar ATP a parta degradacién de los hidratos
de carbono (por glucdlisis: la mayor parte de Idsatos de carbono que permiten la
glucdlisis aerdbica proceden del glucégeno muspulkas grasas (por lipolisis) en
presencia de oxigenBl! sistema aerdbico no puede producir ATP con la rmma
rapidez que los otros dos sistemas anaerobicos, simbargo genera cantidades
mayores Cuando se empieza a hacer ejercicio, se empieaalinente los sistemas de
ATP-PC y anaerdébico glucolitico, pero, pasados yoeg®s minutos, el aporte de
energia pasa a depender gradualmente del sisteaacae

En el ejercicio aerobico, la demanda de energiasslenta y menor que en las
actividades anaerdbicas, por lo que hay mas tiggaptransportar suficiente oxigeno
de los pulmones a los musculos y para que la glugesere ATP con la ayuda del
oxigeno. En tales circunstancias, una moléculdut®ga puede crear hasta 38
moléculas de ATP. Por tanto, la produccion de éaexgrobica es unas veces 20 veces
mas eficaz que la produccién anaerébica de energia.

El ejercicio anaerobico usa solo glucégeno, méanfjue el ejercicio aerdbico se
emplea glucégeno y grasas, razén por la que puettmpgarse mas tiempo. La
desventaja es que la energia se produce con neagaud.

Las grasas también se usan para producir energia e sistema aerébico
Un &cido graso puede producir entre 80 y 200 mtdéale ATP dependiendo del tipo.
Las grasas son una fuente de energia mas eficabginidratos de carbonai bien
s6lo pueden degradarse en ATP en condiciones aeréds cuanddas demandas de
energia son relativamente_lentag la producciéon de energia es mas lenta.
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TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES

Fibras de contraccién rapida (CR) o tipo I, ycdatraccion lenta (CL) o tipo I.
Ambos tipos de fibras musculares emplean los isésnsas energéticos para producir
ATP, si bien las fibras CR usan sobre todo loesiss de ATP-PC y anaerdbico
glucolitico, mientras que las fibras de CL usamgpecial el sistema aerobico.

Todo el mundo nace con una distribucién espeatfeckos tipos de fibras
muscularesta proporcién de fibras de CR respecto a las de Chueden variar muy
considerablemente entre las persona®or ejemplo, los velocistas de elite presentan
mayor proporcion de fibras de CR que la media ytamto, pueden generar potencia y
velocidad explosivas. Los corredores de fondospquarte, tienen en proporcion mas
fibras de CL y estdn mas capacitados para desarpaltencia y resistencia aerdbicas.

¢ CONSUMO DE GRASAS O HIDRATOS DE CARBONO?

Durante el ejercicio aerdbico el uso de hidratosatbono en relacidén con las grasas
varia segun cierto numero de factores. Los masriaues son:

INTENSIDAD

Cuanto mayor sea la intensidad del ejercicio, mayasera la dependencia del
glucégeno muscular Durante el ejercicio anaerdbico, la energia dépele los
sistemas de ATP-PC y anaerodbico glucolitico. Asii,ggemplo, durante los sprints, el
entrenamiento con grandes pesas y las tandas egsosaximas e intermitentes en
deportes como el futbol americano y el rugby, elgypal aporte energético es el
glucégeno muscular y no las grasas.

Durante el ejercicio aerébico se emplean una raelglucogeno muscular y
grasas para producir enerdihejercicio de baja intensidad (inferior al 50% dela
capacidad aerdbica maxima (50% VO max)) se mantiersobre todo con grasasA
medida que aumenta la intensidad del ejercicioganplo al aumentar la velocidad de
la carrera, se emplea una mayor proporcion de germque de grasas. Durante un
ejercicio de intensidad moderada (50-70% VO mé&xluedgeno muscular aporta en
torno a la mitad de la energia; el resto procedasigrasasCuando la intensidad del
ejercicio supera el 70% VO max, las grasas no puede&egradarse ni ser
transportadas con velocidad suficiente para cubritas demandas energéticapor
lo que el glucogeno muscular aporta al menos el &% s necesidades energéticas.

DURACION

Como media, contamos con suficiente glucégenoemiisculos como para
aportar energia durante 90-180 minutos de unaidativde resistencia; cuanta mayor
sea la intensidad, con mas rapidez se agotaréaedas/as musculares de glucogeno.
Durante el entrenamiento con intervalos, es dena,mezcla de actividad anaerébica y
aerdbica, las reservas musculares de glucogergosangpasadas 45-90 minutos.
Durante las actividades en su mayor parte ana@glet glucogeno muscular se agota
en un plazo de 30-45 minutos.
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NIVEL DE FORMA FiSICA

El entrenamiento aerébico aumenta el numero den@szcon capacidad para
oxidar las grasas, lo cual significa que el cuapouelve mas eficaz en la degradacion
de las grasas en acidos gras@smejora de la forma fisica aerdbica permite
degradar la grasa con un ritmo mayora una intensidad dada, con lo cual se ahorra
glucogeno.

DIETA PREVIA AL EJERCICIO

Una dieta baja en hidratos de carbono tiene comsemmencia que también
sean bajas las reservas muscular y hepéticas clizygioo.

Cuando las reservas de glucégeno muscular son kea@serpo depende mas de
las grasas y proteinas. Sin embargo, no es ursezstr recomendable para perder
grasas, ya que lo que se pierde es tejido magro.

Principales sistemas de energia empleados durastdiktintos tipo de ejercicio

Tipo de ejercicio Principal Sistema de Energia Comisstible
Tandas cortas y maximas | ATP-PC ATPyPC
que duran menos de 6 seg.
Elevada intensidad que durATP-PC ATPyPC

hasta 30 seg.

Anaerodbico glucolitico

Glucégeno muscular

Elevada intensidad que du
hasta 15 min.

rAnaerobico glucolitico
Aerdbbico

Glucégeno muscular

Intensidad moderada a | AerGbico Glucégeno muscular

elevada que dura 15-60 Tejido adiposo

min.

Intensidad moderada a | Aerdbico Glucégeno muscular

elevada que dura 60-90 mjn. Glucégeno hepatico
Glucosa de la sangre
Grasa intramuscular
Tejido adiposo

Intensidad moderada que | Aerdbico Glucégeno muscular

dura mas de 90 min.

Glucogeno hepatico
Glucosa de la sangre
Grasa intramuscular
Tejido adiposo

En efecto, el sistema anaerdbico <<gana tiempoxande los primeros minutos
del ejercicio, antes de que el sistema aerobicolenés pueda empezar a funcionar.

Durante los primeros 5-15 minutos de ejercicio (degndiendo del nivel de
forma aerobica) la energia principal son los hidrads de carbono (glucégenosin
embargo, a medida que pasa el tiempo, llega mgsmxia los musculos y se emplean
proporcionalmente menos hidratos d carbono y messagr

Hay que practicar ucalentamient@ntes de iniciar una carrera a fin de que el
corazén y los pulmones comiencen a trabajar un p@intensamente y aumente el
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transporte de oxigeno a los musculos. Esto impediezhaya una <<deuda de
oxigeno>>y evitara una pronta deplecion del gleodg

FATIGA

Constituye un desequilibrio entre la demanda @egéa de los musculos en
accion y el aporte de energia en forma de ATP.

Entre 30 segundos y 30 minutos la fatiga tienergien en un mecanismo
distinto.El ritmo de eliminacién del acido lactico a travéslel torrente circulatorio
no consigue ajustarse al ritmo de produccianNo es posible seguir indefinidamente
con un ejercicio de elevada intensidad, porquendli@nte de acidez aguda presente en
los masculos inhibe la produccién de nuevas cotitvaes y causa la muerte de las
células. La sensacion urente que se produce cueaydgran concentracion de acido
lactico es un tipo de mecanismo de seguridad gpalargue se produzca la destruccion
de los miocitos.

Durante un ejercicio de intensidad baja o modegagadure mas de tres horas,
la fatiga aparece por factores adicionales. A pasaener reservas relativamente
grandes de grasa, no es posible proseguir el @gimdefinidamente ya que las grasas
no se convierten en energia gapidez suficientepara mantener la demanda de los
musculos en accion. Ademas influyen otros factqeesinduciran a la fatiga: aumento
de concentracion de serotonina en el cerebro, dafiesulares y fatiga por falta de
suefo.

¢ COMO RETRASAR LA APARICION DE LA FATIGA?
Reduciendo el ritmo de utilizaciéon del glucégeno nacular. Esto se consigue

estableciendo unitmo adecuadode ejercicio que va aumentando de forma gradual
hasta alcanzar una intensidad optima.




CAPITULO
2
EL PODER DE LOS HIDRATOS DE CARBONO

Una concentracion elevada de glucégeno en los russparmite entrenar a un
a intensidad 6ptima y obtener mayores mejoras entednamiento. Una concentracion
baja de glucégeno en los musculos, por otra paatEe que se sobrevenga pronto la
fatiga, reduce la intensidad del entrenamientocg liae el rendimiento sea subdptimo.
Queda claro, por tanto, geeglucdégeno es la fuente de energia mas importante
valiosa para cualquier tipo de ejercicio

En 1939, Christensen y Hansen llegaron a la ceittiude que una dieta rica en
hidratos de carbono aumentaba de forma signifi@déivvesistencia. Sin embargo, no
fue hasta la década de los 70 cuando los ciergiflescubrieron que la capacidad de
resistencia estaba relacionada con las resernglsictiegeno previas al ejercicio y que
las dietas ricas en hidratos de carbono aumentiibhas reservas.

Después del ejercicio, las reservas de glucdégenert que reponerse como
parte fundamental del proceso de recuperaciénodmad mas eficaz de lograrlo es
consumiendo una dieta rica en hidratos de carliéer@ la mayoria de los deportistas y
personas activas, una ingesta de 5 a 10 g/kg decpgsoral maximiza la recuperacion
diaria del glucégeno en los musculos. La cantigathia depende de la naturaleza,
intensidad, duracion y frecuencia del programandeeramiento.

| Los hidratos de carbono deberian suponer el 60% da ingesta energética total. |

HIDRATOS DE CARBONO SIMPLES Y COMPLEJOS

Los hidratos de carbono se clasifican tradicionabesegun su estructura
quimica. El método mas simplista los divide enahitegorias: simples (azucares) y
complejos (féculas y fibras). Estos términos seeref solo al niumero de unidades de
azucar contenidas por una molécula.

SIMPLES
Monosacaridos(1 unidad de azucar)
Glucosa(dextrosa), la fructosa (procedente dauta)y la
Galactosa

Disacaridos(2 unidades de azucar)
la sucrosa (azucar de mesa) y la lactosa (azéicizol)

COMPLEJOS: Los hidratos de carbono complejos sdécutas mucho
mayores que constan de entre 10 y varios cientagsidades de azucar (en su
mayor parte de glucosa)

Muchos alimentos feculosos (hidratos de carbomagpbgjos) como las patatas y
el pan se digieren y absorben con gran rapidengrga un rapido aumento del nivel de
azucar en la sangre. Por tariéoyieja nocion de que los hidratos de carbono sings
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procuran una liberacion rapida de energia y los hichtos de carbono complejos,
una liberacién lenta es incorrecta y lleva a errar
Lo mas importante en lo que concierne al renditnideportivo es la rapidez
con que se absorben los hidratos de carbono atestino delgado y su paso al torrente
circulatorio.

INDICE GLUCEMICO (IG)

Es una clasificacion de alimentos de 0 a 100 lzasadu efecto inmediato sobre
los niveles de azucar en la sangre. Si hay neckdelgue los hidratos de carbono
pasen con rapidez al torrente circulatorio y serdifin a los miocitos, por ejemplo,
inmediatamente después del ejercicio para realmaetglucégeno, habra que optar
por alimentos con un IG alto.

El IG de las patatas cocidas es 85, lo cual sggndue comer patatas cocidas
genera un aumento del azucar de la sangre que8&stidel que se produce cuando se
toma una cantidad equivalente de glucosa.

Las patatas cocidas (IG 85) y el arroz blanco (I87) presentan un IG alto, a
saber, producen un aumento del nivel de azucar da kangre casi parecido a
cuando se consume glucosa pura (jsi, es cierto!).

Una comida con ulG bajo 1-2 horas antes de hacer ejercicio favorece el
rendimiento al proporcionar utiberacion lenta de energiacon lo cual se retrasa la
aparicion de la fatiga. Un alimento o bebidd@elto consumido inmediatamente
después del ejercicayuda a restablecer con mayor rapidez el glucogerte los
musculos.

Las comidas con un IG bajo producen niveles ntas de azucar y acidos
grasos en la sangre durante las fases finalegedeico, lo cual es una ventaja evidente
para los deportes de resistencia.

La estrategia mas segura consiste en cefirse @uméda previa al ejercicio con
un 1G bajo y luego completarla con hidratos de @aobcon un IG alto durante el
ejercicio si se entrena durante mas de 60 minutos.

La mayoria de los estudios de las comidas previakegercicio emplearon 1 g
de hidratos de carbono/kg de peso corporaAsi, por ejemplo, si un deportista pesa
50 kg, esto se traduce por 50 g de hidratos d@wgartho mejor es consumir este
aperitivo en torno & hora antes del ejercicio

Si estamos tratando de perder grasa corporal, se pde obviar los hidratos
de carbono previos al ejercicioComo lado negativo, tal vez se quemen asimisnms ma
proteinas (tejido magro) y la fatiga aparezca a@egpuede minimizar esta posibilidad
asegurandonos que la dieta diaria contenga bastaidi@tos de carbono para mantener
niveles altos de glucdgeno.

El mensaje clave es el siguiente:

Consume hidratos de carbono antes del ejercicio sl objetivo principal es el
rendimiento; no lo hagas si el objetivo es perdergsa.
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Si se practica un ejercicio durante mas de 60 m#atuna intensidad de
moderada a alta (equivalente a mas de 70% de VQ, oc@nsumir hidratos de carbono
durante el ejercicio puede ayudar a retrasar igafabn el fin de rendir a mayor nivel.
Ello ayudara a seguir haciendo ejercicio cuandodssrvas musculares de glucégeno
estén agotadas.

Los casos temporales de hipoglucemia son corrielggsués de 2-3 horas de
ejercicio sin consumir hidratos de carbono.

Esta claro que consumir hidratos de carbono aditesmantiene el nivel de
glucosa de la sangre y permite seguir mas tiempiemao ejercicio.

Se recomienda una ingestion de entre 30 y 60 g ddratos de
carbono/hora. Consumir méas hidratos de carbono NO ejorara la produccién de
energia ni reducira la fatiga.

Es importante comenzar consumiendo hidratos d@wgarantes de que aparezca
el cansancio. Transcurren al menos 30 minutos detesie los hidratos de carbono
sean absorbidos y pasen al torrente circulatorio.

Alimentos y bebidas adecuados para consumir durarggercicio

Alimento o bebida

Porcién que aporta 30
g de hidratos de

Porcidn que aporta 60
g de hidratos de

carbono carbono
Bebidas isotonicas (6 g/100 ml) 500 ml 1.000 mi
Bebida de polimeros de glucos&250 ml 500 ml
(12 g/100 ml)
Barrita energética 1 barrita 2 barritas
Zumo de fruta diluido (1:1) 500 ml 1.000 mi

Pasas de Corinto

1 puiiado (40 g)

2 pufiados (80 g)

Cuanto mayor sea la intensidad del ejercicio, n&sdgeno se empleara. El
tiempo minimo que debe transcurrir para reponeresarvas de glucogeno son 20
horas. En la practica, tal vez hayan de pasar [aditas. Por tanto, si se quiere entrenar
a diario o en dias alternos, hay que asegurargaeleonsumimos suficientes hidratos
de carbono.

A los principiantes les cuesta mas tiempo repaeerdservas de glucégeno que
a los deportistas experimentados.

Otra adaptacion al entrenamiento es el aumenta dapacidad de
almacenamiento de glucdgeno, quizas hasta del 20%.

El mejor momento para empezar la reposicion enieegés lo antes posibles.
Durante las primeras 2 horas después del ejertacamumulacion es muy rapida,
aproximadamente el 150% del ritmo normal. Duraased| horas subsiguientes el ritmo
decrece pero sigue siendo mas alto de lo normia.tlEeme suma importancia para los
deportistas que se entrenan dos veces al dia.

La mayoria de los investigadores recomiendan comsigfkg de peso corporal
durante las 2 horas inmediatas al termino deliejerc

Después de 24 horas, el almacenamiento de gluc@yelos musculos es casi el
mismo tanto si el IG es alto como si es bajo. Dida@tro modo, los alimentos con un
IG alto consumidos después del ejercicio iniciam @pidez la recuperacion del
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glucogeno, si bien los de IG bajo consiguen el mismel de recuperacion
transcurridas 24 horas después del gjercicio.

Lo fundamental es que si se entrena con intensidaddiario o dos veces al
dia, hay que asegurarse de consumir alimentos con UG alto durante las 2
primeras horas después de la conclusion del ejermc Que se consuman formas
liquidas o sélidas de hidratos de carbono no suporna diferencia para el ritmo de
almacenamiento del glucogeno.

Si no se entrena a diario y los entrenamientoshdmenos de 1 hora,
probablemente se puedan recuperar las reservdgabggno satisfactoriamente
consumiendo alimentos con un IG bajo, 0 mezcldsdtatos de carbono y proteinas.

Hay que evitar las comidas abundantes y distarsiadamar grandes
cantidades de alimentos con un IG alto, ya queitamiroducen grandes fluctuaciones
de los niveles de insulina y azlucar en la sangrenlty probable que las oleadas de
azucar e insulina en la sangre causen un aumenacrelgerva de grasas.

Una dieta diaria de 1G bajo sacia el apetitoLos estudios han demostrado que,
cuanto menor sea el IG, mas saciado y menos hasriea el deportista durante las
siguientes 3 horas. Y, ademas, las dietas de &doaj beneficiosas porque reducen los
niveles del LDL-colesterol y el colesterol total.

Hay que intentar que la mayoria de los hidratosadieono procedan de
alimentos integrales, es decir, alimentos que sesbmetido a un procesamiento y
refinamiento minimos y que pueden consumirse egstado natural. Por lo general,
estos alimentos tienen un contenido mayor en vitagjiminerales y fibra dietética. Por
ejemplo, el grano integral que constituye el paegral, las gachas de avena, la pasta
integral y la harina integral tiene un mayor corderen vitamina B, hierro y fibra
dietética que las versiones <<blancas>> o prepaoiess

El lado negativo de estos alimentos de mayor caddesn fibra es que las
necesidades caldricas y de hidratos de carbonmagraltas y estos productos son muy
voluminosos. Estos alimentos llenan mucho y loodegtas tienen problemas para
comer lo suficiente con que satisfacer las necdsglautricionales y caloricas. Por
tanto, para reducir el volumen de la dieta, hayeajegir alimentos con un contenido
menor en fibra (zumos en vez de fruta) y/o conamtenido menor en agua (frutos
secos en vez de fruta fresca)
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CAPITULO
3
PROTEINAS

Las proteinas dada su funcién de formar los masaulos tejidos de los
organosse usan principalmente como material de construcaldmas que como una
reserva de energia. No obstante, si es necesaiptdteinas pueden degradarse para
liberar energia.

Los 20 aminoacidos son los elementos constructizgsoteinas. Se combinan
de varias maneras para formar los cientos de pestalistintas del cuerpo. Cuando se
comen proteinas, se degradan en el tubo digestiunidades moleculares menores,
aminodacidos simples y dipéptidos.

12 de los aminoéacidos se elaboran en el cuerpatia ge otros aminoacidos,
hidratos de carbono y nitrégeno. Se denominan amidos prescindibles o no
esencialed.os otros 8 se denominan imprescindibles o esenagles decirgue
tienen que ser aportados por los alimentos

Hay considerables pruebas de que las necesidamtetcps de una persona
activa son bastante superiores a las de la poblgeideral. Se necesitan proteinas
adicionales para compensar el aumento de la degéadde proteinas durante e
inmediatamente después del ejercicio. Las protdliegan a contribuir hasta el 15% de
la produccién de energia cuando descienden las/assge glucdgeno.

Los deportistas de fuerza y potencia tienen neéades adicionales ya qlaes
proteinas aportan un estimulo mayor para el crecingnto de los musculasUna
ingesta subdptima de proteinas genera una adguisitas lenta de fuerza, volumen y
masa musculares, e incluso se llega a perder niaqésar de la dureza del
entrenamiento.

Es importante entender que una dieta alta en proteas por si sola no
aumenta la fuerza ni el volumen musculares. Estobjetivos sélo pueden
conseguirse cuando se combina una ingesta Optima gi®teinas con un
entrenamiento duro de fuerza.

Esta claro que supone una ventaja comenzar lansésientrenamiento con las
reservas musculares de glucogeno altas, puesdliee la contribucion que las
proteinas hacen a la produccion de energia en umento dado del entrenamiento.

Si se sigue un programa para perder grasa coffpesal hay que asegurarse de
gue no se reduce drasticamente la ingesta de ¢sdilatcarbono, pues de lo contrario
aumentara la degradacion de proteinas.

| Las proteinas deberian suponer entre el 12 y el 15%e la ingesta energética total. |

El entrenamiento de fuerza dobla aproximadamente Enecesidades
proteicas (en comparacion con personas sedentarias)
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Requisitos proteicos de los deportistas

Tipo de deportista Requisistos proteicos diarios pdkg
de peso corporal (g)

Deportista de resistencia: entrenamiento 1,2-1,4

moderado o duro

Deportista de fuerza y potencia 1,4-1,8

Deportista con un programa para perder grasa 0,6-2,

Deportista con un programa para ganar peso 1,8-2,0

Si se sigue una dieta vegetalista 0 se consumerpouas fuentes animales de
proteinas, tal vez sea mas dificil cubrir las nieleeles. Las fuentes animales por lo
general aportan un mejor perfil de aminoacidobiesi algunos alimentos (como la
carne y el queso) contienen un elevado indice aagrsaturadas. Estos deben
consumirse en cantidades minimas y optar por opsioragras o baja en grasas.

Buenas fuentes de proteinas

Carne y pescadoTernera magra, pechuga de pollo, pavo, bacaldallaaatun.
Lacteos y huevosieche, yogur, queso, huevos, requeson

Frutos secos:ccacahuetes, anacardos, nueces, pipas de gimasilasde sésamo
Legumbres: Habas, lentejas, judias, garbanzos

Derivados de la sojaleche de soja, carne de soja, tofu, hamburguesajde
Granos y cerealesPan integral, pan blanco, pasta, arroz integradzalanco

Una ingesta proteica por encima de los requisitopimos no supone ningun
aumento extra de la masa o fuerza musculares.

Una vez alcanzada la ingesta optima, las proteidigtonales no se convierten
en musculo. Consumir mas proteinas de las necesariafrece ninguna ventaja para la
salud ni para el rendimiento.

El grupo amino de las proteinas que contiene rétrtoge convierte en una
sustancia llamada urea en el higado. A continugzida a los rifiones y se excreta por
la orina. El resto de las proteinas se conviertgl@rosa y se emplea como sustrato
energéticoSi se consumen suficientes hidratos de carbono pargponer las
reservas de glucégeno, el exceso de glucosa tal dezonvierta en grasa. Sin
embargo, en la practica suele ser resultado de ursumo excesivo de calorias, en
concreto, grasas.

Es poco probable que un ligero exceso de protsmasnvierta en grasa. No
obstante, se recomienda a las personas con prabtisrtdgado o rifiones que sigan una
dieta baja en proteinas.

También se ha afirmado que consumir demasiadasipastprovoca
deshidratacion al perderse un exceso de agua mteede los liquidos corporales para
diluir y excretar el exceso de urea. Es poco prigbaie esto suponga un problema si se
bebe suficiente liquido.

En conclusién, es poco probable que consumir myatwsinas sea perjudicial,
aungue esta claro que tampoco ofrece ninguna eentaj

DIETA

Cuando se recorta la ingesta de calorias parangmaka corporal se corre el
riesgo de perder también masa muscular. Una ingaptior de proteinas puede
suprimir algunos de los efectos de atrofia mus@saciados con cualquier programa
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para adelgazat.a mayoria de los investigadores recomiendan aumeantla ingesta

de proteinas 0,2 g/kg de peso corpordPor tanto, un deportista de fondo necesitaria
hasta 1,6 g/kg de peso corporal/dia; y un deparis fuerza, 2 g/kg de peso
corporal/dia.

DEPORTISTAS VEGETARIANOS

Al contrario de lo que se suele creerse, una giegatariana bien planificada
gue excluya la carne, las aves de corral y el pespgaede aportar proteinas suficientes
para los deportistas y amantes del deporte. Ngheygomer carne para aumentar la
fuerza o la masa del tejido muscular magro. Talresalte mas dificil obtener 1,4-1,8
g/kg de peso corporal a diario para secundar elmiento y la fuerza musculares; pero
se puede conseguir incluyendo en la dieta sufiegseptoductos lacteos bajos en grasa y
fuentes vegetales ricas en proteihasclave consiste en comer una combinacion
correcta de alimentos vegetales con proteinas a dia

Para obtener suficientes aminoacidos con una digf@tariana hay que elegir
alimentos que se complementen. Es decir, hay quercona mezcla de alimentos
proteicos, porque la carencia de aminoacidos de s@@omplementan con la mayor
cantidad de otros.

En esencia, se puede lograr una complementacideiga mediante la
combinacion de vegetales pertenecientes a dos denas siguientes categorias:

1. legumbres judias, lentejas, guisantes

2. cerealespan, pasta, arroz, avena, cereales de desayaiin, centeno

3. frutos secos y semillascacahuetes, anacardos, almendras, pipas delggesullas
de sésamo, pipas de calabaza

4. quorny productos derivados de la sojaleche de soja, tofu, tempeh (cuajada de
soja fermentada para tofu pero con un sabor maéefuearne de soja, hamburguesa
de soja, carne de quorn, filetes de quorn, salaside quorn.

Ejemplos de otras combinaciones adecuadas son:

- tortitas rellenas de frijoles fritos

- pasta con garbanzos

- estofado de judias y verdura con arroz
- chiles de quorn con arroz

- sandwicw de crema de cacahuete

- sopa de lentejas con un panecillo

- korma de quorn con pan naan

- sofrito de tofu y verduras con arroz

- hamburguesa de tofu en panecillo

Si se consumen productos lacteos y huevos, neasiascombinar estos con otros
alimentos proteicos. Las proteinas de los produétisos y el huevo contienen todos
los AAI (aminoacidos imprescindibles) en propor@smue se ajustan a las necesidades
del cuerpo. Sin embargalgunos de estos alimentos tienen mucha grageor lo que
hay que comerlos en poca cantidad o comprar vasdrdjas en grasa.

Una dieta vegetariana muy voluminosa que incluyahas alimentos ricos en fibra
(p.€j: judias, alimentos integrales) tal vez lldeenasiado si los requisitos energéticos
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son muy altos. Para estar seguros de que tomarficissies calorias, hay que incluir
fuentes mas compactas de hidratos de carbonogfsettbs, zumos, etc) o una mezcla
de productos integrales y refinados (pan integkdagico) en la dieta.

Como cubrir los requisitos nutricionales con unatdivegetariana

Proteinas

Hierro

FuentesLeche, queso, yogur, huevos, judias, lentejasagtes, nueces,
semillas, productos derivados de la soja, quarn

ConsejosComer una mezcla de alimentos vegetales proteiz@site el dia
asegura una ingesta adecuada de todos los amios&deénciales. Se optara por
productos lacteos bajos en grasas para reducigéstia de grasas.

FuentesPan integral, cereales integrales, nueces, legesnberduras,
productos derivados de la soja reforzados, cerdelegsayuno reforzados,
semillas, frutos secos.

ConsejosComer alimentos ricos en vitamina C (Ej: zumdrd&) al mismo
tiempo que alimentos ricos en hierro mejora muahabisorcion del hierro.

Vitamina B12

Calcio

Cinc

Fuentes Productos lacteos, huevos, alimentos reforzados
ConsejosComo la vitamina B12 solo se halla de forma radten productos

animales, los vegetalistas deben incluir productosvitamina B12 en la dieta o
tomar algun suplemento.

Fuentes Productos lacteos, semillas de girasol y séshnéopl, almendras,
nueces de Brasil, productos derivados de la stgazelos, higos

ConsejosLas dietas vegetalistas a menudo tienen poc@g¢alor o que se
requiere una planificacién cuidadosa

Fuentes Cereales integrales, pan integral, legumbres;esjesemillas, huevos

ConsejosSe evitaran el salvado y los alimentos enriquecabn salvado, ya
que la fibra puede envolver el cinc y reducir ssoabion.
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CAPITULO
4
VITAMINAS, MINERALES Y ANTIOXIDANTES

Las vitaminas y los minerales no proporcionan panismos ninguna energia,
lo mas importante es el equilibrio de vitaminasigerales en una dieta.

Las vitaminas se necesitan en cantidades infimassthd organismo no puede
elaborar vitaminas, por tanto, éstas deben semsstnaidas por nuestra dieta.

Los minerales son elementos inorganicos que tikmerones estructurales y
reguladoras dentro del organismo. Lo mismo queitaminas, no pueden ser
producidos por el organismo y tienen que obtenausenedio de la dieta.

Cada individuo tiene diferentes requerimientosiaiainales. Para averiguar los
requerimientos exactos habria que someterse & \&miges de pruebas bioquimicas y
fisioldgicas. No existen dos personas que tengaaotamente el mismo requerimiento.

Si se hace una dieta restringida (ej: <2000kcabusele tener un consumo
insuficiente de vitaminas y minerales. Las perdidaaninicas también se producen
durante el procesamiento, preparacion y cocinadosdalimentos, lo cual reduce aun
mas la ingesta real.

Conseguir una dieta equilibrada

Alimentos Porciones al dia
Cereales y vegetales feculentos 5all
Fruta y vegetales >5
Leche y productos lacteos 2a3
Carne, pescado y alternativas vegetarianas 2a3
Aceites y grasas 0Oa3

VITAMINAS Y MINERALES

Vitamina E
Es un poderoso antioxidante que impide la oxidad® acidos libres en las
membranas celulares y protege las células.

Vitamina C
Es necesaria para la formacion de tejido conegtagunas hormonas, mejora
la absorcién del hierro y es un poderoso antioxalan

Vitamina B
tiamina (B1), riboflavina (B2) y niacina (B3). Intervienen en la liberacion de
energia de los alimentos.
La vitamina B6 es necesaria para la elaboracién de eritrocitageyas
proteinas, por lo que es muy importante para |Ipsrtistas.
El acido félico y la vitamina B12participan en la produccion de eritrocitos por
la medula 6sea. Los vegetalistas, que no consulimeentos animales, deben
obtener la vitamina B12 de alimentos enriquecidos.
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El Beta-caroteno
Es uno de los 600 pigmentos carotenoides que cenfeela fruta y la verdura
su color rojo, naranja o amarillo. No es una vit@mpero actia como
antioxidante al proteger las células de los daidssiradicales libres.

El calcio
Es un mineral importante en la formacion 6sea, ferdbién desempefia un
papel preponderante en el crecimiento de los mascah las contracciones
musculares y en las transmisiones nerviosas. leosi@ps practicados con el
peso del cuerpo, como correr y los entrenamierdngesas, aumentan la masa
Osea y la absorcion del calcio, por lo que es itapbe consumir suficiente
calcio en la dieta.

El hierro
Su funcidn principal es la formacion de hemoglolfonze transporta oxigeno en
la sangre) y mioglobina (que transporta el oxigetas miocitos). Los
deportistas presentan requisitos mayores de hgeldas personas sedentarias;
ademas, se producen pérdidas de hierro duranjerec® que implica golpes
repetitivos que soportan las plantas de los p@spcacorrer o el aerobic.

La propaganda publicitaria afirma que las vitamimaisirales o provenientes de
fuentes alimentarias son mejor absorbidas quergiisas, pero para la mayoria no
existe una diferencia demostrada. Muchas tieneresinactura quimica idéntica. Una
excepcion es la vitamina E, que se absorbe mejsu éorma natural. Por consiguiente,
no vale la pena pagar dinero extra por los supleméwns de liberacion retardada

LOS ANTIOXIDANTES

Los antioxidantes son enzimas y nutrientes pres@mtdéa sangre que
<<desarman>> |os radicales libres y los vuelvecunos.

Los radicales libres son atomos y moléculas coelegtron sin pareja. Pueden
generar otros radicales libres al secuestrar wtrétede una molécula cercana, y la
exposicion al humo de los cigarrillos, la contamioag, los humos de los tubos de
escape, los rayos UV y el estrés aumentan su fadmac

Si son muy numerosos, los radicales libres tiermangial para causar estragos
en el organismo. Hay estudios recientes que haosteado que aumentan los niveles
de radicales libres después del ejercicio.

No todos los radicales libres son nocivos. Algumysdan a eliminar gérmenes,
combatir bacterias y cicatrizar las heridas. Ebjgma surge cuando se forman
demasiados y no se pueden ser controlados p@tehs inmunitario.

La mejor fuente de antioxidantes son los alimentigrales. Hau cientos de
sustancias naturales en los alimentos llamadasifitancias. Es aconsejable obtener el
maximo posible de fitosustancias de la comida quiamos.

Consejos respectos a los antioxidantes:
- Comer por lo menos 5 raciones de fruta frescagetales al dia

- Incluir semillas oleaginosas regularmente endégad
- Comer mas fruta fresca como tentempié
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Beber vino tinto a diario (1 0 2 vasos) puedebsgreficioso
Afadir una ensalada de hojas verdes a sus comidas
Almacenar los aceites vegetales en un lugardrgsxscuro y no usar aceite

recalentado.
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CAPITULO
5
AGUA

Siempre que se hace ejercicio se pierde liguideptamente a través de la
sudoracion, sino también como vapor de agua eineetjae se respira. La perdida de
liquido corporal puede ser muy grande, y si el aguas rapidamente repuesta, habra
deshidratacion. La practica del ejercicio sera raunls dificil y la fatiga aparecera
mas pronto.

Cuando sus musculos comienzan a ejercitarse, geadwalor extra. De hecho,
alrededor de 75% de la energia que usted gastaegracio se convierte en calor y se
pierde. El método principal de dispersion de cdloante el ejercicio es sudar. Por cada
litro de sudor que se evapora usted pierde alreakrl600 calorias (2.500 kj). Cuanto
mas arduo y prolongado sea su ejercicio, y masrdaly himedo sea el entorno, usted
perdera mas liquido.

\ Cada kilo menos en su peso debe ser repuesto pdittb de liquido \

La deshidrataciébnes acumulativa es decir, se puede ir uno deshidratando en
dias sucesivos de entrenamiento o competicidémg semehidrata uno por completo
entre entrenamientos. Los sintomas de la deshiilvataon pereza, sensacion general
de fatiga, cefaleas, pérdida de apetito, sensagd@alor excesivo, aturdimiento y
nauseas.

La produccién de orina y su color es un medio smgentemente preciso para
valorar el estado de deshidratacion. Cuanto méassotsea el color amarillo, mas
deshidratados estamos. Si la orina es casi trasrgpags sefial que estamos
Optimamente hidratados.

Adelgazar mediante el ejercicio con prendas intrarsrables no sélo es
potencialmente peligroso, sino que NO INFLUYE en lperdida de grasa. Toda
perdida de peso sera de liquido, la cual se recu@ga en cuanto se beba o coma.

Obviamente, prevenir es mejor que curar. Debemeguasrnos que estamos
bien hidratados antes de iniciar el ejercicio. & es mejor beber todo lo que se pueda
sin causar malestar al comienzo del entrenamiehtego proceder a un mantenimiento
bebiendo con frecuencia.

Si siente nauseas u otros sintomas gastroindestioahndo se bebe, es muy
posible que este deshidratado.

Los investigadores recomiendan que se consumasradsrel equivalente a 1,5
veces del liquido perdido durante el ejerciciopiblema en relacion con beber agua
es que provoca un descenso de la osmolidad dadaesg@s decir, diluye el sodio en la
sangre), lo cual reduce la sed y aumenta la prog@luce orina, por lo qupodemos
dejar de beber antes de rehidratarnos

\ El ACSM recomienda beber 500 ml lo antes posible dpués del ejercicio \

El ACSM recomienda consumir 30-60 g de hidratosatbeono/hora para
mantener los niveles de azucar en la sangre wagtlafatiga. La mayoria de las
bebidas isotonicas contienen 40-80 g de hidratasd®no/litro. Por tanto, se consigue
una ingesta optima de hidratos de carbono cuantelseaproximadamente 1 L por
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hora. Cuando hace calor y hay humedad, tal veiesggomas de 1 litro de sudor por
hora, razén por la cual se debe aumentar el volutadiguido bebido, si es posible, y
consumir una bebida mas diluida (en torno 20-4€q)!

La clave para elegir la bebida correcta duranggegticio esta en experimentar
con distintas bebidas durante el entrenamientolalar la que se adapte mejor a las
propias.

El sodio aporta una ventaja clave: aumenta laSiesk bebe agua sola, ésta
diluye con eficacia el sodio, con lo que se redaaggencia por beber antes de estar
rehidratados por completo. Por tanto, incluir ueguefia cantidad de sodio en la bebida
anima a beber mas liquido.

El ACSM recomienda afadir sodio a las bebidas dispas no para acelerar la
absorcion de agua, sino para mejorar su saboraamibeber y favorecer la retencion
de liquido.

Las soluciones relativamente diluidas de azudpo{finicas o isotonicas)
estimulan la absorcion de agua del intestino delgadorrente circulatorio. Una
concentracién de azucar hasta de aproximadameyii®8 ml acelera la absorcion de
agua, mientras que las bebidas mas concentragest{imicas) retardan el vaciamiento
gastrico y reduce la velocidad del reemplazamidetbquidos.

Disefo de la bebida deportiva perfecta

Méaxima absorcion de liquido e hidratos de carbono 3 a 8 g hidratos de carbono
por 100 ml.

Bebida hipotonica Osmolalidad baja. Como esta mas diluida, se bbsnés
rapidamente que el agua.

Bebida isotdnica Misma osmolalidad que el organismo. En teor@plkebidas
isotdnicas proporcionan el equilibrio ideal entrbidratacién y reabastecimiento.

Bebida hipertonica: Osmolalidad alta. Esto significa que se absorés lentamente
que el agua. Una bebida hipertonica normalmentges@mas de 8 g de azucar por
100 ml.

Los refrescos corrientes (por lo general con 9-8@ fidratos de carbono/100
ml) y los zumos de fruta (con entre 11 y 13 g diedidos de carbono/100ml) estan
demasiados concretados para usarse como reempiezaeadiquido durante el
ejercicio.

Los experimentos realizados permitieron confirmalas bebidas con y sin
gas producen la misma hidratacionsi bien las bebidas carbonatadas tienden a
producir una mayor incidencia de casos de ardgéspico y malestar de estbmagos
leves.

Las bebidas comerciales resultan muy caras silrelb&nimo de 1 litro por dia
(si necesita beber menos de 12 litro, probablententeecesite tomar bebidas
deportivas).

Bebidas isoténicas caseras

-200 ml de zumo de fruta, 800 ml de agua, 1 a 1é& gal
-500 ml de zumo de fruta, 500 ml de agua, 1 a Hé& gal
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CAPITULO
6
LAS GRASAS

La composicion corporal 6ptima que se ha estaliguénla estar en forma o para
el rendimiento deportivo no es la necesariamergeat#e desde el punto de vista de la
salud. Un exceso de peso es basicamente un exeespipaje.

IMC indice de masa corporal o indice Quetelet

El IMC se calcula dividiendo el peso de una peas@m kg) por el cuadrado de
su altura (en m). Por ejemplo, una persona que Gie&g y mida 1,7 m de altura, tiene
un IMC de 21

60/(1,7 x 1,7) =21

Los investigadores y los médicos usan las mediela/C para valorar el
riesgo que corren las personas de adquirir detadasafecciones como la enfermedad
cardiaca.

Clasificacion del IMC

<20 Peso insuficiente

20-24,9 Peso normal (grado 0)

25-229 Sobrepeso (grado 1)

30 -40 Moderadamente obeso (grado 2)
+ de 40 Muy obeso( grado 3)

DIETA

A1%

Se aconseja un consumo de grasas para los depodsstle entre un 15 y un 30% d¢
las calorias totales.

La mayor parte del consumo de grasas debe pradelas grasas no
saturadas que se encuentran en los aceites vegetales gb.@¢ oliva, de girasol, de
colza), en las semillas oleaginosas (sésamo, gpaalabaza y girasol, avellanas,
almendras, nueces, etc), en el pescado azul, eglasates y en la mantequilla de
cacahuete.

Los acidos grasos saturados estan completamentadad con la maxima
cantidad de hidrégeno; dicho de otro modo, todesisomos de carbono estan ligados a
atomos de hidrégeno con un Unico enlace.

Para lograr un rendimiento deportivo maximo sirdpeta salud, hay que evitar
las grasas saturadas porque no aportan ningum gfesitivo.
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CAPITULO
7
TODO LO QUE HAY QUE SABER ACERCA
DE LA PERDIDA DE GRASA

Un aumento rapido del nivel de glucosas en la sacamsado por hidratos de
carbono de IG alto puede derivar en el almacendmgngrasas. Esto se debe a que se
produce una rapida liberacion de insulina. El esaisinsulina presente en el torrente
circulatorio como respuesta a los hidratos de carlwon un elevado IG convierte los
hidratos de carbono sobrantes en grasa y la demosibs adipocitos,

\ La clave para mantener el nivel de insulina es guas comidas tengan un IG bajo \

Los investigadores creen que las proteinas souteénte mas eficaz para
apagar los sintomas del apetdincluir cantidades suficientes de proteinas erab
comidas cuando se sigue un programa de adelgazantiense ayuda a controlar el
apetito.

Las grasas contienen mas del doble de caloriagraomo (9 kcal/g) de hidratos
de carbono y proteinas (4 kcal/g)

Es probable que las grasas dietéticas engorden m@ge ningun otro nutriente. Es
el consumo excesivo de grasas, y no el de hidratlsscarbono y proteinas, el que
hace que engordemos.

Indirectamente el alcohol favorece el almacenamidetgrasas. El alcohol
aporta 7 kcal/g, lo cual aumenta de forma sigrtifreda ingesta total de calorias si se
consume en grandes cantidades, Ademas, muchasbeledhdlicas contienen
azucares y otros hidratos de carbono, lo cual atameas el contenido calérico.

La clave del éxito para perder grasa es reducir lenayor parte de las calorias cuyo
origen son grasas, reducir un poco la cantidad deidratos de carbono y aumentar
la ingesta de proteinas.

El interés principal es recortar un 15% la ingestade calorias Esta reduccion
relativamente modestvita la mayor lentitud metabdlica asociadas a rediciones
mas acusadasEl cuerpo detecta y reacciona al déficit mediaxidacion de grasas.
Aunque el recorte caldrico sea mas drastico, no p&llo se consumira las grasas
con mas rapidez, sino que disminuira el indice mdbalico en un intento por
conservar las reservas de energia.

IMR Indice metabdlico en reposo
El IMR es el numero de calorias que quema | cusrpo ha hecho nada en
absoluto durante todo el dia, es decir, si hemaslesumbados 24 horas. Es

basicamente la energia que se emplea para matasiienciones esenciales del cuerpo
y constituye el 60-75% del gasto energético ditnial.
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Edad Hombres Mujeres
10-18 afios (Peso x 17,5) + 651 (Peso x 12,2) + 746
18-30 afos (Peso x 15,3) + 679 (Peso x 14,7) + 496
31-60 afos (Peso x 116 ) + 879 (Peso x 8,7) + 829

CALCULO DIARIO DE ENERGIA
Se multiplica el IMR por el nUmero adecuado:

a) Sise lleva unaida sedentaria(la mayoria de las actividades diarias se realizan
sentado o de pie): IMR x 1,4

b) Si se esnoderadamente activa(se camina con rapidez de forma regular u otra
actividad similar durante el dia): IMR x 1,7

c) Sise esuy activo (fisicamente activo durante el dia): IMR x 2

Ejemplo: Vardn sedentario de 65 kg y mas de 30.afios
IMR = (65 x 15,3) + 679 = 1.673 Kcal

Gasto Energético diario = 1.673 x 1,4 = 2.342 Kcal
Se debe considerar esta cifra comim¢gesta de mantenimiento

Para perder grasa corporal, hay que gastar mas engia (calorias) de la que se
consume(un maximo de 15% menos de la ingesta de mantenio)i

Tenga presente que en la primera semana posibleperttera 2,5 kg, pero sera
de glucogeno y los liquidos vinculados a él (0,8&glucégeno se almacena con 2 | de
agua). El objetivo debe ser perder no mas de Odelgrasa/semana. Adelgazar con
mas rapidez suele implicar la perdida de tejidonmag

Un diario de alimentaciénes un registro del consumo diario de alimentos y
bebidas. Es una forma excelente de avaluar losdsadimentarios actuales y de
encontrar exactamente qué, por qué y cuando se come

Hay que estudiar con detenimiento al diario dietéé identificar los alimentos
de la dieta normal que contengan grasas satulaaagrasas saturadas de la comida
generan mas grasas en el cuerpo que cualquienuttiente.Cuando se come un
exceso de proteinas e hidratos de carbono, el cuergealiza ajustes metabdlicos
para potenciar el almacenamiento del glucégeno y ementar el uso de proteinas e
hidratos de carbono como energiaHay que comer un gran exceso de estos alimentos
antes de que se conviertan en grasa corporal. fifraste gl exceso de grasas
saturadas no provoca ningun cambio virtual en el nmtabolismo y aquellas se
convierten rapidamente en grasas corporalEn contraste, el exceso de grasas
saturadas no provoca ningun cambio virtual en ¢hbodismo y aquellas se convierten
rapidamente en grasa corporal. El objetivo es liedu&s consumo de grasas saturadas
que el de insaturadas.
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Reduccion del consumo de grasas

Comer menos de lo siguiente:

- Mantequilla, margarina y otras grasas soélidaa patar
- Alimentos muy fritos

- Alimentos grasoso y productos carnicos procesados
- Productos de pasteleria

- Pasteles, galletas, pudings

- Chocolate

- Queso

Se introducira los siguientes productos sustitutoas:

- Leche semi o desnatada en lugar de leche entera

- Crema de cacahuetes baja en grasa en vez dequiflate margarina

- Queso bajo en grasa, requeson o queso frescezahevqueso normal

- Patatas cocidas o asadas en vez de fritas

- Pollo, pescado o carne magra en vez de carna, drasiburguesas y salchichas
- Galletas saladas, galletas de arroz o barritéisitleen vez de galletas y pasteles
- Fruta fresca en vez de chocolate

Se introducira los siguientes cambios:

- Limitaremos los productos fritos

- Quitaremos la piel al pollo y al pavo

- Haremos la comida a la plancha o asada

- Si queremos adelgazaeduciremos la ingesta de acidos grasos saturadgs
trans; el resto debe proceder de grasas insatuiadalgjetivo es que sumen el 15-
20% del total de calorias.

- Todas las comidas deben tener un IG bajo

- Los alimentos mas saciantes son los que presantaolumen elevado por caloria.
El aguay la fibra afiaden volumen a los alimeritadibra también ayuda a dar méas
textura a los alimentos, lo cual exige masticar lm@®mida. Esto reduce la
velocidad a la que se come y las posibilidadesdec en exceso, sacia mas.

- Descansar un dia. Los estudios han demostradoaypeohibir alimentos
<<malos>>y disfrutar ocasionalmente de alimenitassren grasas sin sentirse
culpables es una buena estrategia para seguirazdeldp.

- Hay que comer por lo menos de 4 a 6 veces aEtliadice metabdlico aumenta
aproximadamente un 10%durante un corto lapso posterior a la ingesta.

- No se salte comidas o pase hambre.

Las proteinas ejercen el maximo efecto térmicohidsatos de carbono un efecto
mas suave Yy las grasas tienen un efecto térmiconmiiCuando se produce manos
calor, la temperatura corporal desciende y esorgigoe se queman menos calorias.

Cuando se restringe la ingesta de calorias, el(iMéce metabdlico en reposo) se
enlentece mientras el cuerpo trata de usar la ieneog mas eficacia.

¢,Como se eleva el IMR?Aumentando la masa de tejido magroun IMR mas
alto es la clave para tener éxito en el control deleso.El tejido muscular quema mas
calorias que el tejido adiposo.
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El indice metabdlico sigue siendo alto después agércicio mientras el cuerpo
guema calorias extra para saldar la deuda de oxigen

EJERCICIO

Todo el que se embarque un programa de reduccién @alorias perdera
musculo y grasa.Cuando se practica ejercicio con pesas como garte programa de
reduccion de la ingesta caldrica se preserva rjide tauscular y una mayor
proporcion del peso perdido es graSaanto mas muasculo se tenga, mas rapido sera
el metabolismo

A pesar de lo que cree mucha gente, el ejercicitbam® de baja intensidad y larga
duracién no es el mejor método para eliminar gilaasiinvestigaciones afirman qeke
ejercicio aerébico de alta intensidad no so6lo quenia grasa con mayor eficacia,
sino que también acelera el metabolismo y lo mantie alto durante un tiempo
después del entrenamientdPor tanto, el ejercicio aerdbico de gran intessiprovoca
una mayor pérdida de grasa en el mismo periodenpo. La intensidad del ejercicig
es relativa al individuo.

PROGRAMA DE EJERCICIO PARA QUEMAR GRASAS

1. Entrenamiento con pesas.
2. Ejercicio aerdbico de gran intensidad.

Idealmente, deberian realizarse en dias alterrmagg@er tiempo suficiente para
recuperarse entre entrenamientos.

PESAS

- El entrenamiento con pesas se practicara 3 yegesemana en dias alternos. Las
sesiones de entrenamiento deben ser intensadlbgataal fracaso muscular

- Cada sesion del entrenamiento con pesas debeddidd minutos.

- Se alternara el entrenamiento de los musculds plarte superior e inferior del
cuerpo.

- Se realizara un total de 6 series para cada gtepousculos.

AEROBICO

- Se realizaran las sesiones de entrenamientoieetdds veces por semana en dias
alternos. Cada sesion debe durar aproximadamer2 glinutos.

- El factor mas importante es que la actividadceedinua y el deportista pueda varjiar
la intensidad.

- Se empieza con una fase de calentamiento deiBtion. Se aumenta la intensidad
de forma gradual durante los 4 minutos siguiendssahalcanzar un esfuerzo de glta
intensidad. Se mantiene 1 minuto y se reduce émsndad hasta volver a un nivel
moderado durante 1 minuto. Se repite el patrércésieSe concluye con una
reduccion gradual de la intensidad durante loSesiges 2-3 minutos.
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Las dietas <<yo-yo>> son nocivas principalmenta pasalud psiquica. Cada
vez que se vuelve a ganar pasmg experimenta una sensacion de fracaso que puede
disminuir la confianza y la autoestima

Cuando se come por la noche se queman menos calerime durante el dia |

El organismo de cada individuo esta programado pargener un peso
determinado. Por tanto, las personas que constantemte se estan esforzando para
lograr un peso corporal bajo, posiblemente estan @hando contra sus propios
genes en una batalla perdida de antemano.
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CAPITULO
8
AUMENTO DEL PESO CORPORAL CON TEJIDO MAGRO

La investigacion demuestra que los aumentos mas rdos de tamafio y
fuerzan se consiguen usando pesos relativamente pegs, que puedan levantarse
estrictamente de 6 a 10 repeticiones por seriSi es posible hacer mas de 10 a 12
repeticiones con un peso concreto, el aumentondafia serd menor, pero se
conseguiran mejoras de resistencia, fuerza y petemasculares.

Hay que concentrarse en los ejercicios <<compuestos como el press de
banca, sentadillas, press de hombros y extenstmmegolea alta y baja, que trabajan
los grupos musculares mas grandes y los muscuesaates. Este tipo de ejercicios
estimula con un movimiento el mayor numero de §brausculares y, por tanto, es el
modo mas rapido y eficaz de aumentar la masa narsklfigase el minimo de
ejercicios aislados menoressomo curls de biceps o kickback de triceps, yalqs
aumentos de masas muscular que estas propician&olentos.

La genética determina la proporcion de los difexgtipos de fibra en los
musculosLas fibras de contraccion rapida (tipo Il) producenpotencia y aumentan
de tamafio mas facilmente que las fibras de contraién lenta (tipo | o de
resistencia) Por lo tanto, si por naturaleza se posee gratideainde fibras de
contraccion rapida en los musculos, probablementespondera mas rapidamente a un
programa de entrenamiento de fuerza que quien temeanayor proporcion de fibras
de contraccién lenta. Desafortunadamente, uno adgaonvertir las fibras de
contraccién lenta en fibras de contraccion rapideahi que dos personas pueden seguir
exactamente el mismo programa de entrenamiento |peue tiene muchas fibras
musculares de contraccion rapida ganard mas pes@apoaleza que la otra).

El tipo corporal natural también afecta a la rapiden la que se puede ganar peso
magro. A unectomorfo(delgado por naturaleza, con miembros largos greesdy
hombros estrecho&) sera mas dificil ganar pesgue a utmesomorfo(de naturaleza
musculosa, estructura atlética, con hombros amplaasleras estrechas) geedera a
ganar musculo facilmente Unendomorfo(bajo, de estructura redondeada con caderas
y hombros amplios, y una distribucion de grasaaunig)ganara facilmente tanto
grasa como musculo

Las personas que por naturaleza tienen un nivebftage hormonas sexuales
masculinas (anabdlicas), como la testosterona,i@nganaran masculo mas
rapidamente.

No obstante, sin importar qué genética, estructararal y equilibrio hormonal
tanga cada uno, siempre podemos ganar musculooyanauestra figura con el
entrenamiento de fuerza; sélo que a unos les Bawas tiempo que a otros.

Los aumentos de musculo y fuerza normalmente son méapidos al inicio
del programa de entrenamientos de fuerza. A menudson periédicos, ya que cada
mejora se alterna con un periodo de <<meseta>Be un modo similar a como se
llevaria a cabo un programa de adelgazamientogiyprocurar ir ganando peso
gradualmenteDespués de un aumento inicial relativamente rapidao es de
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esperar una ganancia superior a 0,5 kg-1kg por mes,un 0,25% del peso corporal
por semana Ademas de vigilar el peso, se debe controlaotaposicidon corporal. Si
se aumenta mas de 1 kg por mes con un prograntdeestid, es muy posible que esté
ganando grasa.

En la practica, la mayoria de los deportistas necian afiadir grosso modo unas
500 kcal extra a la dieta diaria

Un estudio sugiere que consumir hidratos d carlsontbinados con proteinas
después del entrenamiento ayuda a crear un ambiemtenal ideal para el
almacenamiento del glucégeno y la hipertrofia mlascémbos elementos
desencadenan la liberacion de insulina y la horndeharecimiento, dos poderosas
hormonas anabdlicaka insulina transporta aminoacidos a las células, las recambin
para formar proteinas y previene la degradaciomejldb muscular. También transporta
glucosa a los miocitos y estimula el almacenamidet@lucégenolLa hormona del
crecimiento aumenta la elaboracion de proteinas y la consémict= musculo.

Para optimizar el almacenamiento del glucogenocyeslimiento muscular, hay
gue garantizar un aporte regular de nutriented tmrente circulatorio para lo cual se
toman comidas ligeras a lo largo del dia. En latpra, se divide la ingesta diaria en al
Menos cinco o seis comidas y aperitivos, ya quiaestece la degradacion de las
proteinas y enlentece el almacenamiento del glumd@sitaremos consumir
comidas copiosas y muy espaciadas o grandes cantida de alimentos con un I1G
alto, ya que provocan fluctuaciones mayores en lodeswde insulina y azucar en la
sangre y, por tanto, reducen el almacenamientgldebgeno.

SUPLEMENTOS

Muchos estudios recientes demuestran que los titperde fuerza y potencia
presentan unos requisitos diarios mayores de peg&jue la mayoria de los deportes
de resistencia. En esencia, cuando més duro esoneésnel entrenamiento, mas
importante son las proteinas de la dieta para maainos resultados. Hay que calcular
la ingesta diaria de proteinas a partir de losaitos y compararla con los requisitos
proteicos. Si hay una deficiencia, nos plantearesigosgar un suplemento. Por
ejemplo, un deportista de fuerza que pese 80 kgmahecesita hasta 144 g de proteinas
al dia. Esto puede ser dificil de conseguir sétolos alimentos.

Lo mejor es consumir proteinas en 5-6 dosis diapaes esto asegura un aporte
continuo de aminoacidos a los tejidos y, por taiaegrece la proliferacion del tejido
magro y reduce al minimo el catabolisr&o. la practica, hay que incluir al menos
una fuente alimentaria de proteinas en cada comidaara luego tomar un
suplemento proteico en uno o dos aperitivos seguessnecesario

Los deportistas de fuerza y potencia obtendriambeaeficios si incluyeran
proteinas en la comida posterior al entrenamienton@ran un suplemento proteico
junto con alimentos ricos en hidratos de carbongj.pPlatanos.
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Los suplementos proteicos contienen uno o massdé tipos de proteinas

- Suero de leche

Las proteinas asiladas del suero tiene un VB (\mtdégico)superior al
de cualquier fuente alimentaria integral; los fedantes afirman que su VB llega
hasta 159.

Tiene una concentracion especialmente alta de(ARinoacidos
imprescindibles), lo cual significa que minimizadiegradacion de las proteinas
de los musculos durante un ejercicio de elevadasidad.

Otra rasgo clave del suero es su capacidad pteagiar el sistema
inmunitario.

La proteina del suero de leche ayuda asimismtrawdar el crecimiento
muscular. También es muy facil de digerir.

- Caseina
La caseina posee un VB alto (77) respecto a lagdaalimentarias de
proteinas.
La caseina posee un contenido particularmentealed aminoacido
glutamina.
La caseina también tiene un transito intestinal leato que la proteina
del huevo, lo cual permite absorber un mayor pdajemle proteina.

- Soja
La proteina de soja aislada presenta la concedtracas alta de los
aminoacidos clave que son importantes para elrofecto muscular.
La proteina de soja aislada mejora la produccidaglaormonas
tiroideas que son importantes porque controlandété metabdlico.

- Huevo
La proteina del huevo presenta un VB de 100.

Los PSC o los suplementos artificiales de multientes pueden ser Utiles para
quien tenga requisitos nutricionales altos. Sinamgdslos PSC deben considerarse
como comidas suplementarias y no como sustitutos s comidas normales

Los suplementos proteicos pueden considerarseqgedos PSC, es decir,
comodos y utiles para contrarrestar cualquier wefata en la dieta. Por ejemplo, si los
requisitos exceden 140g, tal vez haya problemasgiztener esta cantidad solo de los
alimentos. Los vegetarianos y vegetalistas queuwrnas en su mayoria fuentes
proteicas vegetales, tal vez deban plantearse tomsuplemento de proteinas o PSC.

Creatina

La medida del aumento tipico de la masa muscstarentre 0,8 kg y 2 kg
después de una dosis de carga de 20 g/dia durandéS. Sin embargo, no todos los
estudios han llegado a la conclusion de que edistfecto positivo sobre la masa
muscular; algunos han demostrado unicamente unraarsélo en el peso corporal
total.
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El aumento del peso se debe en parte a la retedeiagua en los miocitos y en
parte al aumento del crecimiento muscular. Tami@édoce la degradacion de las
proteinas durante un ejercicio intenso.

El hecho de que los estudios demuestren una masautar sustancialmente
mayor después de una suplementacion con creatngoaplazo indica que la creatina
debe tener un efecto directo sobre el crecimientscoiar. Si la creatina permite
entrenar con mas intensidad, de ello se deducawquentara la masa muscular.
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CAPITULO
9
EL EMBARAZO

Las deportistas femeninas tienen las mismas readec@mnes nutricionales
durante el embarazo que las mujeres normales.

Un nivel de grasa corporal por debajo de la megliasscia a menudo con un
descenso de la produccion de estrégeno, lo cualazsafecta a la funcion menstrual.
La perdida de la funcién menstrual normal no es sbtesultado de llegar a un
porcentaje muy bajo de grasas corporal. A menuad esultado de una combinacion
de factores que incluyen una ingesta calGricadrdjaica, un volumen y una intensidad
altas de entrenamiento, y el estrés fisico y ennatio

Un ritmo reducido de aumento de peso que sugiexaastriccion prolongada
de alimentos puede tener un efecto contraprodusebte el bebe.

No se recomienda ponerse a dieta ni restringir euanento de peso durante el
embarazo.

La media recomendada de aumento de peso duranteezhbarazo es de 12,5 kg
durante 40 semanas aunque cualquier cifra entre 13y 16 kg se considera
saludable.

El aumento del nivel de progesterona favorece la gesicion de grasa en el
cuerpo, sobre todo a nivel subcutaneo en muslos,desas y abdomen Este deposito
extra de grasa actia como una reserva energétealgaeriodo final del embarazo
cuando la energia del feto en desarrollo alcanzasumaximal.a hormona
lactégeno se produce a finales del embarazo y enpelerperio para movilizar
dichas reservas de grasas con el fin de aportar egé al bebe en desarrollo y para
la produccién de leche maternan el caso que disminuya la ingesta calérica.

IMC indice de masa corporal o indice Quetelet
El IMC se calcula dividiendo el peso de una peas@m kg) por el cuadrado de
su altura (en m). Por ejemplo, una persona que Gie&g y mida 1,7 m de altura, tiene
un IMC de 21
60/(1,7 x 1,7) =21

Clasificacion del IMC

<20 Peso insuficiente

20—-24,9 Peso normal (grado 0)

25-229 Sobrepeso (grado 1)

30 — 40 Moderadamente obeso (grado 2)
+ de 40 Muy obeso( grado 3)
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Pautas para el aumento de peso durante el embarazo

Indice de masa corporal

Aumento de peso total

Ritmo aprox. de aumento

(IMC) recomendado Kkg. 2°y 3° trimestre
(kg./semana)
Peso por debajo < 19,8 12,5-18 0,5
Normal 19,8—-26 11,5-16 0,4
Sobrepeso 26-29 7,0-11,5 0,3

Obesidad > 29

Al menos 6,0

No hay valor recomendado

Cambios de los componentes corporales durante leheamno

Componente corporal Media del aumento de peso (kg.)
Feto 3,4
Placenta 0,65
Liquido amniotico 0,8
Utero 0,97
Mamas 0,41
Sangre 1,25
Liquido extracelular 1,68
Grasa 3,35
Total 12,5

Por tanto, adquirir grasa corporal extra no esveméaja parta las deportistas. En
consecuencialebemos considerar los 3,35 kg de grasa incluides los 12,5 kg
recomendados durante el embarazo como algo opciordra los deportistas.

Siempre y cuando se siga una dieta equilibradantkied embarazo, se puede situar el
objetivo en 9-10 kg aunque no hay que tratar qteeregel sea menor.

Las actividades prolongadas con impactos fuerte®amrrer, saltar, ejercicios
pliométricos y ajercicios aerdbicos de impacto &ty entrenamiento con pesas, no se
recomiendan durante el segundo y tercer trimeptregue someten las articulaciones a
una tension indebid&®urante el embarazo, los ligamentos que sostieneasl|
articulaciones se vuelven mas blandos y laxos debidl efecto de la hormona
relaxina.

Pautas nutricionales generales para el embarazo

- Incluir alimentos ricos en acidos grasos omegafega 6 en las dieta. Se
necesitan para un desarrollo normal del tejidolratey para el cerebro, el sistema
nervioso central y la funcion ocular.

- Un suplemento de multivitaminas y minerales aya@acubrir las necesidades
crecientes.

- Se recomienda un suplemento diario de acidoddalice contenga 0,4 mg antes del
embarazo y durante las 12 primeras semanas parimretriesgo de que haya
defectos del tubo neural.

- Lo més seguro es no ingerir nada de alcoholeswmiulo durante el primer trimestre.
Pasado este periodo se aconseja limitar el consleratcohol a un maximo de dos
unidades diarias (2 vasos de vino o0 una pinta deza)

- Hay que evitar los suplementos de vitamina Aslgslementos de aceite de pescado
azul, el higado y el paté de higado, dado queds aouy altas (mas de 10 veces las
racion diaria recomendada (RDR)) pueden causactisfen el feto.
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Inversion de las Piramides:
Principio de la Calidad antes que la Cantidad

Llevar a cabo un esfuerzo fisico sobre un organis&tigado carece de interés
alguno. Es necesario, en primer lugar, velar parhurena recuperacion tras los
esfuerzos en el entrenamiento.

MUSCULACION

Zatsiorski (1966) constat6 que la parte baja geréamide equivalia a las
repeticiones, mientras que la parte superior sgirigf a los esfuerzos maximos. Se
podria, pues pensar que la piramide es mas efaragque combina los dos métodos.

Examinemos la parte baja de la piramide. Los esfigarepetidos son los que
van a sufrir mayores inconvenientes: el atletasgie que debera enfrentarse a estas
cargas mas pesadas (y que va a intentar llegangxima carga), no va a ir hasta el
final de su accion en los esfuerzos repetidos,@o@ando, por tanto, dichos esfuerzos.
Se despreciaran las ultimas repeticiones de caiga aenque son las mas eficaces (por
la sincronizacion).

Vamos ahora la parte alta de la piramide: son siladios esfuerzos maximos; y
se realizan en las peores condiciones. El organsenfatiga debido a los esfuerzos
repetidos; el impacto del método sobre los mecargsmerviosos sera, pues, menos
eficaz. Quedan claras las limitaciones del métadtad<<piramide>>.

Por lo tanto, parece logico invertir la piramide & trata de decir que el
método de la piramide ascendente es malo sinonikailisu alcance en la mejora de la
fuerza. La pirdmide es un medio interesante pardusase a las cargas pesadas, pero
no aconsejamos realizar ciclos de la piramide.

En el trabajo de musculacién es necesario realizasfuerzos de calidad al principig
(evidentemente después del calentamiento) para teimar con series mas largas o
cargas mas ligeras.

Orden de encadenamiento de las series

Repeticiones Carga Maxima

95%

85%

80%

75%

DO IW|F

70%

PREPARACION FiSCICA

La preparacion fisica debe permitir mejorar laafia de cada una de las
acciones, o sea: saltar mas alto, lanzar méas legaswusculacion es la que permite el
desarrollo de esta explosividad. Por tanto, engriogar debe incrementarse el salto y
la velocidad en una sola accidn, lo cual no e$ f&cconseguir. Por este motivo
creemos que es necesario invertir la piramide desiatencia.
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La fuerza explosiva debe ser la base de la prepaiéa fisica
y la resistencia trabajarse en segundo lugar.

CALENTAMIENTO

El ejemplo de <<calentamiento ruso>> es carati@ride esta actitud.
Normalmente se calienta al principio por medio sfe@rzos lentos (aerdbicos) para
aumentar progresivamente la intensidad a lo laegmdo el calentamiento. Masterovoi,
al contrario, propone en primer lugar calentamientscular local basado en la fuerza
con ejercicios de fuerza.

SESION

En la construccidon de una sesion, se deben sigmipitegiar los esfuerzos
poco intensos al principio para preparar los eja@simas violentos al finage olvida
gue no se preparan las fibras rapidas con un trabajpara fibras lentas pero sobre
todo no se tiene en cuenta las condiciones que ekigabajo de la velocidaByitar
una fatiga previa y contar con los factores energé&bs nerviosos en las mejores
condiciones (organismo fresco).

La Actitud Media

El razonamiento es simple, si la duracion totdbdeesfuerzos es de 20 minutos,
por ejemplo, se propone una carrera continua & m@dio de 20 min. Y mas, de forma
que resista durante el tiempo de competicion.

La Actitud por Contraste

Nos parece mas interesante exagerar las diferenoigpetar la alta calidad de
los esfuerzos. Por lo tanto, es necesario encaittaciones intensas alternas con
pausas relativas o completas.

El principio fisiologico es el siguiente: los editts muestran que la frecuencia
cardiaca aumenta durante el esfuerzo y no tiengtesuficiente de disminuir durante
el proceso; por lo tanto se estabiliza en pist&raga de un esfuerzo de resistencia.
Ademas, los musculos reposan localmente duramtete] lo que permite una solicitud
de fibras rapidas en el momento del esfuerzo sigigguna mejor calidad de trabajo.
Se puede decir que el método intervalico trabajadetencia y la calidad muscular, por
lo tanto, nos ofrece mas que el trabajo continuo.

Las formas de trabajo intervalico mas difundidas &l 5-15, el 15-15, el 30-30,
el 10-20.

LA MEJORA DE LA VELOCIDAD Y LA FUERZA EXPLOSIVA
SPRINT

Hay que empezar por el trabajo de velocidad porque
- Es el menos dificil de realizar.

- Es rapidamente eficaz.

- Las sesiones son breves.
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La concentracidn en este tipo de sesion debe serxima porque se trata de un
trabajo esencialmente del sistema nervioso

1. Trabajo de velocidad simple
Sobre la velocidad de 20 a 60 metros, se tratatdetar correr lo mas rapido
posible sin un objetivo técnico particular.

2. Trabajo de colocacion: tigkipping(saltos)
Es esencial para mejorar la calidad del apoydoyieh emplazamiento del
cuerpo. Este tipo de trabajo es directamente eéinda mejora de la velocidad
en distancias muy cortas (10% del tiempo). Adeigs, apoyo es mas eficaz se
obtendra mejores resultados en los esfuerzos lgrigéogelocidad media (carrera
de apoyo)Pero sobre todo steconomia de carrergera mejor y consumira
menos energiaEste parametro es fundamental.

Trabajo de arranque sobre 10 metros: Aqui son agossjercicios especificos
de arranques cortos que fuercen al jugador a expdotla arrancada (Ej: salida
sentado en banco, salida con salto atras, salidammyo en una sola pierna,
salida con combinacién lastrada)

Trabajo de frecuencia: trabajo skdppingssobre el sitio en frecuencia maximay
trabajo de frecuencia sobre listones.

MULTISALTOS HORIZONTALES

1. Saltos con poco desplazamiento (casi en el mgstio)
- Saltos con cuerda en el sitio
- Saltos con cuerda en pequefios desplazamientos

2. Saltos con desplazamiento
- Saltos con aros separados
- Saltos con cuerda: se buscan las zancadas erncsalas grande posibles.

MULTISALTOS VERTICALES

- Saltos banco-suelo
- Saltos sobre vallas

TRABAJO CON CARGAS

El trabajo con cargas no posee otro fin que el é@emar la potencia en los

arranques y en los saltos y no para aumentar la mksfuerza. Por lo tanto, es

necesario respetar ciertas reglas minimas:

- Para solicitar las fibras rapidas es necesarean cargas pesadas (80%)
con un maximo de 6 repeticiones.

- Labuena posiciéon de la pelvis y de la espaldal éasquat(sentadillas) es
muy importante para evitar lesiones

- En conclusién, hace falta realizar el trabajo carga respetando las reglas
(gran calidad y carga importante).
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LOS MOVIMIENTOS DE MUSCULACION
EL SQUAT (Sentadillas con carga)

Se trata del ejercicio mas interesante pata lehjiwade los miembros inferiores y
del tronco.

El principal problema reside en la correcta catamadel tronco. La flexién de
las piernas impone un retroceso de la pelvis qpiidenuna inclinacion del tronco. Esta
inclinacién puede, si no esta bien controlada, efsl® muy peligrosa debido al repetido
pinzamiento de disco pudiendo producir una herisicatla fuerza de repeticion.

La atencion del atleta debe centrarse en la vadludé colocar los glateos hacia
atras estirando los isquios, para asi lograr arqasdumbares. La ayuda de la vista
(orientada hacia lo alto) puede ser til para eetdenrollamiento” de la espalda y
mantener el tronco recto.

Si no se consigue la posicidn correcta se aconsej@acer esquatque
desciende hacia esta zona; es mejor detenerse antes

Los discos vertebrales se encuentran sometidestermovimiento a
importantes contracciones; por suerte, éstas\garafpor la presion intra-abdominal
gue reduce en un 40% la presién sobre las vértdbsasomprensible la necesidad de
unamusculatura abdominal eficaz para el buen recubrimiento del tronco.

En el desarrollo de un ejercicio siguat la respiracion juega un papel muy
importante. Antes de comenzar el descenso, el atleta efeat@ianspiracion forzada y
después bloquea esa respiracion a fin de aumenpaesion intra-abdominal
contrayendo los abdominales. La respiracion teldya al final del movimiento de
ascenso.

Para facilitar la correcta posicige recomienda utilizar un cinturon de
halterofilia. Este no pretende solucionar todos los problep@s, favorecera la toma
de conciencia de mantener los lumbares en posicigacta.

Cuando un sujeto se agrupa tiende a levantaaloseds arriesgandose a perder
el equilibrio, por ello es aconsejable usar ungo@para realizar alquatcompleto.

En los estudios electromiogréaficos se observamande una predominancia del
cuadriceps (recto anterior, vasto interno).

PRESS BANCA

Se trata de un ejercicio esencial para trabagamliembros superiores. Ejercicio
muy completo, desarrolla armoniosamente la zonarsudel cuerpo.

En los estudios electromiograficos se observampartante
participacion del triceps, del pectoral mayor ydtoides.
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Es preferible trabajar en presa larga para favorata mejor amplitud del
hombro. La barra viene a tocar el pecho relativaenalto para evitar juntar los codos y
abrir bien la articulacion del hombro.

Si no vigilamos la posicion de los pies en elsugle conlleva un estiramiento
de pesas corremos el riesgo de arquear demasmtioribares.

| Hace falta levantar las piernas para pegar los larés sobre el banco |

Ejercicio complementaridRemo a barbilla
De pie, manos juntas, codos separados y levantamasarra desde la
cintura hasta el pecho.

PULL OVER (En posicion tumbada consiste en levalatéarra por detras de la nuca)

Es fundamental para las disciplinas que exigdoslbrazos lanzamientos,
empujes, etc. (tenis, baloncesto, balonmano, etc.)

Los principales musculos que trabajan en esteiej@ison el pectoral mayor, el
triceps, el dorsal ancho y los abdominales.

Existen 2 agarres posibles para el pull-over:rengcion (agarre normal) o en
supinaciéon (manos giradas).

| Para los debutantes es preferible el agarre demsagbn (manos giradas) |

La barra debe descender lentamente y lo mas bajble marcando incluso un
tiempo de relajacion. La subida debe ser explosavharra reposa sobre el pecho.

Pull de Pie
La solicitacion muscular es diferente: el tricppsgticipa mas, el hombro
participa con una amplitud menor. Este ejercicimface la apertura del &ngulo brazo-
tronco en posicion de pie.

ABDOMINALES

1. Los abdominales deben ser trabajados en posicaniada (evitar el arco y
la anteroversion de la pelvis).

| Se evita la zona peligrosa plegando las piernas |

2. Se trabaja siempre en espiracion forzada que @oifjuego la contraccion
del transverso (musculo profundo de los abdomipglésvorece el
acortamiento de los musculos y la correcta posid®ha pelvis.

Para trabajar los abdominales motores es aconsejabl
NO fijar las piernas ni el tronco

3. No hay que olvidar los ejercicios laterales spigcitan al mismo tiempo los
abdominales y los dorso-lumbares.

- 37 -



Preparacion Fisica

LOS MOVIMIENTOS DE VELOCIDAD

El trabajo intervalico corresponde mas al esfugumal trabajo continuo.
Cuando sélo se trata de carreras, el principioad®jo es el siguiente: 15 segundos de
carrera — 15 segundos de trote. El nUmero de qerresesion es de 2 a 5.

Hemos introducido progresivamente esfuerzos deunasion en la
intermitencia y lo hemos llamado kxervalico de fuerza>.

CONTENIDO DE LAS SERIES
Los Esfuerzos

La potencia maxima puede limitarse de 2 maneras
1. Limitaciones cardiovasculares y de transportexigeno
2. Limitaciones musculares periféricas (fatiga latzalos masculos)

El trabajo intervalico de fuerza es capaz de adolre los 2 parametros. Se
puede, en funcion del contenido de las repeticidnesstir mas particularmente
en uno de los dos aspect@sianto introducen ejercicios con carga o saltos
intervalicos mas se centra el trabajo en la fatigbocal de los masculos

Las Recuperaciones

Pueden sgpasivas(marcha) lo que permite una mejor recuperacion
neuromuscular favorable a la calidad de los esfisgproducidos, activas(carrera
lenta), lo que obliga a permanecer concentradd esfigerzo a realizar.

DURACION DE LOS ESFUERZOS Y DE LAS RECUPERACIONES

Como se trata de mejorar la potencia maxima asplis esfuerzos y
recuperaciones no pueden hacerse de cualquier an&regeneral, las repeticiones
propuestas son del tipo 15-15 o 30-30 para lotaatte medio-fondo. Si de fatbol se
tratara, considerariamos que el esfuerzo no degimauos 15 segundos, si no la
calidad del trabajo puede ser inferiba. recuperacion debe ser relativamente larga
para permitir que el siguiente esfuerzo sea cualitaro; pero, al mismo tiempo, debe
ser lo suficientemente breve para impedir una caidde la frecuencia cardiaca

Las series no deben durar de 7 a 10 minutos |

ALTERNANCIA DE LAS REPETICIONES
Alternancia Carrera-Sprint. el 5-25, 10-20.

Se alterna en una intermitencia sprints multisati® 5 segundos y
recuperaciones de 25 segundos con las carrerdssigdindos a VAM (velocidad
aerdbica maxima) y recuperaciones de 20 segundtes pEncipio permite obtener una
mejor calidad y recuperarse energéticamente ctralejo de VAM.
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Alternancia de las Repeticiones de Musculacion

10 segundos multisaltos verticales con carga segdndos descanso +10
segundos saltos verticales + 20 segundos descal3gegundos saltos horizontales
con aros + 20 segundos descanso + 10 segundokaehsaizontales

Es siempre preferible alternar diferentes repeticioes porque el organismo prefiere
las solicitaciones variadas para progresar

Cuando se utiliza el método tervalico de fuerza> la primera regla a aplicar
es la de la alternancia carrera-musculacion. Erosgno debe poder recuperarse en el
plano muscular y, al mismo tiempo, la carrera dahatener una activacion
cardiovascular importante.

ALTERNANCIA DE LAS SERIES
Alternancia con Musculacion al Principio y Carreraal Final

Se empieza introduciendo un trabajo muscular @tiaidt y se termina con un
trabajo de carrera a VAM (velocidad aerdbica ma)ima

Alternancia 10-20: 4 minutos de musculacion — 3utas de carrera VAM

Trabajo muscular (4 minutos)

10 segundos multisaltos verticales con carga +g8Qrelos descanso + 10
segundos multisaltos con banco + 20 segundos daséatb0 segundos
multisaltos con liston + 20 segundos descanso

—+

Trabajo de velocidad (3 minutos)

10 segundos de sprint + 20 segundos descansoegfidos de sprint + 20
segundos descanso + 10 segundos de sprint + 20dseydescanso

Alternancia con Carrera al Principio y Musculaciénal Final

Se empieza con trabajo de carrera a VAM (velocatadbica maxima) y se
termina con un trabajo muscular cualitativo. Indecpara superar la fatiga de final de
partido.
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3 minutos de carrera VAM - Alternancia 10-20: /aotos de musculacion

Trabajo de velocidad (3 minutos)

10 segundos de sprint + 20 segundos descansoegfidos de sprint + 20
segundos descanso + 10 segundos de sprint + 20dseydescanso

—+

Trabajo muscular (4 minutos)

10 segundos multisaltos verticales con carga +gQredos descanso + 10
segundos multisaltos con banco + 20 segundos deseat0 segundos
multisaltos con listén + 20 segundos descanso

CONCLUSION

El trabajo <<intervalico de fuerza>> supone laisigin mas interesante para
mejorar la potencia aerdbica maxima. La variedasitdaciones que se proponen
permiten orientar el trabajo sobre dos objetivasgiales:

- Laresistencia muscular local a la fatiga

- Los factores cardiovasculares

Los ejercicios que requieren una gran atencion engética deben introducirse al
principio de la sesion (después del calentamiento)
VELOCIDAD -> FUERZA -> RESISTENCIA

Evidentemente si las condiciones lo permiten, etepble hacer las sesiones
separadas de cada una de las cualidades: un déasida especifica de
velocidad y otro dia una sesion especifica de &uerz
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ANEXO

¢, QUE ES LA ENERGIA PHOTON PLATINO?
ENERGIA SOLAR

El fotdn es una particula de luz. Toda la energianosa que recibimos, sea del
Sol o artificial, y también la de los colores, gasultan de la reflexion de esta luz, son
fotones que impresionan nuestra retina. Ademastdes eayos visibles, hay otras que
nuestra retina no detecta. Estos pueden teneongdud de onda menor o mayor que
la luz visible. Los fotones con menor longitud del® son los ultravioleta, los rayos X,
los rayos gamma, etc. Los fotones con mayor lodgigionda son los infrarrojos, los
microondas, las ondas de la radio y de la televj®c.

El Photon Platino emite un espectro de infrarropagy cercano a la luz visible.
Los de menor longitud de onda son muy destructvuos se puede estar expuestos a
ellos, por eso la capa de 0zono nos protege. Losager longitud de onda no tienen
capacidad para provocar ciertas reacciones bi@ségkor ello, la longitud de onda
intermedia, dentro del denominado en fisica, <amfjo distante o bioinfrarrojo>>,
tiene propiedades biologicas.

Este material tiene la capacidad de comportarse camuna <<pila solar>y
producir una energia que potencia todos los proceswioldgicos

¢ COMO SURGIO EL PHOTON PLATINO?

Se conocia que la accidn bactericida y conservatiedimentos de la radiacion
infrarroja se debia a la emisién de infrarrojoatisé que esta en la banda de 4 a 14
micras con un pico de maxima actividad aproximaddena las 9 micras.

El Dr Komuro, investigador japonés, busco duramigog afios un material
capaz de emitir este tipo de energias, ya quedbpo es capaz de emitir una
determinada radiacion cuando es estimulado ponésto electrones (luz). La
intensidad o frecuencia de la onda emitida es&rihtada por las caracteristicas
fisicas del material estimulado. Comprob6 queda@bn de titanio, aluminio y platino
emitia dicha longitud de onda. Otra gran curiosigsdue esta aleacion a la
temperatura de 37' C, que es nuestra temperatyparaf) emite una energia mas
ajustada y mas préxima a la energia bioinfrarragepta entre 7 y 11 micras de
longitud. EL espectro de la luz visible es de 048amicras de longitud de onda y los
infrarrojos de 0,9 a 1000 Como se puede constatartipo de energia es muy proxima
ala luz visible.

¢ QUE PUEDE LLEVAR PHOTON PLATINO?

Los tres metales después de fundidos a una terapeds 1000'C, son
pulverizados en minudsculas particulas de 40 Amstdendiametro mezclados en
poliuretano y/o posteriormente en algodon. Despeésstos procedimientos se fabrica
un hilo que puede ser integrado en ropas y utessithn posibilidad de uso facil y
constante, como en caso de colchones, edredomed)adas, mantas térmicas, capsulas
infrarrojas y otros objetos de interés para el dséar del ser humano, de los animales y
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Anexo:¢,Qué es la Energia Photon Platino?

de las plantagstas estructuras en contacto con diferentes partele nuestro cuerpo
o0 su totalidad, originan un proceso de intercambiadle energia constante.

FUNDAMENTOS BIOLOGICOS: PROPIEDADES DEL PHOTON PLAIO

El agua es el mayor componente de nuestro orgar(iggualo intersticial), ya
gue nuestro organismo contiene entre 60 o 70 %ctie élemento, dependiendo de la
edad.

En el estado liquido las moléculas de agua formapog llamados clusters
(semi-agregados), palabra inglesa cuya traducci@reydecir racimo. El agua
normalmente no esta sola, contiene sales minataesltasEl Photon Platino tiene
la propiedad de emitir una energia que hace vibralas moléculas de agug esta
vibracion libera las sustancias disueltas. El agumetida al influjo de esta energia
queda disgregada en clusters mas pequefios. Edosesna importancia por que de
esta formase facilita el transvase de nutrientes entre las pades de los vasos
sanguineos y de las célulagansportandose con mayor facilidad las sustarsieella
disueltas.

Esta probado que el atleta vestido con ropa de Phat Platino, produce
menos acido lacticoLa menor produccion de acido lactico es consesaele la
mayor facilidad del paso del agua a través deredode las células, llevando consigo la
glucosa y el oxigeno para que produzcan la engtgianecesitan por la via aerdbica.

ACCIONES DE LA ENERGIA DE PHOTON PLATINO EN NUESTROUERPO

El acido lactico, cuando se acumula, produce la s&ecion de cansancio
muscular. Este acumulo de acido lactico no solamente sdupeen los atletas o en el
trabajo fisico excesivo, si no, también, poextesivo estrépropio de nuestra
civilizacion.

El Photdn Platino favorece la vasodilatacidty asi llega la sangre con mas
facilidad a todas las partes del organismo. Cuaedavorece la circulacion mejora la
salud. Esta probado por estudios termograficos|apumiembros envueltos por los
tejidos que emiten la energia Photon entran madaidente en calor.

El Doctor Roger Coghill, biélogo de la universiddel Cambridge, demostré que
se produce un incremento de los factores del caftia membrana celular cuando se
aplica Photon Platino, eliocrementa el metabolismo celular aumentando el
rendimiento muscular.

Esta demostrado por trabajos efectuados por lad2nda Diogo y sus
colaboradores del Hospital San Antonio de Oporicelalepartamento de
Reumatologia, asi como por al Dr. Nunes de Azeved®,ortugal y el Dr. Carlos
Nogueira en Espafia, gleeenergia Photon tiene propiedades anti-inflamataas
mejorando el dolor articular y muscular.
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FIBRA DE PHOTON-PLATINO (FPP)

La FPP es un material blanco, de textura similéielio, de aproximadamente tres
milimetros de espesor. Estd compuesta de fibnawfgéasticas monofilamentosas de un
polimero elastico de poliuretano, de unas 8u daeli@®, entre las cuales se incrusta
polvo coloidal de platino, de un tamafio de 40 #pib en particulas de 0,24 p
maximo, aluminio en particulas de 0,34 p maximaepi@ Toshio Komuro n°
15639868 en Japodn).

Algunas de las caracteristicas fisicas mas impi@$ason las siguientes:
- Presenta un recubrimiento de algodon antiacaesdilgacterias.
- Si se le prende fuego, arde sin llama y tienldeaato extincion rapida.

- La fibra de FP es capaz de emitir mas energiadida que aumenta su temperatura.
Pero la distribucion espectral de la energia en GRRYS (cal/cml/min) radiada entre
9y I0 u es optima alrededor de 37°C (temperatoraal humana).

- La fibra de PP tiene un alto indice de absord@temperatura, tarda
aproximadamente 4' en alcanzar los 40°C, mienti@ga@ddn convencional tarda
aproximadamente 22' en alcanzar la misma temparaddemas la fibra de PP alcanza
una temperatura de 44°C mientras que el algoddreacional (100% puro) no alcanza
los 40°C.

INFRARROJOS (IR)

Probablemente el IR sea de la radiacion electrogtagnnatural (REM) mas
abundante en nuestro mundo. Es emitida por lasotstas inorgénicas al ser
calentadas, pero también esto es mas importanibese a expensas de las reacciones
metabolicas en los seres vivos. Efectivamehtaierpo humano es un radiador de IR
bastante potente, dependiendo su energia, pawetiedy distribucion de estado
general del organismo (en una inflamacion agudangion infrarrojo se incremento de
forma notable en los puntos patolégicos), otrambes que influyen en esta emision
son el estado del sistema nervioso neurovegeta@ale la microcirculacion
sanguinea.

Puede pues y segun lo especificado, realizarse umis mecanico diciendo que el
photon-platino es un "intercooler” esto es: aproveba la energia infrarrojo
humana (gases del motor) reciclandola, al potencigror calentamiento la acciéon
emisora de la particula de photon-platino.
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OPINIONES MEDICAS

Clinica Universitaria de Navarra — Espafia
Departamento de cardiologia y cirurgia cardiovasoul

"El Photon Platino era algo totalmente desconohakia hace muy poco y no podiamos
ni imaginar lo que afecta al metabolismo de cuaigpersona, y ain mas al de un
deportista.

En las pruebas queda claro que aclara con mayor \adidad el acido lactico, lo que

se traduce en un retraso en la aparicion del canseio.

Otro tema que vamos a estudiar es su influenclaseradicales libres. ElI Photon

Platino pensamos que actla reduciendo la cantielaadicales libres.

Carlos Nogueira Peréz y Javier Alvarez Martinez
« Fibra de Photon-Platino : Composicion - Principi&isicos - Efectos Bioldgicos .
Recopilacion de estudios cientificos y experimestal

«...los estudios parecen demostrar que este mdera@kece de forma activa el medio
ambiente térmico y extracelular de las célul&»hoton Platino tiene capacidad
antinflamatoria colocado topicamente Esta accién del Photon Platino probablemente
sea debido a un triple mecanismo :

a) por la rotura de los cluster de las moléculaagim;

b) por la disminucion de la acidez en los focolRmatorios;

c) por el aumento de la produccién del oxigenoadatianion superéxido (Hipotesis de
Jiri Jerabek).

Pr. Dr. Juan Carlos de la Cruz Marquez

Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y epDde — Universidad de Granada —
Espana

« Aplicacion de Photon Platino en test de campoidésmo» - Diciembre 1996

" En la experiencia recogida... hemos apreciado difieencias significativas en los
registros de frecuencia cardiaca y acido lacti@mda los ...ciclistas estaban provistos
de prendas de photon platirespecialmente en la recuperacion

Las aplicaciones de estos resultados en el canmigmtienamiento son
extraordinariamente importantes, ya que podrianifinadlos planes de entrenamiento
de los deportistas que vistieran estas prendaBgadl a reconsiderar los niveles o
umbrales de esfuerzo, las recuperaciones, lasssaigalimero de sesiones e, incluso,
los test de aplicacion especifica y el nimero aepaticiones en las que un deportista
podria intervenir."

Dr. Villegas Garcia ,Dr2 Maria Teresa Rocamora, Pidanuel Canteras Jordana
Centro de Alto Rendimiento Deportivo "Infanta Anat'- Murcia- Espafa

« Ensayo doble ciego de una fibra de investigacmmefectos sobre la aclaracion del
lactato en deportistas»

Finalmente, al conocer que el grupo de culotteaera el que tenia la fibra
investigadapodemos sacar la conclusion de que esta fibra alteel aclaramiento
del lactato muscular producido durante el gjercicidisico disminuyéndolo
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La disminucion de las cifras de lactato en lasasprrespondientes a la zona de
trabajo aerdbico nos permite suponer que la utifimade la fibra investigada aumenta
la utilizacion del lactato por el musculo, aumedtasu aclaramiento y permitiendo un
desplazamiento de la zona de umbral.

Si sabemos que hay un mayor aclaramiento del éaictdticido por el uso de la
fibra...podemos suponer que la utilizacion constantes entrenamientos permitiria al
ciclista soportar mayores cargas de entrenamism@odo este aumento en dichas cargas
la que provocaria un aumento en dicho rendimieiosiguiendo mejorar las marcas
deportivas.

La recomendacion final, en base a este trabajo exprmental, es que los
practicantes de deportes de fondo utilicen la fibrale foton platino como
componente de los pantalones de entrenamiento encalso de deportes en que
predomine el trabajo con el tren inferior (ciclistes, corredores, deportes de
equipo...), o de camisetas en el caso de deportespdedominio de tronco y brazos
(remo, gimnasia, piraglismo...)

1° SIMPOSIUM NACIONAL CIENTIFICO SOBRE EL PHOTON RTINO
Valencia 13 de mayo de 1997

La fibra compuesta por platino, aluminio y titaeio contacto con el cuerpo mientras se
realiza ejercicio fisiccaumenta el rendimiento de los deportistas, al retalar la
aparicion del acido lactico y reducir notablementdos radicales libres Esta es una

de las principales conclusiones del Primer Simpodilacional Cientifico sobre la fibra
de Photon, que se clausuré ayer en Valencia.

El Dr. Carlos Nogueira explico la base cientified l@hoton Platino, donde se
demuestra que la triple combinacion del platinomahio y titanio en fibra textil emite
una onda de tipo electromagnética.

En cuanto a la aplicacidon del Photon Platino erodigpas el Dr. Villegas, Director del
Centro Médico C.A.R. "Infanta Cristina", prueba glespués de distintos ensayos de
<<doble ciego>>la fibra de Photon altera el aclaramiento del lacteo muscular
producido durante el ejercicio fisico, disminuyéndh.

El Photon Platino fue descubierto hace cinco afickapon por el equipo de
investigadores que dirige el profesor Toshio Komdespués de su aplicacion en
varios materiales se vio qleemezcla de la triple aleacion de platino, alumir y
titanio se convierte en fibra unida al poliesterformando un tejido que incidia en el
metabolismo del cuerpo humano.

Cientificos y médicos concluyen que la fibra dghoton
aumenta el rendimiento de los deportistas
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De todo lo anteriormente expuesto se deducen uigadgebeneficios como pueden ser,
entre otros:

- Mejora la circulacion sanguinea.

- Elimina el cansancio.

- Reduce la produccion y eliminacién del acidoitéc{responsable del cansancio).

- Alivia los dolores articulares y neuro-musculares

- Mejora la eliminacion de toxinas tanto del imeiorporal como de la propia piel y
sobre todo del tejido celular subcutaneo (obesickldlitis, etc.).

- Regula las necesidades reales de agua en elsimgan

- Relajay colabora eficazmente en las alteracideésuefio.
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