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Ejercicio y mejoramiento de la
salud en el Club Banco Republlca

En Umero anterior de “El Diario
Médico” seinformabasobreel Cen-
tro de Rehabilitacion Cardiaca del
Club Banco Republica. Pero desde
hace también més de dos décadas,
esa institucion posee una de las
salas de musculaciéon mas comple-
tas de Montevideo. Instalada en el
primer piso desu edificiodelacalle
Juan Benito Blanco, sus amplios
ventanales permite a su asistente
una privilegiada vista sobre la ba-
hia de Pocitos, permitiendo asi €l
mejor goce de esta especiaidad, la
musculacion con aparatos, que des-
de ese entonces no ha dejado de
estar en auge. Dentro de lapropues-
ta de actividad fisica de salud y de
mejoramiento de la condicién para
— en este caso — la generalidad de
SUS SOCios jovenes y mayores, tie-
ne en su extenso horario, el aseso-
ramiento y direccion permanentede
profesionales profesores de Educa-
cion Fisica, especializados en esta
forma de gjercitaciones. Se ha que-
rido en este sentido, ofrecer a los
lectores de esta publicacion, 1os
fundamentos técnicos que avalan
el servicio, los que se detallan a
continuacion.

Existen numerosos estudios con
resultados concretos en el &mbito
del entrenamiento enfocado hacia
el mejoramiento de la condicion fi-
sica o del fitness.

En este articul o intentaremos ex-
poner laimportanciadel gerciciofi-
sico redlizado bgjo ciertas condicio-
nes, siguiendo los principios que
regulan el entrenamiento deportivo.

INTRODUCCION

Como introduccién debemos de-
finir conceptos que utilizaremos de
aqui en adelante. Comenzaremos
diciendo que el entrenamiento es
un proceso planificado que preten-
de un cambio (optimizacién, estabi-
lizacion o reduccion) del complejo
sistemainvolucrado en lacapacidad
de rendimiento fisico (condicién fi-
sica, técnica de movimiento, tacti-
ca, aspectos psicolbgicos).

Nos encontramos de esta manera
frente a entrenamiento de la resis-
tencia como €e preventivo central
de las actividades a desarrollar.

El entrenamiento delaresistencia

tiene como objetivo primordial el
evitar o retrasar los cambios dege-
nerativos del sistema cardiovascu-
lar causados por factores de riesgo
y por & envejecimiento.

En nuestra Ingtitucion la finalidad
dd entrenamiento es el megjoramien-
todelacondicionfisicay delasalud.

El programa que se desarrolla en
la sala de muscul acién, comprende:

Personas que contindan con la
formacién fisicaunavez pasadalas
primeras etapas en € centro de re-
habilitaciones, ya sean cardiovas-
culares o de lesiones estructurales.

Personas sanas no entrenadas.

Personas que realizan actividad
fisicaen formarutinariay que quie-
ren mantener o mejorar su nivel de
salud.

Atletas que buscan mejorar su
performance.

Laplanificacion del entrenamien-
to, latoma de decisiones a corto y
largo plazo previstas para alcanzar
la capacidad 6ptima de rendimiento
y la disposicion para lograr € mis-
mo, se realizan a partir de las eva-
luaciones realizadas en el Balance -
Test.

Esta serie de diagndsticos inicia-
les permiten elaborar € programade
entrenamiento desde bases cienti-
ficas, mediante valoraciones medi-
cas, antropométricas y nutriciona-

les. Siempreorientado d mejoramien-
to delacondicion fisicay delasaud
en personas de todas las edades.

Por lo tanto, para satisfacer los
efectos preventivos en el areade la
salud y mantener el rendimiento,
debemos tener presente determina:
dos criterios a la hora de comenzar
con larutina de gjercitaciones.

Existen principios en €l entrena-
miento deportivo que son reglas
basicas paralograr €l éxito en lata
rea emprendida. Los vamos a repa-
sar brevemente para tener una vi-
sién general y comprender el por-
qué de algunas premisas al realizar
gercicios fisicos.

PRINCIPIOS

L os principios que haremos refe-
rencia brevemente son leyes de una
validez muy genérica, que se basan
mayoritariamente en fundamentos
biol6gicos, € nimero y nombre de
los principios varian de acuerdo a
la bibliografia elegida sobre la teo-
ria del entrenamiento, por lo tanto
haremos un resumen delosméssig-
nificativos e ilustraremos con dife-
rentes gjemplos.

En primerainstanciaexplicaremos
lo que es carga en la sesién de en-
trenamiento.

Por carga se entiende la totalidad
de los estimulos efectuados sobre
€l organismo, sediferenciaen carga
externay cargainterna.

Lacargaexterna se expresaatra-
vés de las gercitaciones y se orga-
niza mediante los componentes de
lamisma: volumen, intensidad, den-
sidad y complejidad.

Estos componentes establecen
las caracteristicas y la magnitud,
para poder establecer una frecuen-
ciay dosificar las cargas en €l pro-
ceso de entrenamiento. Es asi que
tenemos las distancias, el nimero
de repeticiones, la duracién de las
gjercitaciones, la velocidad de gje-
cucion, laintensidad, el tiempo y €l
tipo de pausa entre las series, etc.

La carga interna es la reaccion
biol 6gica de | os sistemas orgénicos
frente ala carga externa. Se reflgja
mediante parametros fisioldgicos y
bioquimicos, por gemplo: medicion
de la frecuencia cardiaca, del con-
sumo maximo de O2 (VO2), de la
concentracion de lactato en sangre,
entre otros.

De esta manera el armado de los
programas y rutina de gjercicios se
basa en la organizacion sistemética
de las cargas respetando los princi-
pios del entrenamiento que son:

1- El principio de adaptacion, que
esta relacionado con la aplicacion
deun estimulo eficaz de carga, y por
lo tanto debe superar cierto umbral
deintensidad parapoder iniciar una
reaccion de adaptacion.

acuerdo al tiempo dlsponlble de
cada asociado. Es muy comun en
las primeras clases 0 sesiones que
como la motivacion es alta, la per-
sona quiera realizar mas de lo que
debe, en este caso hay que infor-
mar de los riesgos de un abandono
prematuro por lesion o delaacumu-
lacion defatigaconladificultad que
conlleva para mantener la frecuen-
ciay la continuidad en el entrena
miento.

3- Principio de la versatilidad de
las cargas. Debemos tener la capa-
cidad paralograr los mismos objeti-
vos variando los medios y métodos
de entrenamiento. De esta manera
logramos evitar el estancamiento en
el rendimiento por un lado y evita
mos lamonotoniadel socio, mante-
niendo los niveles de motivacion.
Por jemplo: paramantener un nivel
optimo de la capacidad aerdbica
combinamos €l trabgjo en la cinta,
en labicicleta, en las caminatas ae-
rébicas (walk-aerébic) y las clases
de aerdbica

4- Principio delarelacion 6ptima
entre carga y recuperacion. Se re-
quiere de un cierto tiempo de recu-
peracion después de una carga efi-
caz de entrenamiento, con € fin de
poder soportar nuevamente una
carga parecida (siguiente sesion de
entrenamiento) en condiciones fa-
vorables. Cargay recuperacion for-
man unaunidad. El fundamento bio-
[6gico de esto es la sobrecompen-
sacién o supercompensacion, que
indica que después de un estimulo
de carga relativamente fuerte, no
solo se restaurara el nivel inicia
(compensacion), sino que se esta-
blecera una sobrecompensacion
(compensacién més elevada). Rela-
cionado con los principios anterio-
res, adquiere una relevanciaimpor-
tante la orientacion permanente del
profesor, asegurando con sus co-
nocimientos la forma de organizar
la semana de entrenamiento y sus
etapas siguientes, teniendo en cuen-
ta no solo las sesiones de entrena-
miento, sino también la actividad
diariaque lapersonarealiza.

5- Principio derepeticién y conti-
nuidad. Para alcanzar una adapta-
cién Gptima es necesario repetir va-
rias veces la carga ya que €l orga-
nismo ha de pasar por una serie de
modificaciones de sistemas funcio-
nales concretosantesdellegar auna
adaptacion estable.

El metabolismo de la adaptacién
esrelativamenterépido (2 a3 sema-
nas) y los cambios estructurales
(morfoldgicos) requieren procesos
mas|argos (6 a8 semanas como mi-
nimo).

Por lo tanto el socio debe estar
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2- Principio del incremento pro-
gresivo de las cargas. Es de funda-
mental importancia que la persona
gue va a iniciar su entrenamiento
sepa que las tareas son redlizadas
en forma progresiva, tanto en la
duracion de la sesion, como en la
intensidad delamisma. Sedebepla-
nificar, entre otros aspectos, de
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informado, ya que por todos lados
se publicitan formas magicas de
pérdida de peso en una semana, o
cual esfalso.Laconstanciay lare-
gularidad en la préctica de los ger-
cicios, esunade las principaes he-
rramientas para lograr objetivos
concretos en e mejoramiento de la
condicion fisicay de la salud.

6- Principio delaperiodizacion. El
entrenamiento se organizaen perio-
dos respetando las adaptaciones
gue ya mencionamos, teniendo en
cuenta que ningun deportista pue-
de elevar su rendimiento en forma
méxima durante todo el afio. A su
vez desde |la planificacion conjunta
con € asociado y de acuerdo a su
evolucidn y sus expectativas, exis-
te un calendario de eventos depor-
tivos (corre-caminatas, carreras,
cuartos de maratén, etc.) que deben
ser tenidos en cuenta cuando se
organizan los programas.

6- Principio de la adaptacién a la
edad e individualidad del deportista

Esunadelas caracterigticas dife-
rentes a resto de las instituciones,
€l trabajo personalizado tanto en €l
inicio del entrenamiento como en €l
control y seguimiento del mismo,
con pautas y evaluaciones acordes
alaedad y respetando las diferen-
Cias y expectativas de cada persona.

CAMBIOS A NIVEL
CARDIOVASCULAR:

- ladisminucién de la frecuencia
cardiaca y de la presién sanguinea
sistélica en reposo y con cargas
subméximas.

- el incremento deladuraciénsis-
télicay diastdlica.

- € incremento del volumen mi-
nuto cardiaco (volumen minuto car-
diaco = volumen sistdlico x frecuen-
ciacardiaca)

- ladisminucioén de laresistencia
periférica

- el aumento de la superficie vas-
cular en el musculo esguel ético.

- €l aumento de los vasos colate-
rales coronarios, apartir de un régi-
men de entrenamiento continuo con
cargas adecuadas

- ladisminucion de la liberacion
de catecolaminas.

Por lo tanto se produce un aho-
rroen el consumodeoxigenoen €
musculo car diacoy en consecuen-
ciaunaeconomizacion del trabajo
car diaco. Semejoralacapacidad del
corazon para bombear sangre, los

individuos muy bien entrenados
pueden tener un volumen minuto
cardiaco de401/min. El mayor volu-
men minuto cardiaco después del
entrenamiento permite un mayor
aporte de sangre, y por lo tanto
un mayor suministro de oxigeno a
los musculos activos durante el
gjercicio.

Cabe aclarar que la cantidad de
oxigeno que usa € cuerpo por mi-
nuto se denomina consumo de oxi-
geno. En reposo & consumo de oxi-
genoesde0,31/min. Durantee ger-
cicio, e consumo de oxigeno esmas
elevado que en reposo y aumenta
cuando lo hacelaintensidad del gjer-
cicio. Sinembargo lacapacidad para
transportar y utilizar oxigeno es li-
mitada. La mayor cantidad de oxi-
geno que puede usar €l cuerpo por
minuto recibe la denominacién de
consumo maximo de oxigeno, y se
halla comprendido entrelos 2 y los
71/min.

CAMBIOS QUE SE
PRODUCEN EN EL SISTEMA
METABOLICO:

- disminucién delaproduccion de
lactato sanguineo en cargas sub-
maximas.

- aumentalaeliminacion del lacte
to después de la carga.

Esto indicaventgjas parael meta
bolismo oxidativo.

- disminuyee equilibrio delostri-
glicéridos en la sangre a ser mas
reclutados como fuente de energia.

- aumentalaactividad delalipasa.

- disminuye larelacion entre lipi-
doslibresy gliceral.

Esto significa una mayor partici-
pacién del metabolismo lipidico den-
tro de las vias energéticas.

- aumento del colesterol-HDL

- disminucion del colesterol-LDL

Esto indicaun mayor efecto pro-
tector frente a la arteriosclerosis.

CAMBIOS QUE SE
PRODUCEN A NIVEL
COAGULATIVO DE LA
SANGRE:

- unincremento de lafibrinolisis

- una disminucion en la agrega-
cién de trombocitena

Esto significa una reduccion en
la produccion trombética de la san-
gre, y por lotanto disminuye € ries-
go deinfarto.

Labibliografiaconsultadaes:

* Josef Nocker. Bases biol gicas del
gercicioy del entrenamiento. Editorial
Kapelusz, afio 1980.

* Dietrich Harre. Teoriadel entrena-
miento deportivo. Editorial Stadium,
ano 1987.

* Fritz Zintl. Entrenamiento delare-
sistencia. Editorial Martinez Roca, afio
1991.

* Dr. Jens Bangsbo. Entrenamiento
delacondicién fisicaen € fitbol. Edi-
toria Paidotribo, 2daEdicioén, afio 1996.



