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Es variada lo evidencia en torno al consumo de protei-
na en el dmbito del fitness y de la nutricion en general.
Pese a esto, muchos consumen proteina en polvo sin cono-
cer realmente qué beneficios aporta este macronutriente.

Otros efectos asociados a la suplementacion
con proteina se resumen en una mejor re-
cuperacion entre sesiones de enfrenamien-
fo, junto con un mejor desarrollo muscular.

Ademds, ofras lineas de investigo-
cion han hallado que un consumo ele-
vado de proteina aumenta lo sacie-
dad, logrando disminuir la ansiedad
que producen las dietas hipocaldricas.

En una investigacion llevada a cabo por Morton y colaboro-
dores (2018)!, se realizé una revision de estudios que com-
pararon diferentes efectos en la ganancia de masa muscu-
lar o diferentes ingestas diarias de proteina, concluyendo
que para la ganancia de masa muscular se debe consumir
una dosis optima de este macronutriente, que oscila entre 1

a 2.2 gramos de proteina por kilogramo de peso corporal. A“MENTA
MUSCULO
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1 - British journal of sports medicine. Consumo proteico diario (g*kg*dia)

2018; 52(6), 376-384. H
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La cafeina no es solamente un brebaje matutino que nos ayu-
da a despertar y comenzar el dia con energio, también posee
efecios ergogénicos (i.e. potenciadores) en el rendimiento de-
portivo. Asi, al saber aprovechar lus caracteristicas de ésta mo-
lécula, podemos permitirnos sacar ventaja en multiples dreas.

Pero ¢serd que su consumo mejora las capacidades biomotoras
(i.e. fuerza, velocidad, potencia, entre otros) con el mismo efec-
fo por igual? En realidad, no. Muchos estudios se han llevado a
cabo a lo actualidad para responder esta sencilla pregunta. Gr-
gic y colaboradores (2019) llevaron a cabo un meta-andlisis
(estudio que analiza la informacion de otros estudios) donde
investigaron el efecto de la cafeina en el rendimiento deportivo,
logrando obtener conclusiones con evidencia sélida al respecto.
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GANSANCIO!
iOk! Pero, ;cudles fueron los resultados? En el grdfico estd resumi-
do el tamafio de los efecios vistos en diferentes capacidades hiomo-
foras. Se enconird que la resistencia aerdbica y la velocidad son las
aptitudes mds potenciadas por el consumo de cafeina, lo que es bastante inte-
resante para deportes de larga duracion como carreras de fondo o de ciclismo.
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I RESISTENCIA AEROBICA

I A FUERZA MUSCULAR ?
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MEJORA DEL RENDIMIENTO

Sin embargo, jcudnta cafeina se debe consumir para ver estos efectos? Se es-
fima que con una dosis que oscile entre los 3 a 6 mg/kg de cafeina pueden
evidenciar efectos ergogénicos (i.e. efectos potenciadores) para gran parte de
la poblacion en la mayoria de deportes. Teniendo en cuenta que 1 taza de café
fiene alrededor de 100 mg de cafeina, un hombre de 70 kg que consuma 2 taza
de café al dia representaria una dosis cercana a los 3 mg/kg. A modo general,
podriamos decir que tomando dos tazas de café una hora antes de entrenar,
podrian evidenciarse mejoras en la gran mayoria de disciplinas deportivas.
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RESISTENGIA!
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MUJERES Y EL TRABAJO GON PESAS

La industria del fitness femenino, la cual es caracterizado por
las pesas de color rosa y las rutinas solo para mujeres, se ha
empefiado en hacer diferencias de género a lo hora del entre-
namiento, limitdndolo a cierfos ejercicios y modalidades. En
este articulo derribaremos uno de los mitos mds grandes del fit
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ness: “el entrenamiento con fuerza en mujeres es perjudicial”.

Aligual que en nifios, el frabajo con carga frae muchisimos beneficios
tanto en salud como en estética. Hacer cientos de repeticiones con pe-
sas rosas no te ayudard a alcanzar el cuerpo que deseas: un cuerpo
fuerte, con formay buen porcentaje de grasa corporal. Todo lo contra-
rio, lo que consequirds serd un cuerpo frdgil y propenso a lesionarse.

Puede que en el pasado las mujeres se pregun- | I

tasen por el valor del entrenamiento resistido o,
incluso, evitasen este fipo de ejercicio por culpa
de estigmas sociales. Hoy, la evidencia revela
claramente que las mujeres son capaces de to-
lerar y adaptarse a los esfuerzos del ejercicio
resistido y que los beneficios son sustanciales.
Por lo demds, para mejorar lo salud, la con-
dicion fisica y reducir las fasas de lesiones,

se sugiere que el enfrenamiento resistido sea
un componente esencial de cualquier progra-
ma de enfrenamiento que sigan las mujeres.
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COVID-19

Los coronavirus (CoV) son una amplia familia de virus que pueden
causar diversas afecciones, desde un resfriado comin hasta enfer-
medades mds graves.El COVID-19 es un nuevo coronavirus, es decir,
es una cepa que no se habia encontrado antes en el ser humano.
La infeccion por COVID-19 suele cursar con fiebre y sintomas respi-
raforios, como tos y dificuliad respiratoria. En los casos mds graves
puede causar neumonia, insuficiencia renal, insuficiencia cardiaca
e incluso, lo muerte. Para poder hacer frente a esta pandemia es
importante saber cudles son las acciones que nos pueden cuidar.
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IMPORTANTE

El lavado de manos frecuente utilizan-
do un desinfectante a base de alcohol
0 con agua y jabon, ayuda a eliminar
el virus, disminuyendo lo carga viral
y bacteriana de tus manos. El distan-
ciamiento social es la segunda accion
fundamental para combatir este virus.
Se debe mantener al menos 1 metro
(3 pies) de distancia entre cada perso-
na, especialmente aquellas personas
que tosen, estornudan y tengan fiebre.

Otro punto crucial es la cuarentena vo-
|untaria. Salir de casa cuando sea es-
triccamente necesario, una persona por
familia, siempre utilizando mascarillas,
manteniendo el distanciamiento social
y evitando tocarse los ojos, la nariz y
lo boca durante el uso de mascarilla,
ya que las manos tocan muchas su-
perficies que pueden estar contamino-
das, pudiendo transferir el virus desde
fus manos al interior de tu cuerpo. Es
responsabilidad de fodos cuidarnos
para poder vencer esta pandemio.
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HIPERTROFIA MUSCULAR

Con el ejercicio se producen adaptaciones que ocurren en
multiples sistemas, siendo una de ellas el aumento del volu-
men muscular o, mejor conocido como, hiperirofia muscular.
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Hay que tener claro que el entrenamiento mus-
cular con pesas es muy variado en cuanto a la
seleccion adecvada y la contidad de ejercicios
a realizar, donde existen un sinfin de proto-
colos para inducir adaptaciones hipertroficas.

La hiperirofia muscular depende de factores como el
1. Estrés mecdnico (e.g. el peso que se levanta), el
2. Estrés metabolico (i.e. sensacion de ardor muscular) y el

3. Daiio muscular. y y :
Pese a esto, la seleccion y adaptacion de los ejer-

cicios varia en funcion de las caracteristicas inter-
personales de cada persona, el fiempo que lleva
entrenando, el tipo de entrenamiento, rendimien-
fo alcanzado, consideraciones biomecdnicas, etc.
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El entrenamiento con resistencias es el estimulo por exce-
lencia para inducir estas adaptaciones, teniendo en cuen-
fa que los ejercicios con pesas son una manera de lograrlo.
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e HABLEMOS

iHola! Te doy la bienvenida a la primera
edicion de la revista Austral Fitness. De

' PROKIMAMENTE

aqui en adelante pondremos a tu dis- EDICION SEPTIEMBRE
posicion material de calidad cientifica,
pero redactada de tal modo que toda © CARBOHIDRATOS
= persona sea capaz de entenderla. Ponte ® AnﬂlESﬂEN'_l'ES, Y PESAS o
MILOVAN cémodo/a y disfruta del contenido que e : glilgg'{‘m:\o (sgllvvlllhssal:'illli‘ll"[is
MIHOVILOVIC el equipo de Austral Fitness cred para fi. g TPA o
DIRECTOR DE AUSTRAL FITNESS iSaludos y a sequir enfrenando! Gadl 57 o =:fTBE“s Y EJERCICIO
iY MUCHOS TEMAS MAS!

ENTRENAMIENTO ONLINE
- GRATUITO -

i Estds en fu casa deseando sacar a la
luz tu mejor version? jNo es problemal
Unete o nuestro taller de acondiciona-
miento fisico ONLINE y comienza a pro-
gresar junio a nuesiros profesionales
desde la comodidad de tu casa.
iNo te quedes fueral

¢TE GUSTARIA QUE ABORDARAMOS -
ALGON TEMA EN ESPECIALD

Solo escribenos al correo
ylo
revisaremos a la brevedad.

TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS ©
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@australfitness
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(+56) 61 228 9020



