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GRASAS Y SUIMPORTANCIA
EN EL MUNDO DEPORTIVO

Las grasas son un tipo de
macronutriente que se obfie-
ne a través de los alimentos
que la contienen. Es esen-
cial el consumo de grasas,
aunque fambién es dafiino
comer demasiado. Energé-
ticamente aportan 9 Keal.
por gramo, mds del doble
que los demds nutrientes.
Si la ingesta de grasas supe-

ra las necesidades diarias, se
almacenan directamente en
el tejido adiposo en forma de
triglicéridos. Estructuralmen-
te el colesterol forma parte de
las membranas a nivel celular
y es precursor de hormonas,
dcidos biliares y vitamina D.

Por ejemplo, durante el ejercicio, el
cuerpo ufiliza los carbohidratos que
se consumen hasta cierfo momento,
pero después de aproximadamen-
fe 20 minutos, el ejercicio depende
entonces de la energia provenien-
fes de la grasa para confinuar. Por
su estructura quimica, los grasas
se dividen en saturadas (de origen
animal que aumentan el coleste-
rol), monoinsaturadas (aceite de
oliva, soya, frutos secos); poliinso-
turadas (de origen vegetal semillas,
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pescados y mariscos ricos en ome-
ga 3y 6) y dcidos grasos TRANS
consideradas “no saludables”, se
recomienda reducir al minimo el
consumo (productos industrializo-
dos como margarina, pasteleria).
La grasa también ayuda a absorber
un grupo de vitaminas importantes
llamadas liposolubles como son las
vitaminas A, D, Ey K, y a su vez desde
el punto de vista corporal, nos sirve
comoun “aislantetérmico”: para ayu-
dar al cuerpo a mantenerlo caliente.
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Utilizadas por deportistas para
dividir el entrenamiento de cuer-
po completo en dos dias, conside-
rando en una sesion de “empuje”
ejercicios tales como sentadillas,
extension de rodilla, estocadas,
press de banca, et y en los dias
de “traccion” o “hale” realizare-
mos ejercicios como peso muerto,
flexion de rodilla, dominadas, es-
tocada hacia afrds, entre muchas
ofras. En resumidas cuentas, en
las sesiones de empuije alejamos
el peso de nuestro cuerpo (ma-
yormente involucran hombros,
pecho, friceps) y el traccion lo
atraemos (espalda, biceps, etc).
En esta rutina se suelen combinar
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movimientos de empuje de torso
con movimientos de traccion de
pierna en un dia y en otros reali-
zaremos movimientos de fraccion
de torso con empuje de piernas, ya
que a mayor frecuencia de trabaio,
mds fdcilmente podremos distri-
buir el volumen de entrenamiento
a lo largo de la semana. Lo mds
habitual es realizar dos sesiones
semanales de cada segmento, fres
veces a la semana, consiguiendo un
enfrenamiento en frecuencia 3 (i.e.
Entrenamos cada grupo muscular
fres veces dentro de una semana).
Algunas ventajas son: maximo esti-
mulo en fibras, descanso adecuado,
mayor quema de grasa, entre ofras.
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CONSEIOS PARA IMPLEMENTARLO

Lunes

Lunes

Si bien las rutinas de empuije
y traccion son una excelente
opcion de cara a mejorar la
distribucion del volumen de en-
trenamiento, es clave entender
que esta division tiene que res-
ponder a objetivos especificos
del deportista. Esto quiere de-
cir, que las ondulaciones en la
carga de entrenamiento deben
estar orientadas a opfimizary a

modular la recuperacion del de-
portista, buscando que este sea
capaz de manejar tolerancia al
entrenamiento. También hay
que entender que una correcta
planificacion de los pardmetros
que se asocian a una correcta
sobrecarga serdn determinan-
tes a la hora de buscar un opti-
mo desarrollo muscular orien-
tado a lafuerzay/o hiperirofia.
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La frecuencia de entrenamiento en
este tipo de rutinas estard determina-
da principalmente, por el volumen de
enirenamiento que se quiera adosar
a la planificacion de entrenamiento,
ya que, atletas que tengan mucha
mds experiencia podrdn soportar y
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Este tipo de rutinas puede estar orientado
a fodo tipo de atletas, siempre y cuando se
resquarden principios de especificidad (i.e.
adaptarlo de acverdo a las necesidades in-
dividuales) del deportista, junto con cuidar
los procesos de adaptacion, ya que al final,

es un modelo diferente de modular y de \
o~

dosificar el entrenamiento deportivo.

FRECUENCIA DE
“"Eumiunmum

adaptarse mejor a cargas de entre-
namiento mds elevadas, lo que hace
idoneo en estos casos aumentar lo
frecuencia de entrenamiento, el cual
nos ayuda a mejorar la distribucion
de la fatiga de manera mds uniforme.
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Acorde con nuestro reloj hioldgi-
co (dormimos de ‘forma natural’
durante el periodo nocturno y sin
luz), un suefio suficiente y repa-
rador tiene innumerables ventajas
para nuestro cuerpo que, unido a
una rutina de ejercicio y una ali-
mentacion saludable, se reflejan
tanto por dentro como por fuera.

Algunas ventajas de dormir 8 ho-

ras al dia:

e Dieta: ayuda a sentir menos
apetito durante el dia, ya que
el estrés o la falta de descanso
provocan una mayor produc-
cion de ghrelina, una hormona
que se produce en el estomago
y cuya funcion es informar al
cerebro que debe alimentarse.

SUENO Y DESCANSO

* Funciones cerebrales: nuestro
cerebro necesita horas de ‘des-
conexion’ para poder procesar
todos los datos acumulados
durante el dia. Un suefio sufi-
ciente y en buenas condiciones
pofencia nuestra capacidad de
retentiva al despertar y ayuda
a mejorar los procesos sindpti-
cos y racionales.

e Deporte: Un descanso apro-
piado favorece el aprendizaje
motor y la adquisicion de una
mejor técnica en el caso de at-
letas que inician en una nue-
va prdctica deportiva, e incluso
en aquellos atletas que tienen
afios de experiencia.
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Un descanso apropiado se relaciona con una
mejor reparacion muscular en comparacion
con una persona que ha dormido una menor
cantidad de horas. Esto estd mediado en parte
por el eje hipotaldmico-hipofisiario-adrenal, )
que es responsable de que manifestemos de
forma fisica el estrés y la restriccion de sue-
fio, favoreciendo la liberacion de hormonas
que perjudican la recuperacion muscular en
deportistas, disminuyendo la reparacion del
cuerpo después de entrenar.
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El manguito rotador consta de 4 unidades
de fendones musculares que estabilizan la
cabeza humeral dentro de la arficulacion
del hombro y ayudan a mover la extremi-
dad superior. Los tendones de los muscu-
los supraespinoso, infraespinoso, redondo
menor y subescapular son los que forman
el manguito de los rotadores.

Las lesiones del manguito de los rotadores
ocurren con mayor frecuencia en personas
que realizan repetidamente movimientos
generales en sus trabajos o deportes. Al-
gunos ejemplos incluyen a los pintores, los
carpinteros y los deportes que utilicen mo-
vimientos del brazo por sobre la cabeza.
El riesgo de sufrir una lesion del manguito
de los rotadores también aumenta con lo
edad.

Lalesion del manguito rotador representa
una de las causas principales de dolor y
limitacion del hombro. La incidencia au-
menta con la edad. Aproximadamente el
54% de los adulios mayores de 60 afios
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presentan una degeneracion de los fendo-
nes del manguito rotador, lo que no signi-
fica que van a generar sintomas. Una gran
parte de la poblacion tiene una degenero-
cion de los tendones del manguito rotador
sin presentar sinfomas.

El dolor con actividad por encima de la
cabeza, que se localiza en la region deltoi-
dea, debilidad y la pérdida del rango de
movimiento activo del hombro se encuen-
fran entre los sinfomas de presentacion
mds comunes. Las opciones de fratamien-
fo dependen de la extension de la lesion y
los sinfomas del paciente, y pueden variar
desde fisioterapia hasta reparacion qui-
rirgica.

El objetivo de la rehabilitacion kinésica
estd enfocada en una disminucion del do-
lor, mantenimiento de los rangos de movi-
miento del hombro y el fortalecimiento de
los msculos del complejo glenohumeral y
escapulotoracico.
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HIPERTENSION Y EJERCICIO

La hipertension es el factor de riesgo
de enfermedades cardiovasculares
mds comdn, costoso y prevenible.
Numerosas organizaciones y comi-
tés internacionales recomiendan el
ejercicio como terapia inicial para
prevenir, tratar y controlar la hiper-
tension. Sin embargo, estas reco-
mendaciones difieren en los compo-
nentes del principio de frecuencia,
intensidad, tiempo y tipo de pres-
cripcion de ejercicio; las pruebas en
que se basan son sélo de calidad
metodologica justa; y los estudios
individuales en que se basan gene-

ralmente no incluyen a personas con
hipertension, que son algunas de
las limitaciones de esta literatura.
El ejercicio aerdbico baja la presion
arterial de 5-7 mmHg entre los adul-
tos con hipertension. Idealmente, se
recomienda una combinacion de 30
minutos o mds por dia de ejercicio
aerdbico de intensidad moderada en
la mayoria, preferiblemente todos
los dias de la semana y ejercicio de
resistencia dindmica de 2 a 3 dias
por semana para fotalizar 150 minu-
tos 0 mds de ejercicio por semana.
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RECOMENSAGIONES

Frecuencia:

Ejercicio aerdbico en la mayoria
de los casos, preferiblemente to-
dos los dias de la semana y ejer-
cicio de resistencia dindmica en
2 0 3 dias de la misma semana.
Intensidad:

Eiercicio aerdbico de intensidad

moderada (es decir, 40 a <60 %
de VO2max. o reserva de HR; 11-13
calificacion del esfuerzo percibido
[RPE] en lo Escala de Borg 6-20)
y ejercicio de resistencia dindmica
de intensidad moderada (60 a 80
% una repeticion mdaxima [1-RM]).

Duracion:

El ejercicio aerdbico debe realizar-
se durante 30 a 60 minutos por dia
que sean continuos o acumulados.
El ejercicio de resistencia dindmica
debe consistir en dos o tres series
de 10 a 12 repeticiones para 8 a 10
ejercicios dirigidos a los principa-
les grupos musculares de la parte
superior e inferior del cuerpo. La
duracion del ejercicio debe ser de
150 minutos o mas por semana.
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CATABOLISMO MUSCULAR

El catabolismo muscular es la pér-
dida de masa muscular y ocurre
cuando nuestro organismo empie-
20 a nutrirse de sus propios fejidos
iniciando un proceso de destruccion
muscular. Existen varias razones
por las cuales se puede perder masa
muscular o simplemente tener un
estancamiento cuando se estd ha-
ciendo ejercicio, lo mds comln es
debido a la alimentacion (baja en
calorias y/o pobre en proteinas).
Algunas consideraciones que también
influyen de manera fisioldgica son: el
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sedentarismo, el envejecimiento, la
obesidad, la diabetes, algunos farma-
cos y muchas otras patologias gene-
ran sustancialmente pérdida de fibras
musculares; No estimular el trabajo
de fuerza pensando que puede causar
dafio y creyendo que, cuando se jus-
fifica, el uso de suplementos en base
a proteinas puede causar daiio rendal
en personas sanas o aquellas que
justificadamente la requieran y que
cuenten con alguna patologia asocio-
da pensando que les causard daio.
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Se sugiere que la ingesta de proteinas
de alta calidad como aquellas derive-
das de huevos, pescados, carnes ma-
gras, lequmbres, soya, arvejo, suero
de leche, enire otras, en el rango de
1.2-1.6 g /kg dio, de manera de ob-
tener un estado de salud dptimo en
adulios. Investigadores refieren como

e
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PERO... Y LAS PROTEINAS?

advertencia que no hay evidencia que
apoye que mayores ingestas de protei-
nas conduce a insuficiencia renal y que
fextualmente que “las dedaraciones
que relacionan un dedive en la fun-
cion renal con el consumo de una die-
ta con mayor contenido proteinico se
basan en creencias y no en pruebas”.
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TOMO ANTERIOR 1L PROXIMAMENTE
_ EDICION SEPTIEMBRE EDICION NOVIEMBRE
4 e CARBOHIDRATOS I o HiDRATACION
R I} o ADOLESCENTES Y PESAS S8 e EMBARAZO Y EJERCICIO
£ 250 " o CREATINA: cMAS FUERTE? 851 ® MELATONINA
B o DESGARROS MUSCULARES I8 o TIPS PARA DOMINADAS
® DIABETES Y EJERCICIO Lo o RUNNING
o HIIT =\ |y “ 11| o RUTINA TORSO/PIERNA
i¥ MUCHOS TEMAS MAS! i¥ MUCHOS TEMAS MAS!
ENTRENAMIENTO ONLINE
- GRATUITO - ¢TE GUSTARIR QUE ABORDARAMOS

ALGUN TEMA EN ESPECIAL?

Solo escribenos al correo
ylo
revisaremos a la brevedad.

i Estds en tu casa deseando sacar a la
|uz tu mejor version? jNo es problemal
Unete a nuestro faller de acondiciona-
miento fisico ONLINE y comienza a pro-
gresar junfo a nuestros profesionales
desde la comodidad de tu casa.

iNo te quedes fueral TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS ©
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