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Los 4 articulos gue no te puedes
peraer este mes

P40 EL SQUAT
_MAS RETADOR
| Los secretos del Squat Skater
| con Tommy Alvarez

P48 ESCUELA

DEL RUNNING

No es cuestion de correr
mas, sino de carrer mejor |

ESTA ES NUESTRA
PORTADA

Foto de portada: istockphoto
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TU TAMBIEN
TE MERECES UNA

P58 MEJORA
TU RESISTENCIA
EN LA PISCINA

P76 ;POR QUE NO
GANO MUSCULO Y

+ La portada de nuestra lector: £ i ?
Verdeliss, lee su historia en la Trucos y tecnicas PIERDO GRASA?
pag. 32 para llegar mas Estos pueden ser tus
lejos en el agua errores

Si conoces a olguien gue merezca estor en

oSt o et Gt b et o No te plerdas los contenidos extra de este mes en www.sgortlife.es »
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22 PEQUENOS EJERCICIOS,
GRANDES BENEFICIOS

Entrena con Domingo Sanchez, el
ol "maestra” det fitness

24 APRENDIENDO A HACER
SIRSASANA

Hoy tienes sesion con @yoguineando

34 LOS SUPERALIMENTOS

Este mes reinan los guisantes

26 RITMO Y CADENCIA EN LOS
EJERCICIOS DE FUERZA

iNo solo cuenta el peso que mueves y las
repeticiones gue haces!

54 GANA HABILIDAD CON LA BICI
DE MONTANA

Mejora fu postura Y tu mirada

64 jQUE EL SIBO NO TE PARE!
Ejercicio y nutricion para sobrevivir al
sobrecrecimiento bacteriano del intestino
delgado

ENLACEALCANAL 1 E|ERCICIO Y CANCER
x.com/byneontelegram Asi ayuda a actividad fisica a los pacientes
0 escanea el cédigo QR:

' 32 A LA CONQUISTA DEL POLO SUR
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\ntonio De la Rosa

® 478 24 HORAS CON..VEGA GIMENO

subcampeona olimpica 3x3

3 TRUCOS quE vAS A APRENDER EN ESTE NUM

'I La duracion optima para una sesion En muchaos planes para corredores Para tratar o prevenir el SIBO,

de entrenamiento de fuerza es de se establecen las sesiones en base a a cualguier otro desequilibrio

50 minutos. Asi consigue un equilibrio los km, yes un error yague unosrodaran o enfermedad, debemos evitar

entre el esfuerzo suficiente para comodos a4 minutos el kmy otrosamas  alimentos como: azlcares, harinas y
estimular el crecimienta muscular y el de 6. Hay gue seguir los entrenamientos  carbohidratos refinados, alcohol, grasas
aumento de |a fuerza, aprovechandouna  por tiempo Y no por distancia de cara a hidrogenadas..., en general, los productos
mayor respuesta de testosterona, sin un mejor control P 48 procesados. P 64

sobrecargar el cuerpo. P. 18
\ @ sportlife.es \ ﬂfacebnDk.com/sportufe.es
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Consigue un dorsal
doble para la Run the
Rome Marathon 2026

No todos los dias vas a poder correr
en Roma. Escanea el codigo QR, rellena
el formulario y participa en el sorteo.

—

TotalEnergies

totalenergies.es f @TotalEnergiesSpain @ @totalenergies_es

iParticipa!

LaEnergiaDe
LasCarreras

W @TotalEnergiesES D TotalEnergies Espafia
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iPOR CARIDAD,
UNA INSCRIPCION PARA
EL MARATON!

Llevamos mas de 25 anos con SPORT LIFE y hemos sido testigos de como ha ido
creciendo el deporte popular. Pero nada como Lo que estamos viendo caon Las ins-
cripciones de las carreras de running, en especial de los maratones y los medios
maratanes, en los ultimos meses. Valencia, Sevills, Barcelona, Madrid.. Todo ago-
tado en tiempo record, listas de espera interminables y reventas como st fuera un
concierta de los Rolling o de Taylor Swift.

¢Que esta ocurriendo? Es la consecuencia de 3 situaciones a la vez: el boom de co-
rrer de los jovenes entre 25 y 30 anos, |a llegada en masa de mujeres a las carreras
de fondo (ya superan el 30%) y Espana, como referencia del turismo de running
gue hace mas del 50% de los participantes de nuestros grandes maratones, hayan
llegado de fuera de nuestras fronteras,

En este momento, es importante recordar que llegar a estas carreras de fondo
tan exigentes para nuestro organisma tienen que ser el final de un camino Y no
un precipitado comienzo por el ansia de tener una medalla de finisher que subir a
Instagram. Se necesita una madurez deportiva, preparar carazon, musculos, arti-
culaciones Yy mente, para un maraton Y eso son unos anos de curtirse en distancias
menores y acumulando entrenamientos razonables. Lo de "No pain, no gain” (Sin
dolor no hay beneficio) o “Impossible is nothing” (Nada es imposible) esta muy
bien pero solo con repetirlo muchas veces no vas a ir a ningun lado. Entrenamiento
metodico, nutricion, descansa, etc, es lo que te lleva sano a [a linea de meta.
Querta terminar con una pregunta: j;Cuando fue la altima vez gue te hiciste
una prueba de esfuerza? Me temo la respuesta de la mayoria de vosotros: Hace
afos o incluso nunca. Pues deberia ser el primer paso, incluso antes de pelearte
por la inscripcion, st quieres embarcarte en la aventura de un maraton o un medio
maraton. Hacen falta muchas cosas antes invertir en una prueba de esfuerzo, que
en las zapatillas de placa de carbono.

FraN CHico
fchic ﬂ ompibes
w;"a chicosport

EL FENOMENO
VERDELISS

Aungue hemos tenido un
estratosférico record del
mundo de medio maraton
en Barcelona (Kiplimo
con 56" 46",y atentos gue
podria bajar de las 2h en
Londres), de quien mas se
ha hahlado en Espana en
elultimo mes ha sido de
Verdeliss, la navarra de 39
anos y madre de 8 hijos,
ganadora absoluta del
World Marathon Challenge.
7 maratones, en 7 dias, en 7
continentes.

Ha habido criticas de

gue se pone en valor

algo gue ningiin medico
recomendaria: semejante
continuidad de esfuerzos
con el riesgo anadido de
los vuelos transoceanicos,
Pero siendo esto cierto,

el ejemplo de Verdeliss,
con toda su potencia

en las redes sociales,
Seguro gue va a Servir

te motivacion para gque
mds Mujeres incorporen
el running a su estilo de
vida, contribuyendo al
crecimiento imparahle
del deporte femenino en
nuestro pais.

A

EL30 de marzo va a ser un dia
especial para a Carrera de la Mujer.
Ese dia, La Marea Rosa llega a
Valencia y se va a solidarizar con
los afectados por la riada. Ademas
de donar 1€ de cada inscripcion,

l3 organizacion ha donado 2000
inscripciones para gue puedan
participar gratuitamente mujeres
de los 87 pueblos afectados

por 3 terrible Dana del pasado
mes de octubre. {Todavia puedes
apuntarte para participar en
www.carreradelamujer.com!

~INEOUT-

Pesima imagen para el deporte
mundial gue el nimero 1 del tenis,
Sinner, pueda acordar con la Agencia
Mundial Antidopaje, una sancion de
3 meses en las fechas que le viene
bien porgue no se pierde ningun
gran tornea.iLo gue se hubiera dicho
st en vez de Sinner hubiera sido
Pogacar, el numero uno del ciclismo!

-V




MASAJE DE DESCARGA S
PARA CUALQUIER EDAD

Empieza por el ten-
don de Aquiles que
es lazona estrecha
gue une los gemelos
con el talon (hueso
calcaneo) Abraza
con las 2 manos el
tobillo uy, con los
pulgares, presiona
el tendon 8-10 se-
gundos. Repite 4-5
veces subiendo des-
de |a parte del hueso,
donde se insertaen
el talon, hastala zo-
na donde comienza
a8 musculatura del
soleo y los gemelaos.

Luego, manten

|3 posicion de las
manes Y presiona
con los pulgares por
toda la zona media
de los gemelos, in-
tentando tncidiren
el surco gue divide el
gemela interno del
externo, tratando
de llegaralazona
profunda donde se
encuentra el soleo.
Manten las presio-
nes 10-12 segundos
y repite 5-6 veces
de abajo a arriba.

Pasamos ahora a

la parte delantera
de las piernas, en la
parte blanda de las
espinillas, donde se
sittan los musculos
tibiales. Stantes
presionabamos con
los pulgares, ahora
lo hacemos can los
otros 4 dedos, alo
largo de ese reco-
rrido mas mullido
de las tibias donde
se aloja el musculo
tibial. Prestona con
la mano contraria
entre 8-10 segun-

dos unas 3-4 veces,

notando en todo
momento alivio a
medida gue avanza
la presion.

Estiramos las plernas
enelsuelo osilo
hacemos en unassilla,
con el trasero bien
arrimado al borde y la
pierna doblada con el
pie apoyado, Pasamos
aladescargadelos
muslos, donde se
encuentran los cua-
driceps (extensores de
rodilla). Abrazamos la
zona con las manos,
dejando los pulgares
arriba, y el resto de los
dedos abajo, haciendo
la presion fuerte con
los pulgares, uno al la-
do del otro, y por toda
la zona de un extremo
a otro. Presiona 6-8

segundos Y 6-7 veces,

MATERIAL SALUD TRUCOS

En la zona contraria
al muslo, donde se-
encuentra la mus-
culatura isguiotibial
(flexores de la ro-
dilla) presionamos
con todos los dedos
excepto el pulgar,
que se encontrara
apoyado en los cua-
driceps (muslas) sin
mas. Presiona los
isquintibiales 4-6
segundos, 5-6 ve-
ces, desde debajo de
la rodilla a la zona
de insercion en los
gluteos.

Lno tienes tiempo de acudir al masajista y/o fisiotera-
peuta, los mejores profesionales para deshacer las di-
chosas sobrecargas musculares de los entrenamientos
intensos o prolongados... agui tienes una solucion muy facil y
efectiva para masajear tus piernas, que puedes hacer incluso
sin tener gue quitarte la ropa, con solo tus dedos y en cual-
quier sitio, sentado o tumbado en el suelo.

Con el pulgar, ahara
presionaremos toda
la zona exterior del
muslo, incidienda en
una zona algo dolo-
rosa gue es donde se
encuentra el tendon
de la fasciza lata, gue
es un musculo pe-
guenao gue se algja en
la zona de la cadera,
U gue cuenta con

un gran tendon gue
discurre por todo el
[ateral de la plerna
hastallegarala
rodilla. Presiona con
la mano del mismo
lado 6-8 segundos y
repite 7-8 veces.

Como hobras podido comprobar, solo se hon heche presiones, y la rozon es que lo musculatura responde a los presiones relgjandose v, con ello,
se liberan todas los zonas que se han ido presionando de manera sencillo, pero muy efectiva con los dedos. El objetivo es conseguir mas " frescu-
ra” en lo musculatura de las piernas tras los entrenamientos del dio o dia.

SPORT LIFE7



;SEGURO QUE TIENES

UN CORE POTENTE?

Por Tommy Alvarez @tommytraining

i crees gque tienes un nivel avanzado en cuanto a la estabilidad
y fuerza de tu core anterior, si ya tus planchas infinitas aburren

hasta la saciedad, pon a prueba esta peguena pero brutal (e inte-

ligente) progresion.

Haz los Climbers o Escaladores de siempre, pero con tus piernas
apoyadas en la pared. Esto va a provocar una mayor activacion total
para evitar la caida de los pies. Si, ademas, Lo haces sobre una pared
lisa y con calcetines, tu core se va a encender como el motar de un
Formula 1. Un pequeno detalle gue otorga un salto en la intensidad y
calidad de la ejecucion.

s

i
I
EL REGRESO DE LA
HISTORICA BICI DE LA ONCE

Giant lonza una réplica de la TCR

oseba Beloki, que lleva a la ONCE hasta 3 veces al podio

del Tour, ha sido el elegido para presentar la re-edicion de

una bici historica: 1a Giant TCR. Giant ha lanzado la Legends
Edition de su cuadro TCR Adv SL, una edicion limitada que
rinde homenaje a la iconica Giant TCR de 1997, disefiada por el
legendario ingeniero Mike Burrows. Fue una revolucion con su
geometria ‘Total Compact Road" con su tubo superior inclinado
y sus pequenos triangulos del cuadro. El cuadro Legends Edi-
tion evoca la estética de la TCR original, pero con “cositas” de
hoy como la integracion total de cables y el nuevo sistema de
direccion OverDrive Aero. El cuadro pesa 690g + 330gdela
horguilla.
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Por st fuera poco, el simple hecho de apayar los pies contra la pared
conlleva una mayor incidencia del tren superior para poder mante-
nerte apoyado en la misma.

Tendras gue calibrar (casi inconscientemente) empujar contra el muro
para gue los pies no caigan/resbalen, pero no demasiado como para
qgue tu cuerpo se caiga adelante

Ponlo a prueba en tus momentos de trabajo abdominal, incluso como
una gran activacion de estabilidad central para ejecutar grandes le-
vantamientos pesados. jPruebalol

LA CARRERA DE LAS BODEGAS
DE LA RIBERA DEL DUERO

ce. Sera el 17 de septiembre cuando se celebre una nueva
edicion de esta prueba que transcurre por la Senda del Rio
Duero y los vinedos de algunas de las principales bodegas de
la Denominacion de Origen Ribera del Duero, como son Protos,
Dehesa de los Canonigos, Emilio Maro, Vinas del Jaro, etc, con el
paso por los pueblos y monumentos de gran valor historico como
Castillo de Pefafiel o el Yacimiento Arqueoclogico de Pintia... Hay
tres distancias: 30, 17 4 7 km. jAtento ya en su web porque Las ins-
cripciones vuelan!
www.riberarun.com

Ya hay fecha para la septima “anada” de la Ribera Run Ra-

T
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EL ESTIRAMIENTO QUE
CUIDA TU PIRAMIDAL

SIN DANAR

TU ESPALDA

hacer hoy mismo!

[ piramidal es un pequeno musculo gue se localiza en la pelvis,
Ees alargado, aplanado y triangular. Se extiende desde el hueso

sacro por debajo del gluteo mayor hasta insertarse en La cabeza
del femur. Esta muy solicitado en la carrera, sobre todo en Los ejerci-
cios gque suponen un aumento de [a zancada, en impactos sobre terre-
nos irrequlares y en cambios fuertes de ritmo.
Estirarlo es importante jpero bien! Es habitual hacerlo cruzando una
pierna por encima de la otra y abrazando |a rodilla contraria con giro
del cuerpo. Pero esta posicion es potencialmente peligrosa parala
espalda bajs, ya que se encuentra en flexion y rotacion, una situacion
muy peligrosa para Las estructuras del disco intervertebral.
Para consequir el beneficio del estiramiento pero evitando el
riesgo lumbar, es mucho mejor utilizar |2 opcion tumbada, en la gue
la columna se encuentra estable y sin riesgo. Puedes aumentar el es-
tiramiento de forma muy efectiva acercando la pierna al cuerpo.

10 SPORTLIFE.ES

MARATON DE NUEVA
YORK... {ESTE ANO Si!

vigje gue te garantiza el dorsal
los 42195 km mds deseados

! Vas a seguir esperando para cumplir tu sueno de
correr el Maraton de Nueva York? Sport Travel te
garantiza uno de los deseados dorsales para estar

en la mitica salida del Puente de Verrazzano y correr

los 42 km por Los cinco barrios de Nueva York. ;Cuanto
cuesta? Es una experiencia unica pero no barata. El viaje
con vuelo desde Madrid o Barcelona y cinco noches de
hotel (en Times Square) sale por 2735 € (el dorsal son
625 € extra pero lo tienes garantizado). El problema es
que hay muy pocos dorsales! Si quieres correr este ano
el Maraton de Nueva York, manda un email hoy mismo a
sportravel@slib.es

www.sportravelviajes.es
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EL EJERCICIO QUE PUEDE

SALVAR TUS RODILLAS

La zancada... jsiempre que la tecnica sea correcta!

inferior manteniendo a la columna extendida, por tanto no

compromete a la region lumbar; sin embargo, sino la realiza-
mos adecuadamente puede presentar riesgos para la rodilla.
Cuando se realiza hacia delante, |3 inercia del peso hace que el
centro de masas se proyecte hacia el frente y es la rodilla de la
pierna adelantada la que tiene que frenar el movimiento. Si no se
controla, la rodilla queda muy adelantada soportando una ten-
sion muy elevada en el tenddn rotuliano.
Para realizarla correctamente hacia delante, intenta no desplazar-
te hacia el frente sino hacia abajo, |a rodilla debe quedar situada a
90°¢justo sobre el apoyo del pie.
Pero la forma mas segura es, sin duda, realizarla hacia atras, de
forma gue no sufra la rodilla de la pierna adelantada. Intenta gue
la rodilla de la pierna de atras se acerque al suelo y quede situada

| d zancada es un ejercicio que consigue trabajar todo el tren

debgjo de la cadera.

= - N &

e

PEDALADAS SOLIDARIAS
EN ARAGON

ESE BIKE TOUR CON LA PRESENCIA
DE LOS HERMANOS INDURAIN

a marcha ciclodeportiva mas solidaria de Ara-
I—g()ﬂ vivira su septima edicion el 25 de mayo en

Urrea de Gaén (Teruel), en la gue los participan-
tes podran elegir entre una ruta larga de 166 km, otra
cortade 82,5, y el recorrido inclusivo de 30. Ambas
rutas atraviesan los majestuosos paisajes del Bajo
Martin, la Sierra de Arcos y el Maestrazgo. Un ano
mas participaran los hermanos Miguel Y Pruden Indu-
rain, gue se unen 3 este evento gue apoya las causas
solidarias de la Fundacion Sese.
www.sesebiketour.com
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LAS MANCUERNAS CON
INTELIGENCIA ARTIFICIAL

ym Connected Dumbells

ntegradas en un elegante mueble,

las Technogym Connected Dumbells

se comunican por bluetooth con
L3 app Technogum y, por medio de
algoritmos avanzados de |A, hacen un
seguimiento preciso de tus movimien-
tos y determinan el peso optimo para
tus objetivos de entrenamiento. No solo
son innovadoras por esa caracteristica
adaptativa, ademas, su interesantisimo
concepto 12 en 1 permite tener, enun
solo par, carga variable desde 2 a 24 kg,
en incrementos de 2 kg, con el enorme
ahorro de espacio gue supone. Basta
can dos mancuernas Lnteligentes Te-

chnogum para consequir lo misma gue
con doce mancuernas tradicionales.

Su sistema Personalized Load Pres-
cription (recomendaciones de carga
personalizadas) utiliza un algoritmo
de inteligencia artificial para hacer

el sequimiento de tus mavimientos e
identificar las cargas gue necesitas,

El conjunto incluye el mueble, un roller
de fitness, esterilla y 3 bandas de re-
sistencia ademas de un soporte para
gue puedas sequir el entrenamiento
con tu tablet o smartphone.

Precio aprox. 2790 €

Mas informacion en Technogym.com
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“PARA SUPERAR TUS LIMITES, DEBES
ESCOGER LO QUE TE HACE FELIZ"

9 preguntas a Alex Roca* by TotalEnergies
DEPORTISTA CON PARALISIS CEREBRAL Y UN 76% DE DISCAPACIDAD FiSICA

St ultimamente has leldo en redes el men-
saje “el limite te o pones tU", es probable
gue la cita provenga de @Alexroca91, la
cuenta del deportista con paralisis ce-
rebral y un 76% de discapacidad fisica
Alex Roca. El creador de contenido ha
emocionado a millones de personas con su
ejemplo y su afan de superacion. Tras hacer
historia en [3s maratones de Barcelona

y Parts, esta listo para afrontar nuevos
desafios en 2025 y seguir luchando por la
inclusion de |as personas con discapaci-
dad, lo que le llevara 3 participar en varias
pruebas de running y ciclismo. Una de ellas
sera La Indurain, del circuito TotalEnergies
Challenge, tal y como nos adelanta en
exclusiva en esta entrevista. El deportista
ya corrio de la mano de la compania la
Carrera de Papa Noel by Total Energies de
Sevilla el ano pasado.

P- Cada dia inspiras a muchisimas
personas, no solo en el deporte sino
en todos los dmbitos de la vida, que se
reconocen en tu lema “El limite te lo
pones td’, jCualquiera puede superar
sus limites o hace falta un punto de
rebeldia?

R- En primer lugar, me gustaria decir gue
cada uno debe huscar sus propios limites.
Hay personas para las que correr un kilo-
metro es un gran reto, pero para otras co-
rrer una media maraton es un reto posible
eincluso facil.

Pero st me preguntas si cualguiera puede
superar sus limites, yo diria gue si. pero
stendo real, proponiendose retos muy
realistas y, sobre todo, sonando siempre.
;Hace falta un punto de rebeldia? Yo crea
que si, en esta vida se debe ser un poco re-
belde, pero la rebeldia tiene que ir unida al
ambicion. Para mi lo que hace falta en los
retos y en la consecucion de los objetivos
es ser ambicioso Y. ademas, creo gue para
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superar tus proplos limites, debes escoger
aguello gue te gusta.

P- Has participado -y hecho histaoria- en
maratones, triatlones, carreras de fon-
do... ;Qué te da el running? ;Por qué has
elegido este deporte?

R- Elrunning me encanta; es uno de los
deportes que mas me gusta, al igual que

el ciclismo. ELrunning para mi es desco-
nexion, porgue no me doy cuenta de mi
discapacidad. Somas yo y mi cuerpo frente
aunreto y no dependo de nadie. Por ejem-
plo, para ir en bici siempre debo compartir
mis retos con alguien. Una de las personas
con las gue ya he compartido grandes re-
tos es Valenti San Juan . st todo va bien, en
2025 haremos muchos retos juntos tanto
corriendo como encima de L3 bici.

P- ;Cémo das el paso de comenzar a co-
rrer? ;Qué te atrajo?

R- Realmente di el paso de empezar a
correr porgue mi hermano me animo a
correr una carrera de 10 kilometras agui
en Barcelona. Al principio me parecia gue
correr no era algo gue me gustara porgue,
incluso, la primera vez que sali a correr
me botaba el cerebro. Lo que me atrajo de
verdad es gue correr ayuda a desconectar,
a sociabilizar y, sobre todo, a pasar gran-
des momentos. Una de las cosas que mas
me atrapo es darme cuenta de que era
capaz de lograr objetivos y disfrutarlos y,
sobre todo, enviar siempre un mensaje. Yo
no elijo las carreras solo por lo que son,
sino por lo gue puedo transmitir en cada
una de ellas. Si yo en cada reto compar-
tiera en redes un video solo de mi meta,
perderia el significado de lo que estoy
haciendo en esta vida, luchar por la inclu-
sion y por dar visibilidad a las personas
con discapacidad.

P- ;En algin momento pensaste que
habias puesto el limite demasiado alto?
;Ddnde lo tienes en este momento?

R- La verdad es gue nunca lo he pensado

y no lo tengo en ningun sitio. EL limite lo
tengao en el cielo, como un dia me dijo mi
abuelo. Ahora mismo el esta alll, pero un
dia me dijo: "Un dia, tu abuelo te va a paner
un limite, porgue tU nunca te pones limites”.
El es mi idolo. Pero si que es cierto que en
la maraton me di cuenta de que esa carrera
era un reto enorme, gigantesco. Aun asi, se
avecinan muchos retaos fuertes con los que
voy a desafiar mis propios limites.

Por supuesto, tengo momentos donde no
tengo ganas de ir a entrenar. Cuando la
motivacion me falta, actuo con disciplina.



P- Supongo que en algin momento
surgiran dudas y momentos de bajén,
jcomo los superas?

R- Por supuesto, tengo momentos donde
no tengo ganas de ir a entrenar. Cuando la
motivacion me falta, actuo con disciplina. Y
sobre todo, con las razones por las cuales
empece: Luchar por la visibilidad y por
todos los gue vienen detras. Hace 7 anos,
cuando empece a publicar mas en redes, no
veia perfiles de personas con discapacidad
y actualmente los veo. Y ojala, por poco gue
sea, haya impulsado a algunos -tal como
me lo han hecho llegar- a lograr sus objeti-
vos, sea en el deporte o donde sea. ;Como
supero los momentos de dificultad? Acor-
dandome de mis caidas, de mivida, de todo
lo que he sufrido, impulsandome y viendo
que soy un afortunado de vivir.

P- jHasta qué punto los logros depor-
tivos pueden tener reflejo en la vida
personal?

R- Para mi, los retos gue logro son un
reflejo de mi vida. Al fin y al cabo he teni-
do momentos donde he guerido desistir,
donde he tenido que luchar. Y el deporte
es igual que el trabajo y que L3 vida. To-
do esta relacionado, el deporte es una
metafora. Aun recuerdo cuando corri la
maraton, como sila corriera por etapas,
Cada 5 kildmetros reflexionaba en torno
a etapas de mi vida y como he tenido que
superar y he superado grandes obstacu-
los. acompanado por mi equipo de vida,
mL gente.

P- ;Cual es el factor mas importante pa-
ra gue una persona se plantee superar

sus limites: la personalidad, el entorno,
la necesidad...?

R- Repetire algo que es muy importante
para mi el factor mas importante para gue
una persona supere sus limites es gue le
guste lo gue haga. Que no haga lo gue le
digan, sino lo que realmente Le hace feliz en
su vida. Esa es la clave,

P- La compaiia TotalEnergies es patro-
cinadora de muchas carreras en Espaia
-td has participado en alguna de ellas-
porgue considera gue el deporte es una
herramienta central para crear una so-
ciedad mas saludable, ;Qué papel crees
que debe tener el deporte en nuestra
sociedad?

R- En primer lugar, quiero agradecer a Tota-
|Energies lo que hace por el deporte. Tengo
muchas ganas de sequir compartiendo valo-
res, vision de vida. Creo gue conjuntamente
podemos ayudar a la sociedad a ser mas
inclusiva y sobre todg, a luchar para difundir
gue el deporte es salud, es desconexian. Y que
tenemas una mision comun de transmitir a
todo el munda esta vision. Porgue el depaorte
debe tener igualdad e inclusion, debe ser para
todas las persanas. Pero tambien debe tener
una parte de desconexion, de sociabilidad, ser
algo saludable. Que sea un plan para hacer con
amigos, para compartir, para disfrutar, para
transmitir, para visibilizar. EL deporte es vida.

P- ;Cuales son tus proximos retos? ;En
qué carreras tienes pensado participar?
R- Mis proximos retos son varios, tanto
encima de la bici como corriendo. Esa in-
formacian la suelo avanzar en mis redes,
@alexroca91, pero os voy a adelantar algo.
Un peguena spoller. Voy a participaren La
Indurain, gue justamente forma parte del
circuito Challenge TotalEnergies. Asigue se
avecinan sorpresas encima de la bici, pero
tambien habra sorpresas en running.

Para la realizacion de esta entrevista hemos
contado con la colaboracion de Mari Carme
Maza, esposa e interprete de Alex Roca, a
quien agradecemos enormemente la aten-
cion y el tiempo gue nos ha dedicado.

TotalEnergies
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Yy ;UN BATIDO DE FRUTAS
UN ZUMO MULTIFRUTAS?

ghionsa

0 — Mira este grafico y decide tu mismo

nutricion gracias a la personalizacion total que permite, os podemos
hoy mostrar de la forma mas clara como afecta en tu salud decidirte
por la sencilla solucion de abrir un zumo multifrutas o hacerte un batido

G racias a Glucovibes, el GPS metaholico gue esta revolucionando la

+28 mg/dL

de frutas con yogur. Fijaos en La gran diferencia gue se produce a nivel de
- impacto glucémica.
= (Qué podemos observar?
Las graficas muestran las dos horas posteriores a la ingesta. Como se pue-
11:30 12:00 1230 13:00 13:30

de apreciar en Las curvas glucemicas, el batido de frutas ha generado un
. impacto glucemico menor que el zumo multifrutas.

-e‘llcontnélrde Ia‘ glﬁcemia- ;A qué se debe esta diferencia?

-~ En primer lugar, el contenido de fibra del batido es mayor. La fruta, aungue
triturada, sigue mantenienda practicamente todo su contenido de fibra a
diferencia de cuando se licUa, donde hay una gran liberacion de los azuca-
res presentes y la fibra se elimina casi al completo. Por otro lado, el yogur
es un alimento rico en proteinas y grasas, gue, junto a la fibra, ayudan a
reducir el impacto glucemico del batido.

Por tanto, hay dos factores claves gue afectan a esta diferencia:
la cantidad de fibra de la fruta y las grasas y proteinas del yogur.
La conclusion no puede ser mas clara: elige siempre un batido

60 casero rico en nutrientes antes gque un zumo.

11:00 11:30 12:00 12:30 13:00 J |

iNO A LOS ROBOS EL DIA CLAVE PARA CORRER LA BEHOBIA
St
Bosch Battery Lock E L9 de noviembre vuelve
|a Behobia-San Sebas-
osch ha incor- tian. ;Como conseguir un |
B porado Battery dorsal para correrla? A partir _
Lock a sus del 2 de abril y hasta el dia
@ soluciones de segu- 23 del mismo mes podran
ridad que ya habia, apuntarse con un precio de
::;;‘;:’ﬁ eBike Lock y eBike 50 € los corredores habitua-
Alarm. La funcion de les (aguellos gue en los ultimos
Battery Lock es que 6 anos la han corrido al menos
la bateria de las bici- 3 veces). Ese dia tambien se
cletas electricas no abre la opcion de conseguir uno
pueda ser usada sies de los dorsales solidarios.
robada, inutilizandola Tendras la oportunidad de ayu-
asi para los ladrones. dar al proyecto social, a partir
Battery Lock se puede instalar, de forma del precio del dorsal, mas un
tnalambrica, en cuslguier eBike con el minimo de 7 € de donacion.
sistema inteligente de Basch a traves de El 7 de mayo a las 12 de la mafiana sera el momento mas caliente del proceso de inscripcio-
la app eBike Flow, y estara disponible a nes de |la Behobia-San Sebastian 2025. A esa hora se abriran las inscripciones para el publico
partir del verano de 2025 como parte de en general hasta completar las plazas.
la suscripcion Flow+. www.behobia-sansebastian.com
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Xll Carrera
Madrid en Marcha Contra el Cancer

12 anos corriendo. Todos contra el cancer

Domingo 30 de marzo de 2025 Recorridos

Plaza de Colon 4,5 km
y 10 km

o N }

| CARRERA MADRID EN MARCHA CONTRAEL CANCER (7> eciooncs

- .’ - < nhﬂ I . E
Asociacion Espariola Contra el Cancer onMadrd

Inscribete y asociacion espaiola

colabora confra el cancer
madridenmarchacontraelcancer.org en qu rld

APOYO INSTITUCIONAL

| MADRID

Comunidad
de Madrid

PATROCINADORES PLATA

cotiw [Aaepasl
BB Scoffex | 25323, €9 MSD

PATROCINADORES BRONCE

Poaikin  WAMOS brother EIS MUKUA
aerote [=] AIR at your side by VelillaGroup.




UAL ES LA DURACION OPTIMA
DE UNA SESION DE FUERZA?

iNo pases de 90 minutos!

@ duracion de una sesion de entrenamiento de fuerza es determinante
ra optimizar los resultados. Segun Las investigaciones, la duracion
tima para una sesion de entrenamiento de fuerza es de aproxima-
nte 50 minutos. De este modo, se consigue un equilibrio entre el

0 suficiente para estimular el crecimiento muscular y el aumento
rza, aprovechando una mayor respuesta de testasterona, sin sabre-
f el cuerpo.

o un entrenamiento supera los 90 minutos, por ejemplo, los benefi-
ndrian empezar a ser menos notables. Las sesiones prolongadas de
sta duracion pueden provocar niveles elevados de cortisol, la hormana
del estrés, gue pueden interferir en la sintesis de proteinas musculares

y favorecer la degradacion muscular, lo contrario de Lo que buscamos. Y
aungue el cortisol no es necesariamente malo, puesto gue desempena un
papel fundamental en la regulacion de la energia durante el entrenamienta,
unas niveles excesivos pueden ser contraproducentes, Y pueden ralentizar
el proceso de reparacion y recuperacion muscular, lo gue puede dar lugar al
catabolismo muscular. Esto gcurre, sobre todo, durante sesiones de fuerza
prolongadas o demasiado intensas.

zado una primera coleccion gue usaran los atletas Elite 15 de HYROX,

incluidos la campeona mundial femenina de 2024 Meg Jacoby Y el po-
seedor del record mundial profestonal masculino, Hunter Mclntyre.
La linea PUMA x HYROX incluye tres modelos de calzado Deviate NITRO™ 3,
Deviate NITRO™ Elite 3 y Velocity NITRO™ 3 y una linea de textil completa
con [as tecnologias CLOUDSPUN y THERMOADAPT para lograr el compro-
miso de rendimiento, comodidad y absorcion de la humedad gue requiere una
actividad tan exigente. Las praximas competiciones Hyrox seran en Valencia
(8 y 9 de marzo), Malaga (22 y 23 de marzo) y Barcelona (26 y 27 de abril).
www.hyrox.es

Cada vez mas gente se lanza a probar HYROX. Para ellos Puma ha lan-

D0 MAS DELICIOSO DE
GANAR MASA MUSCULAR

PEANUT BUTTER CUPS DE WEIDER

na cubierta de chocolate sin aztcares anadidos
U envuelve una deliciosa crema de cacahuetes,

creando una interesante combinacion con el equi-
librio perfecto entre lo delicioso y lo saludable. Con un
alto contenido en proteinas, estas tartaletas no solo sa-
tisfacen los antojos de dulce, sina que tambien ayudan en
la recuperacidn y ganancia muscular. Cada envoltorio
contiene dos Peanut Butter Cups gue aportaran a tu dieta
11 g de proteina y tan solo 1.9 g de azucar.
www.weider.es
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RISE.
RADIATE.
- REPEAL.

The FLY REACTIVE midsole

balances cushioning and
reactivity, maximizing

energy return to amplify
each stride.

The CARBON PLATE =nsures
stability, ideal for intense
training and competition,
enhancing smooth
transitions and optimal
propulsion.

joma-sport.com



}EORRER

AsL es la revolucionaria
"Olympikus C Off‘j;z;f%}‘}?"“‘

; kot
L] s
Grafeno” 93
LAAT -~ gt © ¥
. E *ﬁfﬂ "1:_ B ;"
: o : - & B A N T
Una zapatilla muy rapids, a la que le sacaras un gran F Y Rk \Lﬁg%; P nss:

partido mejorando tus entrenamientos especificos.
iYa a8 hemas probado!
Por Javier Moro
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Hemos podido calzarnos el modelo mas avanzado de la marca brasilena Olympikus,
que nos ha sorprendido por su enorme calidad y su tecnologia. Su linea Corre es la
mas reconocida en el pais, gue cuenta can mas de 200 millones de habitantes, con
una innovadora tecnologia propia 100% nacional, que garantiza mas ligereza y
mucha mas propulsion. La Olympikus Corre Grafeno fue disenada para el alto ren-
dimiento, sienda la primera zapatilla del mundo con placa de Grafeno. Su segunda

versian, esta gue veis aqui, llega con importantes actualizaciones tecnologicas y
mejoras de diseno.

MEDIA SUELA
La parte media de la zapatilla, la gue amortigua, esta compuesta por la fusian
de las tecnologias Eleva Pro y Grafenus. Esto aumenta la resiliencia y garantiza
una propulsion aun mayor asegurando una menor deformacion de la espuma,
la cual es realmente reactiva,

GRAFENO

La Olympikus Corre Grafeno incorpora desde su primera version una placa
de grafeno para ayudar en el impulso. En esta segunda version se ha mejo-
rado y ahora es mas rigida para proporcionar un mayor retorno de energia
e intensificar la capacidad de respuesta en cada paso.

El grafeno es una materia prima extremadamente ligera, flexible, resis-
tente, mas gue Las placas de fibra de carbono. Insertada en la media suela

de la zapatills, el grafeno aporta mayor ligereza y reduce el esfuerzo al
correr. Tambien ayuda a transformar |a energia del impacto de la zanca-

da en impulso, reduciendo el tiempo de contacto con el suelo.

Por ultimo, |3 suela cuenta con una goma antideslizante de la inter-
nacionalmente reconacida marca Michelin, que proporciona mayor
agarre, sequridad y resistencia a la abrasion.

SLua eres un corredor experimentado, sabes que en el armario
del corredor hay muchas zapatillas, una para cada proposito. Las
zapatillas de competicion son muy ligeras, tienen una fina suela
con mucha agarre Y ademas contribuuen a un mejor rendimientao,
pero todo esto tiene una consecuencia: menor durabilidad. La
Olympikus Corre Grafeno en un modelo suficientemente bien
amortiguado para el entrenamiento diario y para la competicion
por su mayor durabilidad. Es consistente en su parte trasera y
utiliza materiales muy ligeros gue, a diferencia de otros, asu-
men muy bien el paso de los kilometros. Su geometria hace

que sea muy facil pisar con la parte media-trasera y dejar que

el pie realice todo el recorrido hasta despegar.

c8 mernshe
O PR

Mas informacion en www.olympikus.es/es/
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novedosos, llamativos e incluso espectaculares,

pero pocas veces valoramas Y ponemas en prac
tica acciones sencillas con gran valor de beneficio a
nivel postural. Estos son esos sencillos, pero grandes
ejercicios que deberias siempre tener presente. Una
buena forma de integrarlos es incluirlos en tu fase de
activacion previa a la parte principal.

S iempre prestamaos atencion a esos ejercicios

» Este gjercicio combina
una inspiracion amplia
con un estiramiento

del pectaral menar y
expandiendo toda la
parrilla costal. Coloca los
brazos detras de la pica
con los codos apuntando
abajo y realiza una
inspiracion amplia con
una ligera extension de
columna.

PEQUENGOS GRANDES EJERCICIOS

» Libera a la columna de presion con la ayuda del roller.
Separa codos e inspira amplio para favorecer la movilidad de
columna. Colaca el roller justo por debajo de las escapulas,
pero superior a la region lumbar,

22 SPORTLIFE.ES
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MEJOR

Por: Domingo Sanchez
www.prowellness.es/

» El mas importante es a bisagra de cadera para
garantizar una buena disociacian lumbopelvica y poder
afrontar un squat o peso muerto con buena técnica. Alinea
tu columna con la ayuda de una pica y flexiona cadera
manteniendo a la columna estable,

» No olvides ganar dorsiflexion en el tobillo, este gjercicio

con un apoyo elevado sobre un cajon aporta movilidad al tobillo
y a la cadera estirando a los flexores, Proyecta la rodilla hacia

delante todo lo posible sin que se eleve el talan. St puedes,
mejar con el pie descalzado.



» Y para la cintura escapular, unas circunducciones
aportan movilidad activa al hombrao. Utiliza un medio
elastico para que se adapte al rango de cada fase.
Realiza un movimientao lenta inspirando al pasar por
encima de |a cabeza.

» Este press bottom up con una kettlebell tiene La
funcién de mejorar la estabilidad del hombro. Parece
sencillo, pero es un autéentico reto para la musculatura
estabilizadora. Utiliza el plano escapular en la
trayectoria.

Consejo experto

> Trabaja al manguito de los rotadores externas gue siempre es
el grupo muscular olvidado. Una variante sencilla es con el tensor
tumbado supino; sujeta el elastico sobre el ple, clava los codos
sobre la superficie e intenta llevar los antebrazos y mano haciala
superficie. jSeguro y efectiva!

» Lavariante de

la sentadilla copa
ademas de ser mas
funcional por su
carga frontal invita a
una técnica correcta
ayudando a separar
las rodillas para
conseguir gue los
codos desciendan con
un rango profundo.

Nunca olvides un buen automasaje fascial con el roller, Aplicalo sobre |3 cadera, cuadri-

ceps Y soleo para evitar adherencias y preparar a los tejidos antes de poner a los muscu-
los en accion. Realiza movimiento con presiones progresivas y cartas (unos 107) cambian-
do la zona de aplicacion y volviendo a repetir varias veces con mayor intensidad.
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YOGAFIT

M Seasyoguiono, no te pierdas los libros de [—

SIRSASANA, EL PINO DE YOUGA

Aprende a hacer Sirsasana sin romperte la cabeza

Por Julia Arteaga (yoguineando.com)

s £)

-
/

Beneficios de
Sirsasana:

PARA LA MENTE Y EMOCIONES:
* Calma el sistema nervioso.
* Combate el estres y la depresion.
+ Aumenta [a autoestima y la memoria.
* Mejora la energia, |3 vitalidad y el

descanso,
: BENEFICIOS FisICOS:
Descubrimos a Julia Arteaga en 2016 o By Gt a saraiing s
cuando creo el blog Yoguineando, y con su lintatica g J
humar yogut y sus historias ilustradas nos « Mejora el funcionamiento del sistema
hizo sonretr. Descubrio el yoga en Londres endacrino y digestivo.

en 2013 trabajando en un centro, donde se
formo como profesora con los mejores. Ha
escrito e ilustrado ya 5 libros. EL primero

en 2018, Yoga con humar va por la 47
edicion, le siguen El habito hace ol yogui,
Como evitar lesiones en yoga y Mas vale
yoga que nunca. ELUltimo es Asanas en
evolucion, donde explica detalladamente las
posturas de yoga, comparando |as ense-
nanzas de [os grandes maestros. De el se ha
exiraido Y adaptado este articulo sobre la
postura Sirsasanao.

« Fortalece el cuerpo, la mente, el
diafragma y el manguito rotador.

EN GENERAL: Mejora la vision U otros
organos de percepcion, Potencia el

— poder fisico e intelectual con la practica
prolongada.

Julia, son guias muy completas con consejos
muy practicos con los gue podras mejorar en
tu practica de yoga, meditacion Y respiracion
sin complicarte la vida, con el mejor humor.
jQuien no se ha reido con sus dibujos gue
tlustran lo gue a todos nos ha pasado alguna

= vezenclase! E
-~ Z- Puedes disfrutar del talento de Julia en sus > :
& RRSS: @yoguineando, U pasate por suU web ;4 Foa
-~ ‘ v T —— T R o " - ; :
para mas informacion Y escuels online. s T ™G ; ey --i . ,‘ - "9 -
L - . > r b . « e - ? - .
[ SR S ¥ B et YL

A
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Sirsasana

El pino de yoga que nos trae de cabeza

Conocida como la reina de [as posturas, los grandes maestros
como B. K. S, luengar y Christina Brown, la llaman la postura rey,
Tanto B. K. S. lyengar coma su hija Geeta S. lyengar comparan
Sirsasana y Sarvangasana coma el padre y la madre de las pos-
turas, y creen que al dominar [as dos se llega al exito material y
espiritual

MANTEN Loy Conos
Figos, No DEJES QUE &
ABLAN MRS DEL ANCHo
e (03 HOMORDS

Para entrar en la postura

COLOCACION DE LA BASE

Es importante crear una buena base gue dote de estabili-
dad y seguridad, sienda la distancia entre los codos la gue
determinara una base mas o menos estable. El criterio para
crear esta solidez varia segun el autor. Mark Kan, Kino Mac-
Gregor y los autores de Sivananda se cogen de los codos con
la mano contraria para asegurarse de gue no se distancian
entre st mas del ancho de los hombros. David Swensan, reco-
mienda coger la parte alta del braza, Y entrelazar los dedos
sin cambiar [a posicion de los codos. Independientemente
de la técnica, lo importante es que los codos no se abran
mas del ancho de los hombros.

Mantener los codos a la anchura de los hombros crea una
base solida, mientras que abrirlos genera inestabilidad.

- USO DE ACCESORIOS

Es una de las posturas que mas reparo producen en los practicantes de yoga,
y el uso de accesorios puede ayudar a quitar miedos y reducir riesgos. Lo mas
sencillo es utilizar una manta para apoyar antebrazos y la cabeza. Christina

MAS CONSEJ 0S: swenson asegura que la

distancia entre los codos no es tan importante como

la proyeccion de estos, porgue la importancia esta en
anclar bien los codas, ya gue tlenen tendencia a abrirse
hacia los lados. Christina Brown pone el foco en cerrar el
hueco gue gueda entre la muneca y el suelo.

Brown, recomienda arrodillarse delante de ella, colocar los antebrazos en-
cima con los codos al ancho de los hombros formando un triangulo con las
manos entrelazadas. y, desde ahi, subir a |3 postura.

La importancia de la alineacion

Swenson subraya la importancia de mantener una ade-
cuada alineacion de as vertebras cervicales para no danar

/0ue musculos crean
una base estable?

Antes de sequir colocandose y de subir
ala postura, MacGregor recomienda
sentir la activacion de los deltoides y del
dorsal ancho, asi coma llevar las escapu-
las hacia atras, notando de esta forma
una base solida Y fuerte. Y recomienda
no hacerla st no sentimos una cintura
escapular estable.

;Donde apoya la cabeza? La
mayoria de |os autores senalan que la
parte alta de la cabeza se apoyaria en el
suelo y las manos guedarian envolvien-
do suavemente la parte posterior de la
cabeza. Es importante colocar la cabeza
entre las munecas, con el craneo en
contacto con las manos. Indra Devi dice
que el error mas comun es colocar

la cabeza sobre las manos, en vez de
hacer un «nido» para protegerla,

La parte superior de la cabeza
debe apoyarse en el suelo.

Las manos «abrazan» la cabeza
aportandole fijacion y soporte
(izquierda).

Evita abrir las manos o apoyar la
cabeza sobre ellas (derecha).

los discos, para lo cual hace falta desarrollar |a conciencia
corporal Busca una postura neutral, como st estuvieras de
pie sujetando un libro sobre tu cabeza, sin llevar el menton
hacia el pecho ni dejar [a cabeza hacia atras,

X X

La alineacion de las vertebras cervicales es clave para no
danarlas.

La columna debe quedar neutral (izguierda). Para ello, hay gue
evitar a toda costa extender el cuello (en medio). apoyar el na-
cimiento del pelo (centro) o llevar el menton al pecho (derecha).
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Elevando la postura

Una vez que se ha creado una buena base de codos y manaos, se debe presionar con los
antebrazos el suelo para crear estabilidad, y poder elevarse bien. Algunos autores, comao
Brown, aconsejan elevar los hombros hacia arriba, hacia las caderas cuando estas inverti-

do, para ayudarnos a equilibrarnos en la postura. Otros, como MacGregor, sostienen gue T [
es el musculo dorsal anchao el gue se activa y nos proporciona soporte, al estilo de BKS

lyengar, que aseguraba gue este musculo debe propulsarse hacia delante y hacia arriba, \
de lo contrario se desalinearia |a postura recayendo el peso sobre a cabeza y los codos.

Tanto MacGregor como B. K. S. lyengar recalcan la importancia de mantener un espacio

{ La proyeccion de

la postura es muy
importante. Por un
lado, los antebra-
zos y las manos
presionan hacia el
suelo, mientras gue
el cuello se alarga,

entre los hombros y [as orejas, coma hacemos en la postura del perro mirando hacia ‘j elevando tambien
abajo (Adho Mukha Svanasana). La clave esta en alargar el cuello completamente hacia 1 i los hombros hacia
arriba. l las caderas.

Preparacion de las piernas

Todos los maestros ensenan a meter los dedos de los pies, estirar
las piernas elevando las caderas y caminar hacia [a cara, llevando
gradualmente el peso hacia |a cabeza y los brazos.

Pero hay algunos detalles a tener en cuenta. MacGregor avisa de no
llevar los pies tan cerca que los codos se levanten del suelo. Swenson
sugiere guedarse anui st nunca has hecho [a postura, especialmente
site da miedo realizarla. Y los autores de Sivananda recomiendan
gue, si no tenemos mucha flexibilidad de piernas o los codos se
levantan del suelo, es mejor no subir a la postura completa, quedarse
en la postura del delfin y practicar la elevacion una pierna cada vez,
siempre manteniendo las piernas estiradas.

YOGA

TPMBiEN
Yo6A

Mantener los pies en el suelo en la postura del delfin (derecha)

en vez de subir a Sirsasana (izguierda) es una buena opcion sino
consigues hacer la postura completa. St hay respiracion consciente,
sigue siendo yoga.

¢ Cabeza pegada al suelo o no?

Los clasicos separan y elevan la cabeza del suelo en Sirsasana, pero
para conseguirlo debes asegurarte de que hay una buena proyec-
cion en la postura con una base suficientemente fuerte gracias al
empuje uniforme de |a base con los codos Y las munecas contra el
suelo y la elevacion de los hombraos, solo entonces tendras la fuerza
suficiente para separar la cabeza del suelo, St no, es mas seguro
mantenerla en el suelo.
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;Como subir?

Cuando estes preparado para
elevar las piernas, las formas
de subir son cast infinitas. Por
ejemplo. Brown sugiere dos
formas de elevar los pies del
suelo, uno a uno o juntos. Y
anima a subir despacio en vez
de saltar a 3 postura.

La forma de subir a
Sirsasana de Christina ’
Brown.

Kan recomienda elevar primero una pierna y uego la otra, Y se puede

saltar si fuera necesario, doblandao (a rodilla de la pierna que queda en
el suelo para coger impulso,

A

La forma de subir a Sirsasana de Mark Kan,



La forma de su-
bir a Sirsasana
deB.K.S.
lyengar, Srivatsa
Ramaswami y
Los autores de
Sivananda

En Sivananda recomiendan doblar las rodillas y elevar las piernas y
la pelvis progresivamente con ayuda de la musculatura lumbar para
elevarse, y a la vez contraer el abdomen para no caerse. Se van
elevando (as rodillas hacia el cielo de forma que al final gueden los
muslos en vertical y los pies detras, cerca de los gliteos, y de ahi
estirar [as piernas para la postura completa.

Xuan Lan explica una tecnica que le
enseno Dhrama Mittra, subiendo
una pterna doblada hacia atras y
aprovechar la exhalacion para subir
la segunda pierna con el minimo
impulso posible, Y de esta forma en-
contrar el equilibrio con las piernas
abiertas en una especie de pendulo.
Poco a poco se van estirando las
piernas al juntarlas.

La forma de subir a Sirsasana
de Dharma Mittra y Xuan Lan.

Swenson sube con los dos pies a la vez, con un gegueno impulso doblando
las rodillas. Aconseja transferir el peso por detras del cuerpo para elevar-
se, lo gue creara un desequilibric momentaneo que te lleva a empujar con
los pies hacia arriba. De lo contrario, el peso gue se ha llevado hacia atras
te hara caer. Es cuestion de acostumbrarse a transferir el peso estando
bocabajo.

E

La forma de subir a Sirsasana
de David Swenson.

MacCregor sube a Sirsasano iniclando el movimiento desde el
sacro Y la espalds, moviendose sobre los hombros. Al llevar (as
caderas atras y arriba se quita el peso de los pies, y aligera para
elevar desde la pelvis.

Una vez gue los pies han despegado del suelo se van estirando
las piernas hacia delante, paralelas al suelo, con el suelo pelvico
activo y metiendo el ombligo hacia dentro, se lleva la pelvis hacla
delante y las piernas hacia arriba. BKS. lyengar tambien hace
esta variante, pero en el proceso la espalda y las caderas quedan
por detras de la cabeza, se pierde |a perpendicularidad de la
columna durante la subida, lo gue supone un gran esfuerzo para
el resto del cuerpa.

La forma de subir a Sirsasana de
B. K.S. lyengar y Kino MacGregor.
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Alineacion. Evitando hacer la "banana”

El error mas comun en esta postura es lo que se conocer como |3 famosa forma

de "banana’ cuando el cuerpo se curva en forma de "C" porque no hay una buena
alineacion. Para evitarlo, debemaos encontrar el punto de menor resistencia, lo gue nos
permite mantener Sirsasona mas tiempo, sin dolores niriesgo de lesiones. Swenson
recomienda gue los pies deben estar directamente encima sobre las caderas, ya gue,
sin alineacion se suele comprimir la espalda baja, provocando dolor en la lumbar y en

el cuello.

Danilo Hernandez tambien hace referencia a que |a forma de "banana” produce una
lumbar comprimida. Para rectificarla, recomienda ajustar la colocacion de la pelvis
usando los musculos del care (principalmente abdomen, gluteos y muslos).

Hay gue tener
cuidado de man-
tener una alinea-
cian adecuada
(izquierda) y
evitar la famosa
forma de "banana"
(derecha).

Y por ultimo, estirate

Ademas de buscar el punto de equilibrio de me-
nor resistencia, Swenson recomienda alargar el
cuerpo al maximo, imaginando una linea vertical
sobre |3 gue canstruir esta invertida. Con una
base bien construida y un coreactivo, nos alar-
gamas hacla arriba encontrando el punto donde
cuesta menos sostenerse. Patthabt Jois recuerda
gue debemos mantener activo Mula bondha,
sosteniendo el ano y el abdomen contraidos
firmemente.

;Usamos la pared?

El uso una pared para los principiantes crea pole-
mica en yoga. Los maestros gue lo recomiendan
tambien difiteren, unos aconsejan mantener los
nudillos 3 menas de 4-6 cm de la pared, y otros a
mas distancia, a unos 10 cm de la pared. Y otros,
aconsejan colocarse entre dos paredes, que esten
distanciadas de 5a 7 cm.

Otra recomendaclon es utilizar una silla donde
colocar los pies, para ir sintiendo [a elevacion y
verticalidad del tronco.

Los autores de Sivananda rechazan el uso de la
pared para la practica de Sirsaosono, porgue creen
que crea una falsa sequridad, Yy que es mejor
practicar paso a paso la postura, una y otra vez,
asegurandonos de gue integramos mejor cada
instruccion y vamos ganando fuerza y equilibrio
poco a poco.

iQue puede salir mal?

No olvidemos gue esta postura es avanzada
y que suelen ser frecuentes las caidas al
aprenderla, por eso debemos seguir los
pasos. Ademas, B. K. S. lyengar comenta la
confusion Y desorientacion de (as primeras
veres gue se realiza |a postura, debido a lo
dificil que es tener autopercepcion cuando
estas bocabajo y, para mas inri, con el temor
a la caida, Este maestro dice: «Caerse mien-
tras se esta aprendiendo la postura no es tan
terrible como se imagina», asegura, «solo
hay gue acordarse de aflojar el entrelazado

YO6A

YoGA

Para salir de la postura

Despues de Sirsasana, lo recomendable es
descansar. Swami Sivananda aconseja descansar

5 minutos, beberse un vaso de leche o algo «que
refresgue», y terminar meditando sentados. Swami
Vishnu-Devananda, recomienda guedarse de pie
uno o dos minutos para equilibrar 3 circulacion
sanguinea. La mayoria de los autores modernos
recomiendan quedarse en 3 postura del nino (Bo-
lasana) durante Unas cuantas respiraciones. Pero..
los ashtanguis son mas activos, saltan a Choturango
dondasona para sequir su Vinyoso de rigor.
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ijPar fin hemos aprendidao a hacer Sirsasana! Damaos las gracias a
Julia Arteaga, al compartir en Sport Life la sabiduria que demues-

TAMBIEN

de los dedos, perder |a rigidez y flexionar las
rodillas, entonces simplemente uno rueda
por el suelo y sonriex,

Danilo Hernandez tampoco le da mucha
importancia a la caida mientras que sepamos
como descender: «No opongas resistencia,
dejate caer doblando el cuello rapidamente

y redondeando la espalda con las piernas
encogidas».

Un truco de B. K. S. lyengar para percatarse de
que algo en la postura se esta haciendo mal,
es cuando los ojos se inyectan en sangre en
cualguier punto de la postura.

;Y sino me sale?
Clark aconseja gue para
obtener los Sirsasana
sin tener gue practicarls,
se pueden hacer otras
posturas muchao mas ac-
cestbles y seguras como
Viparita Karani.

Viparita Karani

‘ (derecha) es una
inversion perfecta
cuando no se puede
hacer Sirsasana.

ASands
en evolucion

e ——

tra en su libro Asanas en Evolucion, donde explora las posturas de
yoga a traves de la ensefanza de los grandes maestros. Perfecta
para los principiantes que se pierden en las explicaciones de las
clases, como los mas avanzados gue guieren entender las pos-

turas y las ensefnanzas con los maestros. Una tesis doctoral gue

repasa y compara los diferentes puntos de vista de los maestros

en la ensenanza de las asanas. Desde los clasicos de India co-

mo T. Krishnamacharya, B.K.S. lyengar, Pattabhi Jois, Sri Swami

Sivananda, a los modernos coma David Swensan, Indra Levi, Ann

Swanson, Christina Brown, Kino McGregar, Mark Kan, y los mas cercanos coma Xuan
Lan y Danilo Hernandez, y muchos mas. Indispensable en tu biblioteca.




GRAN EXITO DEL

BY DIPUTACION DE GRANADA

Es una de las grandes carreras sobre nieve del mundo y uno de
los eventos con mas especiales del mundo del running en Espana.
Hablamos del Snowrunning Sterra Nevada by Diputacion de Granada
que el primer fin de semana sumo su decimocuarta edicion.

on -10 grados de temperatura en

los puntos mas altos del recorrido,

volvio a alumbrar la estacion de
esqui granadina con una iconica compe-
ticlon gue mezclo la espectacularidad
del entorna y el enorme esfuerzo de los
cerca de un millar de corredores que se
enfrentaron a los 12,70 kilometros de
recorrido nevado y 920 metros de des-
nivel ascendente
Silvia Lara, ya conocida como la reina
del Trail running de Sierra Nevada,
confirmo su deminio en una carrera
en la gue ha ganado la mitad de sus
catorce ediciones. La subcampeona del
mundo de carrera por mantana sobre
superficie nevada en 2022, recordara la
edicion de 2025 como una de las mas
duras.
“Este ano ha sido especialmente dura
por elestado de la superficie, gue era
nieve polvo en casi todo el recorrido, lo
gue hacia gue te hundieses e impedia
avanzar rapido, En La bajada, te hun-
dias hasta la radilla; me he caida un
monton de veces’, reconocio Lara en la
linea de meta. "La nieve de los cananes

-

-en la zona de Loma de Dilar- te daba en
la cara y dolia, y por momentos te impe-
dia la vision”

Por su parte, Diego Diaz, albaceteno
afincado en Sierra Nevada -donde en-
trena como corredor | trabaja como
profesor de esqui-, confirmo su condicion
de favorito y volvio entrar primero en
Pradollano. Diaz, que como Silvia Lara es
subcampeon mundial de Snowrunning

en la modalidad vertical, comento antes
de subirse al podio que las clases de la
manana no le pasaron factura.

‘Aungue esta manana he trabajado como
profesor de esqui, las ‘patas’ me han
respondido muy bien por La tarde. Desde
el tramo de Maribel veia gue tenia un
punto mas que mis companeros Y he bus-
cado mi ritmo subiendo, mi punto fuerte.
Me he ido quedando solo, mientras que
mis companeras de [a escuela de esqul,
del eguipo andaluz de esqui de mantana
y de la propia estacion me iban dando
referencias, y gracias a ellos he podido
regular bien. Luego he ido gestionando
bien La bajada, sin arriesgar, para no per-
der Lo gue habia ganadao subienda”,




‘ SALUD

CORTISOL,

LA HORMONA DEL ESTRES

El cartisal es una hormona producida por las glandulas suprarrenales

en respuesta al estres y los niveles bajos de glucosa en sangre.
Por Yolanda Vazquez Mazariego

Principales funciones

g
\; \(

17

# Aumento de peso y acumu-
lacion de grasa abdominal

# Pérdida de masa muscular
y 6sea (degrada proteinas mus-
culares para obtener energia).
4 Problemas del suefio
(interfiere con la produccion de
melatonina).

# Fatiga cronica y agota-
mienta (el sistema nervioso se
sobrecarga).

# Problemas digestivos (la
digestion se enlentece y puede
aparecer molestias y diarreas)
4 Alteraciones emocionales
(falta de control, cambios de hu-
maor, ansiedad, depresion, etc)
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Sintomas de cortisol ALTO
Cuando los niveles de cortisol se mantienen elevados de manera
cronica, pueden causar efectos negativos en la salud, como:

4 Problemas de piel (mauor
sensibilidad, alergias y sudar).
# Disminucién de la funcian
inmune (mayor riesgo de
infecciones).

4 Aumento del riesgo de dia-
betes (estimula a liberacion de
glucosa en sangre en el higado).
4 Problemas cardiovascu-
lares (incrementa la presion
arterial y el colesteraol).

# Ansiedad, depresidn e
irritabilidad (afecta los neuro-
transmisores terehrales)

,\

+ Metabolismo: Favorece la produccion de energia a partir de grasas, proteinas y carbohidratos.
» Respuesta al estrés: Ayuda al cuerpo a reacclonar en situaciones de emergencia.
» Sistema inmunolagice: Reduce la inflamacion y modula la respuesta inmune.

;Como REDUCIR el cortisol de manera natural?

& Control del estrés

+ Practica meditacion, respira-
cion profunda o mindfulness.

» Dedica tiempo a actividades
placenteras comao leer, escuchar
musica o estar en (@ naturaleza.
& Suefio de calidad y sufi-
ciente

+ Intenta dormir entre 7-9
horas, de calidad.

+ Manten horarios regulares de
suena.

» Evita pantallas (moviles, TV) al
menos 1 hora antes de dormir.
& Ejercicio

+ Actividades como yoga,
taminar o entrenamientos
moderados ayudan a reducir el
cortisol

« El gjercicio ayuda a reducir el
cortisol, pero evita el sobreen-
trenamiento, ya que entre-
namientos excesivas pueden
elevarlo.

& Alimentacion equilibrada

« Incluye proteinas, grasas
saludables Y carbohidratos
complejos en tus comidas.

+ Evita el consumo excesivo

de cafe, azucares refinados y
ultraprocesados.

+ Consume alimentos ricos en
magnesia Y omega-3 (agua-
cates, frutos secos, pescado,
chocolate negro).

& Hidratacion

La deshidratacion aumenta el
cortisol Bebe suficlente aguaa
lolargo del dia.

& Vida social y plena
Conectate con personas positi-
vas, Compartir tiempo con fami-
lia y amigos reduce el estres y
mejora el estado de animo.

& Descanso mental

Agenda pausas en tu dia, y
tiempo para |3 desconexion y
ocio. El exceso de trabajo y pre-
ocupaciones constantes elevan
el cortisol

-0
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UN LIBRO PARA TU SALUD

¢/ Te duele la espalda? ;Sobrevives a base de anal-
gesicos y antlinflamatorios? Este libro es para tL
El entrenador personal y osteopata Pablo Iglesias,

MUEVETE

/5 PARA

VIVIR

conocido en RRSS como @pablo.
pilatesreal, lleva anos ensenan-
donos como mejorar la postura,
clave para mejorar 13 fuerza,
evitar [a ganancia de peso, las
lesiones y el dolor y retrasar

el envejecimiento. Acaba de
publicar el libro "Muévete para
vivir’ una gula muy practica con
su metodo R-Evolucion Postural,
basado en 3 pilares: Reconacer,
Reacondicionar y Reconstruir, Un
plan de accion diaria con 15 mi-
nutos de ejercicios diarios para
mejorar tus habitos posturales y
transformar tu vida.

hed- il g
Alerta: Un habito no se hace en 21 dias

Un estudio realizado en la Universidad de Australia del Sur ha encontrado que
crear nuevos habitos lleva mucho mas de 21 dias, requieren un minimo de 2
meses Y hasta casi un ano para crearse, El estudio de mas de 2600 partici-
pantes tambien encontro que es importante planificar y tener la intencion de
llevar a cabo una nueva conducta, y que los factores que pueden influir en el
exito a |3 hora de conseguirlo, son la frecuencia con 3 que realizamas |3 nueva
actividad, el momento de la practica, por ejemplo incluirlo en a rutina matuti-
na, reservar tiempo en la agenda para conseguirlo, preparar con antelacion lo
gue necesiternos, por ejemplo dejar 3 ropa y las zapatillas de deporte prepara-
das la noche anterior, o tener comida saludable ya en la nevera, etc. Pero, espe-

cialmente, conseguiremos nuestro objetivo st disfrutamos con el nuevo habito
gue nos proponemos. Desde Sport Life, te animamaos a hacer mas deporte,
alimentarte mejor Yy tener una vida mas saludable creando nuevos habitos gue
te hagan mas feliz. Fuente: DOI 103390/healthcorel?232488

MAS SANOS CON LOS BANOS
EN AGUA FRIA

En una revi

fria puede reducir el estres, mejorar |a calidad del sueno y aumentar
la calidad de vida. s Te animas? La inmersion en agua fria implica
sumergir El. cuerpo parcial o towlmente enagua fria, a temperaturas
entre 10 g SI8C, hastataalmragel peehio @ por encima, y durante un
tiempo mintme de 30 seﬁmd tamhleg@uthaj ffias, banos de hielo
y zambullidas en agua fridtFe

¢Aun no practicas el ayuno?

Un estudio realizado en las universidades de Granada (UCR) y
Navarra (UPNA) ha analizado los beneficios del ayuno inter-
mitente. Los cientificos han realizado un estudio pionero con
197 participantes, publicado en |a revista Nature Medicine, gue
revela gue no comer nada desde las 5 de (3 tarde hasta las 9 de
la manana del dia siguiente (ayuno temprano), es una estrategia
segura y efectiva para mejorar |a requlacion del azucar en sangre
y reducir la grasa subcutanea abdominal, es decir, la grasa que
se encuentra justo debajo de la piel El ayuno podria ayudar a
perder peso Y mejorar la salud cardiovascular en personas con
obesidad. Fuente: DOI: 10.1038/541591-024-03375-1 v
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Ser sociable puede retrasar la aparicion de [a demencia cinco anos

Buenas noticias para las personas mas sociables. Segun un estudio, tener una vida social activa puede retrasar 5 anos la
aparicion de demencia. Las actividades sociales como visitar amigos, salir a cenar, viajar, fiestas, ir a la iglesia e inclusa jugar
al bingo, pueden ayudar a mantener el cerebro sano, segun una nueva tnvestigacion realizada en [a Universidad de Rush y pu-
blicada en Alzheimer’s & Dementia: The Journal of the Alzheimers Associotion, gue muestra gue la actividad social frecuente
puede ayudar a prevenir o retrasar la demencia en la vejez. Fuente: DOI 10.1002/ol2.14316
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@HEROES DEL DEPORTE

eportisios s Jlidorios

LA IMPARABLE
VERDELISS

Primera mujer en ganar el
World Marathon Challenge
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anos, madre de 8 hijos,
3 9 y campeona absoluta,
ganando tambien a todos

los hombres, del World Marathon
Challenge, el reto de correr 7 maratones
en 7 Continentes en 7 dias. Estefania
Unzu, conocida en las redes saciales
como Verdeliss, fue cuarta en la prueba
inicial en la Antartida, para ganar de
forma consecutiva en Sudafrica, Australia,

Dubal, Espana (en el madrileno circuito del

Jarama donde la visito su familia) y Brasil.
La cosa se complico en el maraton final
en Miamt Alli tuvo una gran pajaraenla
segunda mitad de los 42,195 km, llegando
a vomitar en varias ocasiones. Entro

septima en meta, pero hizo valer L3 ventaja

de casiuna hora gque tenia para llevarse el
trofeo de cristal como campeona (primera
mujer de la historia en conseguirlo) de una
de las pruebas mas exigentes del mundo.
“Esto ho sido comao una pelicula, como gue
me he disociodo | todavia no he vuelta
sobre mi misma. Estoy vacio de energio,
pera llenita de amor” Verdeliss destacaba
la dureza de |3 prueba, no solo por los 7
maratones sino tambien por los cambios
constantes de huso horarig, altitud y
temperatura. "De verdad que el tema de
los ritmos circadionos es olgo muy bestig,
muy heavy. Vos saltando, diferentes
horarios, diferentes altitudes, diferentes
temperaturos.. Hoy estas agqui, monana
estas olla y entre tanta no te adoptas. Las
horas de suerio han sido dos o tres diarias
coma mucho y paro noda reporadoras’”.

La deportista navarra, actual campeona de
Espana de 100 km, no se ha guedado con
ganas de mas. “No creo gue vuelvo a hocer
esta en un corto espacio de tiempo. Esta
muy guay el mundo de lo ultradistancio,

de los desafios que hay muy bestios, pero
prefiero no ir mas alld porgue si paso esta
frontera... es que es muy duro, es muy
salvaje”.

A Verdeliss le ha sorprendido coma ha
respondido su organismo. "Voy o seguir
cuidondo este cuerpito, he terminodo
consoda pero no dolorido, es un chasis
increible. No me duele nada, ni los caderas,
ni las rodillas, nodo a nivel articular.. Lo
Unico que nota es fatiga en las cuadriceps.
Pero no he tenido ni un solo colombre i
eso que he estado corriendo en humedades
super extremas, en calor, que ya lo podels
ver por los guemaoduras solores. El cuergo
me ha respondido maravillosomente”.

Este reto ha tenido tambien su lado
solidario. Verdeliss ha recogido fondos
para la investigacion del Sindrome de
Menke-Hennekam, una enfermedad rara
que afecta solo a 81 personas en el mundo.
Su objetivo es recaudar 35.000 euros para
la investigacion. Lo hace por Claudia, una
nina diagnosticada de esta enfermedad.
Sus padres decidieron crear la asociacion
@lasmilbatallasdeclaudia. "Can tan solo

6 anitos acumulo muchos mas haspitales

y cirugias de las gue nadie desearia.

Y es gue los problemas respiratorios

son recurrentes..pero odemas sufre de
ofectacion neurologico, ceguera de un gjito,
dificultad en lo morcha y en (o alimentacion
(necesito un baton gastrico). Paro los
familios afectadas por una enfermedad
rara, lo maraton es diorio..y lo meta parece
no llegor nunca”.

Deportistas solidarios

—-MADRID CON LA ELA

El proximo 29 de junio llega [a 22 edicion de
la carrera "Madrid con la ELA" que destina
todos sus beneficios a AdELA, la Asociacion
Espanola de ELA, para la atencion asistencial
de los afectados por esta cruel enfermedad.
Puedes elegir entre 10 y 5 km. Muy pronto se
abren inscripciones en la web oficial.
www.carreramadridconlaela.es

—i{CORRE CONMIGO!

Espectacular la labor que realiza “Corre
amh mi” gue desde 2011 consiguen gue las
personas con discapacidad puedan tambien
disfrutar del ambiente de las carreras
populares. Una gente maravillosa gue
empujan las sillas de esas personas que no
podrian de otra manera ser finishers.
www.correambmi.arg

-LOS KILOMETROS QUE
PUEDEN CAMBIAR EL MUNDO

Oxfam Intermon organiza un ana mas el
Trailwalker. una marcha deportiva y solidaria
en equipos, que consiste en recarrer 100 km
en 32 horas, 55 km en 16 horas, 25 kmen
6-8 horas o 10 km en 4 horas. jEl objetiva?
Convertir tus kilometros en agua. Con los
donativos respondemos a la pobreza causada
por el cambio climatico. Hay dos sedes en
2025: del 5 y 6 de abril en Girona y el 31 de
mayo en Madrid.
www.oxfamintermon.org/es/trailwalker

Para saber mas de esta histario

y otraos, entra en sportlife.es
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SUPER ALIMENTOS /

MEJOR COMBUSTIBLE PARA RENDIR MAS

& escanea el codigo OR:

i
[Blx

;Que comemos hoy? »-i; 1"";-:
- L'
Receta de Masalo de queso fresco con guisante & Era
.l...ll h' =

Este plato es un clasico de [a cocina india conocido como Matar Poneer, combina el gueso fresco indio o paneer, con gutsames enunasabrosa y la
especiada salsa de tomate y con las especias del garom masalo. Es una comida vegetariana, reconfortante, nutritiva y llena de sabor.

Por YOLANDA VAZQUEZ MAZARIECO
Fotos: THINKSTOCKPHOTOS

&QUE NECESITD7 #COMO LO PREPARO?

jL‘l -"t_‘lHn 25 para .J Jersonas
' En una sarten a fuego medio con aceite de coco 0 de oliva, tuesta ligeramente las semillas de
comino y sofrie la cebolla, el ajo y el jengibre picados hasta que esten tiernos. Anade la circuma y
las especias de Caram masala Y remueve para gue se mezcle unos sequndos. Incorpora los tomates
triturados y cocina hasta que espese. Agrega los guisantes frescos o congelados, anade leche de
coco (o leche evaporada) y cocina a fuega lento, hasta gue los guisantes estéen tiernos. Vuelve a

anadir agua y los cubos de gueso fresco o tofu, mezcla con cuidado para gue no se rompan, Y dejaa

+» 200 g de queso fresco o paneer (o tofu)

+ 1taza de guisantes (frescos o conge-
lados)

» Aceite de coco o de oliva

» Un bote de leche de coco

+ 2 tomates triturados

+ 1 cebolla picada fuego bajo hasta gue la salsa este cremosa.

+ 2 dientes de ajo Puedes anadir cilantro fresco y acompanarlo de un bol de arroz o pan tndio noon.

+ Jengibre rallado Consejo: Puedes sustituir el poneer por un gueso fresco, o por tofu st prefieres una opcion vegana.

» Media cucharadita de semillas de
comino Estareceta de Masala de queso paneer con guisantes es rica en proteinas de alta calidad,

+ Especias: curcuma molida y mezcla de antioxidantes, vitaminas y minerales, favorece la digestion, tiene propiedades antiinflamatorias y
Garam masala (comino, cilantro, carda- antimicrobianas, regula el azucar en sangre, ayuda en la salud cardiovascular, refuerza el sistema
momo, canela, clave, pimienta negra y inmunolagico y proporciona energia sostenida, lo que la convierte en una opcion nutritiva y saluda-
nuez moscada) ble para deportistas y personas gue buscan una comida equilibrada y vegetariana.
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CUDANTE

SUDGTB llmento

El guisante (Pisum sotivum) es una lequmbre
altamente nutritiva y versatil. Se consume fresco,
seco, congelado o en productos procesados como
harinas y proteinas en polvo.

Es un alimento muy interesante para deportistas,
una opcion nutritiva y deliciosa, que aporta protei-
nas de alta calidad biologics, fibrs, antioxidantes y
vitaminas esenciales, Y su consumo esta asociado
a muchos beneficios para |a salud. Su versatili-
dad en la cocina los hace una eleccion practica y
saludable para cualquier comida.

VALORES NUTRICIONALES DEL
GUISANTE FRESCO (POR 100 G)

Carbo-
hidratos:

14 g
AzUcares naturales:
6g
Fibra:5g

Grasas:

04qg

Calorias:

81 kcal

Vitaminas:

Vitamina C: 40 mg (67% del Valor Diario
Recomendado, VDR)

Vitamina K: 24.8 pg (31% del VDR)
Acido falico (B9): 65 ug (16% del VDR)
Vitamina A: 765 Ul (15% del VDR)

DESCUBRE LA PROTEINA
DE GUISANTE

Cada vez es mas comun elegir suple-
mentas de proteina vegetal, y la protei-
na de guisante es una de las opciones
mas populares cuando optas por una
proteina de calidad para vegetarianos o
veganos.

Se obtiene a partir de guisantes amaril-
los secos molidos hasta convertirlos en
harina, después de lo cual se procesan
aun mas para gue la proteina se pueda
separar de los almidones. Los aislados
pasan por un paso de filtracion adicio-
nal, eliminando la mayor parte de los
carbohidratos y a fibra, lo que da lugar
a un polvo concentrado con unos 90%
de prateina en peso. Dependiendo de

la marca, una proteina de guisante en
polvo puede tener de 15 a 25 gramos de
proteina por racion.

Tiene una alta calidad proteica, ya gue
contiene todos los aminoacidos esen-
ciales, aungue es ligeramente mas baja
en metionina y cisteina, pero se puede
combinarse con otras vegetales como el
arroz, lequmbres o semillas para obten-
er una proteina completa con un perfil
optimo de aminoacidos.

Es rica en aminoacidos de cadena rami-
ficada (BCAA), comao leucina, isoleucina
y valina, gue son clave para el desar-
rollo muscular y la recuperacion. Tiene
la ventaja de que es de facil digestion,
suele causar menos problemas digesti-
vos en comparacion con otros suplemen-
tas proteicos, porgue no contiene lacto-
sa |y tiene un bajo contenido en fibra.

Proteinas:

5g

Minerales:
Hierro: 1.5 mg (8% del VDR)
Potasio: 244 mg (7% del VDR)
Magnesio: 33 mg (8% del VDR)
Fosforo: 108 mg (11% del VDR)
Zinc: 1.2 mg (8% del VDR)

Agua: 79%

BENEFICIOS
PARA LA SALUD

>1. Fuente de proteinas vegetales:
Una excelente fuente de proteinas
vegetales de buena calidad. Combina-
dos con otros alimentos (como arroz
o cereales integrales), proporcionan
todos los aminoacidos esenciales.

>2. Ricos en fibra: Mejoran la diges-
tion, promueve la salud intestinal,

y ayudan a mantener estables los
niveles de azucar en sangre.

>3, Control del colesterol: Su conte-
nido de fibra soluble ayuda a reducir
el colesterol LDL (“malo”), contribu-
yendo a la salud cardiovascular.

>4, Antioxidantes: Contienen
compuestos como flavonoides,
carotenoides, polifenoles y vitamina
C. gue protegen Las células contra el
dano oxidativo y ayudan a reducir la
inflamacion.

»5, Control del peso: Son bajos en
calorias pero ricos en fibra y pro-
teinas, lo qgue aumenta la sensacion
de saciedad y ayuda a controlar el
apetito.

>6. Salud cardiovascular: Su
contenido en potasio, magnesio y
fibra contribuye a regular la presion
arterial y reducir el riesgo de enfer-
medades cardiacas.

>7. Salud dsea: Contienen vitamina

K, magnesio y fosforo, que son esen-
ciales para mantener huesos fuertes
y saludables.

>8. Control de la insulina: Los
carbohidratos de los guisantes tienen
un indice glucemico bajo, lo gue signi-
fica gue liberan energia lentamente,
ayudando a estabilizar los niveles de
azucar en sangre.

>9, Fuente de hierro: Aungue es
hierro no hemo (de origen vegetal),
contribuye a prevenir la anemia,
especialmente si se combina con
alimentos ricos en vitamina C como
pimientos, bracoli o citricos, para
mejorar su absorcion.

»10. Salud ocular: Los guisantes
contienen vitamina A y luteina, que
ayudan a proteger la vision y prevenir
problemas oculares relacionados

con la edad, como la degeneracion
macular.
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Por Olga Castarieda

Ritmo y Cadencia
Claves para dominar tus
entrenamientos de fuerza

Cuando hablamos de entrenamiento de fuerza, pensamos en
levantar pesas, en sudor y esfuerzo. Pero jalguna vez te has
preguntado como afecta el ritmo al resultada? Te adelanto
algo: iEs cruciall Ajustar la cadencia de tus movimientos
puede marcar la diferencia entre un progreso estancado y el
salto al siguiente nivel.

@vive.tu.cuerpo www.vivetucuerpo.com

Fotos: Pablo Gutierrez Capistrano @pablogeapistrano /
www.pablogcapistrano.com

Agradecimientos AMA Centro de Yoga
@amacentrodeyogatf/amacentrodeyogatf.com

Perindista especializada en Salud y Bienestar. Nutricionista. Profesora
certificada de Yoga, Pilates | Meditacion. Entrenadora integral. Desde hace
mas de 16 afios mi vocacion esta entregada 3 la divulgacion sobre bienestar
integral y envejecimiento activo. Me siento afortunada de poder hacerlo desde
distintos ambitos: como profesora, en centros de entrenamiento, estudios de
yoga y pilates, empresas; y como periodista en Sport Life y YogaFit.

Vive Tu Cuerpo es el canal por el gue doy voz mediante distintas practicas.

Me encuentras en IG: @vive.tu.cuerpo, en www.vivetucuerpo.com

y en mi canal de You Tube.
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Imagina a un baterista marcando el tempo de una cancion. Sin
ritmo, la musica pierde su magia. Lo mismo ocurre durante el
entrenamiento. EL ritmo na es solo mover el peso arriba y aba-
jo; es la coreografia entre control, tlempo y tension muscular.
Un ritmo mal gestionado puede hacer que se pierda la eficacia

de los ejercicios o incluso aumentar el riesgo de lesiones. Par
ejemplo, realizar repeticiones demasiado rapidas puede limitar
el tiempo gue los musculos estan bajo tension, reduciendo su
estimulo. Par otro lado, ir demasiado lento podria fatigar antes
tus articulaciones gque los musculos.

“NO ES CUANTO LEVANTAS, SINO COMO LO HACES”

(EL TRUCO? AJUSTAR LA CADENCIA A TUS
OBJETIVOS: HIPERTROFIA, FUERZA MAXIMA,
RESISTENCIA O CONTROL TECNICO.

El ritmo se refiere a |a velocidad a la gue realizas las distintas
fases de un movimiento. jQue pasa si bajas [a barra en tres
segundos? ;0O si la levantas explosivamente en uno? Este con-
trol tiene un impacto directo en tu tecnica, fuerza, hipertrofia
(crecimiento muscular) y prevencion de lesiones. No es magia,
es ciencia, Y te voy a ensefar coma dominarlo para dejar salir
al maestr@ que llevas dentro.

RITMOS CLAVE Y COMO USARLOS

Cuando entrenas fuerza, la cadencia se describe con una formula de cuatro nimeraos. por ejemplo 2-0-1-0. Cada digito representa
una fase del mavimiento: El ritmo de cada repeticion se suele medir en cuatro fases clave:

4\ Pausa concéntrica:
El final del movimiento,
donde puedes mantener la
posicion antes de repetir,

3\ Fase concéntrica:
El musculo se contrae

Por ejemplo, levantarte en
la sentadilla

2\ Pausa excéntrica:
Momento en el que detienes el
movimiento antes de cambiar
de direccion Por ejemplo, en el
punto mas bajo de la sentadilla

1\ Fase excéntrica:
El musculo se alarga

Por ejemplo, bajar en una
sentadilla

Por ejemplo, site dicen “usa un ritmo 3-1-1-07 significa que bajas en 3 segundas, haces una pausa de 1segundo, subes en 1segundo y no
descansas al final. Este control puede cambiar por completa la forma en que entrenas.
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FITNESS

APLICACION PRACTICA
COMO USAR EL RITMO PARA ALCANZAR TUS OBJETIVOS

«TU TIENES
EL CONTROL.
HAZLO
CONSCIENTE.
HAZLO TUYO.»

TIPOS DE RITMO
Explosivo (1-0-X-0):

|deal para mejorar potencia y velocidad.
Ejemplo: Saltos o arrancadas.

Controlado (3-1-2-0):
Perfecto para la hipertrofia, maximizando el tiempo bajo tension.
Ejemplo: Flexion pectoral.

jOJO!: ELIGE PESOS
MODERADOS
PARA PRACTICAR
LA TECNICA ANTES
DE AUMENTAR LA
CARGA.

RECUERDA: NO IMPORTA CUANTO PESO LEVANTES SI LO HACES et
SIN CONTROL. LA VERDADERA FUERZA ESTA EN LOS DETALLES. T s
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«DOMINA EL RITMO,
DOMINA TUS
ENTRENAMIENTOS»

El control del ritmo y la cadencia no es solo para los mas
avanzados. Es una herramienta que todos podemos usar, des-
de principiantes hasta atletas experimentados, para mejorar

la técnica, reducir el riesgo de lesiones Y sacar el maximao

partido a cada entrenamiento.

Lento (4-1-4-1):
Excelente para principiantes, rehabilitacion
o fortalecimiento.

Ejemplo: Zancada atras.

*Variacion para este ritmo: Incluir
elementos retadores como un banco
y hacer la zancada bulgara.

BENEFICIOS:

MAS QUE MUSCULOS, UNA
MENTE Y CUERPO EN SINTONIA

Controlar el ritmo y la cadencia durante tus ejercicios
no solo transforma tu entrenamiento, jtambien trans-
forma tu cuerpo y tu mentalidad!

LA\ Mayor activacion muscular:

Al realizar mavimientos controlados, especialmen-
te en la fase excéntrica (hajada), activas mas fibras
musculares, Lo que se traduce en mayor fuerza y cre-
cimiento.

2\ Técnica impecable:

Una ejecucion lenta y medida te permite centrarte

en los detalles del movimiento, corrigiendo errores y
optimizando tu postura. Esto es crucial para progresar
sin lesiones.

3\ Prevencion de lesiones:

Elritmo controlado reduce movimientos bruscos e
inestables, protegiendo tus articulaciones y musculos
de cargas innecesarias.

4\ Resultados mas rapidos y visibles:

Al trabajar mas conscientemente, aprovechas cada
repeticion al maximo. No solo haces "'mas’, lo haces
“mejor”, Esto impacta directamente en tu fuerza, resis-
tencia y composicion corporal.

5\ Mejora la conexién mente-musculo:

Controlar cada fase del ejercicio aumenta tu conciencia
corporal, ayudandote a "sentir” el musculo que estas
trabajando, Esto potencia la eficiencia de tus movi-
mientos.

6\ Versatilidad para alcanzar tus metas:
;Quieres fuerza, hipertrofia o resistencia? El control
del ritmo te permite personalizar cada ejercicio segun
tu objetivo especifico.

7\ Un entrenamiento mas desafiante y efectivo:
Incluso con menos peso o sin equipamiento, un ritmo
lenta puede hacer que cualquier ejercicio sea increible-
mente intenso, perfecto para entrenamientos en casa
o con poco material.

8\ Mayor enfoque y disciplina:

Al centrarte en contar los tiempos de cada repeticion,
entrenas tambien tu mente para estar presente en el

momento. Esto no solo mejora tu entrenamiento, sino
tambien tu concentracion en otras areas de tu vida.

jRETO

SPORT LIFE!

Durante tu proxima semana de entrenamiento, prueba a in-
cluir ritmos especificos en al menos tres ejercicios. Lleva un
registro de como te sientes y los resultados que obtienes.
iPreparad@ para notar el cambio?
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’ FITNESS

SQUAT SKATER:
TU SQUAT MAS RETADOR

El hibrido que construye musculo y dispara tu movimiento. Mas dominante de
cadera que un Squat, y mas dominante de rodilla que un peso muerto. Sino lo
pruebas, es que no te gustan los retos.

Tommy es entrenador personal, fundador de TommyTraining. Piensa cosas que escribe
en un pagel y ayuda a gente increible a ser increiblemente fuerte.

@tommuytraining /

www.tommytraining.com

@
e
s
o
s
s
@
s
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oy a hablarte de una gema, una piedra preciosa
\/dentro del universo Sguats.

Hoy tiro para casa Y descubro mi sguat unilateral
n°1, mi joya mas preciada, la que me hace brillar, sudar y
acordarme de todas las madres de Las fibras del cuadri-
ceps y gluteo.
Te presento un amigo: el Squat Skater o Sguat Patinador,
Y, antes de gue empleces a prejuzgar, te explico gue Yo
tambien pense lo mismo gue tu: "No creo que pueda
hacer eso..”
Es obvio gue no puedes saltar desde la emacion y empe-
zar a probar esto manana si aun no controlas un Squat
pesadao ni tienes cierta experiencia, pero si pasas el filtro
Y quieres cambiar por completo tu juego, animate: vas
aflipar.
Yo empece con muuucha timidez, paso a paso. Hoy en
dia puedo decir que es |3 ejecucion que mas autocon-
flanza me aporta.
Cuando hago mi performance de Squat Skater me siento
especial, una estrella de rock ovacionada por la soledad
y el silencio de mi estudio de 40m2

Y esgue..
“Para construir unas piernas fuertes y potentes hay
mucho mas que el Sguat Yy peso muerto con barra”,

Todo tiene su lugar, pero sin lugar a duda alguna, el
ejercicio unilateral va a ayudar a trabajar desequilibrios
entre lados, mejorar la coordinacion equilibrio, esta-
bilidad y la capacidad atletica a la vez gue te hace mas
resistente a as lesiones.

El trabajo unilateral puede dividirse en dos categorias:

+ Asistido - como en una zancada o un Sguat Split
Bulgara (la pierna libre tiene mucho menos carga,
pero sigue asistiendo en algo al gjercicio,

« Sin soporte - como en un peso muerto a una sola
pierna o nuestro Squat Skater o Patinador (donde
el gjercicio se hace unicamente a una pierna, sin asis-
tencia ni soporte alguno).

El mejor ejercicio sin soporte es el Squat Skater.

¢Par que?

Porgue de todos los ejercicios unilaterales sin soporte
es el que permite mayor rango de maovimiento y mayor
sobrecarga potencial

Porgue es un hibrido, no es solo un ejercicio de Squat
unilateral, sino que tiene un componente de bisagra de
cadera unilateral.

Construyen fuerza en el tren inferior y anade tamano a
tus piernas y gluteos, sin machacar tu espalda, caderas
o rodillas.

jBoOM!

Hay un prablemilla:

Muchisima gente no guiere hacerlos porgue:
¢ Lleva algo de tiempo conseguir la tecnica adecuada.
* Son duros..y te bajan los humos.

Aqgui tienes la forma y la progresion adecuada para
dominar este grandioso ejercicio. Se perseverante,
invierte tiempo Y tendras una acompanante gue te hara
famaoso/a de por vida.

La progresion hacia el ejercicio
unilateral (y total) mas retador que hay:

1\ SQUAT SKATER ASISTIDO (con
TIRAS DE SUSPENSION)

La primerisima opcion es ejecutar el ejercicio asistido, con am-
bas manos sujetando unas tiras de suspension.

» Sujeta las tiras con ambas manos, de manera suave.

* Ejecuta el Sguat a una pierna dirigiendo el cuerpo hacia atras.

* Manten el agarre de asistencia (tus brazos se extenderan paor el
traslado del cuerpo).

* Toca ligeramente el apoyo del suelo con (a rodilla libre y vuelve
arriba.
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2\ SQUAT SKATER ASISTIDO
(APOYO en BARRA)

Esta es una opcion muy parecida gue puede ser secuencia de
la primera o, simplemente, puede ser la primera alternativa de
aprendizaje.

*+ Asiste con tus manos en una barra colocada a la altura de la
cintura aproximadamente.

* Ejecuta el Squat a una pierna dirigiendo el cuerpo hacia atras.

= Manten el agarre de asistencia (tus brazos se extenderan por el
traslado del cuerpo).

* Toca ligeramente el apoyo del suelo con la rodilla libre y vuelve
arriba.

4\ SQUAT SKATER
(THE REAL ONE!)

La joya de la corona.

* Sujeta dos mancuernas relativamente ligeras con tus manos a los
lados del cuerpo, entiende gue las mancuernas haran mas trabajo
de apoyo al equilibrio total que de sobrecarga del ejercicio.

+ Desciende hacia atras manteniendo (a pierna libre siempre flexio-
nada y en el aire.

* Alamisma vez dirige el torso hacia adelante, inclinandose para
facilitar el control Y equilibrio total Y extendiendo ambos brazos
totalmente.

+ Toca suavemente el suelo con |a rodilla libre (sin descansar en el
apoyo) y vuelve hacia arriba,
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3\ DESLIZAMIENTO con PIERNA
LIBRE APOYADA

Aqui comienzas a ejecutar sin asistencia de manos, pero st que
ayudas a la ejecucion deslizanda la pierna libre hacia atras en
contacto con el suelo.

Ademas, comienzas a aprender el patron de “contra-equilibrig”
extendiendo ambos brazos al frente por completo.

= Sujeta dos mancuernas relativamente ligeras con tus manas a los
lados del cuerpo, entiende que las mancuernas haran mas trabajo
de apoyo al equilibrio total que de sobrecarga del ejercicio.
Desliza la pierna libre hacia atras y siempre en contacto con el
suelo.

Dirige el torso hacia adelante, inclinandose para facilitar el con-
troly equilibrio total.

A la vez gue deslizas, haciendo una especie de zancada atras,
llevas ambos brazos totalmente extendidos al frente,

Vuelve ala posicion inicial regresando la ejecucion de manera
(nversa.

En cualguiera de |as variantes realiza 2-3 series de 5-8 repeticio-
nes cada pierna, tanto si o eliges como ejercicio primario de tren
inferior o tras tu ejercicio bilateral mas pesado para contrarrestar
|3 carga de la columna.

No dejes gue la espectacularidad que empagueta a este ejercicio te
haga desistir de intentarlo. Tiene su inversion de tiempo y energia,

pero es de esas cosas gue van a disparar tu ego Y poner tus piernas
como dos troncos de arbol

Aprovecha el reto Y comienza con esta progresion hasta que
puedas hacerlo de manera standard, mientras sonries Y recoges tu
baba del suelo.

Tommuy.




5\ SQUAT SKATER con DEFICIT
(PARA ESTRELLAS)

Nivel estrella.

* (Colocate sobre una plataforma elevada.

+ Desciende hacia atras manteniendo |3 pierna libre siempre flexio-
nadayenel aire.

* Alamisma vez, dirige el torso hacia adelante, inclinandose para
facilitar el control y equilibrio total y extendiendo ambos brazos
totalmente.

+ Toca suavemente el suelo con la rodilla libre. Obviamente, debe-
ras descender mas y, muy probablemente, conllevara una mayor
inclinacion aun del torso adelante.

* Vuelve a la posicion inicial Buena suertel

7\ SQUAT SKATER KETTLEBELL

Similar, pero cargando una kettlebell en agarre Goblet 6 Copa.

* Sujeta la kettlebell en posicion goblet, pegada al pecho.
* Haz el resto del ejercicio de manera similar a los anteriores, pero
manteniendo los brazos en esta nueva postcion.

6\ SQUAT SKATER con SACO

Agui dificultamos el ejercicio sujetando la carga muy cerca
del cuerpo, lo que impide Lz extension de brazos y hace que la
ejecucion sea mucho mas potente (y dificil).

* Sujeta un saco de sobrecarga cerca del pecho, abrazandolo con
ambos brazos.

= Desciende hacia atras manteniendo |a pierna libre siempre flexio-
nada yen el aire.

= Toca suavemente el suelo con la rodilla libre (sin descansar en el
apoyo) y vuelve hacia arriba.

8\ SQUAT SKATER con BARRA en
ZERCHER

Par ultimo, con barra en agarre Zercher.

* Sujeta una barra entre los codos y con los punos de Llas manos
mirando hacia arriba, en lo que se llama posicion Zercher,

» Dbvio, al tratarse de una barra pues podras colocar |a carga que tu
guieras/puedas, aunque ya te adelanto gue Unicamente el peso
de la barra es mas gue suficiente.

= Hazelresto del ejercicio de manera similar a los anteriores, pero
manteniendo los brazos en esta nueva posician.
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Director de
deportes de la

EN BUSCA DE LA

SALUD PERDIDA -

-

UAX Universided. 1. OB Estamos rodeados de nuevas tecnologias que nos permiten

y director de
operaciones en
UAX Rafa Nadal

School of Sport
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vivir mejor, pero... tambien debemos ser conscientes de los
problemas de salud que conlleva esta nueva forma de vivir.
Por Raul Notario




8 ue es lo ultimo gue haces an-
tes de dormir? ;Y lo primero
al despertarte? ; Trabajas
con pantallas y pasas mas

de 4 horas al dia sentado? ;Usas WIF| u/o
Bluetooth habitualmente? ; Tienes y usas
habitualmente redes sociales? ;Hay dias en
los que te cuesta “pisar 8 calle” y tomar la luz
del sol? Si has contestado que sia mas de 2
de estas preguntas (y en el 99% de los casos
sera asi) debes cambiar varias cosas en tu dia
a dia para lograr mejorar tu salud, bienestar
Y calidad de vida.

En Sport Life llevamos decadas contandote
todos los beneficios del entrenamiento de
fuerza, de los buenos habitos y de millo-

nes de cosas relacionadas con tu salud, el
problems es que hoy en dia ya no solo se
trata de entrenar, de hacer algo de ejercicio

0 de intentar cuidar la alimentacion, En el
dia a dia en el que vivimos es importante
tener consciencia de todo (o gue nos rodea Y
de como podemos influir en el entorno para
mejorar nuestra salud y bienestar, son pasos
progresivos que puedes dar poco a poco Y
gue estan al alcance de todos Y te los vamos a
detallar en este articulo.

(Cada ano, uno de los datos mas recurrentes |
comentados por los profesionales de la salud
y los medios de comunicacion es el gue se
refiere a la tasa de sedentarismo de la pobla-
clon, algo que llama la atencion si tenemos
en cuenta que pocos de esos datos hablan de
que la mayoria de nosotros somos personas
sedentarias gue, en ocasiones, hacemos algo
de actividad fisica. Con suerte, un poco cada
dia y la mayoria de [as personas, algunas
veces a la semana o ninguna.

St eres de las personas que ya cuidan su
alimentacion, entrenas habitualmente u,
ademas, intentas llevar un estilo de vida
saludable, pero notas gue atin podrias me-
Jjorar mas | estas preparada pars el proximao
nivel, presta mucha atencion a las proximas
paginas porque vamos a descubrirte los ene-
migos que encontramos cada dia en nuestro
entorne Y como podemos combatirlos. St aun
no eres tan constante con tus entrenamien-
tos Y no dedicas tanto esfuerzo a cuidarte, no
te preocupes, este articulo tambien es para ti
La luz artificial excesiva, los dispositivos elec-
tronicos, los productos guimicos, los plasticos
y microplasticos, el exceso de exposicion a
las pantallas, [a influencia de contaminacion
electromagnetica, las ondas inalambricas, [a
lejania con la naturaleza.. son algunos de los
enemigos a los que nos enfrentamos Y agui
vienen las armas para combatirlos.

1\ La luz artificial y la falta de
exposicion a la luz natural

Nuestro cuerpo esta sincronizado con un
reloj biologico interno conocido como ritmo
circadiano, un ciclo de aproximadamente
24 horas que regula procesos vitales como
el sueno, la temperatura corporal, la pro-
duccion hormonal y el metabolismo. Este
reloj interno se ajusta mediante senales
externas, siendo la luz solar el factor mas
determinante en su regulacion. La luz
solar actua sobre una region del cerebro
ubicada en el hipotalamo, agui se recibe
informacion sobre [a cantidad de luz del en-
torno a traves de a retina y. en funcion de
ello, regula la liberacion de hormonas como
la melatonina y el cortisol, esenciales
para la vigilia y el sueno. De dia la exposi-
cion a la luz solar reduce la produccion
de melatonina y aumenta la secrecion de
cortisol y serotonina, [0 que nos mantiene
alerta, activos y con un estado de animo
equilibrado. Al anochecer, la disminucion
de luz natural estimula la produccion

de melatonina, favoreciendo el suefio y
la recuperacion del organismo. Cuando
no recibimos suficiente luz solar, especial-
mente en la manana, los ritmos circadianos
pueden desajustarse, generando problemas
como trastornos del sueno, fatiga y bajo
rendimiento, desequilibrios hormonales y
alteraciones metabolicas. Para ayudar a
nuestro organismo a regular los ritmos
circadianos debemos exponernos al sol
de la mafana y tambien a la luz de la
puesta de sol.

Otro enemigo de nuestros ritmos circadianos,
ademas de las pantallas y [z luz azul, son

las luces artificiales. Cada vez son mas las
personas que presentan cierto malestar o
dolores de cabeza cuande entran en grandes
superficies comerciales o cuando se exponen
a luz artificial de mucha intensidad y es
logico, no estamos disenados para recibir
estimulos de este tipo, sobre todo st vamos
tuando ya ha caido el sol, ya gue por un lado
el organismo deberia estar produciendo ya
melatonina y recibe una informacion contra-
dictoria debidoa la luz que entra por la retina
Tambien es muy importante no exponernos
a la luz azul (pantallas de TV, mavil. ordena-
dor..) una vez cae la noche, pero, sabemos
gue eso es practicamente imposible en el
mundo en el que vivimos, por eso tenemos
algunas soluciones gue proponerte, Afortu-
nadamente, |3 ciencia avanza para cuidarnos
y existen en el mercado gafas que bloquean
todas las longitudes de onda de luz azul y un
85% de la luz verde, lo que aporta protec-
cion y nitidez en la vision. Tambien puedes
usar gafas de lente amarilla si trabajas con
pantallas durante el dia. Asi evitas la fatiga
visual y mejorar 3 concentracion, haciendo
muchao mas amable el entorno que nos
rodea, que no es para nada natural. Este tipo
de gafas son ideales cuando Nos exponemos
a luces artificiales, ya sea de dia (amarillas)
o de noche (naranjas o rojas) y solo presen-
tan un problema, que cuando las usas es
complicado dejar de hacerla.
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Otro fruco o consejo que puedes seguir es
utilizar lluminacion natural una vez cae la no-
che, como unas velas. Es innegable reconocer
gue todos nos sentimos relajados y en calma
cuando nos sentamos junto al fuego de una
chimenea o cuando tenemas una cena romar-
tica con nuestras parejas y utilizamos la luz

de las velas para iluminar la sala. Eso tiene un
motivo muy claro y no es otro que el de utilizar
luces gue provienen de la naturaleza. Llevamos
miles de anos utilizando la luz del fuego para
iluminarnos y calentarnos y el organismo lo
identifica como algo natural, gue no afecta
negativamente a nuestro organismo.

/Qué pasa si quiero dar un poso
mas olla y no tengo tiempo de
tomar la luz del amanecer o lo del
otardecer?

En los ultimos afios, se han comenzado a uti-
lizar lamparas de luz roja e infrarroja, tambien
conocida como fotobiomodulacion, una tecni-
ca no invasiva gue utiliza longitudes de onda es-
pecificas de luz roja e infrarroja para estimular
procesos biologicos en el cuerpo. Este tipo de
lamparas ha ganado popularidad en los ulti-
mos anos debido a sus multiples beneficios
potenciales para la salud, respaldados por
investigaciones cientificas.

Este tipo de [amparas de luz roja e infrarroja,
actuan a nivel celular, estimulando las mi-
tocondrias (135 “centrales energeticas” de as
celulas) para producir mas adenosin trifosfato
(ATP), la molecula que proporciona energia a
las celulas. Esto promueve la regeneracion
celular, reduce la inflamacian y mejora la
funcion de los tejidos. Ademas, tiene efectos
beneficiosos significativos no solo a nivel
celular y muscular, sino también en el sistema
nervioso y el sistema harmonal, incluyendo
la regulacion del ritmo circadiano y la mejora
del sueno. Para los deportistas también pre-
senta beneficios a de regeneracidn Yy mejora
del rendimiento muscular o incluso alivio del
dolor y reduccion de la inflamacion, cuando
nos enfrentamos a as temidas lesiones.
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2\ Falta de contacto con la
naturaleza y el aire libre

Es curioso como la mayoria de nosotros cuando vamos de vacaciones al campo o ala
montana, solemos presentar una mejora de nuestro bienestar Y salud general percibida. Nos
sentimos mas descansados, con mas energia, con menos “dolores” Solemos achacar esta
mejoria al trabajo y al dejar de hacer todo aguella gue nos estresa en el dia a dia, sin embargo,
la realidad es que cuando entramos en contacto con la naturaleza, caminamaos descalzos por la
playa al aire libre, nos banamos en el mar, en el rio o disfrutamos simplemente del aire libre,
estamos aprovechando la energia de |a tierra para cargarnos a nosotros mismaos. Reciente-
mente, Luis Enrigue, exfutbolista y entrenador del Paris St Germatn, dijo en su documental
“No tenéis ni p.. idea” que desde gue camina descalzo sobre el césped ha mejorado mucho

su salud, ya no se resfria y ya no siente malestar. Quizas pueda parecer algo “raro” pero no

lo es, es ciencia. Nuestro cuerpo acumula cargas electricas debido al contacto constante con
dispositivos electronicos y superficies artificiales, La tierra actua como un conductor natural,
permitiendo la descarga del exceso de electricidad estatica, lo gue puede reducir la inflama-
cion y mejorar el equilibrio energetico del organismo.

Un estudio publicado en el journal of Inflommation Reseorch (2015) sugiere gue 13 conexion

can la tierra permite 13 transferencia de electrones libres desde la superficie terrestre al cuerpo
humano. Estos electrones actuan como antioxidantes naturales, neutralizando radicales libres

y reduciendo la inflamacion. Ademas de este estudio, investigaciones del Dr. Stephen Sinatra,
cardiologo, sugieren gue el grounding (andar descalzo sobre las superficies naturales) puede
mejorar |a fluidez de la sangre y reducir (8 viscosidad, lo que disminuye el riesga de enfermeda-
des cardiovasculares. Como veis, eso de caminar descalzos por la naturaleza esta respaldado por
estudios cientificos que demuestran su impacto positivo en la salud. Al conectar con a energia
de la tierra, el cuerpo experimenta una reduccion en la inflamacion, mejora del sueno,
disminucion del estreés y optimizacion de la circulacion sanguinea. En una sociedad donde
pasamos |a mayor parte del tiempo en interiores y rodeados de tecnologia, recuperar esta cone-
xion natural debe ser una estrategia clave para mejorar tu bienestar fisico y mental

/Qué ocurre si no puedes descalzarte o si no tienes lo oportunidad de
pisar el césped?

Una vez mas, la tecnologia con proposito esta para ayudarnos, por eso hemos guerido probar
un nuevo modelo de zapatillas que logran L conexion a tierra sin necesidad de descalzarte.
Imagina gue te gusta jugar al golf, o caminar por el campo sin quitarte las zapatillas y pasar
frio o pincharte con piedras, ramas... Desde zapatillas con hormas mas anchas y suelas mas fi-
nas de materiales naturales que permiten a los pies mantener su forma natural y andar como
sifueras descalzo, a zapatillas con hilos conductores de plata y material organico permiten
esa conexion y transferencia de energia positiva sin descalzarte. Ahora hay mas variedad y
puedes encontrar modelos con disenos atractivos Y esteticos que te permiten ir por 3 vida
como si fueras descalzo, comodo y feliz
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3\ Contaminacion
electromagnética

La contaminacion electromagnetica, es |a exposicion excesiva a campos
electromagneticos generados por dispositivos electronicos, redes
inaldmbricas, torres de telecomunicaciones y electrodomeésticos.
En las ultimas 2 decadas la exposicion a redes inalambricas y tambien

|a sobre exposicion a electrodomesticos o torres de comunicacion ha
aumentado significativamente, por no hablar de los vehiculos eléctricos.
Por ejemplo, st vamos 3 cualquier lugar publico o ciudad Y buscamos en
nuestro movil redes WIFI no habra menos de 10 o 20 probablemente.
La exposicion prolongada a radiaciones electromagnéticas de alta
y baja frecuencia podria estar asociada estres oxidativo y dafo
celular, lo gue puede contribuir al envejecimiento prematuro, con
alteraciones en el sueno, debido a |3 interferencia con la produccion de
melatonina y tambien algunos riesgos neurologicos y hormonales.

Ahora intenta unir todos los agentes contaminantes y soluciones pro-
puestas en este articulo para, poco a poco, ir incorporando soluciones
en tu dia a dia. Imagina que vas al gym a entrenar, algo que es genial,

pero ahora imagina que estas en un gimnasio sin luz natural, con ma-

guinas electricas conectadas, con luz artificial.. ;ves por donde voy?
No hace falta que dejes de ir a ese gimnasio, pero intenta incorporar
tiempo a tu rutina al aire libre y conectar con la naturaleza para lograr
equilibrarte y disfrutar de una mejor y mayor calidad de vida.

/Qué podemos hacer paro luchar contra lo
contominacion electromagnética?
Con estos consejos podemos reducir la exposicion en el hogar:

» Desconectar dispositivos electronicos cuando no se estén usando,

especialmente durante la noche. Lo ideal, siempre gue se pueda,
es realizar el denominado “apagon nocturno’, es decir, bajar los
plomos de la instalacion electrica de todo aguello gue sea posible
para evitar gue haya electricidad sucia circulando por nuestra
instalacion electrica.

Evitar dormir cerca de riters, WiFL telefonos moviles y elec-
trodomesticos. Par ejempla, nadie deberia dormir con el movil
cargando junto a la mesilla de noche (algo muy habitual). Opta
por dejarlo alejado y usar un despertador de pila tradicional
Optar por conexiones cableadas en lugar de redes inalambricas
cuando sea posible, incluyendo los auriculares.

Usar modos de baja radiacion en dispositivos como "modo avion’,
al menos mientras duermes.

Mantener una distancia segura de dispositivos electronicos,
evitando apoyarlos directamente sobre el cuerpo.

Incorporar plantas en interiores, como cactus o helechos, gue
pueden ayudar a absorber parte de 2 radiacion.

Pasar mas tiempo en |3 naturaleza, slejado de fuentes de conta-
minacion electromagnetica.

Practicar grounding o "conexion a tierra’, caminando descalzo
sobre cesped, arena o tierra para descargar la acumulacion de
electricidad estatica, tal y como ya hemos visto en el punto
anterior.

SPORT LIFE 47



CORRER

APRENDIENDO
A ENTRENAR

NO ES CUESTION DE CORRER MAS
SINO DE CORRER MEJOR

Hoy toca teoria en clase de running. A todos los
runners nos gusta correr y correr, pero a veces

©s Mejor parar para avanzar.
Por Miguel Angel Rabanal
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na de las mayores ignorancias gue tienen los corredores es
pensar que el nivel de entrenamiento es como una “cesta”
ilimitada en [a gue cuantas mas haras se dedique a carrer,
mayor nivel se tendra—; pero en realidad, esta “cesta” es
limitada y sila llenamos demasiado se rompe Y se vacia; habra gue
ver por tanto, cual es su tope para que admita el mayor numero
de entrenamientos posibles sin que se rompa, realizando entrena-
mientos de calidad que no sobrecarguen y permitan ir adaptandao y
moldeando esa "cesta” para que cada vez tenga mas capacidad.
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Si haces siempre los mismos entrenamientos durante dias y
dias, no puedes pedir peras al olmo y esperar mejorar con el
tiempo; por tanto, debes variar periodicamente y de manera
estrategica, los estimulos de volumen e intensidad del entre-
namiento, sin descuidar hacer los correspondientes ciclos de
descanso, para que el cuerpo lo asimile.

MAYOR ESTIMULD DEL Z0NA DE ADAPTACION
TOLERADD -

idad max. de adaptacion

I A
F\ / stitmulo minime de adaptacion
v stimulo aplicado

GRAFICA DE ADAPTACION
20NA DE REPOSO AL ENTRENAMIENTO

W w[ |

Cuando seguimos un plan de entrenamiento no se consiguen
mayores resultados entrenando mas horas, sino haciéendolo
mas inteligentemente, por eso la calidad prima sobre la can-
tidad, y para ello deberas tener en cuenta estos 10 principios
del entrenamiento deportivo:

Individualizar todo lo posible.

Adaptar el entrenamiento al deporte practicado.

Buscar una adecuada sobrecarga.

Evitar la repeticion de los mismos entrenamientos.
Respetar una adaptacion general.

Partir de lo general 3 lo especifico.

Hacer actividades similares para producir transferencia.
Participar de una manera activa en el proceso de entrena-
miento.

El entrenamiento tiene una parte de ciencia y otra de arte.
Si no hay entrenamiento, se produce un desentrenamiento.
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‘EORRER

EL DESCANSO
DEL CORREDOR

El mejor entrenamiento para un corredor es

el descanso, Y eso es muy clerto, ya gue es en
el periodo posterior a la actividad cuando el
cuerpo se adapta a las cargas producidas por
el entrenamiento para poder soportar cada vez
esfuerzos mayares.

El problema surge cuando nos encontramos
mas cansados en los dias de descanso que en
los dias de entrenamiento, y esto es debido

a que el grado de activacion que produce [a
actividad fisica (predomina el sistema nervioso
simpatico sobre el parasimpatico) nos hace
estar mas despiertos y predispuestos a |3 acti-
vidad gue cuando descansamas varios dias.

A veces lesiones leves se encapsu-
lon y se manifiestan en periodos de
descanso

Algo comun entre [os corredores es sufrir
lesiones sin causa aparente en periodos de
descanso; esto produce una gran desespera-
Clon pues no se encuentra justificacion alguna,
generando frustracion y desesperacion; y
aungue pueda parecer rara esta situacion, es
un mecanismo de proteccion del organismo
gue se protege ante pequenos danos o lesiones

LAS FRANJAS O ZONAS
DE ENTRENAMIENTO

de algun tejido, en periodos de estres o de
entrenamiento, encapsulandolos para asi no
desperdictar energia en un periodo de activa-
cion general producido por el entrenamienta,
que el cuerpo interpreta gue es vital para la
supervivencia.

De esta manera podemas estar entrenando
duramente y no sufrir ninguna lesion, pero es
en el periodo posterior a conseguir el reto o
el objetivo deportivo perseguido, cuando nos
relajamos para descansar, Y sin aviso previo
aparecen las molestias que generan confusion
en el deportista gue se pregunta como puede
ser posible gue cuando entrenaba dura no le
dolia nada y ahora gue descansa le salen mo-

lestias muy desagradables gue no se esperaba.

Asi por ejemplo, un corredor gue preparando
un maraton ha realizado todos los entrena-
mientos con normalidad, acaba el maraton

sin ningun percance, Y al mes cuando esta de
descanso Y sin nervios, ni estres de entrena-
mientos le surge una tendinitis a la gue no
encuentra explicacion, pero coma he explicado,
la causa hay que buscarla meses antes cuando
el tendon se deterioro en alguno de los entre-
namiento de series, cuestas y tiradas largas,
y'sibien no se produjo una rotura, st que se
degenera su estructura y el cuerpo tiene que
repararlo a posteriori

Y ahara te preguntaras gue ocurriria sino

se descansaras nunca para gue el cuerpo No
sacara a la luz estas pequenas lesiones, pues
sencillamente gue llegaria un punto en gue
esa lesion encapsulada se convertira enuna
lesion severa en el momento mas inoportuno
requiriendo un proceso de reparacion y reposo
muy engorroso para el deportista.

Por todo lo comentado y 3 pesar de gue

nos cueste admitirlo, cualguier deportista
necesita un proceso de regeneracion a traves
de periodos de descanso en los gue se hagan
bajadas en el volumen e intensidad de los
entrenamientos, y en los gue perder [a forma
va a ser una ayuda para luego rendir mas en el
momento elegido de |a temporada, y tambien
para evitar muchas lesiones graves de los de-
portistas gue no respetan las leyes fisiologicas
gue rigen el organismo de los corredores gue
aveces se creen dioses g piensan gue ellos
nunca se van a lesionar.

ZONAS DEL DONDE PARA QUE COMO SE SUSTRATO CUANDO
ENTRENAMIENTO SESITUA SIRVE TRABAJA ENERGETICO SETRABAJA
Por debajo del 50 % Descansa y En periodos de recuperacion
ZONAD de la FCM recuperacion Andand Groses despues de una serie
En dias de recuperacion
o,

ZONA1 Entrf B oD Descanso activo | Trote muy suave Grasas activa (rodajes regenerativos

%o de la FCM

muy suaves)
Entreel 60 % yel 70 Entrenar en el :

ZONA 2 % de la FCM Aoibiataerabics Trote suave Grasas En tiradas muy largas
ZONA 3 Entreel 70 % y el 80 Mejorar la Carreraaritmo | Grasas e hidratos | En rodajes medios a ritmo

% de la FCM capacidad aerabica medio de carbono vivo y series largas

Mejorar la potencia " y

ZONA 4 Entreel 80 % yel 90 aerdhica y el umbral Carrera a ritmo Hidratos de Series medias

% de la FCM S fuerte carbono y grasas

anaerabico
Mejorar la ; ;
o

ZONA 5 Entre el 90 % y el 100 capacidad y Carrera aritmo Hidratos de St Bl

% de la FCM 3 b muy fuerte carbono

potencia anaerobica

Una vez establecidos la frecuencia cardiaca maxima, facilmente se puede configurar una tabla personal gue te ayude determinar la carga/esfuerzo gue
estas imponiendo al corazon para una frecuencia cardiaca determinada. Calcula tu marca porcentual en incrementos de 5%, descendiendo del 100%
hasta aproximadamente el 50% (rara vez trabajaras por debajo del 50% de tu capacidad). Es decir, necesitaras saber el margen superior e inferior para
cuando estes trabajando al 50%. 55%, 60%, 65%, etcetera hasta llegar al 100%.
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5 REGLAS PARA NO AGOBIARTE CORRIENDO

Entrena por sen-
saciones.
Para conseguir marcas hay gue
Ser mas gue riguroso, pero para
mantener la salud y bienestar
fisico, debes tener en cuenta
las sensaciones del cuerpo,
es decir, si nos apetece ir mas
rapido incrementaremaos el
ritmo y sino pues aflojaremos.
Esto no tiene gue ser escusa
de entrenar siempre despacio,
habra que dejar la pereza atras
y de vez en cuando darle una
alegria al cuerpo para guitarle
la carbonilla con unas pegue-
fas series, unas cuestas, unos
progresivos...

Los entrenamien-
tos no realizados por causas
varias, no se recuperan.

Lo normal es gue a todos nos
surjan imprevistos y compro-
misas que nos impidan realizar
el entrenamiento programado
y tengamos gue saltarnoslo,

en cuyo caso no se debera
recuperar 3 toda costa en los

EL CORAZON DE UN RUNNER

dias sucesivos. Debes de seguir
lo siguiente que te toque y olvi-
darte de lo que no has hecho.

Si coincide gue, durante una
semana, por una cosa 0 por
otra no corres nada, aprovecha
esa semana como un descan-
so programado, y tampoco
pasaria nada si se alarga a dos;
no debes agobiarte conello y
tendras gue pensar que estas
recuperando el organismo

y que en 15 dias apenas se
pierde el nivel, simplemente te
encontraras sin ritmo cuando
retomes de nuevo los entrena-
mientos.

Contabiliza los
minutos en lugar de los kilo-
metros.

En muchos de los planes se es-
tablecen las sesiones a realizar
en base a los kilometros, y esto
nos puede llevar a error depen-
diendo del nivel del corredor,
ya gue unos rodaran comodos a
4 minutos el km y otros lo ha-
ran a mas de 6. Por tanto, hay

que seguir los entrenamientos
por tiempo y no por distancia
de cara a un mejor control.

Caorrer el doble no
significa mejorar el doble.
Para mantener un nivel fisico
considerable no es necesario
“matarse” a entrenar, ya que
aumentar los dias de entre-
namiento, de 3 a 6 dias, no
conlleva mejorar el doble,
Sino dispones del suficiente
tiempo o notas que no disfrutas
corriendo muchos dias, debe-
res quedarte en el punto de
nuestra grafica en el cual, con
lo minimo obtengas el maximo
rendimiento, y eso podria
ser correr tan solo 2 diasala
semana:

Hay gue dar
continuamente variedad
Si eres de esos corredores gue
te preguntas, qué es lo que
te esta pasando para estar
estancado y desmotivado, te
dire que una de las principales

causas de gue ocurra eso es

la monotonia de los entrena-
mientos; Nos pensamos gue
con salir a correr una y otra
vez seguiremos mejorando y
disfrutando de |3 practica de-
portiva indefinidamente, pero
en realidad jnos estancamos! e
indudablemente nos sentimos
frustrados pues la mayor satis-
faccion gue puede haber para
un corredor es la de superarse
para sentirse vivo.

De todos los principios del
entrenamiento deportivo, los
corredores deben respetar y
no olvidar nunca dar variedad e
intentar cambiar periodicamen-
te las sesiones para no realizar
siempre los mismos ejercicios
y entrenamientos.

Umbral anaerobico:
Es uno de los parametros mas importantes
para tener en cuenta en competicion en donde

Son varias las frecuencias cardiacas que
debes conocer para poder aprovecharlas
en tus entrenamientos y tambienen

competicion. deberemos tener la virtud de acercarnos lo
Frecuencia cardiaca minima y maxima maximo posible, pero sin sobrepasarlo pues
(FCM): sino comenzaremos a almacenar acido actico y

Son respectivamente [as pulsaciones mas
bajas gue solemos tener en condiciones de
absoluto reposo Y en un esfuerzo extremo.
Confarme mejoras tu nivel de carrera, el
corazon llega a ser mas eficiente en su
funcion de bombear sangre oxigenada.
Como resultado tu frecuencia cardiaca
minima (en reposo) disminuira, en cambio
tu frecuencia cardiaca maxima esta
generalmente predeterminada y no tiene
mucho gue ver con tu nivel atletico,
‘Algunos corredores tienen una frecuencia
tardiaca maxima alrededor de 170 ppm
mientras gue otros tienen frecuencias que
exceden las 210 pulsaciones por minuto.
La frecuencia cardiaca maxima sufre una
disminucion aproximada de 1 ppm al afio.

estaremos perdidos

Se presenta entre el 85% y el 90% de tu fre-
cuencia cardiaca maxima salvo en deportistas
de elite que se suele situar cerca del 95%, U se
encuentra generalmente 20 pulsaciones por
encima del umbral aerabica.

Umbral aerabico:

Es el limite hasta el cual la musculatura trabaja
principalmente con oxigeno.

Se situa aproximadamente al 75% de tu
frecuencia cardiaca maxima, y en torno a apro-
ximadamente 20 pulsaciones por debajo de tu
umbral anaerobico.

Es el limite hasta donde el utilizaremos grasas
como combustible y si lo sobrepasamos
comenzaremos a gastar glucogeno, algo que no
interesa a los corredores de maratan.
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corner

LAS PULSACIONES QUE DEBERAS LLEVAREN
LAS DIFERENTES COMPETICIONES SERAN
APROXIMADAMENTE LAS SIGUIENTES

IMPORTANTE:
No es recomendable 4t I 8 <>NIVEL MEDIO-BAJO

realizar mas de 1 | _
dio de series ala | 5KM | 10KM | 21KM | 42KM
semana Yy con 3 veces 85 % 80 % 75 % 70 %
ol mes sera mas que A Transicion ZONA
t suficiente. - ransicion
: ZONA 4 3-70NA 4 ZONA 3 ZONA2
—NIVEL MEDIO-ALTO

_ 5KM | 10KM | 21KM | 42KM _

95 % 90 % 85 % 80 %
Transicion ZONA
ZONA 5 4-7ONA 5 ZONA 4 ZONA 3

¢SON TAN IMPORTANTES LAS SERIES?

Las series son un tipo de trabajo de alta mejorar el ritmo maximo de carrera o

e, @ 5.

- —n = S -

L]
'

-

-

intensidad que pretende mejorar (3 velocidad de crucero.
velocidad de crucero de un corredor a Se busca un trabajo fraccionada de La ca-
traves de la repeticion de distancias no rrera con pequenos tiempos de descan-
demasiado largas a un ritmo alto y con 50 que permitan esforzarnos al maximo
un determinado tlempo de recuperacion  sin que lleguen a ser tan traumaticas
entre cada una de las repeticiones. como una competicion, aungue sino se
Son una forma de hacer gue el cuerpo programan adecuadamente pueden lle-
reproduzca condiciones similares o gar a ser tan exigentes que son 8 causa
incluso de mayor intensidad a las que de lamayoria de los sobreentrenamien-
se daran en competicion con vistas a tos y las lesiones tipicas del corredor.
Tipo de Serie TIEMPO Y DISTANCIA RECUPERACION RITMOS REALIZACION

Todo lo rapido que poda-  Buscar una buena técnica de carrera

Entre 15 seg. y 2 minutos
mos buscando velacidad  corrigiendo vicios y errores

Cortas / Entre 100 y 500 m Entre 20 seg. y 3 min.

Alritmo de la mejor mar-  Incidir en una buena frecuencia y

Entre 2y 5 min. /Entre
caen 10 km amplitud de zancada

Medias 500y 1500 m Entre 40 seg. y 4 min.

Alritmo de la mejor mar-  Llevar un ritmo adecuado de

Entre 5y 20 min. / Entre
ca en maraton respiracion

1500 y 5000 m Entre 1y 5 min.

Largas

SIVAS A COMPETIR SIVAS ACOMPETIR SIVAS A COMPETIR

EN 10 KM EN 21 KM EN 42 KM
Hay un tipo de series que se llaman 3-5 minutos 8-12 minutos 20-30 minutos
SERIES SIMULADORAS son series
especificas para realizar en el Periodo
Competitivo ya que buscan reproducir N° de series [l 57 3-4
el ritmo gue vamos a llevar en la carre-
ra, Y gue dependiendo de la distancia 42 mihutos S it Aiimibs

en la gue vayas a competir serian las

siguientes: ; . )
Elmismoallevarenlos Elmismoallevarenlos Elmismo a llevaren los

10 km 21km 42 km
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eontelegram

PLANIFICACIONPARA 3 St
CORRER TODO EL ANCE334

=

A continuacion expondremos un ejemplo practico de un entrenamiento anual variado

y muy sencillo para aquellos corredores de un nivel medio que no quieran agobiarse
entrenando y quieran disfrutar todo el ano sin que su rendimiento se vea resentido.

Entrenamiento LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
30 min. de carrera Descanso Sesian de 20 min. de carrera en Descanso Rodaje de no Descanso
suave por sensa- estiramientosy  progresion + 2 rectas mas de 40 min.
ciones abdominales de 200 m en cuesta
Descanso 30 min, de carrera Descanso Pequeo trote sequido Sesion de Descanso Rodaje de no mas
FEBRERO con pequenos de circuito de tonifi- 1| 1 estiramientos y de 50 min.
cambios deritma cacian abdominales
Descanso 40 min. de carrera Sesian de Descanso Rodaje libre Descanso Rodaje de no mas
MARZO por zona con estiramientos y haciendo tramos de 60 min.
cuestas abdominales en los que se
cuide latécnica
Sesiondepesas 45 min. incluyen- Descanso Pequerio trote seguido Sesiande Rodaje de no Descanso
ABRIL doalguna serie deejerciciosde gomas  estiramientosy ~ mas de 70 min.
corta abdominales
Sesionde 45min.inclugen-  Pequeno trote Descanso Descanso Rodaje de no Entrenamiento
MAYO estiramientosy  doalgunaserie  sequido de ejerci- masde30min.  deserieslargaso
abdominales de 1km cios de técnica de alguna competicion
gomas
Descansa Pequeno trote Rodaje largo de Descanso Rodaje de no Sesion de Salida larga por
sequidodevarios  1hora seguido masde40min. estiramientosy montana con
JUNIO progresivos en de circuito de con unaalta abdominales pequenos tramos
piramide tonificacian frecuencia de andando
zancada
Pegueno Descanso Rodaje de 30 min. Descanso Sesion de Rodaje de 45 Salida largaen
trote seguido de seguido de 20 min. estiramientosy  min. en progre- bicicleta
JuLIO Sz o ] i3
estiramientos y de natacian abdominales sion
abdominales
Descanso 30 min. de Rodaje de 45 min. Descanso 1 hora de bicicle- Descanso Rodaje de 20 min.
AGOSTO natacion sequido  en progresion ta'o patines sequido de 30 min.
de 10 min. de de natacian
aguarunning
Sesionde fuerza 40 min. de carrera Descanso 30 min. de carrera en Descanso Rodajelargnde  Descanso o rodaje
SEPTIEMBRE Con gomas muy suave y por progresion no mas de 65 libre muy suave
sensacionas min.
Descansa Sesian de fuerza Sesion de 45 min. de carrera Descanso Rodajecortode  Rodgje largo de no
OCTUBRE con pesas estiramientos y muy suave | por 20 min.cuidan- ~ mas de 75min. o
abdominales sensaciones dolatécnicade alguna competicion
carrera
Algunasesionde  Sesiondefuerza 40 min. de carrera Descanso Descanso Rodaje largo de Sesion de
NOVIEMBRE spinning y tonificacion'con ' en progresion nomasdeB0  estiramientosy
pesas min. abdominales
Pequefio trote Descanso 20 min. de Pequeno trote sequido Descanso 25min.de carre-  Series en piramide
DICIEMBRE sequido de circuito natacion seguido de ejercicios con raenprogresion  oalgun Cross
de tonificacion de 15 min. de gomas popular o San |
aguarunning Silvestre
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TECNICA: LA POSTURA Y LA MIRADA

/ESTAS PREPARADO?

Como nos colocamos en nuestra bici y como abordamos lo que esta por venir,
es lo que define nuestra capacidad de respuesta ante las dificultades del
terreno. Vamos a aprender lo mas basico acerca de la forma de posicionarnos
sobre L3 bici y como vamos observando lo que tenemos por delante.

Texto: Nacho Barreno. Fotos: Cesar Cabrera

on la llegada y explosion del segmento de
[as ebikes hay muchos nuevos ciclistas
gue se iniclan en nuestro deporte.

El concepto de ebike permite llegar a
mas publico dadas las caracteristicas de estas, de
otra manera de disfrutar de la montana. Como
tualguier deporte gue involucra a una maguina
(en este caso nuestra bicicleta), tendremos gue
asimilar tecnicas y destrezas para manejar la bicl
ton mas seguridad, soltura eficacia y velocidad.
Empecemaos, pues, por lo mas basico: la postura

y la mirada.

POSTURA'Y MIRADA
|3 postura que adoptamos sobre |a bici es la base

de toda técnica aplicable a la bici de montana.
Tenemos gue saber que de manera inconsciente
el cuerpo va a sequir a nuestros ojos, y alli donde
miremos iremos, ahora bien, si nuestra posicion
no es corrects, esta regla perdera su eficacia, dado
gue seremos inestables y en caso de ir por terre-
nos irregulares o escarpados, algo gue abunda en
la montana, |a caida estara a la vuelta de la esqui-
na. Aungue nadie esta libre de |as caidas y tarde

0 tempano seguramente vamas a probar el suelo,
podemaos hacer gue ocurra muy pocas veces. Estas
primeras nociones serian 13 base de todo, Yy 3
partir de agui iremos aprendiendo nuevas tecnicas,
e {ncluso a perfeccionar esta para adecuarla, de
manera mucho mas especifica, a nuevas situa-
ciones. Estas no son cosas que se aprendan de la
noche a la manana, pero con paciencia Y practica,
aplicando estos consejos, consequiremos hacer
nuestras salidas mas seguras y divertidas.



LA MIRADA

La mirada no siempre ha de ser igual, dependiendo de la velocidad, apuntara mas lejos o mas cerca, pero nunca, por muy despacio
gue vayamos, podemos mirar justo delante de la rueda delantera, puesto que nos quedaremos sin tiempo para reaccionar al si-
guiente obstaculo. Poco a poco iremos mejorando este aspecto, pero lo ideal seria nunca mirar menos de entre 5 y 10 metros.
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Nos centraremos en este tutorial en las bajadas, con lo que [lamamaos posicion de atague. Para empezar, es 100% obligatorio levan-
tar el culo del sillin y posicionar los pies en paralelo, con una posicion relajada y con el peso centrado en el eje del pedalier. Todo esto
nos ayudara a ganar aplomo y agarre en nuestras ruedas; ademas, que al poner los pedales en paralelo ganaremos equilibrio y, de
paso, nos alejamos de impactos en ellos, gue nos mandarian volando por encima del manillar.

ABSORBIENDO

%7/

Nuestros codos, rodillas y tobillos tienen que actuar como suspensiones, por Lo gue no pueden ir rigidos ni demasiado flexionados:
en el caso de los tobillos, se encargaran de absorber las irregularidades mas pequenas, mientras que codos Y piernas, se encargaran
de amortiguar obstaculos mas significativos.

En cuanto a los codos, deben ir relajados y en una posicion
natural, de una manera similar a la que los posicionariamos
al hacer flexiones para mayor fuerza y estabilidad. Ni muy ce-
rrados, que parezca gue tengamos miedo, ni muy abiertos que
parezca gue vayamos amenazando a La gente.
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PIERNAS FLEXIONADAS

Las piernas son las gue se encargan de distribuir y aguantar el peso, para no sobrecargar los brazos. Deben ir, de igual manera,
con una ligera flexion de rodillas sin rigidez. El cuerpo debe actuar comao una suspension conjunta y a la hora de pasar por zonas
con mayor pendiente extenderemos los brazos retrasando a posicion, sin exagerar demasiado el gesto, dado gue podriamos
perder agarre en la delantera y caernos al suelo, y tampoco guedarnos rigidos, dado gue cargariamos mucho el tren delantero y
seria muy facil perder el control.

MANETA DE FRENO

Debemos intentar llevar siempre un dedo sobre la maneta de freno, para poder reaccionar mas rapido cuando tenemos gue frenar.
Llevando solo un dedo sobre la maneta todavia podemas mantener un buen agarre sobre el manillar.
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NADAR

Jorge Gamez es entrenador de
natacion, lleva mas de 20 anos de
experiencia en el mundo como na-
dador y entrenador, contagia esta

pasion a cada uno de sus nadado-

res. Imparte clases a todas las eda-

des y etapas (embarazadas, matrona-

tacion, natacion terapeéutica, hidrofobicos,
amateurs, competicion o de aguas abiertas). Desde

sus comienzos ha tratado de perseguir la excelencia,

desarrollando un metodo efectivo para los nadadores.

Recibio formacion de Terry Laughlin, fundador del
metodo Total Immersion, es entrenador certificado

\ "7

nivel 3, especializado en los 4 estilos y certificado co-
mo director de cursos. Experto en video-analisis bio-
mecanico de |a brazada, su objetivo es anteponer una
tecnica eficiente y respetuosa con nuestro cuerpo,
para alejarnos de los riesgos de lesiones gue pueden
producirse si no mantenemos un apropiado control
postural que nos permita proteger nuestraos musculos
y articulaciones.

Junto a Pablo Fernandez, nadador con 6 records
Guinness, han desarrollado la metodologia CliSwim
para adaptarse a cualquier reto gue se groponga un
nadador, independientemente de su punto de partida.
Lo encuentras en www.cliswim.com

Descubre una nueva formo de enfocar lo notacidn con CliSwim y oprovecha el
descuento del 10% para Sport Life, escaneando el cadigo QR pora solicitor infarmacion
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on muchos los nadadores que

guieren incrementar su resistencia

independientemente de su nivel,

para ser capaces de aumentar las
distancias en su nado. Bien sea hacer 4
largos seguidos sin cansarse, bien sea para
nadar durante horas o incluso dias, como
Pablo Fernandez cofundador de Cliswim,
gue posee 5 Record Guinness y mas de 10
Record del Mundo en Natacion, entre los
Record Guinness, posee el de resistencia
nadando durante mas de 36 horas sequidas
en una piscina contra corriente y cubriendo
la mayor distancia jamas recorrida en el
oceano: 250 km en 26 horas y 38 minutos.
Agui te explicamos como consequirlo.

El concepto de aumentar La resistencia
nadando se ha relacionado siempre con

el desarrollo de la resistencia aerabica.
Este termino se refiere a la capacidad del
cuerpo para realizar esfuerzos prolongados
y sostenidos en el tiempo, utilizando el
sistema cardiovascular y respiratorio para
suministrar oxigeno de manera eficiente a
los musculos.

En el contexto de la natacion, mejorar la
resistencia implica otros aspectos aun mas
importantes.

+ Encontrar un equilibrio entre longitud de braza-

da y frecuencia de brazada

CLAVE PARA AUMENTAR LA RESISTENCIA
Equilibrio 6ptimo entre longitud de brazada y frecuencia

de brazada,

V=L.BRAZADA x FREC.

¥

+ Establecer un ritmo de tu frecuencia de braza-
da donde estés comodo, independientemente
de la distancia. Te puede ayudar usar un metro-
nomo para saber cual es tu frecuencia de brazada

y gjustarlo, dependiendo de la distancia.

¢ Podrias nadar una distancia

larga a ese ritmo?

1/ OPTIMIZAR LA TECNICA

* Conseguir reducir el consumo energético, mediante movimientos mas eficientes basados
en |a biomecanica adecuada para prevenir sobrecargas o cualquier tipo de lesion.

= Trabajar en aspectos especificos como el equilibrio y la hidrodinamica gue son gratis a
nivel del gasto energético. nos ayudara a ahorrar energia para cubrir mayores distancias.

* Controlar y aprovecharse de las fuerzas que rodean al nadador en el agua, tales como
el empuje del agua. la gravedad que actua sobre las partes del cuerpo cuando salen del
agua o minimizar las fuerzas de resistencia al avance son clave para aumentar nuestra
resistencia.

* Realizar una propulsion inteligente, sincronizando todas las partes moviles del cuerpo
con el movimiento de rotacion, nos permitird aumentar el tiempo de nado al utilizar una
fuente de propulsion mas potente Yy controlada por musculos mas resistentes a a fatiga.

Trabajar sobre la tecnica sin duda nos ayudara a nadar mas rapido y a cubrir
mayores distancias controlando el esfuerzo.
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‘NADAR

2/ MEJORAR EL CONTROL RESPIRATORIO

El coma respiras determinara cuanto puedes nadar | es |a llave para aumentar tu resistencia nadando. Debes
trabajar en una respiracion funcional La respiracion diafragpmatica es la clave para lograr el control respiratorio.

La respiracion diafragmatica nos aporta innumerables beneficios, tanto en la vida
cotidiana comao en otros deportes y, por supuesto, tambien cuando nadas.

- Beneficios —> Beneficios —>Beneficios en
fisicos mentales y el rendimiento
Mejora la oxigenacion: emocionales fisico en el agua
Porgue produce un mejor

intercambio gaseaso Reduce el estrés y la an- Mejora la resistencia y el
aumentando la cantidad siedad: Activa el sistema rendimiento deportivo:
de oxigeno en el cuerpo, lo nervioso parasimpatico, Al optimizar |a respiracion,

gue ayuda a gue los orga-
nos y musculos funcionen
mejor.

Fortalece el diafragma:
Al practicarla, mejoras la
funcion de este musculo
clave para la respiracion
eficiente.

Influye en la variabilidad
de la frecuencia cardiaca
y la presion arterial:
Favorece I3 relajacion del
sistema cardiovascular,
Mejora la funcion
pulmonar: Facllita que el
oxigeno llegue 3 los sacos
alveolares optimas para el
intercambio gaseoso.

promovienda un estado de
calma.

Mejora el control emo-
cional: Ayuda a manejar
situaciones complicadas
del diaadia yestosere-
fleja en el agua, sobre todo
enaguas abiertas.
Aumenta la concentra-
cidn y claridad mental:
Una mejor oxigenacian
ayuda a gue el cerebro fun-
clone de manera optima.

los musculos reciben mas
oxigeng, retrasando la
aparicion de fatiga.

Influye positivamente en
la alineacion del cuerpo:
El diafragma es uno de los
principales musculos que
contribuyen a la alineacion
de la columna.

No olvides controlar la
cantidad de aire gue in-
halas por la boca. Exhala
de una manera relajada
y continua a traves de la
nariz, no realices apneas
£ este proceso.

La exhalacion por a8 nariz
nos permite controlar
mucha mejor el flujo de
aire. Aparte, va a retrasar
la deshidratacian y nos
ayudara a mantener
mejor la temperatura del
cuerpo.

Mejaora el equilibrio en el agua: Los pulmones
son |a unica parte del cuerpo que flota en el agua,
al llevar el oxigeno a la parte mas inferior; despla-

zamos nuestro centro de masas.
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3/ TRABAJO DE LA CONCENTRACION

La concentracion es fundamental para realizar patrones de movi-
miento correctos en natacion, ya gue esta disciplina reguiere una

coordinacion precisa entre brazos, piernas, respiracion y postura
corporal Una buena concentracion permite:

* Mejorar la técnica: Prestar atencion a cada fase del movimien-
to ayuda a perfeccionar la ejecucion y reducir errores.

+ Aumentar la eficiencia: Un enfoque adecuado permite econo-

mizar energia y mejorar el rendimiento.

Favorecer la memoria muscular: La repeticion consciente de

movimientos correctos crea habitos motores mas efectivos.

* Prevenir lesiones: Una concentracion adecuada evita movi-
mientos bruscas o incorrectos que puedan generar sobrecargas.

* Controlar la respiracion: Mantener la atencion en Lz respira-

cion es clave para la resistencia y el control en el agua.

- ;Como trabajar la concentracion en natacion?

TRABAJA LA CONCENTRACION

1. Ejercicios de atencidn plena (Mindfulness)
* Practicar |a respiracion consciente antes de entrar al agua.

* Hacer visualizacion de los movimientos antes de entrenar. nadar mejor.

2. Focalizacion en puntos clave
Elige tres focos de atencion relacionados al aspecto gue te ayuden a

TRABAJA CON 3 FOCOS DE ATENCION

D+8+0

3. Natacion con restric-
ciones sensoriales
+ Nadar con los gjos cerrados en
distancias cortas para mejorar
13 propiocepcion.
* Cierra tus ojos cuando vayas
a respirar, te ayudar a sentir
coma sale tu cara fuera del
agua.
+ Centrarse en las sensaciones
del cuerpo en el agua.

4. Tareas duales
» Combinar ejercicios tecnicos con conteo de
brazadas o respiraciones para mantener la
mente activa.
* Realizar cambios de presion en tu agarre o
patada, para obligar al cerebro a adaptarse a
diferentes estimulos.

Elige una distancia (25m, 50m...)

Cuenta brazadas por
largo mientas fijas un foco
de atencion

5. Rutinas de concentracion
antes del entrenamiento
« Establecer rituales previos: estira-
mientos, ejercicios de respiracion o
repaso mental del entrenamiento.
+ FElige para cada entrenamiento algo
concreto de tu brazada que guieras
mejorar.

CONCLUSION: Trabajar la con-
centracian en natacion ayuda

a mejorar la tecnica, a eficien-
cia y el rendimiento general.
Incorporar estrategias como la
atencian plena, la visualizacion
y la natacion con restricciones
puede potenciar el enfogue Y
hacer gue cada brazada sea
mas efectiva
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NADAR

4/ EVALUA TU
PERCEPCION DEL
ESFUERZO

La percepcion del esfuerzao en natacion es la capacidad
de evaluar subjetivamente a intensidad del ejercicio
sequn las sensaciones corporales. A diferencia de otros
deportes donde se puede usar un pulsometro facil-
mente, en el agua es mas complejo medir la frecuencia

—>Factores gque influyen en la percepcion del
esfuerzo

1. Frecuencia respiratoria: A mayor intensidad, mas rapida y profunda sera la
respiracion.

2. Sensacian de fatiga muscular: Especialmente en brazos, piemnas y core.

3. Control de la técnica: Cuando el esfuerzo es muy alto, la técnica tiende a deterio-
rarse.

4. Resistencia al agua: La sensacion de deslizarse o luchar contra el agua influye en
la percepcion del esfuerzo.

5. Frecuencia de brazada: Un aumento en la cadencia suele indicar un mayor nivel
de esfuerzo al disminuir la longitud de brazada.

cardiaca, por lo gue la percepcion del esfuerzo se
convierte en una herramienta fundamental

—>Cémo mejorar la autoconciencia
del esfuerzo en el agua

—>Escala de percepcion del esfuerzo en natacién

La Escala de Borg (6-20) se usa para estimar |a intensidad del entrenamiento segun

las sensaciones. Para simplificar, podemos emplear una escala del 1al 10, donde: 1. Practica series a diferentes intensidades u asocia

cada una con una percepcion de esfuerzo.

2. Controla la respiracién para identificar cuando se
vuelve irregular.

3. Sé consciente de la calidad de la técnica en cada nivel
de intensidad.

4. Compara la percepcion subjetiva con tiempos medi-
dos para gjustar el entrenamiento.

1-3 - Esfuerzo ligero (calentamiento, nada regenerativo).

4-5 - Esfuerzo moderado (ritmo comodo, resistencia aerobica).

6-7 — Esfuerzo alto (zona umbral, ritmo de competencia media distancia).

8-9 - Esfuerzo muy alto (intensidad maxima controlada, sprints largos) 10% de tu
practica.

10 > Esfuerzo maximo (sprint maximo, hasta el falla).

5. Analiza la percepcion del esfuerzo con el aumento

Nadar por encima de una percepcion g e

de esfuerzo de 6-7 puede afectar al
deterioro de la tecnica, al variar el control
| respiratorio o afectar a la concentracion CONCLUSION: La percepcion del esfuerzo es una
B & y por tanto influir negativamente sobre (a herramienta clave en natacion para ajustar la
resistencia. intensidad del entrenamiento, optimizar la re-
No trabajes mas de un 10% de tu practica sistencia y mejorar el rendimiento sin depender
entre un 8-9 de esta escala. exclusivamente de mediciones externas.

"
s -“
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NDO LA RESISTENCIA EN EL AGUA

Agui tienes unos ejercicios gue te ayudaran a trabajar todos estos aspectos

%; TRABAJATU

Elige un concepto tecnico que guieras tra-
bajar: alineacion, equilibrio, recobro, patada,
agarre, etc.

Realiza series cortas trabajando en tu tecnica:
4x25 / 4X50 / 4X75... con cada foco de
atencion.

Trabaja no mas de tres focos de atencion rela-
cionados al concepto técnico gue has elegido.

¢Eres copoz de mantener los focos en cado
repeticion?

Si es asi, disminuye los descansos o aumenta
la distancia

_TESTEATU
<44 CONTROL
SET“ RESPIRATORIO

Trabaja la respiracion funcional, realiza re-
peticiones tratando de hacer una respiracion
diafragmatica calmada.

Concentrate en el volumen de aire que
inhalas, en realizar una exhalacion relajada y

continua por la nariz:
4x25 / 4X50 / 4X75...

ZEres copaz de montener un ritmo respira-
torio calmado aumentando las distoncios?
Si es asi puedes aumentar distancias.

Sino es asi, trabaja en series cortas y dismi-
nuye el descanso entre ellas,

FINAL

SETH “5

CONTROLA TODOLO
ANTERIOR MIENTRAS
AUMENTAS LA DISTANCIA

Haz repeticiones tratando de controlar
tu técnica dentro de tu rango de braza-
das y frecuencia comoda para mantener
una respiracion calmada, con un nivel
de esfuerzo apropiado gue te permita
estar concentrado y asi nadar mayores
distancias.
4X25 / 4x50 / 4X75 / 4X100 / 4X200...
Maneja las distancias que te permitan
controlar todos estos aspectos para poder
mejorar tu resistencia nadando como
jamas te hubieras imaginado.

TRABAJA SOBRE TU
’%‘a LONGITUD DE
= BRAZADA

Como explicamos en el articulo de velocidad,
dependiendo de I3 altura o envergadura de
cada nadador, debemos mantenernos en un
rango de brazadas optimo.

Establece un nimero de brazadas por largo
dentro de tu rango,

4X25 / 4X50 / 4X75...

ZEres capoz de mantener ese numero de
brozodas sin oumentar en mas de 37

Si es asi, aumenta la distancia.

Sino es asi, trabaja en distancias donde
seas capaz Yy disminuye el descanso entre
repeticion.

s TRABAJATU
CONCENTRACION

Recuerda que repeticion sin concentracion no
es mejora.

Elige un foco de atencion y trata de mante-
nerlo aumentando las distancias:

4X25 / 4X50 / 4X75..

CET *ﬁ;l

SETesd

¢Eres capoz de montener tu foco de oten-
cion oumentando los distoncias?

Si puedes mantenerlo, aumenta las distancias
o cambia de foco de atencion.

Sino puedes mantenerlo, trabaja en dis-
tancias gue te lo permitan y disminuye los
descansos.

TRABAJAENTU
- i??f FRECUENCIA DE
SET= BRAZADA
Utiliza un metronomo para establecer una
frecuencia de brazada donde te encuentres
comodo.
Una vez hayas establecido ese ritmo haz

repeticiones aumentando las distancias:
4X25 / 4X50 / 4X75..

ZEres capoz de mantener ese ritmo ou-
mentando los distancias?

Si es asi, puedes aumentar las distancias sin
que afecte a tu rango de brazadas.

Sino es asi, trabaja en distancias mas cortas y
disminuye los descansos.

_ VALORATU
s PERCEPCION DEL
SETS&Y ESFUERZO

Realiza series aumentando as distancias, sin
entrar en niveles de esfuerzo superiores a 7
en tu escala:

4X25 / 4X50 / 4x75...

¢Eres copoz de aumentar la distoncio sin
entrar en zonas donde tu esfuerzo sea mas
de7u8?

Si no es asi, trabaja en distancias donde pue-
das mantener un nivel de esfuerzo adecuado

y disminuye los descansos.
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‘ NUTRICION

QUEEL SIBO
NO TE PARE

Por Mireia Velasco

Mireia Velasco es experta en naturopatia U nutricion integrativa. Su trabajo
se centra en mejorar el bienestar integral de las personas a traves de una
alimentacion personalizada y un estilo de vida saludable. Con un enfoque
holistico, ensefa a escuchar al cuerpo y adoptar habitos sostenibles sin re-
currir a dietas restrictivas.

WEB: www.mireiavelasco.com
INSTAGRAM: @mvelasco_nutri www.instagram.com/mvelasco_nutri/
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;QUE ESEL SIBO?

La palabra SIBO viene de las siglas en inglés: Small Intestinal
Bacterial Overgrowth, o sobrecrecimiento bacteriano en el in-
testino delgado. Es un tipo de disbiosis o desequilibrio en la mi-
crobiota intestinal, pero no solo de bacterias, sino tambien de
otros microbios distintos, como son las argueas o los hongos.
En el intestino delgado lo normal es gue no haya un exceso
de bacterias. Se genera un sobrecrecimiento porque migran
desde el intestino grueso o colon, gque es donde se encuentra
nuestra microbiota intestinal, hacia el intestino delgado.

A la hora de tratar un SIBO, no podemos quedarnos solamente
con “matar” a este exceso de bichitos, sino que se trata de
mejorar el espacio en el que viven, de equilibrar el ecosiste-
ma, de hacerlo mas fuerte para que asi se les quiten las ganas
de seguir ocupando ese espacio.

No te quedes solamente con: “Tienes SIBO, tienes que tomar
antibidticos y seguir una dieta baja en FODMAP*,

/Por qué hay cada vez mas casos de SIBO?
EL SIBO comparte muchos sintomas con el SIl (Sindrome del
Intestino Irritable) y otras disbiosis. De hecho, el SIBO es po-
tencialmente responsable de un gran porcentaje de los casos
de SlI. Este es un trastorno que implica una alteracion del eje
intestino-cerebro, via de comunicacion entre el cerebro y el
intestino. Una alteracion en esta conexion comporta sintomas
gastrointestinales como: cambios en el ritmo intestinal y en
la consistencia (estrefiimiento, diarrea, alternancia diarrea/
estrefiimiento), dolor abdominal, gases, etc. Por desgracia,
suele ser un diagnastico que se da a muchas personas a las
que acaban sentenciando con la etiqueta de «colon irritable»
de por vida porque, o bien han descartado otras patologias
mas graves, o bien por no saber su procedencia.

Aungue muchas veces se entremezclan los sintomas, distin-
guir entre ambas disbiosis sera importante para tener claro
que causa los sintomas y poder empezar a tratar desde ahi.

TIPOS DE SIBO

No hay un solo tipo de SIBO, actualmente podemos distinguir
4 tipos: SIBO hidrogeno, SIBO metano, SIBO sulfuro de hidro-
geno y SIFO o SIBO fungico. La manera en como se manifiesta,
dependera mucho del tipo de SIBO gue haya.

De manera general, los sintomas mas caracteristicos del
SIBO son: hinchazon abdominal (a veces muy exagerada),
exceso de gases, diarrea o estreiimiento (o alternancia), de-
ficlencias nutricionales, intolerancias alimentarias, etc. Se
trata de sintomas que pueden alterar el rendimiento de los
deportistas durante los entrenamientos o las competiciones.

SISTEMA
DIGESTIVO SANO

El SIBO es una disbiosis,
un desequilibrio en lo
microbioto, no es una

infeccion.

ALGUNAS DE

SISTEMA DIGESTIVO

CON SIBO )
i

LAS CAUSAS DE SIBO

.

.

Intaxicacion alimentaria o
SIBO postinfecciosa (suele
ser la mas frecuente).
Deficit en la produccion de
acido gastrico (hipoclorhi-
dria), de bilis y de enzimas
pancreaticas.

Otros tipos de disbiosis o
desequiltbrios en nuestra
microbiota: sobrecrecimien-
to de parasitos, proteoliticas,
firmicutes en exceso Y otros
microorganismas «buenos»
en deficit

Consumao excesivo de farma-
cos (antibioticos, antiacidos,
antiinflamatorios, etc).
Enfermedades: celiaguia,

enfermedad de Crohn, hipo-
tiroidismo, etc.

Estres cronico: empeora el
funcionamiento digestivo
(falta de enzimas, acido clor-
hidrico..), mal descanso..
Alimentacion proinflamato-
ria acompanada de muchas
comidas al dia.

Factares anatomicos:
obstrucciones intestinales
o cirugias en el intestino,
cirugias bariatricas.
Alteraciones del CMM
(Complejo Motar Migra-
torio) por lo anterior o por
otros motivos.

[ NTESTiNAL

B ACTERIAL
O VERGROWTH
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;COMO SE SI TENGO SIBO?

Los sintomas del SIBO pueden ser similares a los

de otros trastornos gastrointestinales, como el del
Sindrome del Intestino Irritable (SI). por lo que es
recomendable que un profesional especializado en el
tema haga un buen diagnastico: el cuadra clinico, los
sintomas, los habitos, e incluso del pasado; ademas, de
la prueba del aliento.

Una de las pruebas gue mas se usa es la prueba del
aliento o Test de aire aspirado de lactulosa o glucosa,
por ser sencilla y no invasiva. Mide (a concentracion
de gases (hidrogeno, metano y sulfuro de hidrogeno),
tras la administracion del sustrato o azucar (lactulosa
o glucosa).

Si nos basamos tnicamente en la prueba del aliento, el
diagnostico se queda un poco corto, debemos tener en
cuenta que hay 4 tipos de SIBO y cada uno con sus par-
ticulares caracteristicas y pueden dar falsos positivos
y negativos. La mayoria de las pruebas suelen medir 2
tipos de SIBO, algunos laboratorios ya miden hasta 3.
En el caso del SIFO, el diagnostico es mas complicado y
requiere una endoscopia con aspirado. No existe por el
momento ninguna prueba 100% fiable que diagnos-
tigue los 4 tipos de SIBO. No es un diagnostico facil st
nos basamas en pruebas, por eso es IMPORTANTE la
valoracion clinica y los sintomas.

RELACION ENTRE SIBO Y DEPORTE

Sin duda, el deporte es un gran aliado para mejorar la salud digestiva
(y de todo el organismo) y uno de los pilares fundamentales en el tra-
tamiento para el SIBO. Sin embargo, es impaortante adaptar tu entre-
namiento a tu condicion para evitar molestias.
Efectos positivos del ejercicio en SIBO
Mejora la motilidad intestinal y reduce el riesgo de estrefiimien-
to. Esto ayuda a estimular el CMM (Complejo Motor Migratorio),
nuestra “patrulla de limpieza” en el estdmago y en el intestino. Unos
movimientos suaves y regulares gue realizan una rutina de limpieza
automatica evitando la aparicion de SIBO u otro tipo de disbiosis (o
desequilibrios de la microbiota intestinal).
Mejora |a salud digestiva y la microbiota intestinal. Se ha visto que
el deporte de intensidad moderada y regular es un potente modula-
dor del sistema inmunoldgico. Mejora la composicion de [a microbio-
ta intestinal y su funcionamiento, favoreciendo el establecimiento
de una microbiota rica y beneficiosa. Ademas, favorece la integridad
de la barrera intestinal, evitando el aumento de la permeabilidad, lo
gue comunmente conocemos como “intestino permeable”,
Reduce el estres, una de las posibles causas y consecuencias
desencadenantes del SIBO. El estrés afecta directamente al sistema
nervioso enterico (el “cerebro intestinal”) y la motilidad.
Favorece la circulacion sanguinea, lo que ayuda a reparar el intesti-
no. Una mejor circulacion sanguinea permitira una mejor distribucion
de los nutrientes y el oxigeno a todos los 6rganos, algo crucial en
SIBO, ya que muchas veces la absorcion de nutrientes se ve dismi-
nuida.

Armonia
digestiva

Equilibrio
y simplicidad

1/ ALIMENTACION

Empezamaos el tratamiento con |3 forma mas sencilla, eliminando deter-
minados alimento. La dieta baja en FODMAP es la mas utilizada en SIBO,
pero debemos tener en cuenta gue son muy restrictivas, su objetivo es
restringir el “alimento” de las bacterias que estan sobrecrecidas. Por

Lo que debe ser una estrategia terapeutica puntual para aliviar los sin-
tomas. No debemos olvidarnos de que calman, pero no curan y pueden
producir carencias. Ademas, se ha visto que una dieta baja en FODMAP
puede modificar la composicion de la microbiota, reduciendo las bacte-
rias beneficiosas.

En general, las dietas para el SIBO evitan alimentos como: azlcares,
harinas y carbohidratos refinados, alcohol, grasas hidrogenadas y todos
los productos procesados. Pero se deben individualizar y adaptar, depen-
diendo del tipo de SIBO y la tolerancia.

Algunos de los alimentos peor tolerados segun el tipo de SIBO son:

En el caso de SIBO hidrogeno o metano, los alimentos altos en FODMAP.
En el caso del SIBO sulfuro de hidrogeno, los alimentos ricos en com-
puestos azufrados.

Y en el caso del SIFO, los azucares y carbohidratos refinados.
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Dieta baja en FODMAP

De todas las dietas especificas, la mas utilizada, estudia-

da. EL nombre viene de las siglas en inglés: Fermentable
Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides, and
Polyols, en espanol: oligosacaridos, disacaridos, monosacari-
dos fermentables y polioles. Limita los hidratos de carbonos
fermentables, que son los que provocan la aparicion de gas y
distension abdominal, entre otras cosas, debido al sobrecre-
cimiento. En el caso del SIBO, funcionaria Gnicamente para los
SIBO hidrogeno y metano. No debe aplicarse mas de un mes.

Los azucares gue se consideran FODMAP son los

fermentables:

« Fructosa: presente en frutas, miel, siropes o jarabes

* Lactosa: presente en los [acteos y en muchos productos proce-
sados

* Fructanas: principalmente en trigo, centeno, 3jo Y cebolla

« Galactanos: presente principalmente en legumbres



2/ TRATAMIENTO ANTIBIOTICO
O NATURAL

MEDIANTE HERBACEOS O COMBINACION DE AMBOS

Como ya sabes, necesitas una receta medica para poder to-
mar antibioticos, el especialista sera la persona que decida si
necesitas usarlos. Normalmente, el SIBO se trata con rifaximi-
na, sequida por la neomicina. Debes tener en cuenta, que los
antibioticos por si solos no abordan por completo |a disbiosis
microbiana asociada al SIBO, ya que no “restauran” ni mucho
menos el pequeno “desastre” que hay en tu intestino. Los her-
baceos como el ajo, aceites esenciales antisepticos, infusiones
de plantas digestivas, especias, etc., son una buena opcion, se
suele recomendar el aceite esencial de orégano, pero tambien
pueden tener efectos secundarios indeseados y requieren dosi-
flcacion y pautas especificas por un especialista en fitoterapia.

EFECTOS NEGATIVOS DEL
EJERCICIO (EXCESIVO) EN SIBO

El exceso de ejercicio puede llevar a problemas digestivos. Ya sea por
preparacion de retos y competiciones que necesitan entrenamientos
intensos y prolongados, o por decision propia para llegar a objetivos

personales muy estrictos, pueden favorecer la aparicion o empeorar

los sintomas de SIBO.

Las personas deportistas debemas tener en cuenta gue el ejercicio de
alta intensidad y de larga duracion suele aumentar el estres oxidativo,
aumenta la permeabilidad intestinal (que ya hay de base con SIBO),

empearando aun mas los sintomas Y su recuperacion.

Como el SIBO se vincula con procesos de malabsorcion de macro y

micronutrientes, en los casos de ejercicio en exceso o de larga duracion,
la demanda nutricional aumenta considerablemente, y se aumenta
[2 ingesta de calorias, lo que puede afectar al estado nutricional del
deportista.

* Y en las pruebas mas extremas, es dificil alimentarse de forma natural
y se recurre a suplementacion para deportistas, en forma de liquidos,
geles, barritas, etc, gue si se utilizan en exceso o durante varios dias,
pueden provocar problemas digestivas como diarreas o lo contrarig,
estrenimiento, y un desequilibrio en la microbiota intestinal

+ Ademas, el sistema nervioso simpatico, el gue hace latir mas deprisa
el corazon y/o se activa en momentos de estrés, se activa | afecta al
transito. Por lo gue puede aparecer mas dolor o diarrea.

En caso de mucha sintomaotologio o en fase iniciol o ogudo, evita el

entrenamiento muy intenso. Apuesta por rutinos moderodas y de bajo

intensidad mientras tus sintomas 1 malestor general mejora.

3/ TRABAJAR OTROS FOCOS

MUCOSAS DIGESTIVAS, FUNCIONALIDAD DIGESTIVA,
MICROBIOTA INTESTINAL, ESTRES Y GESTION EMOCIONAL

Escucha a tu cuerpo. Tan necesa-

rio es realizar ejercicio como tener
energia. El descansono es un lujo,

es parte fundamental del proceso de
recuperacion U clave para mejorar el
rendimiento. No tener un buen des-
canso e ignorar las senales de fatiga
puede estresar aun mas a tu cuerpo y
aumentar la inflamacion, algo espe-
cialmente importante en el SIBO.
Mantente bien hidratado. El agua
es esenclal para el transporte de
nutrientes, la requlacion de la tem-
peratura corporal y la eliminacion de
toxinas, Ademas, la deshidratacion
puede ralentizar la motilidad intesti-
nal empeorando sintomas, como el estrenimienta u/o diarrea. Bebe a
lo largo del dia. Sobre todg, durante el momento en gue haces ejercicio.
La dieta FODMAP no es la solucion para todo. Solo calma sintomas,
NO CURA. Eliminandao alimentos a diestro y siniestro, sin nada mas, no
solo no curarg, sino gue agravara el problema. No debes seguirla mas
de un mes.

Recuperar la salud no consiste en tomar pastillas para acabar con
la dolencia, sino implementar unos cambios en tu vida donde la parte
EMOCIONAL u el ESTRES necesitan ser comprendidos y tratados de
forma integral
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RECOMENDACIONES RECETAS PARA EL SIBO

GENERALES EN EL

TRATAMIENTO DEL SIBO
;{COMO PUEDO MEJORAR SI TENGO SIBO? LECHE DORADA O

CURCUMA LATTE

Si tienes SIBO, no basta con tratar solo los

sintomas con antibioticos y una dieta baja en Ingredientes para 4 raciones
FODMARP, un tipo de dieta terapéuticaen la = 250 ml de bebida vegetal

cual se eliminan o disminuyen todos los azlca- * 1/2cdta. de canela

res fermentables (monosacaridos, disacaridos, + | cdta. de circuma

oligosacaridos y polioles). Al haber diferentes * Una pizca de pimienta negra

tipos de SIBO hay que entender gue cada cuerpo * 1/4 de cdta. de jengibre en polvo
tiene unos sintomas u otros, y el abordaje o tra- * ] cdta. de aceite de coco

tamiento habra que individualizarlo mucho. * 1 anis estrellado (opcional)

Suelo poner el ejemplo de que tenemos un cam- Elaboracion

po gue necesitamos limpiar Yy abonar para gue Echa todos los ingredientes en un
crezca lo gue sembremos. Para ello, debemos cazo (menos la curcuma y el aceite) y
tener en cuenta tres fases: hierve durante 3-4 minutos a fuego
1/ Limpiar: eliminar lo gue no debe estar y medio. Ve removiendo. Apaga el fue-
equilibrar la microbiota intestinal con herba- go, echa la circuma y el aceite de co-
ceos, a veces antibioticos, y una alimentacion co y remueve todo medio batiendolo
adecuada a tu disbiosis y tolerancia. para gque quede mas Cremoso Y mejor
2/ Recuperar el espacio: para plantar semillas, integrado. Sirve en una taza y toamalo
abonar y alimentarlas para que puedan crecer. caliente.

3/ Mantener el sistema: la parte mas critica

porgue solemos bajar la guardia cuando empe- Puedes preparar mas cantidad y guardarlo en [a nevera (2-3 dias). Cuando
zamos 3 encontrarnos bien. vayas a tomarlo, jcalientalo y listo! Puedes beberlo frio, aungue en otono

o invierno, y si tu sistema digestivo es delicado, te recamiendo calentarlo,
aungue sea un pogquita.

PUDIN DE CHIA CON YOGUR DE
COCO, FRESAS, COCO RALLADO Y
NUECES

Ingredientes

« 2 cdtas. de semillas de chia

* 200 ml de bebida de coco o 65 g de yogur de coco, aproximadamente
* Fresas (adaptar la cantidad acorde 3 tu tolerancia)

* Un punadito de coco rallado

= 1/2 cdta. de canela de Ceilan

* Nueces (adaptar |3 cantidad acorde a tu tolerancia)

Elaboracion

Pon en un frasco de vidrio con tapa las semillas de chia con la bebida o
yogur de coco (con el yogur queda mas espeso, por lo que depende de la
textura gue te guste mas) y mezcla bien. Conserva en la nevera toda la no-
che; si se te ha olvidado o no tienes tiempo, dejalo al menos una hora para
gue espese. Anade las fresas cortadas, las nueces picadas, el coco rallado
y la canela.

El pudin de chia es una receta superversatil gue puedes mezclar con lo
gue mas te guste. Si con esto te quedas con hambre, puedes ponerte me-
nos cantidad y complementar tu desayuno.

Una recomendacion es preparar mas cantidad y guardarlo en la nevera; de
esta manera solo tendras gue servirte un poco cuando mas te apetezca.
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CALDO DE HUESOS

El caldo de huesos, si, el tipico de toda la vida que nuestras
abuelas nos hacian de pequenos. Es un alimento muy com-
pleto y nutritivo, cargado de minerales, vitaminas, colageno
y gelatina, lo que aporta beneficios no solo a nuestras arti-
culaciones, mucosas o piel, sino tambien a nuestro sistema
inmunologico. No te quedes solo con la sopa, puedes ufili-
zarlo también como base para guisos o estofados o como
una bebida caliente reconfortante cuando te apetezca.

Ingredientes

*+ 750-1500 g de huesos de ternera y/o pollo. Mejores huesos:
rodilla, tuetang, carcasa de pollo, trozo de ternera..

Verduras (las gue tengas Y te gusten: apio, repollo, zanahoria,
nabo, cebolla, puerro, etc.)

* 2 cdas. de vinagre de manzana sin filtrar

* 1diente de ajo

203 litros de agua filtrada

Hierbas aromaticas a tu eleccion: tomillo, romero, perejil. etc.
1 trocito de jengibre fresco (opcional)

Un poco de alga kombu (opcional)

Elabaoracion

Coloca todos los ingredientes en el agua fria y lleva a ebu-
llicion. Baja el fuego y cocina tapado a fuego minimo. Si lo
vas a hacer en olla lenta o crockpot, deja gue hierva unas
14-16 horas; si lo vas a cocinar en olla normal, entre 1,5-2
horas. Apaga el fuego, deja enfriar y retira la capita de gra-
sa gue se haya podido solidificar. Puede que una vez que lo
guardes en [a nevera se forme mas capa de grasa; retirala
mas tarde también. Lo puedes guardar en frascos de vidrio
en la nevera o congelarlo.

Es una alternativa ideal coma reconstituyente después de
una actividad fisica intensa. Puedes refrigerar el caldo de
huesos durante 4-5 dias, sino te recomiendo congelarlo.

PAN DE TRIGO SARRACENO

Ingredientes

« 600 g de trigo sarfaceno en grano

* 125 mlde agua filtrada (funciono mucho a ojo porgue
tambien dependera del tiempo gue dejes escurrir el
grano despues de la hidratacion)

* 2cdas. de Psyllium en cascara

* 1cda desal

Elaboracion

Primero lava y escurre bien el trigo sarraceno. Una vez escurrido,
ponlo en un bol y cibrelo bien de agua. Dejalo toda la noche en
remojo. Por la mafana, escurre bien el trigo sarraceno (de este
paso dependera mucho la cantidad de agua que tengas que echar
despues) y ponlo en una batidora o procesador. Echa el agua y la
sal. Tritura, y si ves gue cuesta mucho, puedes agregarle un poquito
mas de agua (hasta 200 ml como mucho). También dependera de la
potencia de la maquina. Vierte [a mezcla de nuevo al bol y anade el
psyllium (yo lo echo al batir). Con una espatula mezcla hasta que
guede bien integrado todo. Cubre el bol con un pafo de cocina lim-
pio y deja fermentar 24 horas (si es invierno). En verano seria sufi-
ciente con 12 horas. Cuando ya haya pasado el tiempo de fermenta-
cion, enciende el horno a 175°C. Pon en la bandeja un papel vegetal
y espolvorea un poquito de harina de trigo sarraceno. Coloca la
masa en la bandeja manteniendo la forma. Si es necesario, dale un
poco de forma can las manos. Espolvorea un poco de harina sobre la
masa y hazle dos cortes para facilitar la coccion. Dependiendo del
horno, puedes dejar entre 1 hora y 15 minutos y 90 minutos a 175° C.
Deja enfriar sobre una rejilla.

Puedes guardarlo congelado en rodajas para poder hacerte unas
tostadas para el desayuno.
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‘SALUD

ENLACE AL CANAL

EJERCICIO Y CANCER:;=:
UN TANDEM INDISPENSABLE=S?

El cancer puede ser el maraton mas duro de tu vida, pero con un buen plan de

entrenamiento, podras llegar a meta en el mejor estado de salud.
Por el Dr. Jose Lopez Chicharro
Imagenes: JCD Fotografia

* TP .
Mw\ngu,‘!dﬂ", i'!?;:lll 4

Dr. | Lopez Chicharro, catedratico de la UCM, director medico de la Clinica
OYTU (www.outu.es), especializada en ejercicio oncologico, nutricion y
rendimiento deportivo.

Agradecimientos al equipo OYTU, en cuyas instalaciones especializadas
se ha hecho la sesion de fotos, especialmente a [a fisioterapeuta Davinia
Vicente Campos y a |2 paciente oncologica Lucia Llanos.
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EJERCICIO ANTES
DEL TRATAMIENTO

Llegar en la mejor forma posible /
Preparandome para el maraton

¢Cuanda es el mejor momento para iniclar un programa de gjercicio fisico tras
el diagnostico de una enfermedad oncologica? La respuesta es clara: jLO ANTES
POSIBLE! La ciencia avanza constantemente, desarrollando tratamientos cada

vez mas eficaces contra el cancer. Sin embargo, muchos de estos tratamientos
tambien pueden ser muy agresivos, no solo para las celulas tumarales, sino
tambien para las celulas sanas del cuerpo. Por ello, preparar el organismo para
tolerar mejor esta agresion es esencial.

En este contexto, el ejercicio fisico se convierte en una herramienta clave. Su
capacidad para fortalecer el cuerpo puede marcar una gran diferencia, ayudando
al paciente a afrontar os tratamientos y a llegar al final de estos en las mejores
condiciones posibles. Aligual gue un atleta se prepara con dedicacion para una
maraton, con el objetivo de llegar a la linea de meta lo mas fuerte posible, el pa-
ciente oncologico debe prepararse para enfrentar el desafio del tratamiento. Este
enfogue no solo mejora la tolerancia a los tratamientos, sino que tambien puede
influir positivamente en los resultados clinicos, incrementanda la calidad de vida y
[3s posibilidades de recuperacion.

Asi, la evidencia cientifica respalda multiples beneficios del ejercicio fisico cuando se
inicia antes del tratamiento oncologico. Entre los mas destacados se encuentran:

. MEIQDI' resistencia fisica. Estudios recientes demuestran que
los pacientes gue combinan ejercicio aerobico y entrenamiento de fuer-
za antes de comenzar los tratamientos presentan una mejor capacidad
cardiorrespiratoria Y mayor fuerza muscular. Esto no solo facilita su re-
cuperacion tras ciruglas, radioterapia o tratamientos sistemicos, sino gue
tambien contribuye a un regreso mas rapido a su rutina habitual.

Mejor salud metabalica. Mantener niveles optimos de glucosa y
lipidos en sangre a traves del ejercicio puede reducir las complicaciones
asociadas a los tratamientos, mejorando el pronostico general.

Buena preparacion mental. Adoptar una rutina activa antes del
tratamiento ayuds a combatir la ansiedad y refuerza la sensacion de con-
trol sobre el proceso oncologico. Este enfoque psicologico positivo es cru-
cial para afrontar las dificultades que puedan surgir durante el tratamiento.

as ultimas tendencias en el cuidado de pacientes

con cancer destacan la importancia de un enfoque

multidisciplinar centrado en el paciente. Gracias a los

avances cientificos en el diagnostico U tratamiento de
|la enfermedad, el numero de supervivientes de cancer esta
aumentando de forma constante, Actualmente, aproxima-
damente dos tercios de los pacientes diagnosticados con
algln tipo de cancer logran una supervivencia a largo plazo
superior a los cinco afos. Sin embargo, este logro conlleva
importantes desafios tanto fisicos como emocionales, deri-
vados de la enfermedad y de los tratamientos recibidos.
Frente a este panorama, la evidencia cientifica destaca el
ejercicio fisico como un aliado poderoso para mejorar la
calidad de vida y el pronostico en pacientes oncologicos.
Desde el diagnostico hasta la recuperacion, |a practica de
ejercicio fisico, realizada de manera adecuada y personaliza-
da, no solo ayuda a combatir los efectos secundarios de los
tratamientos, sino que tambien reduce el riesgo de recaidas
y mejora la salud en general.
En este articulo, exploraremos como el ejercicio fisico, con
un enfasis especial en el entrenamiento de fuerza, puede
transformar la experiencia de la enfermedad en pacientes
con cancer, abordandolo desde un enfoque accesible y res-
paldado por la evidencia cientifica.
Veras que lo he dividido en un antes, durante y despues del
tratamiento, como si te prepararas el maratan mas impor-
tante de tu vida.
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‘SALUD

DURANTE LOS
TRATAMIENTQOS

Minimizando los efectos

secundarios / El dia de la carrera
Los tratamientos comao guimioterapia, inmunoterapia, radioterapia y
ciruglas no solo combaten el cancer, sino que tambien generan efectos
secundarios debilitantes. A menudo se les denomina “venenos magicos”:
“venenos” porgue pueden causar efectos secundarios no deseados, en
ocasiones muy debilitantes, Y “magicos” porque son capaces de curar
enfermedades gue hasta hace poco eran incurables.
En esta etapa, marcada por fatiga, perdida de masa muscular, alteracio-
nes metabolicas, problemas cardiovasculares y trastornos del sueno, el

ejercicio fisico demuestra ser una herramienta poderosa para mitigar
estos efectos adversos en:

* Reduccidn de la fatiga. La fatiga relacionada con el cancer
es uno de los sintomas mas frecuentes en esta etapa. Contrario a
lo que podria parecer, el ejercicio fisico no incrementa La fatiga,
sino que la reduce significativamente. La evidencia cientifica se-
fala gue realizar entre 20 y 30 minutos de ejercicio diario puede
disminuir la fatiga hasta en un 40%.

En |a practica clinica diaria se observa como pacientes que llegan fati-
gados a una sesion de ejercicio terminan con mas energia y vitalidad,
afrontanda el resto del dia de manera mas positiva. A largo plazo, las
adaptaciones fisiologicas derivadas de una rutina regular de ejercicio
ayudan a disminuir la sensacion de fatiga en comparacion con los
pacientes que no Lo realizan.

Aumento o mantenimiento de la masa muscular.
Tanta la enfermedad comao sus tratamientos suelen provocar una
disminucion de la masa muscular, lo que afecta directamente l3
fuerza y la funcionalidad de los pacientes, repercutiendo en su
calidad de vida.

El entrenamiento de fuerza desempena un papel crucial para con-
trarrestar este deterioro. Los pacientes que comienzan a entrenar
fuerza antes del inicio de los tratamientos parten con una ventajs, ya
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gue cuentan con mayor masa muscular. Durante los tratamientos, el
entrenamiento no solo puede aumentar la masa muscular en fases
Iniciales, sino tambien ayudar a mantenerla en el caso de tratamien-
tos prolongados, evitando el deterioro funcional

Mejora de la densidad mineral dsea. Algunos tra-
tamientos oncologicos, especialmente en canceres hormonode-
pendientes, afectan negativamente al sistema oseo, reduciendo
aceleradamente la densidad mineral asea y aumentando el riesgo
de osteoporosis y fracturas patologicas. Este deterioro se agrava
por la inmovilizacion y la perdida de masa muscular.

El ejercicio fisico, en particular el entrenamiento de fuerza y las activi-
dades que implican impacto ha demostrado ser eficaz para estimular
la formacion de tejido osea. Esto ayuda a mantener e incluso mejorar
la densidad mineral oses, reduciendo el riesgo de fracturas y mejoran-
do la salud osea general en estos pacientes.

* Apoyo inmunoldgico. El debilitamiento del sistema inmuni-
tario es otro efecto comun de los tratamientos oncologicos, afec-
tando la funcionalidad de celulas clave como linfocitos T y celulas
natural killer (NK). Este impacto puede aumentar la vulnerabilidad
a infecciones y dificultar el control de la progresion tumoral.

El ejercicio fisico contrarresta este efecto al estimular [a produccion y
mavilizacion de celulas inmunitarias hacia el torrente sanguineo y los
tejidos tumorales. Durante la contraccion muscular, se liberan mioquinas,
proteinas que activan linfocitos T y celulas NK, mejorando la vigilancia
inmunitaria. Ademas, el ejercicio reduce |3 inflamacion cronica mediante
la liberacion de citoquinas antiinflamatorias, optimizando el entorno
inmunclogico.

Estudios preclinicos tambien han demostrado gue el ejercicio fisico
promueve el reclutamiento de linfocitos T y celulas NK a Los tejidos
tumorales, aumentando su capacidad de atacar las celulas malignas.
Estos efectos inmunologicos destacan el papel del ejercicio como
complemento esencial durante el tratamiento oncologico.

En conjunto, el ejercicio fisico, bien disenado y adaptado
a las necesidades individuales, no solo ayuda a mitigar los

efectos secundarios de los tratamientos oncologicos. sino que
también fortalece al paciente, mejorando su calidad de vida y
sus perspectivas de recuperacion.




DESPUES DE LOS
TRATAMIENTQS

Hacia una vida plena /

Recuperacion del maraton
Cracias a los avances en la investigacion medica
oncologica, el cancer esta pasando a considerarse
en muchos casos una enfermedad cronica. Este
cambio supaone un desafio tanto para los pacientes
como para el personal sanitario, debido a los efec-
tos secundarios a largo plazo gue pueden aparecer
tras los tratamientos. Entre ellos destacan la debi-
lidad muscular, el linfedemna, problemas relaciona-
dos con las cicatrices quirdrgicas, radiodermitis y
neuropatias perifericas, los cuales pueden dificultar
significativamente (a vida diaria de los pacientes.
En este contexto, el ejercicio fisico, junto con otras
herramientas propias de la fisioterapia oncologics,
vuelve a desempenar un papel fundamental Su
implementacion no solo contribuye a la rehabili-
tacion de [as capacidades fisicas y funcionales del
paciente, sino gue tambien actua como un factor
preventivo, minimizando el impacto de complica-
clones alargo plazo.

Un programa personalizado de ejercicio fisico y
fisioterapia puede ayudar a:

* Recuperar la fuerza muscular y
funcionalidad. Especialmente a traves
del entrenamiento de fuerza y actividades
funcionales disenadas para las necesidades
especificas del paciente.

* Prevenir y manejar el linfedema.
El ejercicio combinado con tecnicas especifi-
cas de fisioterapia oncologica puede reducir
el riesgo de linfedema o ayudar a controlarlo,
mejorando la calidad de vida.

* Mejorar la movilidad y elastici-
dad de las cicatrices quirurgicas.
Intervenciones gue incluyen terapla manual
y ejercicios de movilidad pueden prevenir
adherencias y facilitar una recuperacion mas
completa.

* Combatir las neuropatias perife-
ricas. Actividades que mejoran la coordina-
cion, el equilibrio y la fuerza pueden mitigar
los efectos de las neuropatias y prevenir
caidas.

En definitiva, el ejercicio fisico adaptado
a esta etapa, junto con |3 fisioterapia on-
cologica, no solo permite a los pacientes

recuperar su independencia y funcionali-
dad, sino que tambien les ayuda a afrontar
con mayor confianza y energia los retos de
esta nueva fase de su vida.

El entrenamiento de fuerza

como pilar fundamental en los programas de ejercicio

El entrenamiento de fuerza, historicamente asociado al ambito del fitness y el deporte, se
esta consolidando como una herramienta clave en la fisioterapia oncologica. Gran parte de
los beneficios atribuidos al ejercicio fisico en pacientes con cancer dependen directamente
del musculo esgueletico, especialmente durante su contraccion activa.

- Ma3s all3 de caminor: el poder del entrenamiento de fuerzo

Es importante entender gue los pacientes oncologicos necesitan mucho mas que caminar
para recuperar su salud. Entrenar la fuerza muscular es esencial para activar todo el po-
tencial terapeutico del musculo esqueletico. Con un enfogue adecuado, el entrenamienta
de fuerza no solo transforma la experiencia del tratamiento, sino que tambien empodera a
los pacientes para enfrentar su enfermedad con mayor confianza Y resiliencia.

El musculo es mas gue una herramienta funcional: es un aliado en la lucha contra el
cancer.

-> El musculo esquelético: mas que movimiento

Ademas de su funcion motora, el misculo esqueletico actla como un organo endocring
altamente activo. Durante |a contraccion muscular, se liberan mioquinas, unas proteinas
con funclones autocrinas, paracrinas Y endocrinas gue modulan procesaos inflamatorios,
metabolicos e inmunologicos, como se ha senalado previamente en este articulo.

En pacientes oncologicos, [8 preservacion o ganancia de masa muscular mediante el
entrenamiento de fuerza no solo mejora la funcionalidad fisica, sino gue tambien combate
los efectos adversos asociados tanto a la enfermedad comao a sus tratamientas.

- Regulacion metabdlica y sensibilidad a la insulina

El musculo esgueletico desempena un papel central en [a requlacion metabolica, siendo

el principal consumidor de glucosa en el cuerpo y un factor crucial en |a sensibilidad a

la insulina. Muchos pacientes oncologicos enfrentan alteraciones metabalicas como la

resistencia a la insulina, lo gue incrementa el riesgo de complicaciones durante y despues

del tratamiento.

En este contexto, [a masa muscular se convierte en un aliado esencial para:

* Mejorar el control glucemico, El entrenamiento de fuerza ayuda & optimizar la

captacion de glucosa por los musculos activos, reducienda los niveles de glucosa
en sangre.

* Regular la sensibilidad a la insulina. Incrementar o mantener la masa muscular
contribuye a mejorar la respuesta del organismo a la insulina, minimizando el
riesgo de complicaciones metabolicas.

—>Impacto en el prondstico y la calidad de vida

El entrenamiento de fuerza no solo mejora la salud metabolica y funcionalidad fisica de los
pacientes, sino que tambien tiene un impacto positivo en su calidad de vida y su pronostico
general. La capacidad del musculo esgueletico para modular procesos inflamatorios y
mejorar la respuesta inmunitaria subraya su papel central en los programas de ejercicio
oncologico.

En definitiva, el entrenamiento de fuerza debe considerarse un pilar esencial dentro de

los programas de ejercicio fisico disenados para pacientes oncologicos, proporcionando
beneficios que van mas alla de |a fuerza muscular y abordando necesidades criticas tanto
durante como despues de los tratamientaos.
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LA SARCOPENIA ONCOLOGICA:

Uno de los efectos mas devastadores del proceso oncologico, desde un punto de vista
funcional, es la pérdida de masa muscular, conocida como sarcopenia oncoldgica. Esta con-
dicion no solo disminuye [a funcionalidad y calidad de vida de los pacientes, sino gue tam-
bien afecta negativamente su pronostico clinico. La sarcopenia esta asociada con un mayor
riesgo de complicaciones quirtrgicas, menor tolerancia a los tratamientos y un aumento
en la toxicidad de la quimioterapia.

El entrenamiento de fuerza es [a tnica intervencion capaz de combatir eficazmente la sar-
copenia oncologica. Aplicar tensiones mecanicas sobre los musculos estimula la sintesis
de proteinas musculares, promoviendo la regeneracion y el crecimiento muscular. Esto no
solo preserva la masa muscular existente, sino gque incluso puede favorecer su aumento,
incluso en pacientes sometidos a tratamientos agresivos.

Ademas, existe una conexion directa entre el musculo y el hueso. Las tensiones mecanicas
generadas durante el entrenamiento de fuerza no solo fortalecen los musculaos, sino que
tambien estimulan el tejido 6seo, promoviendo su remodelacion Y aumentando su densi-
dad. Esto es especialmente relevante en pacientes oncologicos, ya que ayuda a prevenir la
osteoporosis Y las fracturas patologicas, mejoranda la calidad de vida a largo plazo.

Mas alla de sus beneficios metabélicos e inmunologicos, el entrenamiento de fuerza tie-
ne un impacto directo en |a funcionalidad diaria de los pacientes. La ganancia de fuerza
muscular mejora la capacidad de realizar actividades cotidianas, reduce el riesgo de caidas
y fomenta la independencia. Esta es crucial para quienes enfrentan limitaciones fisicas
como debilidad muscular, fatiga o neuropatias periféricas.

DISENO DE PROGRAMAS
DE ENTRENAMIENTO
PERSONALIZADOS

El disero de programas efectivos de
entrenamiento de fuerza para pacien-
tes oncologicos requiere un enfogue
altamente personalizado y supervisado
por un profesional cualificado. Entre
los principios basicos del entrenamien-
to que deben respetarse estan:

* Progresion gradual e

individualizada.

* Frecuencia y dosis minima necesa-
ria para adaptaciones efectivas.

+ Especificidad en funcion de los obje-
tivos del entrenamiento.

En el ambito oncologico, ademas, es
crucial considerar factores adicionales =
como: A
* El momento del tratamiento en el
gue se encuentra el paciente,

* Los efectos secundarios especificos
gue enfrenta.

| —

 El grado de fatiga, gue puede variar
significativernente de un dia a otro.
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El linfedema secundario al cancer es
uno de los efectos secundarios mas te-
midos y limitantes para los pacientes
oncolagicos. Contrario a la creencia
popular, la evidencia cientifica mas
reciente demuestra gue el entrena-
miento de fuerza no agrava esta condi-
cion; al contrario, es una intervencion
segura Y eficaz cuando se realiza

bajo la supervision de un profesional
capacitado.

Las contracciones musculares genera-
das durante el entrenamiento de fuer-
za actuan como una bomba natural gue
mejora el drenaje linfatico, reduciendo
la acumulacion de liguido y los sinto-
mas asociados al linfedema. Ademas,
fortalecer la musculatura proporciona
un soporte estructural que alivia la
presion sobre los vasos linfaticos, fa-
voreciendo su funcionamiento.
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/POR QUE NO PIERDO
GRASA Y GANO MUSCULO?

S

L "' -

ERRORES MAS COMUNES
A LA HORA DE PERDER GRASA Y GANAR MUSCULO

asta hace pocao la mayoria de las personas que guerian
perder peso se compraban unas zapatillas para salir a
correr, Y ast iban perdiendo kilos poco a poco, generalmente
en forma de grasa, hasta que se estancaban. Ahora sabe-
mos que es mas importante enfocarse en mejorar la composicion
corporal gue en [os kilos, ya que adelgazar no es solo perder peso,
para hacerlo de forma saludable, debemaos enfocarnos en perder
grasa sin perder musculo, incluso ganando algunos kilas de musculo,
Los kilos gue marca la bascula son solo una referencia, es importante
gue comprobemos cual es el porcentaje de grasa Y de musculo con el
que partimos, para lograr bajar la grasa extra y subir el musculo.. Aht
esta la dificultad, no basta con una dieta y sacar (a bici o ponerse a
hacer kilometros por el parque, debemos entrenar la fuerza y cuidar
la alimentacion para perder las reservas de grasa.
Siya estas en el camino, sigues una alimentacion y un plan de en-
trenamiento especifico para perder grasa Y ganar musculo, pero no
ves resultados o te has estancado, no desistas y persevera, porgue
puede gue estes cometiendo alguno de estos errores que te impiden
llegar a tu objetivo y conseguir el cuerpo definido y saludable gue
deseas.
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A/ ERRORES EN EL ENTRENAMIENTO

1\ No levantas suficiente peso

Stno te gusta hacer ejercicio de pesas, Y [0 evitas o escoges siempre |as
de menar peso, no vas a ver resultados. St siempre entrenas con el mismo
peso y repeticiones, tus musculos no tienen estimulos para cambiar y
crecer,

;Queé puedes hacer? Para ganar musculo necesitas una "sobrecarga
progresiva’, que se consigue aumentando el peso poco a poco, Y tambien
las repeticiones. Por ejemplo, planteate al menos 2 o 3 meses para ir
subiendo la carga, e intercala algunos dias de mas peso y menos repeti-
ciones, con dias de menos peso Y mas repeticiones, hasta que puedas ir
‘metiendo’ mas peso el dia de menos repeticiones.

2\ Haces demasiado cardio y poca fuerza

Muchas personas se fijan en el nimero gue ven en la bascula, en el peso
corporal total, y van viendo como van perdiendo kilos al hacer ejercicio
tipo cardio (nadar, bici, correr, andar, etc.), Pero esta cifra no diferencia 3
masa grasa, el agua, los huesos y los musculos. Cuando te pasas y haces
cardio en exceso, puedes llegar a perder musculo, especialmente situ




LOS ERRORES MAS COMUNES Y EL PLAN PARA CONSEGUIRLO

A |3 hora de ganar musculo y perder grasa, estos son los errores
mas comunes que deberias evitar para conseguirlo.

Par Yolanda Vazquez Mazariego

ingesta no es suficiente Yy no aportas energia extra para el ejercicio, por o
gue el cuerpo recurre na solo a la grasa, tambien al musculo como fuente
de energia. En el mundo del gym se conoce coma entrar en ‘catabolismo’
o '‘quemar musculo; echando a perder tu entreno de fuerza.

{Que puedes hacer? La clave es priorizar el entrenamiento de fuerza en
tu rutina semanal, y agregar entrenamientos de ‘tardio estrategicos’ que
complementen. Por ejemplo, agenda 3 o 4 dias a [z semana de entrena-
mientos tipo HIT, cortos pero muy intensos, Y esos dias puedes hacer
caminatas o carreras muy ligeras si te gusta hacer cardio cada dia, para
ayudar a que el musculo crezca.

3\ No entrenas con intensidad suficiente

St eres de |3s personas que puedes hablar mientras entrenas la fuerza y
no sientes gue te cueste mucho, no te acercas a lo que se llama entrenar
para llegar al ‘fallo muscular; el punto donde no puedes mas, que es clave
para estimular el crecimiento.

;Que puedes hacer? Aprende donde esta tu limite, de peso y de
repeticiones, y dalo todo entrenando cuando toca el maximo esfuerzo.
Deja el movil o las charlas con los de al lado para otro dia mas suave o al
terminar, Y conoce tu cuerpo para llevarlo al maximo rendimiento.
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4\ Descuidas la técnica y la conexién mente-musculo
Elentrenamiento es un tiempo para ti, sin distracciones, conoce tu cuerpo
y olvidate de |as prisas. Si haces los ejercicios rapidamente y sin control,
tu mente no esta concentrada en el movimiento Y no se produce La activa-
cion muscular necesaria para ganar musculo.

¢Queé puedes hacer? Antes de empezar, respira, repasa tu objetivo y el
entrenamiento del dia. Busca entrenamientos de calidad no de cantidad,
movimiento con control, con intencion y con atencion.

5\No entrenas lo suficiente cada grupo muscular

Los principlantes en el gimnasio se encuentran con tablas gue no suelen
entender Y no son conscientes de que cuando hay un plan ‘serio’ para ga-
nar musculo, saltarse un dia o intercambiar el entreno de piernas porgue
no te apetece por el de brazos, no funciona.

;Que puedes hacer? Entrenar cada musculo una sola vez por semana no
es loideal, pero depende de tu nivel y tu fuerza. Si eres novato, necesitas
un plan profesional, y te recomendamos acudir a un gimnasio o entrena-
dor con experiencia y profesionalidad que te haga un plan personalizado
y realista para trabajar todos los grupos musculares,

B/ ERRORES EN LA ALIMENTACION

6\ No consumes suficientes proteinas

Las recomendaciones generales para ganar musculo para la ingesta de
proteinas son de 1.8 a 2.2 g de proteina por kilo de peso al dia. St comes
poca proteina de calidad y entrenas intenso, puedes llegar a perder mus-
culo en lugar de grasa, reduciendo tu peso carporal, pero sin conseguir un
cuerpo mas fitness y definido.

;Queé puedes hacer? Calcula cuantas calorias y macros necesitas tomar
cada dia e incorpora allmentos ricos en proteina de calidad en tu dieta,
desde carnes magras, aves, pescados Y mariscos, huevos, lacteos bajos
en grasa, a proteinas de origen vegetal de los frutos secos, legumbres y,
sino llegas con tu ingesta, puedes tomar suplementos de proteinas para
aseqgurarte el aporte diario.

7\ Tu ingesta de calorias es muy baja

St comes muy poco Y pasas hambre real, de la gue no te deja dormir, tu
cuerpo entra en modo de conservacion o supervivencia e intenta man-
tener e incluso acumular mas grasa de reserva para mantenerte viva en
epoca de carencia de alimentos. Una dieta muy baja en calorias lleva a un
deficit calorico extremo, enlentenciendo el metabolismo, con el objetivo
de sobrevivir con el minimo gasto de calorias, U gue pierdas musculo en
lugar de grasa.

¢Que puedes hacer? No sigas dietas muy bajas en calorias aungue
guieras adelgazar, empezaras muy bien, perdiendo peso rapido, pero

te estancaras rapidamente Y no progresaras, incluso puedes llegar a
engordar a pesar del esfuerzo en el entrenamiento. Planteate invertir en
un plan de alimentacion con una persona cualificada y con experiencia
en deportistas, con el objetivo de ganar musculo, no solo perder pesa.
Aprenderas y conoceras como funciona tu cuerpo y disfrutaras comiendo
sano sin pasar hambre,

8\ Alternas dieta extrema con atracones

Hay personas que hacen dieta los 5 dias entre semana para luego tener
‘barra Libre el fin de semana, de comida y bebida. Esto puede ayudarte
amantenerte si ya estas en tu objetivo de grasa y musculo y sabes
compensar bien entre semana con la alimentacion Y el ejercicio. Pero no
funciona para un plan de perder grasa, ua que mantener una dieta muy
estricta y luego darte un atracon anula el progreso.

;Queé puedes hacer? Lo mejor es seguir un plan de dieta con un deficit
calorico moderado y sostenible. No tan estricto gue, site gusta un alimen-
to como el chocolate, lo prohibes y cuando te das la libertad de comerla,
te pillas el menos saludable y te comes 3 tableta entera. Mejor tomar
rada dia una onza de chocolate 85% que una tableta de chocolate con
leche y galletas el fin de semana.
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9\ No ajustas los macronutrientes correctamente
Esto suele pasar con los carbohidratos, que se suelen reducir o evitar a la
hora de perder grasa, y aungue una dieta keto o baja en carbos es eficaz
para adelgazar, necesitas la energia de los carbohidratos para entrenar
bien en el gimnasio y ganar musculo.

¢Qué puedes hacer? No se trata de eliminar los carbohidratos, sino

de escoger los mas saludables, en su version natural. con o sin fibra,
para consumirlos en el momento adecuado: antes Y durante, para
aportar energia, y despues de entrenar para |a recuperacion. Por
ejemplo: elimina el pan blanco, pero puedes comer pan integral para
desayunar.

10\ Evitas las grasas saludables

Las grasas son nutrientes esenciales y debes tenerlas en cuenta a la hora
de incluir los macronutrientes o ‘'macros’ de cada comida. Es verdad que
son mas caloricas, 1 gramo de grasa aporta 9 keal, frente a las 4 keal de 1
gramo de proteina o carbohidratos, pero debes incluirlas en tu alimenta-
cion diaria. Son necesarias no solo como fuente de energia, cantienen las
vitaminas Liposolubles K, A, D u E, aportan acidos grasos esenciales como
el omega-3 Yy omega-6. Son vitales para el cerebro y las membranas celu-
lares (que son lipidos), e intervienen en el proceso de muchas rutas.como
el caso del colesterol, que es necesario para fabricar algunas hormonas y
debe estar equilibrado,

¢Que puedes hacer? Escoge las grasas mas saludables: el aguacate, los
frutos secos, el aceite de oliva AOVE, semillas, aceites de semillas, etc.
Controla las cantidades para tomarlas con moderacion. A la hora de co-
mer grasas animales, prioriza la calidad: no es lo mismo un jamon iberico
de un cerdo gue ha vivido en libertad en la dehesa o un huevo de gallinas
felices, gue un beicon procesado, shumado Y salado en exceso porgue no
tiene sabar.

4

=
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C/ ERRORES EN EL ESTILO DE VIDA

11\ No duermes bien

Stduermes menos de 6-7 horas, no hay tiempo para producir hormao-

nas vitales para ganar musculo, como la hormona de crecimiento que

se produce durante la noche. Tampoco hay tiempo para que el mosculo
aproveche el descanso para reparar y regenerarse. Ademas, la testoste-
rona se reduce cuanda se duerme poco, pero tambien cuando se duerme
mucho o hay mucho estres y no se descansa durante |3 noche, aunque
hayamos estado en [a cama 8 horas. El estres aumenta el cortisol y hace
gue se acumule grasa y se pierda musculo. También se ha comprobado
que las personas que se acuestan Y se levantan tarde, rompen sus ritmos
circadianos Y no consiguen sus objetivos a la hora de ganar musculo.

{Que puedes hacer? Priorizar el descanso en tu plan de ganar musculo

y perder grasa. Agenda tus horas de sueno para irte a dormir temprano

y levantarte con el sol, respetando |a luz natural. Siaun ast no consigues
dormir bien, chequea si tienes problemas como la apnea del sueno, excesa
de estres, el sindrome de las piernas inquietas.. que no te dejan descansar
o lograr un descanso reparador. Ahora la tecnologia nos da herramientas
para monitorizar nuestro sueno en nuestros relojes inteligentes. Comprue-
ba si el dia que duermes mal ha habido un exceso de cafeina, has cenado
tarde o te has pasado entrenando, y prueba herramientas como: a respira-
cion calmante, la meditacion guiada para el sueno o el yoga nidra.,

12\ Estreés y exceso de cortisol

El estres natural, el gue nos activa Y nos pone en marcha, nos ayuda a per-
der grasa, Yy en el gimnasio, nos ayuda a ganar musculo, es comao nuestra
‘cafeina particular’; pero el estres cronico, el gue se mantiene durante
tiempo y nos controla y debilita, aumenta el cortisol, o gue dificulta la
perdida de grasa U la ganancia muscular.

SPORTLIFE 79



‘ NUTRICION

¢ Qué puedes hacer? Debemnos aprender a gestionar el estres desde
pequenos, con herramientas sencillas como la respiracion diafragmatica
y aprender a hacer pausas, evitar pensamientos o comportamientos toxi-
cos, etc. EL gjercicio es una buena herramienta para eliminar la ansiedad
y los nervios, tener una rutina para 'sudar, salir en equipo o solo a correr,
hacer rutas de montana los fines de semana para desconectar con la MTB
o subiendo picos; sin olvidarnos del yoga, el taichi o las artes marciales,
disciplinas que ensenan a gestionar [a mente sobre el cuerpo. Sten tu
vida hay mucho estres o eres una persona muy inguieta, puedes utilizar
el gjercicio para ‘guemar’ esos nervios y entrenar fuerte, evitando los dias
gue estas muy ‘guemado’ Y te puedes lesionar porque no controlas.

13\ No te hidratas correctamente

Ya lo sabemos, [a deshidratacion nos afecta fisica y mentalmente, pero
se nota antes en el entrenamiento, porgue al sudar perdemos agua y
sales, agudizando el proceso. Debes aprender a hidratarte correctamen-
te durante el dia, especialmente antes, durante y despues del gjercicio.
Recuerda gue los musculos tienen mas porcentaje de agua gue |a grasa
yque sino bebes, a la grasa no le pasa nada, pero al musculo st y no hay
una buena recuperacion muscular, disminuyendo el rendimiento.

#Que puedes hacer? Las recomendaciones son de beber al menos 2-3
litros de agua al dia, pero depende de tu edad, sexo, peso, clima, humedad,
altitud, etc. Steres de las personas gue sudan mucho entrenando, espe-
cialmente en interior, debes hidratarte antes de tener sed y no confiarte
siapenas sudas. Ademas, anade sales minerales al agua cuando entrenes,
ua que se plerden electrolitos, especialmente sodio con el sudor. Incluye
infusiones, que son practicamente agua pero contienen las sustancias
medicinales de las plantas, antioxidantes y antiinflamatorios en muchos
casos, Y ten cuidado con los liquidos con cafeina como: el te, cafe, chocola-
te o bebidas energeticas, ya que es un diuretico Y laxante.

una manera eficiente y segura.

ENTRENAMIENTO

-
_
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))) LO QUE Si FUNCIONA '
A LA HORA DE GANAR MUSCULO Y PERDER GRASA

Los anos de trabajo y la ciencia, han ido creando una buena base de estudio para encontrar la mejor manera de perder grasa y ganar musculo de

* Fuerza 3-5 veces/sem con sobrecarga « Deficit moderado, de 300 a 500 kcal * 7-9 horas de sueno para maximizar
progresiva. menos al dia. recuperacion.
* HIIT 2-3 veces/sem y caminatas diarias * 2-2,2 g/kg de proteina. *« Control de estrés para evitar el exceso de
(LISS). *» Carbohidratos antes y despues del entre- cortisol.
« Entrenar cada musculo al menos 2 veces/ namiento. * Mantener el plan constante y a largo
» Grasas saludables. plazo.

14\ Empiezas bien, pero no eres consistente

Eres de las personas con muy buenas intenciones, te pones a plan, te
informas, te preparas Y empiezas bien la dieta y el entrenamiento, pero
te desanimas y abandonas en unas semanas, especialmente sino ves
resultados rapidos. El cuerpo no responde en una semana o un mes de
plan, hay gue tener paciencia Y contar con que sin voluntad ni constancia,
no hay progresion u no hay resultados a largo plazo.

¢ Queé puedes hacer? Olvidate de ‘lo guiero ya, pocas personas tienen
una genetica que les permite muscular rapidamente y perder la grasa
gue les sobra en poco tiempo. Cuando somos jovenes, el cuerpo responde
de maravilla al entrenamiento Y podemaos comer cast de tado, pero al
cumplir anos, nos hacemos mas resistentes al cambio, ya no estamos en
edad de ‘crecimiento; mas bien de supervivencia, y la grasa se acumula
porgue no hay un gasto metabalico natural, o basal, ahora el gasto lo
tenemos gue generar nosotros con el ejercicio, y hay que cerrar (3 boca
para no pasarse comiendo de mas. Ten paciencia, ponte objetivos realis-
tas y a largo plazo, y aungue na veas resultados al principio, persevera y
manten la mente abierta al cambio.

15\ No tienes tiempo

Ganar musculo y perder grasa al mismo tiempo, requiere mas tiempo
gue solo enfocarse en una cosa. Debes ser consciente de gue tu cuerpo
necesita de 3 a 6 meses para ver cambios reales. Cambiar de habitos en
21 dias en un mito, ahora sabemos que se necesitan entre 3 meses y un
ano para lograr implantar cambios de verdad, especiatmente a la hora

de entrenar y comer para un objetivo tan concreto, Y a veces dificil como
ganar musculo.

;Qué puedes hacer? Olvidate de ponerte una fecha para conseguir el
cuerpo gue quieraes, tampoco te focalices en un porcentaje de grasa o

de musculo o un peso en kilos concreto. Simplemente, piensa gue estas
invirtiendo en salud y longevidad y para toda la vida. Llegaras a tu objetivo
poco a poco, con buena adherencia al plan, y no tendras efecto rebote al
dejarlo. Si no tienes tiempo para cumplir un plan, piensa que tienes toda [3
vida para vivir en plan fiiness.

DESCANSO Y ESTILO DE VIDA




MENU SEMANAL ,
PARA PERDER GRASA Y GANAR MUSCULO

Hemos preparado este menu equilibrado para facilitarte el plan semanal y que consigas muscular y definir.

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES DIARIA APROXIMADA:
PROTEINAS:

1.8 -2,5 g por kg de peso

Desayuno

Media
manana

Comida

Merienda

Cena

ARBOHIDRATOS:

3 - 5g por kg de peso

0.8 - 1.2 g por kg de peso

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Dia libre pera
controlodo
Tortillade 4
claras + 1yema, 3 ey 50 g avena con Tortillade 4 50 g avena con 3 olevts 8 taras e
50 revueltos + : n revueltos + huevo + 1 yema
g avenacon proteinaen | claras + 1yema, proteina en
= 2 tostadas 2 tostadas + 50 g avena
canelaymiel, | . L polvoyfrutos | 50gavenacon | polvoyfrutos | . e »
cafe solo sin UTEEGIRES ton rojos canela y miel rojos UpiEgrates con gt
; aguacate aguacate miel
azucar
150 g pechuga
depolloala 150 g pechuga ; :
olanchat+ 1 1yogur griego+ | de pavo + 1 ZQO g yogur 100 g lacon + 1 2!_30 g yogur 150 g de lacon
griego+20g |rebanadadepan| griegp+20g | + 1rebanadade
rebanada de pan | 20 g almendras | rebanada de pan : ;
1 : almendras integral almendras pan integral
integral + 10 g integral
pistachos
150 g salman
+100 g arroz 120 gpeciugs 150 g ternera 200 g ternera
integral + de pollo plar!cha 150g ternera + 150 g pollo + + 100 garroz 150 g pollo + +100 g arroz
arc bdcon * 100 g boniato | 100 g lentejas | 100 g batata + e 100 g batata + WL
+ensaladacon | +ensaladacon | ensaladacon 9 ensalada con 9
aguacate y : ; ; ; ensalada con 2 ; ensalada con
: : aceite de oliva aguacate aceite de oliva : aceite de oliva :
aceite de oliva AOVE medio aguacate medio aguacate
AOVE
1loncha jamon
Batido de serrano + 1 Batido de 1latade atin + 1 Batido de 1 huevo duro + 1 Batido de
proteinacon | rebanadade pan | proteinacon1 |rebanadadepan | proteinaconl |rebanadadepan| proteinacon i
leche y 1 platano | integral+10g platano integral platano integral platano
frutos secos
15049
200 g merluza | 150 gmerluza + | 200 g bacalao | 150 g salman + Zﬂgglg:?fas 150 g salmon + boguerones
+ verduras verduras asadas + verduras verduras asadas el verduras asadas plancha +
salteadas +50g | +50garroz |salteadas+50g| +50garroz £ + 50 g arroz verduras
: - : : salteadas + 50 g :
quinoa integral quinoa integral i) integral salteadas + 50 g
col guinoa

[ Alto en proteinas | @ Carbohidrotos de colidad | @ Grasas soludobles ]
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REPORTERO

LA CONQUISTA
DEL POLO SUR

El aventurero madrilefio Antonio de |3 Rosa sigue rompiendo fronteras. Ha
recorrido en solitario, con temperaturas de hasta 45°C bajo cero, con esquis y un
trineo de 70 kg, superando la temida “ceguera de las nieves’, los casi 1200 km

gue separan la Bahia Hercules del Polo Sur Geografico en 39 dias.
Redaccion Sport Life

Hoald Amundsen

Geographic South Pole

| pasado 9 de diciembre de 2024 el aventurero espanol Anto-
nio de la Rosa inicio, desde la Bahia Hercules, en [a Antartida,
una de las expediciones mas exigentes de su carrera. Can
esquis y en completa soledad, recorrio los casi 1200 km gue
lo separaban del Polo Sur Ceografico, una travesia gue completo
exitosamente el 17 de enero tras 39 dias de esfuerzo extremo.
La expedicion estuvo llena de retos fisicos y mentales, Desde el co-
mienzao, Antonio tuvo gue enfrentar un ascensa inicial de mas de 1000
m de desnivel mientras arrastraba un trineo de 70 kg gue contenia
alimentas, eguipo de supervivencia Y una tienda de campana. Este
inicio tan exigente le supuso un desgaste fisico significativo, agravado
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por una acumulacion inusual de nieve en el terreno, lo que le obligo

a abrir huella constantemente con sus esquis, un esfuerzo agotadar
incluso en el verano antartico.

Uno de los momentos mas criticos ocurrio durante una jornada de
densa niebla, cuando avanzo sin sus gafas de proteccion ocular, lo
gue le provoco una grave irritacion en las corneas, conocida como
“teguera de las nieves” Esta situacion le obligo a permanecer tres
dias en su tienda completamente a ciegas para recuperarse. A ellg,
se sumaron tormentas con vientos superiores a los 50 km/h y
temperaturas de sensacion térmica de hasta -45°C, que pusieron a
prueba su resistencia fisica y mental.




n

POLO SUR

EXPEDRCION EN SOLITARIC

Formaciones de nieve y hielo conocidas /. - ” Hercules '“R"—-—T} e St Pole
como “Sastrugui”, con alturas que supe- g i

raban el metro, ralentizaron su avance

y complicaron ain mas la travesia. Este

ano, las condiciones han sido tan extre- # (- o), i 2,;!#3_5 @ .30
mas que otros expedicionarios presen- I ; < ALTITI.DE‘NEI. Poppapibecfbncd
tes en la region, como la renombrada i

escaladora noruega Kristin Harila y el

tambien noruego Akteigland, tuvieron

que abandonar debido a lesiones y

agotamiento. Kristin, conocida por su

record mundial absoluto de velocidad realizado una preparacion exhaustiva A pesar de los contratiempos, Antonio

en los 14xB000, habia planeado batir el gue incluya ug recorrido previoporla  logro mantener una media diaria

récord femenino de esta travesia, pero misma ruta hace tres afios, también de 30 km, con jornadas “maratonia-

las circunstancias la obligaron a eva- se vio obligado a ser rescatado debi- nas” de hasta 13 h, en las que llego

cuar antes de completar el recorrido. do al. extremo desgaste fisico. Este a cubrir 45 km. Finalmente, el 17 de

Por su parte, Akteigland, quien l{egoa contraste resaltaaun mas el logrode  enero alcanzo el Polo Sur Geografico,
anunciar publicamente su intencidn de Antonio, quien perseverd Y supera donde celebro su logro con gran

batir el réecord masculino, tras haber todos los obstaculos. satisfaccion.

“El Polo Sur es una'de las pocas expediciones
reales que se pueden hacer hoy en dia”

;Qué has sentido cuando has tocado la bola de acero

del Polo sur Geografico?

Bueno, tras 39 dias cruzando la Antartida desde el Valle de —

Hercules, en la costa, hasta llegar al Polo Sur Geografico =

() udk QI y tras esos 1177 km esguiando que me ha marcado el GPS,

e ’ A TCOUTARER pues me siento, logicamente, con una alegria enorme. He
podido llegar en solitario y por mis propios medios hasta
el centro de la Antartida que era mi ilusion desde hace 120
13 anos.

Y te has dejado bastantes kilos por el camino...

Si, la perdida de peso ha sido impresionante porque en tan
solo 39 dias he perdido entre 15 y 17 kg. Vine con una so-
brecarga de peso gue habia cogido expresamente, porgue
en este tipo de aventuras hay que hacerlo asi. Empecé la
expedicion con 90 kg, teniendo en cuenta gue cuando estoy
muy en forma peso 82 kg, y acabe can 73 kg. Es una perdida
de peso bastante logica y mas aun cuando yo realmente iba
con la intencion de una carrera rapida para batir el record

y tuve gue reducir sustancialmente la ingesta de calorias

a 3000 a 2000 al dia, cuando el consumo en estas condi-
ciones a 40°C bajo cero se va de 8000 a 10000 calorias
diarias.
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ALIMENTOS PARA
I

25 DIAS

-

COMBUSTIBLE

7 litros
(1LITRO = 4 DIAS)

(anr

F
[
ELEMENTOS DE

COCINA
2n la parte de
arriba, pre-instalada
_con esterilla y saco
de dormir dentro.
LISTA EN 1 MIN.

;Como es un dia “normal” en el Polo Sur?

Un dia normal en el Polo Sur es muy diferente. Yo he
llevado una tienda de campana Ferrino muy ligera y de
montaje super rapido Yy me organizaba en dos paradas
diarias en las que progresaba 20-30 km. Tras estas pa-
radas, intentaba avanzar con esquis de travesia entre 6
y 8 hy en total esquiaba entre 12 y 14 h diarias. En ca-
da tramo, tambien hacia un par de paradas cortas para
comer alguna barrita o algo asi y seguir. Y, en funcion
del terreno y si ya habia hecho unos 20 km, entonces
montaba La tienda, cocinaba una comida, encendia el
hornillo, recuperaba la temperatura en las manos y en
los pies y me cambiaba los calcetines, porgue tambien
se acumula hielo dentro de la bota a causa del sudor a
40°C bajo cero.

Llevaba tres pares de calcetines: unos finos de Lif,
otros de Lifa con lana merino y unos terceros que pro-
tegen mas los pies, de Helly Hansen. Aprovechaba las
pausas cuando montaba la tienda para calentarme los
pies y las manos con el hornillo, me cambiaba de nuevo
los calcetines y a lo mejor me echaba una siestade 4 o
5 h. Me levantaba, hacia otra etapa de 6-7 h y avanza-
ba 20 km mas, y ya hacia la parada mas larga donde me
cocinaba un liofilizado de unas 1000 calorias y descan-
saba otras 5 0 6 h mas. Esto es un poco el "dia a dia" en
el Polo Sur... Y asi 39 dias.
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POLO SUR

¢Y quién te manda ir al Polo Sur?

Ha sido el sueno gue he tenido los ultimos 12 anos. Es
la aventura que me faltaba, ya he atravesado océanos
y he participado en muchas aventuras extremas y creo
gue, sin duda, el Polo Sur es de las pocas expediciones
“reales” gue se pueden hacer hoy dia. Es cierto gue la
han hecho ya varias personas, pero sigue siendo una
aventura en el lugar mas inhaspito, aislado, frio y mas
salvaje del planeta. Es el continente antartico, inexplo-
rado en su mayoria, donde realmente te sientes que
estas haciendo algo muy grande. Cruzar esa Antartida,
donde a veces no ves nada, no hay fauna, no hay flora,
solo hay viento, en condiciones muy duras... jimagina
como tenia gue ser ese viaje en la epoca de los explo-
radores de Roald Amundsen, Robert Scott o Ernest
Shackleton! La experiencia me ha hecho sentirme real-
mente un explorador, por eso o he hecho.

{Te has encontrado con alguien por el camino?

Si, he adelantado a 3 o 4 expedicionarios. El primero,
un danes que ha conseguido llegar en 70 dias, y luego a
Kristin Harila, la mujer que ha batido el récord absolu-
tamente brutal de ascender las 14 montanas de mas de
8000 m (14x8000) en 92 dias, cuando anteriormente
estaba en 17 meses. Ella intentaba batir el record de la
britanica, Capt Harpreet Chandi, que consiguia llegar



Nacido en [scar (Valladolid), Antonio de la Rasa
es madrileno de adopcian y serrano de corazon.
Desde joven, mostro una personalidad intrepi-
da y una inguietud innata. A los 13 afos ya era
un experto en piragiliismo, natacion y rugby, y
con tan solo 19 anos, se convirtio en el bombe-
ro mas joven de la Comunidad de Madrid.

A los 23 anios, Antonio se alzo como Campedn
de Espana de Cuadriatlan, y afios mas tarde se-
ria uno de los mejores cuadriatletas del mundo,
lo que le ayudd a convertirse en referente mun-
dial de los raids de aventura. Durante 8 afios,
fue el Capitan del emblematico equipo Red Bull
de raids, logrando decenas de victorias alrede-
dor del mundo en un deporte reconocido como
el mas duro ya que, segun dicen, “los raiders
internacionales desayunan triatlones Ironman”,
A los 40 anos, Antonio decidio aprovechar su

vasta experiencia en los raids de aventura, en-
frentandose a expediciones épicas tanto en tie-
rra como en mar. Esta muy cerca de completar
la hazana de los 5 océanos a remo. Ahora tocan

2 afos sin expediciones extremas antes de
hacer su praximo intento de navegacion a remo
por el Océano Indico en 2027.

en 31dias. La verdad es que este ano ha sido un ano
muy complicado, con unas condiciones muy malas,
con mucha acumulacion de nieve y tanto ella como
otro noruego, gue venia muy fuerte y que inclusa
hace tres anos vino a hacer el Polo Sur como entre-
namiento y batir el récord, han tenido gue ser eva-
cuados por diferentes circunstancias. Este ano era
muy complicado para hacer record y por ello estoy
orgulloso de haberlo conseguido.

;Que te ha dado la fortaleza mental para
conseguirlo?

En los momentos duros piensas mucho en la fami-
lia, en los amigos e incluso en a3 empresa. Yo utilizo
muchas veces estos dias en soledad, en los cuales
la mente te da muchas vueltas y en el que cada ki-
lometro pasa lentisimo, para pensar. Llevo un reloj
gue me va avisando a cada kilometro y a veces no

lo escucho; otras pienso que voy a 4 km/h cuando
realmente voy a 2 km/h porgue me encuentro todo
el rato “Sastrugui”, monticulos de nieve que llegan a
un metro donde el trineo se bloguea o incluso vuel-
ca y cuesta mucho avanzar. Y hay que improvisar
sobre Lo que tienes calculado, cerré mal la rosca del
combustible y perdi medio litro, tuve que ahorrar y
pasar de 1litro para 4 dias a gue durara 6 dias.

Yo utilizo varias estrategias, como pensar en cosas
gue he vivido, como en mi época de los raids cuando
me encontraba en la Patagonia. Intento recordar
dande y como empece y tengo la mente entretenida.
El gran problema de esto es que empiezas a comer-
te la cabeza y se te empiezan a hacer los kilometros
demasiado largos. Tampoco podia darle ni a la musi-
ca ni al telefono porque a estas temperaturas estan
completamente descargados. Estar entretenido
mentalmente y pensar en esas aventuras Y tambien
en como vas a explicar la expedicion que estas ha-
ciendo, te ayuda a avanzar.

Hablanos de la equipacion

Una de las grandes ventajas de esta expedicion, y
por la gque sin duda lo he conseguido, ha sido contar
con la equipacion tecnica de Helly Hansen. Creo que
tanto ellos como yo hemos dade con la combinacion
perfecta para la ropa, porgue soy una persona que
genero mucha temperatura, ya que sudo hastante y
me van bien los climas frios, pero me iba a encon-
trar a-30°C o -35°C. La clave para no pasar frio es
mantener el cuerpo seco Y a temperatura de confort
Yy, para ello, necesitas ropa tecnica gue transfiera
muy bien la humedad al exterior en todas las ca-
pas, aunque la temperatura sea muy baja y hagas
un ejercicio intenso y transpires mucho. Por esto,
llevaba una baselayer de Lifa en el cuerpo y las
piernas, la H1 Pro Lifa Seamless del equipo de Copa
del Mundo de Esqui noruego, gue ademas no tiene
costuras y evita las rozaduras.. Agui practicamente
todos llegan con el cuerpo lleno de rozaduras y se
extrafaron de que yo no tuviera ni una, gracias a
esta prenda y a la crema antirozaduras de manteca
de karite de Green Cornerss.
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;Qué es lo que mas te ha sorprendido?

Hay que tener en cuenta que he ido haciendo una es-
pecie de esqui de fondo, pero con esquis de travesia y
pieles de foca para arrastrar el trineo con 70 kg duran-
te 39 dias. Una de las cosas gue mas me ha sorprendido
es realizar casi toda la travesia con el mismo chaleco
(Odin LT Strech Insulated Vest 2.0) que tiene una op-
tima relacion de calor y transpirabilidad. Y unido a la
chaqueta cortavientos Odin han sido una combinacion
perfecta, ya que necesito mas proteccion en el cuerpo
que en los brazos, al estar constantemente en movi-
miento. Aparte de esto, Lo qgue mas me ha sorprendido
es gue no he necesitado quitarme la ropa mojada en los
39 dias de expedicion, estaba todo seco, no necesitaba
cambiarme dentro de la tienda y podia ponerme dentro
del saco directamente a descansar.

;Como has protegido las piernas?

El pantalon (Odin Hugginn 2.0 Pant) me ha ido de
maravilla porgue es elastico en cuatro direcciones y
muy resistente, lo gue me ha facilitado al maximo los
movimientos. Podia abrirlo por las cremalleras latera-

., POLO SUR

ot --f'tH c
1.130 km

DISTANCIA DE RECORRIDO

30
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=»
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antonioexpeditions.com
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ANTONIO

DELAROSA

les cuando me tocaba el sol de un lada (jy hacia calor!)
mientras mantentia la otra cerrada en |a parte del frio.
Debajo llevaba un pantalon de Lifaloft que combina las
fibras hidrofobas Lifa con el Primaloft que ha sido otro
top de la expedicion, ya que puedes ponertelo sin ne-
cesidad de quitarte las botas y eso es muy importante
cuando estas en estas condiciones tan extremas.

Tus manos son Las gue mas han sufrido...

He llevado unes guantes finitos con unas peguefas
manoplas gue me han permitido también mantener las
manos calientes y, luego, he tenido que optar por unas
manoplas muy grandes como ultima capa. Al tirar del
trineo y debido a expediciones anteriores, las manos
las tenia mas frias y es lo primero gue calentaba junto
con los pies cuando entraba en la tienda y encendia el
hornillo al final de cada tramo. En los pies también lle-
vaba tres calcetines y, por eso, llevaba unas botas un
numero y medio mas grandes que me eran mucho mas
comodas para progresar. Y los gorros tecnicos han sido
otra gran ventaja. Sin este material, yo hubiera tenido
gue avisar al avion de rescate.

TEMPERATURA PROMEDIO

50-60 km

POLO SUR GEOGRAFICO

ENERD DICIEMSRE
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AMAZFIT ACTIVE 2

Inteligencia artificial en tu muieca

112 T Wm

aterrizar y lo hacen con un monton de

funciones gue antes solo veiamos en
modelos mas caros. Con mas de 160 modos
de deporte distintos, incluye entrenamien-
tos avanzados para corredaores, analisis de
gjercicios de fuerza gue evaluan la fluidez y
estabilidad de los mavimientos, y hasta datos
detallados para los gue juegan al padel comao
los golpes de derecha y reves. No faltan sus
novedosos modos HYROX, como socio oficial
gue es Amazfit de la franguicia de competi-
ciones de entrenamiento funcional Cuenta
con el modo HYROX Race y HYROX PFT, que
ya estrenara su dispositivo T-Rex 3 hace poco
tiempa.
Su pantalla AMOLED de 1,32’ con vidrio de
zafiro, alcanza un brillo de 2000 nits gue te
permite verlo bien incluso bajo sol directo
sobre su pantalla, Usa el sensor BioTracker™
6.0 PPG para medir todo lo relacionado con tu
entrenamiento y recuperacion: pulsaciones,
saturacion de oxigeno y temperatura. Buen
detalle tambien el de sus mapas sin conexion
gratuitos.
Ademas del sensor optico BioTracker™ 6.0
PPG de ultima generacion, el Active 2 lleva
acelerometro, giroscopio y un modulo GPS
de dable frecuencia. El reloj analiza la calidad
del sueno, la respiracion, la variabilidad de la
frecuencia cardiaca (HRV), el ritmo cardiaco
en reposo, el estres, la temperatura corporal

| os nuevos Amazfit Active 2 acaban de

externa y hasta tu nivel de fatiga fisica y
mental con el Readiness Scare.

En el modo de entrenamiento de fuerza
detecta 25 ejercicios para diferentes grupos
musculares y evalua a calidad del entre-
namiento de fuerza en aspectos coma 3
continuidad, el ritmo o |a estabilidad de los
movimientos. Despues de entrenar, puedes
ver el nivel de activacion muscular y la evalua-
cion del entrenamiento en [a app Zepp.

Para guienes buscan un extra, el Active 2
incluye el soporte gratuito de Zepp Coach,

un entrenador de |A que crea planes de
entrenamiento personalizados segun tu nivel
Tambien puedes cargar tus propios planes en
el reloj silo prefieres.

El Active 2 puede mejorar sus funciones con
miniaplicaciones dentro de |2 app Zepp. Con
ellas, puedes estimar la duracion de la bateria,
medir la velocidad en una escalada o saber
cuanta grasa guemaste en un entrenamiento.
Compatible con dispositivos externos como
bandas de frecuencia cardiaca, velocimetros,
medidores de potencia para ciclismo y senso-
res de cadencia de pedalen.

El primer smartwatch
con Zepp 05 4.5

El Amazfit Active 2 estrena el sistema ope-
rativa Zepp OS 4.5, que trae varias mejoras
interesantes:

16:09

Steps (IHITH 10,200 Distance Km

\GEAY
Baatinesd ;

Su nueva asistente de Voz Zepp Flow puede
leer natificaciones, dar sugerencias de res-
puesta, enviar SMS en Android y responder
mensajes de WhatsApp en i0S. Tambien
transcribe y resume notas de voz con A En
|as notificaciones de Android muestra image-
nes y permite hacer zoom en ellas. Tambien
agreqa alertas con indicadores en |3 esfera
del reloj para notificaciones no leidas.

Su autonomia es de 10 dias de uso normaly 5
dias con un uso mas intenso de los modaos de-
portivos. El peso del reloj, sin contar la carrea,
es de solo 29,5 g en el modelo estandar y 31,7
g en el modelo premium con lente de zafiro.
Precio recomendado: 99 € version estandar
/129 € version premium con cristal de zafiro,
correa deportiva extra y Zepp Pay para pagos
sin contacto.

Mas informacion en
https://es.amazfit.com/
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MIZUNO NEO ZEN

Rendimiento casi de competicion, pero con maxima comodidad, seguridad y resistencia

Por Javi Maoro

todos los que nos gusta correr Nos
Aen[antan esas sensaciones de ligereza

y velocidad del calzado de competician,
pero pocos corredores estan preparados para
asumir la exigencia tecnica gue supanen las
zapas ‘de carreras, solo los mas en forma, de
peso ligero y con mucha experiencia. Estas
nueva Mizuno Neo Zen estan disenadas para
corredores gue buscan su mejor rendimiento,
tienen cierta experiencia en carreras popu-
lares, pero necesitan buena amortiguacion,
estabilidad y una alta resistencia.
La nueva generacion de zapatillas de running
de Mizuno esta disenada para contribuir a
una nueva experiencia de carrera en la gue se
disminuya el esfuerzo de |as articulaciones
U se nos ayude a ser mas eficientes. Estan
pensadas para ser usadas en una gran variedad
de entrenamientos durante la semana, desde
trotes diarios a ritmos saludables hasta entre-
namientos especificos. Esto hacer mejorar el
estado de forma general y el rendimiento en
competicion. Son zapatillas muy versatiles gue
se adaptan facilmente a cualguier corredor. La
ultima en llegar a esta generacion es [a nueva
Mizunao Neo Zen,
Mientras que existen otras zapatillas de
running de la marca japonesa gue ofrecen sen-
saciones similares gracias a las tecnologias de
la media suela con alto retorno de energia, (3
Mizuno Neo Zen, al igual gue la Neo Vista, esta
disenada con el SMOOTH SPEED ASSIST gue
se cred para [ Rebellion Pro de competicion
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de maraton. Esta arquitectura tan especial en
el mundo del running funciona para ayudar a
correr con una mecanica mas eficiente, favore-
ciendo asi una pisada muy fluida y comoda que
deja menaos margen para Los errores.

La Mizuno Nea Zen ofrece una experiencia de
carrera sublime gue destaca por su comodidad
y rendimiento cast coma las de competicion,
pero con una seguridad y resistencia mas altas,
La clave para poderla incluir dentro de las
zapatillas de rendimiento reside en la espuma
MIZUNQ ENERZY NXT (creada mediante
nitrogeno infundido y un termoplastico). Este
es un material de la marca de ultima genera-
Clon gue proporciona una excelente suavidad

y retorno de energia con un peso ligero, lo que
permite poner un gran volumen de material.
Esta media suela llega hasta los 46 mm con la
plantilla, una altura muy superior a la de sus
competidoras.

{Como se comportan?

Al estar disenada para una pisada fluiday
reactiva, la zapatilla ofrece una elasticidad y
una amortiguacion excepcionales. Su parte
superior es confortable y queda bien ajustada,
a pesar de tener solo una capa de hilo semi
elastico. Es sequro en las curvas y no cede por
los laterales con facilidad. Corriendo rapido
nada se mueve.

La nueva Mizuno Neo Zen esta enfocada

para los corredores con mas experiencia gue
valoran el rendimientao, pera creo gue es una

zapatilla de running gue se valorara mucho
por el SMOOTH SPEED ASSIST gue ayuda a
moverse de forma diferente y mejor.

Este modelo de entrenamiento diario incluye
tecnologias desarrollzdas para las zapatillas
de competicion, pero ayuda a lograr una forma
de correr eficiente que influye también en la
proteccion articular U a evitar lesiones. Tiene
una base muy ancha que se amolda a todas las
pisadas.

Recomendadas para entrenamiento de media
distancia de corredores con pisada neutra.
Peso: 235 g/ Drop: 6 mm

Precio recomendado: 150 €
https://emea.mizuno.com/eu/es-es/home/




LA ELECTRICA DE

MONTANA DE 16,6 KG

KTM Macina Scarp SX Exonic

Por Marcos Carrasco / Fotos: JCD Fotografia

miento a tus gustas, tUestilo

tus caracteristicas personales.

Precio: 10999 €

Peso: 16,690 kg (talla M, sin pedales
Mas informacion: www.ktm-bikes.at




SPORT TECH

EL RELO| OFICIAL DE LA NBA 2025

Con una caja de PVD negro de 45 mm y una esfera inspirada en los numeros
de |3s camisetas de los jugadores. Cada detalle de este reloj captura la esencia
de la liga, evolucion natural de la duradera colaboracion de Tissot con la NBA.
Su bisel incorpora a regla de los 24 sequndos, inspirada en el reloj de
posesion de la NBA, El fondo de a caja encierra |a verdadera joya oculta: los
grabados del logotipo de [3 NBA, rodeados de |as ciudades y estados que dan
nombre a los equipos, tanto de la Conferencia Oeste como de |a Este, ordena-
dos por su latitud.

495 €

www.tissotwatches.com/es-es

LA MAGIA DE BLADE BOOSTER

Dotencio tus patines inline

Se acopla en la zona delantera de tus patines y te impulsa con su motor eléc-
trico, para que puedas subir cuestas con soltura y hacer recorridos mas largos.
Lleva un potente motor eléctrico gue impulsa su rueda motriz y su sistema
de montaje es universal, por lo gue se ajusta facilmente a distintos modelos
de patines sin complicaciones. La energia [a obtiene de una bateria gue llevas
en una rinanera o una mochila. De momento esta en proceso de financiacion
colectiva,

www.bladebooster.com
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POLAR 360

El Polar sin pantalla que no
te vas a poder comprar

No vayas a tu tienda de confianza, ni lo busques por
internet para comprartelo porgue no vas a encontrar el
Polar 360 a la venta para particulares. Este wearable

es el primero de la empresa finlandesa pensado para

el mundo empresarial, para detectar signos tempranos
de agotamiento, fatiga excesiva o incluso exposicion a
temperaturas extremas, ayudando a proteger la salud de
los empleados y sus colaboradores.

Solo pesa 17 gramos, no tiene pantalla y su disefio es
muy compacto, incorporando [a mejor tecnologia de sen-
sores Y algoritmos de Polar en un formato mas accesible
gue nunca.

FLITEDECK, CONECTADO E
INTEGRADO

| primer manillar inteligente

Flitedeck es un conjunto de manillar y potencia integrados,

gue incorpora un sistema tactil de informacion y de control Es
un manillar gue ‘se ha comido’ un ciclocomputador de ultima
generacion, con un radar que detecta los peatones y hasta una
camara de visian trasera, cuyas funciones, incluido el control de
las luces de a bicicleta, puedes manejar sin soltar las manos en
ningun momento.

Mas informacion en @flite.bike y https://www.flite.bike




NACE THE ONE PLUS, UNA NUEVA ERA PARA
LA SERIE DE GAFAS MAS VENDIDAS DE ARENA

Las gafas de natacion THE ONE PLUS permiten concentracion total en el
entrenamiento, sin preocuparte por el voho o los filtraciones de agua.

rena, lider mundial en equipamiento para

natacion, presenta THE ONE PLUS, la

ultima innovacion en gafas de natacion
que redefine el concepto de "gafas universales’.
Con un diseno sofisticado, una comodidad
insuperable y un tratamiento antivaho revolu-
clonario, THE ONE PLUS llega para ofrecer a los
nadadores la mejor experiencia dentro del agua.
THE ONE PLUS estan hechas en Italia lo gue es
sinonimo y garantia de calidad y diseno.
« Un disefio superior para un ajuste perfecto
THE ONE PLUS se distingue por su diseno
elegante y ergonomico, asegurando un ajuste
perfecto a una amplia variedad de rostros.
Gracias a su estructura optimizada, las gafas se

adaptan comodamente al contorna del usuario,
evitando filtraciones de agua y proporcionando
una sensacion de seguridad u estabilidad en
cada brazada.

« Innovador tratamiento antivaho: 2.5 veces
mas duradero

La gran novedad de THE ONE PLUS es su
tratamiento antivahao de ultima generacian,
gue dura 2.5 veces mas que el estandar de la
industria. Este avance tecnologico permite a los
nadadores concentrarse en su entrenamiento
sin preocuparse por la perdida de visibilidad,
eliminando la necesidad de constantes ajustes
o limpiezas.

+ Maxima comodidad y visibilidad optima
Ademas del ajuste mejorado, THE ONE PLUS
garantiza una comodidad superiar Y una
visibilidad excepcional en todas las direcciones.
Su diseno permite un campo de vision amplio y
claro, ideal para cualquier entorno acuatico, ya
sea en |3 piscina o en aguas abiertas.

+ Produccion sostenible con la maxima
calidad

Fabricadas en ltalia en una linea de produccion
totalmente automatizada y certificada bajo la
norma ISO 14064, THE ONE PLUS cumplen con
los mas altos estandares de calidad y sosteni-
bilidad. Arena reafirma asi su compromiso con
la innovacion responsable, garantizando pro-

ductos de excelencia con un impacto ambiental
reducido.

+ Un nuevo estandar en gafas de natacion
Can THE ONE PLUS, arena lleva el concepto de
“gafas universales” a un nivel completamente
nueva. Gracias a su ajuste superior, su incretble
relacion calidad-precio y su tratamiento anti-
vaho ultra duraderq, estas gafas se posicionan
como la mejor opcion para nadadores de todos
los niveles,

En definitiva, arena reveluciona el mundo de
lo notacién con THE ONE PLUS: lo evolucion
definitiva de las gofas universoles.

Visita www.arena.es y descubre mas sobre
este y otros proguctos de la marca.
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MARZO-ABRIL

OARRIBA EL TELON DEL TRIATLON EN PORTOCOLOM

La localidad balear es desde hace casi 30 anos quien abre

la temporada. Hay dos distancias: 555 (500 m natacion,

50 km de ciclismo y 5 km carrera a pie) y 111 (1/100/10).

Al A www.triathlonportocolom.net

iY antes del verano
hobra 3 pruebas
mas de lo Carrera de
lo Mujer: Madrid
(11 de mayo), Vitoria
(1de junio) y Gijon
(8 de junio).

N ACCION

“AEGEE#E LA CARRERA DE LA

' #%  MUJER, SOLIDARIA
CON LOS AFECTADOS
POR LA DANA

Volencio prepora uno gran
marea rosa para el 30 de
marza

La Carrera de la Mujer Central Leche-
ra Asturiana 2025 arrancara en Las
Palmas de Gran Canaria el proximo
23 de marzo y una semana mas
tarde vivira un momento especial en
Valencia. Ademas de colaborar en

la lucha contra el cancer de mama y
la violencia de genero, se dona 1€

de cada inscripcion a la Fundacion
Horta Sud para la recanstruccion

de las poblaciones afectadas por la
DANA. Ademas, se han donado 2000
inscripciones para gue puedan correr
gratis mujeres de las 87 poblaciones
gue sufrieron danos en la riada.
www.carreradelamujer.com

EL ROCODROMO MAS CASTIZO

Sputnik Climbing abre en Chamberi

Mas de 100 problemas de Boulder y 50 vias de 9 metros de altura,
repartidas en un area de 1700 metros llena de color, es lo que ofre-
ce el nuevo Sputnik Climbing Chamberi Alli puedes, por ejemplo,
hacer un curso de escalada con cuerda por 100 euros.
www.sputnikclimbing.com
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APRENDE A SURFEAR ESTA SEMANA SANTA

Coge tus primeras olas en Cantabria

Desde 1991 miles de personas se han iniciado al surf en la Playa de
Somo de la mano de los mejores profesores de la Escuela Cantabra de
Surf. Tienen un pack con 3 noches que esten entre el 11y el 21 de abril
con alojamienta en Surf Hostel y un curso de surf de tres dias dos horas
con todo el equipo incluido desde 180 euros.
www.escuelacantabradesurf.com



© MEDIO MARATON DE RECORD EN MALAGA

El TotalEnergies Media Maraton de Malaga va a vivir
el 23 de marzo su edicion con mas corredores, 8000, y
un nuevo circuito en el centro de la ciudad.

www.mediamaratonmalaga.com

ORUNNING Y BICI POR LOS VINEDOS DE |EREZ

Elfin de semana del 3 y 4 de mayo llega a Jerez el Sherry Maratan
gue incluye el sabado 2 marchas de bici (90 y 50 km) y el
domingo, tres carreras: maraton, media y 14 km por los vifiedos.

www.sherrgmaratun.cnm

LOS MARATONES DEL MAR

[Lanzote a lo libertad de nodar en
las trovesias de oguas abiertas!

Es la gran fiesta de los amantes de la
natacion en aguas abiertas. La MARNATON
arranca ya su 137 edicion con pruebas en
donde todo el mundo puede elegir una
acorde a su nivel. Tienen cabida los que os
estais empezando a enganchar a las aguas
abiertas hasta los mas experimentados. Las
pruebas tienen entre 8000 y 1500 de reco-
rrido. Sin olvidar la Marnaton Kids para gue
los nifos se enganchen ya a la natacion. La
Marnatan 2025 arrancara en las cristalinas
aguas de Formentera el 3 de mayo.

CALENDARIO MARNATON 2025
Formentera, 3 de mayo.

Sitges, 17 de mayo

Begur, 7 de junio

Sant Feliu de Guixols, 28 de junio
Cadagues, 20 septiembre

Ibiza, 11 de octubre

T UNTRIATLON

CON UN COLOR ESPECIAL

jElige Sevilla para tu proximo
triotion!

EL 25 de mayo las aguas del Guadalquivir es-
peran a los triatletas. Si le sumas un circuito
de bici llano, una organizacion de 10 y un gran
ambiente entre Los participantes, tienes todos
los atractivos para hacer este ano el Triatlon
de Sevilla. Puedes elegir entre |as distancias
sprint, supersprint y olimpico, y tambien, el
triatlon de [a igualdad, que se hace en parejas
que van juntos en los 3 deportes.
www.triatlondesevilla.com

;ESTAS DUDANDO SI COMPRAR UNA BICI ELECTRICA?

Resuelve tus dudas en “Test the Best”

Siestas pensando en comprarte una
e-bike, apuntate el fin de semana del
24y 25 de mayo. En el Test the Best,
en Los Molinos, en el corazon de la
Sierra de Madrid, podras probar bicis
electricas de las principales marcas y
asi resolver tus dudas sobre el modelo
que mas te puede interesar de acuerdo
a peso, duracion de bateria, etc.

www.testthebest.es

¥ 0¥
%@L@@f&)@ @@f’c

UNAVEZEN LA VIDA

— TREKKING EN EL AKSHAYUK PASS

Recorrido por el desfiladero con las paredes
mas verticales del Artico. Caminaras bajo el
monte Thor de mas de 1 km de muro grani-
tico. Esta montana posee |3 pared de caida
vertical pura mas grande de la tierra. Visita-
ras el descomunal doble-cilindro pétreo del
monte Asgard y podras observar glaciares
colgados, pueblos inuit, tempanos flotantes,
profundos flordos, auroras boreales, etc.
Salida en septiembre por 5575 €
www.mundoartico.com

—YOGA Y TREKKING

EN EL HIMALAYA

Te adentraras en el corazan mismo del
Himalaya, una region con una fuerte cultura
budista. El grupo etnico gue vive en Langtang
es principalmente Tamang, una poblacion
que proviene del Tibet. En esta aventura
encontraras una nueva manera de experi-
mentar el Yoga, 3 Meditacion y el Trekking a
traves de la naturaleza de los Himalayas. Son
10 dias de viajes desde 1430 €
www.manasluadventures.com

— RAID TRANS ATLAS
EN BICI DE MONTANA

ELRaid Trans Atlas te Lleva a pedalear por
pistas poco conocidas que nos desvelan el
Atlas mas profundo y secreto. Fantasticos
parajes, pueblos y gentes. Mas de 300 km
de pistas de tierra en 5 dias que nos llevaran
desde la vertiente Norte a la Sur, desde los
bosques de cedros a los oasis y hammadas
del Sahara. Recorriendo y ascendiendo
puertos de mas de 3000 m de altitud entre
grandes cumbres que sobrepasan los 4000
m. Desde el 27 de abril.
www.alventus.com
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¢CICLOTURISTA? A
BILBAO TIENES QUE IR

Pedaoleando desde 1988

EL 23 de marzo vuelve la marcha que
tradicionalmente abre la temporada
cicloturista desde 1988. La Bilbao-Bilbao
es una prueba perfecta para iniciar el ano
con 3 recorridos a elegir (85, 115y 125
km) por las carreteras de Vizcaya, con
vistas a la Torre |berdrola (salida), la Ria
de Bilbag, el Mar Cantabrico, los tipicos
valles verdes con sus caserios escondidos
para pasar finalmente junto al Museo
Cuggenheim (que puedes visitar luego
con un descuento del 50%) justo antes de
entrar a la meta en la Gran Via. 35 €
www.bilbaobilbao.com

UN TRAIL EN EL CENTRO DE MADRID
La Vuelta o la Caso de Campo

El Trail running llega a la capital de Espafia.
Puedes ir en metro a la salida de la Madrid
CityTrall, la tradicional vuelta a la Casa de
Campo, el gran pulmon de la Capital de
Espana gue vuelve el 11 de mayo. Son 16 km

gue son perfectos para tener una primera
experiencia running fuera del asfalto. Ade-
mas, tambien hay una prueba de iniciacion
de 5 km.

www.vueltacasadecampo.com

iVUELVE EL MOUNTAIN
BIKE DE LA MUJER!

La gran fiesta del ciclismo de
montana femenino en lo Sierra de
Madrid

EL 24 de mayo llega la gran marcha de
ciclismo de montana para mujeres. Un afo
mas el escenario de [3 ruta es el corazon
de 13 Sierra de Madrid. La localidad de Los
Maolinos sera el epicentro de este evento
disenado para ciclistas de todos los niveles
con dos recorridos: de 10 km y 17 km.
www.mountainbikedelamujer.com
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LOS ESPARTANOS VUELVEN AL BARRO

Lo gron carrera de obstdculos arronca en Malloreo y Madrid

Mallorca vuelve a ser este ano el punto de
arranque de la prueba reina en el mundo de
los obstaculos. Sera el 15 de marzo con las
modalidades Sprint (5 km y 20 obstaculos, 99
€ de inscripcion), Super (10 km y 25 obstacu-
los, 109 €) y, por primera vez en la Isla Balear,

tambien la Beast (21 km y 30 obstaculos, 169
€). Ademas, habra una prueba para nifos (30
€).Y, en el horizonte y ya con inscripciones
abiertas, la Spartan de Madrid en San Agustin
de Guadalix el 10 de mayo.
www.spartanrace.es



LA CARRERA DE MONTANA QUE AMA EL MAR
192 edicion del Kosta Trail

Se trata de una prueba deportiva unica
gue recorre los espectaculares paisajes de
Uribe Kosta en Vizcaya con un recorrido
gue combina tierra, arena y asfalto y 3
distancias: Media Maraton de Montana
(21 km), Marcha de Montafa (20 km) y

Marcha Familiar (7 km). Todo lo recaudado
va Fundacion GaituzSport Fundazioa, que
impulsa la practica de la Actividad Fisica

y el Deporte entre las personas con Y sin
discapacidad. 15 de junio.
www.kostatrail.com

LAS MARCHAS DE LOS 3 GRANDES _
DE LA HISTORIA DEL CICLISMO ESPANOL

Pedalea con Indurain, Perico o Contador

El Circuito TotalEnergies de cicloturismo va

a darte de nuevo la oportunidad de pedalear
con los mas grandes. EL 26 de julio tienes [a
Indurain con salida y llegada Villava (Navarra)
y tres recorridos de 180, 100 y 65 km.EL16
de agosto es el turno de la Perico Delgado en

Segovia con 2 opciones: 164 km (subiendo
Navacerrada, Morcuera, Cotos y Navafria) y
119 km. Finalmente, el 20 de septiembre llega
la Alberto Contador en Oliva (Valencia) con
147 km y 2534 m de desnivel
www.challenge.totalenergies.es

EL MEDIO MARATON
ENTRE RIAS

De O Grove a Sanxenxo

Se estreno con un éxito tremendo de
participacion y no fue ninguna sorpresa.
Es que el Maraton Entre Rias te lleva a
correr 21 km en una de las zonas mas es-

pectaculares de Galicia: desde O Grove 3
Sanxenxo. Y si te parece mucha distancia,
se puede hacer por relevos de parejas. La
segunda edicion llega el 18 de mayo. jY
al terminar, a celebrarlo con una buena
racion de pulpo!
www.entreriasmediamaraton.com

LA TRAVESIA SOLIDARIA
DE LAS ISLAS MEDES

100% solidaria con las
enfermedades respiratorias

El 3 de mayo se celebrara una nueva
edicion de la Travesia de Natacion por la
Marato de TV3. Los apasionados de Neda
el Man organizan esta prueba en el parai-
so del Parque Natural de Las Islas Medes.
EL 100% de los beneficios de la prueba se
destinan a los afectados por las enferme-
dades respiratorias. Hay 3 distancias: 1,7
km, 3.9 kmy 5,1 km; ademas de pruebas
para menores. Limite 800 participantes.
www.nedaelmon.com
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A SOLAS CON..

SAUL PENA

Remar contra corriente en la vida

El deporte cambia vidas. Y una de ellas, [a de Saul Pena, un remero paralimpico
que ha participado en Paris 2024. Un cantabro que desde que tenia uso de
razon hacia deporte: futbol, tiro con arco, bolos, remo... Hasta que el 22 de

febrero de 2009, con 17 anos, estaba sentado en un banco y un chaval de la
zona por la que salia con a3 que habia sido su novia, le agredio por L3 espalda.

iQué recuerdas de aquel dia?

No se gue le pudo pasar por la mente a es-
ta persona.. Me empujo al suelo Y comen-
70 a darme patadas en la cabeza. Iba con
unos amigos gue consiguieron gue dejara
de pegarme. Yo me levante muy mareado
y sangrando por la nariz. No quise asustar
a mis padres y me fui solo al hospital. AllL,
fue sacar la tarjeta sanitaria y dar el tele-
fono de mi madre (yo era menor de edad) y
me desmaye Estuve mes Y medio en coma
y tres meses en total en el hospital, debido
a un hematoma interno en el craneo.

;Como habia cambiado tu vida al salir
del hospital?

Pase de ser una persona gue entrenaba
para ser bombero, a que mi madre tenia
que hacerlo tado por mi: darme de comer,
limpiarme el culo, cepillarme los dientes..
Era como un behe, pero de 17 afios. Sali
pesando solo 35 kilos y habia perdido
toda mi masa muscular. Cuando llegueé a
£asano me reconocia en el espejo, ya gue
siempre habia sido muy atlético.

;Es verdad que el ex jugador del Racing
y del Real Madrid, Pedro Munitis, fue
muy importante en tu rehabilitacidn?
Eravecino de mibarrio y miidolo, para mi
un ejemplo de garra y de esfuerzo, el me
dio fuerzas para luchar por mivida futura
en un momento tan dificil.

;Cudles fueron las secuelas?

En las dos piernas y en el brazo derecho
me quedaron problemas de rigidez y de
equilibrio, ML mano derecha casl perdio
completamente el tacto. Por ejemplo,
cuando remo en Larga distancia se me blo-
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Por Fran Chico

Souil paso de estar en muy buena forma y
entrenar para bombero con I7 anos, a un
mes y medio en coma y casi tres ingresado.
El remo le devolvid la ilusion, y ya esta
entrenando para los JJOO de Los Angeles.

quea una pierna porque el cerebro deja de
mandarle informacion.

¢Qué importancia tiene el deporte en
tu vida?

Salvo mi vida. Los medicos me dijeron que
estar en buena forma fisica fue la clave de
gue saliera adelante en el hospital. Y la re-

habilitacion fue mucho mas rapida de lo que
esperaba nadie, porgue el musculo tiene me-
moria. Remar en el gimnasio fue importante
en mirecuperacion. Mivida es deporte y el
departe es mivida. Es lo gue mantiene mi
salud fisica y mental. Incluso esos dias en los
gue na te apetece entrenar, gue luego son a
los gue mas rendimiento sacas.




¢Como fue empezar a competir en
remo?

Pues tuvo algo de casualidad. En 2012 en
una competicion falto un remero y Yo aca-
beé remando con Los otros 13. Lo hice como
pude, pero senti una satisfaccion tremenda
al volver a competir y gueria mas. jPera

ni yo misma hublera apostado un euro a
que acabaria participando en unos Juegos
Paralimpicos!

iComo fue la experiencia de Paris
20247

Solo la experiencia del desfile inaugural ya
fue lo maximao. Y con el noveno puesto, gue
era la clasificacion gue habiamos hecho en
el Mundial en mi modalidad de cuatro con
timonel, cumplimos el objetivo. Mi idea era
competir alli y despues ya remar solo por
hobby, pero con lo gue yo senti en Parls,
ua solo plenso en estar en Los Angeles
2028. Mientras el cuerpo aguante, seguireé
remando.

¢Como compaginas trabajo y deporte?
Yo compagino la venta del cupon de la ON-
CE con los entrenamientos.

;Qué otro deporte te gustaria probar?
Pese al problema de la pierna, me gustaria
prabar el atletismo en distancias cortas.

;Quiénes son los que te ayudan a se-
guir en el alto rendimiento?
Destacaria al club de rema San Panta-
ledn de Pantejos, que desde el dia gue
abrila puerta y pregunte si me podian
ayudar a tener un barco, me han apoyado
en todo. Y tambien a la Federacion Can-
tabra de Personas con Discapacidad, que
me da ayuda economica para los viajes a
los campeonatos, porque la Federacian
Cantabra de remo no me da absoluta-
mente nada.

Me contabas gue te has cruzado bas-
tantes veces con tu agresor...

Nunca me pidio perdon, igual es gue esta
orgulloso. Solo estuvo 6 meses en un
centro de menores. Su familia se declaro
insolvente, y de la importante indemni-
zaclon gue tenian gue pagarme, me han
llegado solo un par de ingresos de 6 4 20
euros. Parece que se estan riendo de mi. El
no ha pagada por lo hizo y a mi me cambio
la vida.

Mi vido es departe y el deporte es mi vida. Es lo que mantiene mi
salud fisica y mental. Incluso esos dias en los que no me apetece
entrenar, que luego son a los que mas rendimiento saco.
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NLACE AL\CANAL Por Fran Chico
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(5@49(10[10 de plata en Paris 2024 en Basket 3x3
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Valenciana, 34 anos, fue protago-
nista de una de las sensaciones
de los Juegos Olimpicos de Paris.
Alli logro la medalla de plata en
el apasionante 3x3 de basket que
nos engancho a todos.

Vega nos cuenta gue viene de familta
deportista: "Mi padre jugo al balonmano

y mimadre al voleibol Yo probe todos los
departes: tenis, baloncesto, padel, natacion,
thamas a esquiar en Navidades y en Fallos.
Mis padres siempre pusieron el deporte en
mucho valor. Con el basket comence en el
cole en 3° de primaria”.

"Empece a tormarmelo como algo mas que
un juego cuanda, con 14 anos, me fui a Bar-
celona al centro de alto rendimiento. Vieron
que tenio mucha proyeccion. Pora mi no fue
una decision muy dificil porque ero muy pe-
guena, Y no ocabas de ser consciente de lo
que supone ese paso de salir de caso. Pero
mis padres si que fueron muy generosos.
Con el tiempo te das cuenta de lo dificil gue
debio de ser paro ellos, les estoy muy agro-
decida por pensar tonto en mi”.

El siguiente paso fue cruzar el charco: ‘Me
fui o una universidad americana becada,
queria estudior y jugar a buen nivel Solo
estuve un ono y volvi pora firmar mi primer
contrata profesional con un equipo de Euro-
lign. Tenia 19 orios”. De |a carrera destaca:
"M resiliencio paro superar dos lesiones de
rodilla y jugor tantos anos o buen nivel en la
Liga Endesa’.

(alifica lo suyo con el 3x3 coma: “Un fle-
chazo. Ni lo conacia, pero desde el primer
amistoso me engancho muchisimo; me cuo-
droba por mi perfil me sentio muy comodo.
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Se necesitaban jugadoros polivalentes, que no
rehuyeran el cantocto. muy competitivas, que
no dudasen en morder. En el 3x3 no puedes
esconderte, por eso yo lo recomiendo pora
las categorios de ninos porque les puede ayu-
dar a dar un paso adelonte en su juego’”.

Sobre los Juegos, empieza recordando aguel
histarico partido de clasificacian a Capada:
"Fue un momento euforico, con aquel tiro de
espaldos volanda en el oire, un segundo que
se hizo eterno hasta gue se vio que entraba’.
Y ya en Paris; "Ganor a Froncio con margen
fue'clave por la confianza que nos dio. ;Pre-
sion en la final? Ninguna, fue un momento
muy chulo, muy dulce, estas yo como en uno
burbujo, tienes una medalla del color que
seq... Jugamos muy bien, lo tuvimes contro-
loda, nungue se nos fue un poquita al final’.

Sobre su dia a dia, Vega, que ahora no juega
ya el 5 contra 5, nos cuenta: ‘Me levanto
sobre las 9 Desayuno lo que diga lo nutricio-
nista. Un bol de acoi con proteina o tostodas
con aguacate Y solmon y, lo que no folto, es

un cafe con leche. Y luego toda lo suplemen-
tacion: omega 3, magnesio, vitominas, hierro,
creating..”

"Empiezo el dio con los clases del master
que estoy haciendo de gestion deportiva
internacional, Luego junto a Lucas, mi
entrenador, hago pista una hora y media.
Despues ol gimnasio, donde trabajo la fuer-
z0, De cara a compenetrarte con las com-
paneras, tenemaos concentraciones de una
semana y ya estomos con lo mente puesta
en el mundiol que sera en Mongolia o fina-
les de junio”

"En la comida toco carbohidratos, proteinas,
verduras, etc, jpero mi ploto preferido es el
arroz ol horno de mi madre! Luego descanso
un poco, me pongo con los trobajos del mas-
ter 1 olgunas tardes voy a recoger o mis so-
brinas ol cole y o posar (o tarde con ellas, o
voy a ver a mi abuelo, o una cerveza con los
omigas. En verano tambien me gusta bajor
o lo pista del Perello. Cuondo ven que estoy
por olll, siempre se une mas gente”.

“Suelo cenar sobre las 9, ligero (mucha protet-
na y verde); luego leo o vea olguna serie Y So-
bre los 11 estoy “muerta matodo” pora dormir”

Vega nos despide con su reflexion sobre el
futuro del 3x3. “Es mas inmediato, dinamico
Y vistoso. Fue la modalidad mas vista de to-
dos los Juegos y no dudo de que ha llegado
pora quedarse”.
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