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BENEFICIOS DE LA PRÁCTICA REGULAR Y MODERADA DE ACTIVIDAD FÍSICA: ADAPTACIONES DEL ORGANISMO PRODUCIDAS POR EL EJERCICIO


1. FISIOLÓGICOS

· Efectos del trabajo de Resistencia Aeróbica:

· Aumento del tamaño y capacidad del corazón.
· Aumento de la circulación sanguínea y de la cantidad de glóbulos rojos y hemoglobina en sangre.
· Aumento de la cantidad de mioglobina y mitocondrias en el músculo.
· Aumenta la fuerza de la musculatura al inspirar y al espirar.
· Aumenta la captación de oxígeno en los pulmones.
· Se regula el nivel de colesterol en sangre y descienden los cúmulos de grasa subcutánea.

Todo ello permite una mejora en la capacidad de transporte de oxígeno a la musculatura: la persona se cansa menos y se recupera más rápido después de un esfuerzo; desciende la frecuencia cardiaca en reposo y durante el ejercicio. Contribuye así a la prevención de enfermedades cardiovasculares (arterioesclerosis, infarto de miocardio y cerebral, hipertensión arterial…), obesidad, diabetes, estreñimiento…

· Efectos del trabajo de Fuerza Muscular: Hipertrofia muscular, incremento del tono muscular…Esto permite un aumento de la fuerza, un mayor control de la actitud postural y, por tanto, menores dolores de espalda.

· Efectos del trabajo de Agilidad y Velocidad: 

· Los impulsos del sistema nervioso se crean y propagan con mayor rapidez mejorando con ello el funcionamiento del sistema nervioso.
· Aumentan las reservas de energía propias de los esfuerzos cortos y rápidos.

· Efectos del trabajo de Flexibilidad:

· Los ligamentos, la cápsula articular y los tendones se vuelven más extensibles.
· Las fibras musculares aumentan su capacidad de estiramiento.
· Las articulaciones aumentan su movilidad.
· Mejora la postura evitando los acortamientos y tensiones musculares y se reduce el riesgo de enfermedades degenerativas de huesos y articulaciones (osteoporosis…).


2. PSICOLÓGICOS

· Mejora las funciones intelectuales.
· Reduce los estados de ansiedad y depresión.
· Elimina la tensión psíquica y nerviosa.
· Mejora el estado de ánimo.
· Proporciona una sensación de bienestar.
· Canaliza la agresividad.
· Regula la fase del sueño y evita así el insomnio.

3. SOCIALES

· Facilita que las personas se relacionen y comuniquen mejorando así las conductas de relación social.
· Contribuye a la asimilación de valores (autocontrol, responsabilidad, capacidad de superación competitiva, cooperación…).


ASPECTOS NEGATIVOS DEL DEPORTE DE ÉLITE


1. La utilización por parte de algunos deportistas de sustancias prohibidas (doping) como medio para incrementar el rendimiento.
2. La violencia que aparece a menudo en algunos deportistas-espectadores y que impide que el resto pueda disfrutar del espectáculo.
3. Las injerencias políticas en algunas competiciones (boicots a los Juegos Olímpicos…).
4. Diversas dudas o discusiones a nivel ético:

· Posible alienación de la persona al dar más importancia al rendimiento que a la integridad personal (por ejemplo, las pequeñas gimnastas con numerosas horas de entrenamiento a pesar de su corta edad).
· La actuación de algunos directivos de clubs y medios de comunicación fomentando la crispación y la violencia de los aficionados en los espectáculos deportivos.
· Los grandes volúmenes e intensidades de los entrenamientos, que plantean la duda de si el deporte de élite es salud o, por el contrario, la perjudica.
· Las frecuentes retiradas de deportistas de la competición a una edad muy temprana (18 – 25 años) y, a veces, con secuelas físicas importantes y con bajo nivel de estudios.

	PRINCIPALES SUSTANCIAS DOPANTES Y SUS EFECTOS


	SUSTANCIAS DOPONTES
	EFECTOS EN EL DEPORTE
	EFECTOS EN EL CUERPO

	Anabolizantes
	· Aumento de la medida y la fuerza muscular.
· Potenciación de la capacidad de entrenamiento.
· Reducción de la fatiga.
	· Soldadura precoz del cartílago del crecimiento en los más jóvenes.
· Trastornos menstruales y sexuales en las mujeres.
· Lesiones musculares.
· Afecciones del hígado.

	Anfetaminas
	· Aumento de la actividad del sistema nervioso.
· Disminución de la fatiga.
· Aumento de la capacidad de concentración.
· Aumento de los combustibles energéticos disponibles.
	· Hiperexcitabilidad.
· Incremento de la agresividad.
· Problemas del sistema cardiovascular.
· Hipertensión.
· Muerte.

	Narcóticos y Analgésicos
	· Inhibición de las sensaciones de dolor.
· Aumento del ritmo cardiaco y respiratorio.
· Mayor capacidad contráctil.
	· Dependencia.
· Depresión del centro respiratorio.
· Trastornos psíquicos agudos.

	Betabloqueantes
	· Aumento de la capacidad de concentración.
· Disminución del nivel de ansiedad.
	· Brabicardia (ritmo cardiaco más lento que el normal).
· Sensación de fatiga.
· Depresión.

	Dopaje en Sangre (autotransfusión)
	· Aumento de la eficacia energética.
	· Hepatitis.
· Sida.




RIESGOS DEL ENTRENAMIENTO


1. La Fatiga: Es el fenómeno que se produce cuando el cuerpo ha superado su capacidad de soportar un esfuerzo muscular, orgánico o psíquico. Síntomas:

· Disminución del tono y fuerza muscular; los movimientos se hacen dolorosos y hay riesgo de contracturas.
· Dolores abdominales que acaban en vómitos si no se detiene el ejercicio.
· Respiración entrecortada, sensación de ahogo o falta de aire.
· Movimientos lentos e ineficaces, dificultad de coordinar movimientos.
· Incapacidad para seguir el ejercicio.

La fatiga desaparece con el reposo, no es una enfermedad. Para poder valorar las capacidades el deportista debe llegar de vez en cuando a niveles de fatiga, pero nunca de forma continuada.

2. Crisis de Entrenamiento: Consiste en una situación de estancamiento que experimenta el deportista, durante la cual no alcanza los niveles mínimos de esfuerzo y, por tanto, no produce los progresos adecuados. Las causas de estas crisis pueden ser:

· Apatía en el trabajo de entrenamiento.
· Empleo de malas técnicas de entrenamiento.
· Problemas psíquicos, afectivos…

3. Sobreentrenamiento: Aparece cuando se realizan repetidamente esfuerzos excesivos que superan de forma considerable las posibilidades personales. Contribuyen a su aparición la aplicación de los ejercicios, intensidad y duración excesiva, alimentación mal planificada (carencia de azúcares, exceso de grasas, falta de vitaminas…), abuso de bebidas alcohólicas…

Síntomas:

· Alteraciones del peso y delgadez que no se justifica por otras causas.
· Alteraciones del carácter con frecuentes cambios de humor.
· Sensación permanente de cansancio.
· Palpitaciones y extrasístoles acompañadas de cambios repentinos del color de la cara.
· Sudoración nocturna y anormalmente grande al realizar cualquier ejercicio.
· Problemas digestivos: dolor de estómago, inapetencia, diarreas…

Estos síntomas no desaparecen con el simple reposo. Ante la aparición de este cuadro sintomático debemos suspender todo tipo de actividad física y recibir tratamiento médico-deportivo especializado.

4. Las Pequeñas Lesiones: A veces, cuando sufrimos una lesión, consideramos que es tan leve que no merece la pena tratarla. Sin embargo, muchas de estas pequeñas lesiones no tratadas van multiplicando sus efectos hasta hacerse crónicas e imposibilitar o dificultar la actividad física. Por eso es conveniente prestarles atención acudiendo al médico y realizando el tratamiento indicado. En caso de lesiones con proceso inflamatorio (hinchazón, enrojecimiento de la piel, dolor, dificultad de movimiento…) se pueden tratar en casa:

· En las primeras 24 horas, compresas frías cada 3 – 4 horas durante 15 minutos (no se debe aplicar hielo sobre la piel), elevar el miembro afectado y reposo.
· Si el dolor y la inflamación persisten, a partir de las 48 horas se pueden realizar baños de contraste (introducir la parte afectada en agua caliente 4’, fría 1’ y de nuevo caliente 4’). El contraste de temperatura favorece la recuperación gracias al proceso de contracción -  relajación del músculo.
· Realizar ejercicios de rehabilitación.


DIETA EQUILIBRADA

Es la que mantiene el peso corporal  dentro de los límites considerados normales para cada persona. En ella deben estar presentes todos los tipos de nutrientes, manteniendo un balance entre los alimentos plásticos y los energéticos:

·  Si el aporte calórico es insuficiente el organismo requiere alimentos plásticos (proteínas) para cubrir sus necesidades energéticas y esto puede deteriorar la salud.
· Si el aporte calórico es excesivo se almacenan en exceso las grasas y  glúcidos  deteriorando también la salud (obesidad, enfermedades cardiovasculares…).
Para que una dieta sea equilibrada, debe existir una relación entre la energía que la alimentación aporta y el uso que de esa energía hacemos cotidianamente. Para calcular la dieta diaria hay que tener en cuenta edad, sexo, constitución corporal, actividad física, trabajo y factores ambientales.
 
Una dieta equilibrada debe contener los siguientes grupos de alimentos:

· Leche y productos lácteos: 20%
· Carnes, pescados y huevos: 10%
· Pan, cereales: 20%
· Frutas y verduras: 50%
El reparto de comidas a lo largo del día también es importante, una proporción adecuada puede ser 25% en el desayuno, 30% almuerzo, 15% merienda y 30% cena.

EL APORTE ENERGÉTICO

La energía procedente de la oxidación de los alimentos se mide en kilocalorías (Kcal), obteniéndose el siguiente aporte en función del tipo de nutriente:

· 1g de hidratos de carbono= 4 kcal
· 1g de proteína= 4 kcal
· 1g de grasa= 9 kcal
· Las vitaminas, los minerales, la fibra  y el agua no contienen calorías.
Conociendo la composición de cada alimento podemos calcular su aporte energético (buscar una tabla con la composición de cada alimento).  Para calcular el aporte energético de nuestra alimentación en un día sumaremos las Kcal que aportan los distintos alimentos en función de la cantidad ingerida.

EL GASTO ENERGÉTICO

Está constituido por el gasto del metabolismo basal más el  gasto producido en la actividad física diaria. Es necesario conocerlo para establecer el balance entre la energía proporcionada por la alimentación y  el uso que de ella hacemos:

· Gasto del metabolismo basal: Es el mínimo gasto de energía necesario para cubrir las necesidades básicas (mantenimiento de la vida en reposo). Es igual a 1 cal /Kg peso /hora. Varía según edad, sexo, clima, características somáticas… Existen varios métodos para su cálculo, uno de ellos es el de Harris y Benedic:
· Mujeres: 655 + 9,56 x peso (Kg) + 1,85 x talla (cm) - 4,68 x edad
· Hombres: 665 + 13,75 x peso + 5 x talla - 6,78 x edad

· [bookmark: _GoBack]Gasto de la actividad física: existen tablas de gasto de cal / hora según el tipo de actividad (buscar información). Para calcularlo multiplicaremos las Kcal consumidas en cada actividad por el tiempo que dura ésta en minutos y por el  peso de la persona en kilos.  
OBESIDAD

No confundir exceso de grasa con exceso de peso. Una persona con gran actividad física puede tener exceso de peso por tener grandes músculos y huesos pero no tener exceso de grasa y al contrario, una persona sedentaria puede tener exceso de grasa pero no de peso.

Tratamiento: siempre bajo control médico, el tratamiento estará basado en una dieta hipocalórica y un aumento de la actividad física. Habrá que disminuir sobre todo las grasas porque tienen mayor contenido calórico y porque se almacenan más fácilmente. Es imprescindible que la dieta no disminuya en proteínas.  Hay que beber más agua de lo normal pues falta la cantidad que se tomaría en algunos alimentos que se eliminan de la dieta.
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