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La carga de entrenamiento fisico:
conceptos esenciales para la
aplicacion del estimulo fisico

El entrenamiento fisico es un complejo proceso dindmico de ejercicios que van a
originar cambios en el estado fisico, fisiolégico, metabdlico, motor, cognitivo y afectivo de
la persona, del paciente o del deportista. Estos procesos, para lograr dichos cambios, se
sustentan en el pleno entendimiento de las variables fisiolégicas, bioquimicas y kinesio-
|6gicas de los sistemas del cuerpo humano, los cuales al ser estimulados a través de las
denominadas «cargas de entrenamiento» (que no son otra cosa que los ejercicios fisicos
indicados para realizar o ejecutar), provocaran efectos esperados que significaran el logro
de un objetivo particular: salud, aspectos estéticos, recreativos, competitivos, etc.

En el amplio sentido de lo que su denominacién representa, el entrenamiento fisico apli-
cado a la mejora del rendimiento deportivo, puede extrapolarse, con los ajustes del caso,
al campo de la salud y del fitness, en el que muchos de nuestros clientes (pacientes) no
buscan ganar una competencia en particular, ni vencer a un adversario, ni mucho menos
vencer o romper una marca mundial, o ganar una medalla de oro. Nuestros clientes-pa-
cientes buscan mejorar su estado fisico (physical fitness) y emocional en busca de objeti-
vos concretos como los que sefialamos en el parrafo anterior. Quizas algunos de nuestros
clientes-pacientes querrdn participar de un evento tipo maraton (42 km), o de una carrera
de 10 km u 8 km, pero no para ganarlo necesariamente, sino con el propdsito de tener
una buena performance (rendimiento) en dicho evento y que su entrenamiento les per-
mita tolerar adecuadamente dicha prueba, terminarla, recuperarse rapidamente de ella
y luego, en las proximas horas, dias, meses y afios tengan la satisfaccién plena de comen-
tarselo a sus seres mas cercanos o amigos de que lograron llegar a la meta. Todo esto es
un gran reforzador para mantener un estilo de vida cada vez mas saludable y perdurable
en el tiempo, en esencia, prevencion en salud. Otra persona (paciente) posiblemente
necesita hacer ejercicios por recomendaciéon médica para mejorar su perfil glicémico, o
mejorar sus niveles de presion arterial, perfil lipidico, entre otros.
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De todo lo anterior, se deja claro que el entrenamiento fisico busca siempre la mejora de las
capacidades fisicas (componentes del physical fitness relacionados a salud) en la persona que
lo aplica, mejorar su rendimiento en diferentes esferas de su vida y aportar en su desarrollo
integral como ser humano. En este contexto, para lograr la mejora de los componentes del
estado fisico relacionados a salud y el desarrollo del rendimiento de una persona, el entre-
namiento fisico debe sustentarse en cuatro aspectos estrechamente vinculados entre si:

1. Objetivos del entrenamiento fisico
2. Contenidos del entrenamiento fisico
3. Medios del entrenamiento fisico

4. Métodos del entrenamiento fisico

A continuacion, se desarrollara cada uno de los aspectos mencionados anteriormente:

1. Objetivos del entrenamiento fisico: Responde a lo que deseamos lograr con los ejercicios a
desarrollar. Los objetivos son individuales y podemos ampliarlos a objetivos colectivos.
Para el logro de los objetivos planteados debemos partir del pleno conocimiento del
estado fisico (physical fitness) y de salud de la persona (diagndsticos, estratificacion,
clasificacién de riesgo cardiovascular, entre otros de ser necesarios), los cuales marca-
ran las pautas de inicio y progresién del entrenamiento fisico a aplicar. Si no tenemos
claro el objetivo a lograr y los datos basales de salud de la persona, el camino a seguir
no sera el adecuado o correcto, y en el caso mas frecuente no sera el éptimo. Este
aspecto responde a la pregunta: équé queremos lograr?

2. Contenidos del entrenamiento fisico: Esta variable indica qué debemos hacer o poner en
juego para lograr un objetivo, qué hacer para mejorar o desarrollar una determinada
condicién fisica o qué hacer para mejorar alguna enfermedad o potenciar el estado de
salud. La eleccion de las actividades (ejercicios) a elegir para el logro del objetivo debe
reunir tres criterios: idoneidad, economia vy eficacia. Esta variable, entonces, responde
a la pregunta: ¢qué haremos para lograr el objetivo que queremos alcanzar?

Asimismo, los ejercicios seleccionados para lograr las metas van de lo general a lo
especifico y de lo especifico a lo especializado. Por ejemplo, una persona de 34 afios,
sexo masculino, sedentario, que desea ser triatleta aficionado, debe iniciar su entrena-
miento después de las evaluaciones pertinentes, con ejercicios de acondicionamiento
fisico o lo que se denomina resistencia de base, es decir, ejercicios con predominio
aerobico (base de todos los deportes) y ejercicios de adaptacién anatdmica muscular,
para luego ir avanzando hacia ejercicios de trabajo anaerdbico lactacico y seguida-
mente con trabajos realizados en las especialidades que conforman el triatletismo:
natacién, ciclismo y maratén. Otro ejemplo, en un contexto clinico, un paciente con
diabetes mellitus tipo 2, que por recomendacion médica debe iniciar un programa de
ejercicios, debe hacerlo empezando con ejercicios relativamente sencillos, simples, de
baja intensidad e ir evolucionando, a lo largo del tiempo con ejercicios cada vez mas
complejos o demandantes y de mayor intensidad; por ello, no es sorprendente los



