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1 La carga de entrenamiento físico: 
conceptos esenciales para la 
aplicación del estímulo físico

El entrenamiento físico es un complejo proceso dinámico de ejercicios que van a 
originar cambios en el estado  sico, fi siológico, metabólico, motor, cogni  vo y afec  vo de 
la persona, del paciente o del depor  sta. Estos procesos, para lograr dichos cambios, se 
sustentan en el pleno entendimiento de las variables fi siológicas, bioquímicas y kinesio-
lógicas de los sistemas del cuerpo humano, los cuales al ser es  mulados a través de las 
denominadas «cargas de entrenamiento» (que no son otra cosa que los ejercicios  sicos 
indicados para realizar o ejecutar), provocarán efectos esperados que signifi carán el logro 
de un obje  vo par  cular: salud, aspectos esté  cos, recrea  vos, compe   vos, etc.

En el amplio sen  do de lo que su denominación representa, el entrenamiento  sico apli-
cado a la mejora del rendimiento depor  vo, puede extrapolarse, con los ajustes del caso, 
al campo de la salud y del fi tness, en el que muchos de nuestros clientes (pacientes) no 
buscan ganar una competencia en par  cular, 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  sico (physical fi tness) y emocional en busca de obje  -
vos concretos como los que señalamos en el párrafo anterior. Quizás algunos de nuestros 
clientes-pacientes querrán par  cipar de un evento  po maratón (42 km), o de una carrera 
de 10 km u 8 km, pero no para ganarlo necesariamente, sino con el propósito de tener 
una buena performance (rendimiento) en dicho evento y que su entrenamiento les per-
mita tolerar adecuadamente dicha prueba, terminarla, recuperarse rápidamente de ella 
y luego, en las próximas horas, días, meses y años tengan la sa  sfacción plena de comen-
társelo a sus seres más cercanos o amigos de que lograron llegar a la meta. Todo esto es 
un gran reforzador para mantener un es  lo de vida cada vez más saludable y perdurable 
en el  empo, en esencia, prevención en salud. Otra persona (paciente) posiblemente 
necesita hacer ejercicios por recomendación médica para mejorar su perfi l glicémico, o 
mejorar sus niveles de presión arterial, perfi l lipídico, entre otros.
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De todo lo anterior, se deja claro que el entrenamiento  sico busca siempre la mejora de las 
capacidades  sicas (componentes del physical fi tness 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  sico relacionados a salud y el desarrollo del rendimiento de una persona, el entre-
namiento  sico debe sustentarse en cuatro aspectos estrechamente vinculados entre sí:

1. Obje  vos del entrenamiento  sico
2. Contenidos del entrenamiento  sico
3. Medios del entrenamiento  sico
4. Métodos del entrenamiento  sico

A con  nuación, se desarrollará cada uno de los aspectos mencionados anteriormente:

1. Objetivos del entrenamiento físico: Responde a lo que deseamos lograr con los ejercicios a 
desarrollar. Los obje  vos son individuales y podemos ampliarlos a obje  vos colec  vos. 
Para el logro de los obje  vos planteados debemos par  r del pleno conocimiento del 
estado  sico (physical fi tness) y de salud de la persona (diagnós  cos, estra  fi cación, 
clasifi cación de riesgo cardiovascular, entre otros de ser necesarios), los cuales marca-
rán las pautas de inicio y progresión del entrenamiento  sico a aplicar. Si no tenemos 
claro el obje  vo a lograr y los datos basales de salud de la persona, el camino a seguir 
no será el adecuado o correcto, y en el caso más frecuente no será el óp  mo. Este 
aspecto responde a la pregunta: ¿qué queremos lograr?

2. Contenidos del entrenamiento físico: Esta variable indica qué debemos hacer o poner en 
juego para lograr un obje  vo, qué hacer para mejorar o desarrollar una determinada 
condición  sica o qué hacer para mejorar alguna enfermedad o potenciar el estado de 
salud. La elección de las ac  vidades (ejercicios) a elegir para el logro del obje  vo debe 
reunir tres criterios: idoneidad, economía y efi cacia. Esta variable, entonces, responde 
a la pregunta: ¿qué haremos para lograr el objeƟ vo que queremos alcanzar?

Asimismo, los ejercicios seleccionados para lograr las metas van de lo general a lo 
específi co y de lo específi co a lo especializado. Por ejemplo, una persona de 34 años, 
sexo masculino, sedentario, que desea ser triatleta afi cionado, debe iniciar su entrena-
miento después de las evaluaciones per  nentes, con ejercicios de acondicionamiento 
 sico o lo que se denomina resistencia de base, es decir, ejercicios con predominio 

aeróbico (base de todos los deportes) y ejercicios de adaptación anatómica muscular, 
para luego ir avanzando hacia ejercicios de trabajo anaeróbico lactácico y seguida-
mente con trabajos realizados en las especialidades que conforman el triatle  smo: 
natación, ciclismo y maratón. Otro ejemplo, en un contexto clínico, un paciente con 
diabetes mellitus  po 2, que por recomendación médica debe iniciar un programa de 
ejercicios, debe hacerlo empezando con ejercicios rela  vamente sencillos, simples, de 
baja intensidad e ir evolucionando, a lo largo del  empo con ejercicios cada vez más 
complejos o demandantes y de mayor intensidad; por ello, no es sorprendente los 


