Salud en el movimiento

La proximidad del verano vuelve a llenar los gimnas ios de madrilefios en busca de forma
fisica

La musculacién empieza a ser sustituida por entrena  mientos que combinan bienestar y
actividad
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Sesion de bodypump en el gimnasio. / Alvaro Garcia

La primavera y los dias de calor van llegando @opoco, pero los madrilefios ya
empiezan a llenar los gimnasios y a salir a laeqadkra recuperar la forma fisica perdida
durante el invierno. Las ultimas tendencias apuatgue en la busqueda de una buena
condicion fisica no es obligatorio el aburrimiertto. Madrid, diversos entrenamientos
atienden la demanda de quienes se cansan derdsiegtradicionales y ven poco
motivadora una sala de musculacién con maquingseao ven resultados inmediatos
tras pocos meses practicando la carrera, la nataadros ejercicios aerobicos.

Estas nuevas actividades tienen una caracteréticamuin: se basan en los
movimientos funcionales (o naturales) del cuerp@den ser practicadas en sesiones
intensas de hasta una hora y con pocas pausa&getogios cambian cada dia; y
pueden ser practicados por cualquier persona, émdigntemente de la edad o del
género.



— Hoy vamos a hacer 15 repeticioneslteuster, delLateral Burpees, dePull Upsy
deMed Ball Sams, en este orden. Pero antes, 10 minutos de calemiom

Asi puede empezar una sesion cualquiera: con adguimutos de carrera, saltos y
ejercicios de fuerza para elevar la temperaturauksipo antes de comenzakdr kout

of the day (WOD), el programa de ejercicios anunciado ante)scar, profesor y
preparador fisico derossfit. Tras ensefiar cOmo se hace cada una de las prueiveas
mezcla de gimnasias en barras, flexiones, sakosadillas con pesas y lanzamiento de
un balén medicinal—, el entrenador anuncia: “Al pbetar las 15 repeticiones de cada
ejercicio, volved a repetirlos. Tenéis 20 minutasaphacer de forma intensa y sin
pausas lo maximo que podais”.

El crossfit es un entrenamiento deportivo que cesn la practica de movimientos
funcionales de forma variada e intensa. Nacié etBE principios de los afios 2000
para la preparacion de marines, policias y bomb&losardé mucho en ponerse de
moda. “Una clase dura alrededor de una hora. Eiranoa del dia es el mismo para
todos los alumnos, lo que cambia es la intensidadegliza cada uno. Dedicandose
con regularidad, en un mes uno ya siente la diféaen el cuerpo”, explica Oscar.

SAVVAS

La practica del crossfit se basa en la suma deie@s de fuerza y resistencia
cardiovascular. / claudio alvarez

Hay 28 locales autorizados para la practica dedegierte en Madrid, entre gimnasios y
los denominadobox —lugares exclusivos para este entrenamiento— skegiagina

web oficial del deporte. Las salas para su prasticeamplias, con estructuras de barras
metalicas, barras con pesas, balones medicinales, de madera de distintos

tamafos —denominad@byo box, usados principalmente para que una persona pueda
saltar— yKettlebells —también conocida commesa rusa, una bola de hierro fundido
con un asa—. “Aqui trabajamos con la motivacién.allmno suele practicar dos o tres
veces a la semana y experimenta una variaciéndds tos movimientos. No queremos
gue una persona tenga una nota 10 en una modglislad otra. Queremos que sea un
8 en todo”, finaliza el profesor.

Construir un muro, escalar una montafa, correvaelena piedra, saltar, cargar lefia...
Actividades presentes a lo largo de toda la extgidmumana. En eso se basa el
paleotraining: replicar los movimientos que el hombre del Pélieol realizaba para
sobrevivir y que son parte del programa genéticodno.



Este entrenamiento nacio hace siete afios en Cauwydlégo a la Espafia peninsular el
pasado 6 de febrero, cuando el cofundador de eptatd, Airam Fernandez, inaugurd
la primera sala en Méstoles. El paleotraining tieteemas, una “ideologia ligada a la
nutricion”, especifica Fernandez. “Se trata sobdotde un modelo de salud. Y la
nutricion es tan importante como el entrenamielitw.eso defendemos también la
paleodieta, también conocida como nutricién evedytgque se basa en los animales y
vegetales”.
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Los ejercicios del dia en una sesién de paleotrgien Mdstoles. / Carlos Rosillo

— Los movimientos y aparatos usados son parecio$os del crossfit. ¢ Cual es la
diferencia?

— Buscamos la salud. El crossfit busca mas rendiimie

— ¢ Y cdmo se aplica eso a la hora del entrenanilento

— EI 15% de nuestro programa es de ejercicios eled) mientras en el crossfit es del
50%. El paleotraining respeta el limite que ladalatermina.

Rafael Martin, profesor de la Facultad de Ciencia Deportivaadddiversidad de A
Corufia, explica que los entrenamientos ofrecidpsesi una logica comercidte
trata de productos empaquetados con una estrategtke marketing. Pero eso no
significa que no sea legitimo. Y la parte mas posiai es que atrae a nuevas
personas a ejercitarse y ofrece alternativas a lagie ya lo hacen”,opina.

Lugares para ejercitarse

El box DC-Crossfit esta en el niimero 8 de la calle de Meléndez Valdés, distrito de Chamberi .
Tel. 619 44 12 48. La pagina web www.crossfit.com indica 28 lugares para su practica en Madrid.

La Unica sala de paleotraining de la Comunidad de Madrid esta ubicada en la calle del Pintor
Zuloaga, 2, Méstoles.

El TRX y el bodypump estén en la mayoria de los grandes gimnasios. Factory Fit esta localizado
en la calle de Santa Leonor, 52, Ciudad Lineal. Tel. 91 304 02 91. En www.trxtraining.com, estan los
productos ofrecidos por la marca.

El bootcamp se practica sobre todo en el parque del Retiro, en la entrada de la puerta del Angel

Caido, la mas cercana a la estacién de Atocha. Hay sesiones en Sanchinarro, Madrid Rio, y en el



parque Juan Carlos |. Los horarios pueden ser consultados en la pagina web. www.bootcamp-

espana.com

Respecto a los entrenamientos funcionales engicaxque tienen la ventaja de activar
zonas del cuerpo que otros deportes no lograntsabaejar la condicion fisica general.
Representa, ademas, un regreso a las costumbrneasaelo:A principios del siglo

XX las personas que se ejercitaban hacian varios plartes y ejercicios alternados.

No se trataba de buscar el volumen muscular, sinaedin estilo de vida. Hoy lo que
hacen es empaquetar todo en un solo producto”.

Ivdn Gonzalo, experto de la Universidad PolitécuieaMadrid, coincide en que se trata
de “campafas mediaticas”, y tiene mas cauteldaride buscar ventajas: “Los
movimientos funcionales en si mismos no definenmagra de las funciones de las
personas. Una actividad en la que se movilizarahtest articulaciones al mismo
tiempo, cuando le unes una técnica no muy corrpatge ser lo menos recomendado”,
explica.

El profesor sostiene, ademas, que muchas persenasitan justo lo contrario:
“Ejercicios localizados, para corregir lo que ntadancionando correctamente a partir
de pruebas mucho mas controladas y a baja veldcidarb los entrenamientos que han
surgido si pueden ser validos “siempre que hayauen profesional a cargo de dirigir
las sesiones, y de adaptarlas en funcién de lasteaisticas del cliente”.

Los socios del gimnasio Factory Fit decidieronralarprimera filial del negocio en
Ciudad Lineal, en una zona donde hay muchas ofickleobjetivo es ofrecer un
espacio que concentre la mas amplia oferta deidaties deportivas posibles. “Estamos
incluso montando una pista de atletismo con magipagaa el crossfit en el centro, para
que el cliente no tenga que salir a la calle pareec’, explica uno de los duefios. Pero
ademas del crossfit, otros dos entrenamientosstadad entre las actividades que
ofrecen: ebodypumpy el TRX.

— Uno, dos, tres, jArribal

Al ritmo de la musica, con un microfono de orej@$to y una barra con pesas a cada
lado, la profesora Belén guia una clase de unadebmdypump. Los mas de 30
alumnos solo tienen que acompanarla.

Este entrenamiento, creado en los afios noventaveadmas presente en las
actividades de los gimnasios y menos novedoso jog, @s cada vez mas demandado.
“Es basicamente un ejercicio para tonificar. Usagsiesipre las pesas y trabajamos
todos los musculos en menos tiempo y de forma mésa’, explica la entrenadora.
“Es como una musculacion coreografiada y mucho mabarrida”, opina una alumna.
Durante una hora que dura la clase, tienen que haeegran variedad de ejercicios de
fuerza. A veces mas despacio, a veces mas rapatopf al ritmo de la masica. “Hoy
hemos trabajado pierna, pecho, espalda, tricepepdiigliteo, hombro, abdominales...
Todo”, sefiala la profesora Belén.



El TRX requiere del uso de cintas para suspendgrezpo. / Alvaro Garcia

En una sala al lado, el monitor Andrés guia a Buareos en una sesién de media hora
de TRX. Solo hay un tipo de aparato: largas cirgagtas en una barra metalica. La
filosofia es ejercitarse utilizando la gravedad yeso del cuerpo. Con la cinta, la
persona suspende sus miembros superiores o ig@ggrractica una gran variedad de
ejercicios. Si la persona se sitlla mas cerca barta metalica, mas peso del cuerpo
utilizara.

Este entrenamiento fue desarrollado por un Navy&xadounidense en los afios
noventa y hace poco se convirtido en una marcea pagina web de TRX se venden los
aparatos para instalar no solo en gimnasios, ambién en los domicilios. “Logramos
trabajar varias partes del cuerpo de forma rapidéeasa. El objetivo aqui no es ganar
volumen muscular, sino tonificar”, explica el prade Andrés.

Para el expertRafael Martin, la estrategia de marketing fundamental de esasama
es asociarse a una cierta imagém los afnos ochenta tuvieron bastante exito los
casetes de la actriz Jane Fonda. Hoy se busca urssaeacion con marines y
militares. Se trata siempre de figuras a las que unquiere parecerse; explica.
“Ademas, hay cada vez gimnasios mas grandes queedfen una gran variedad de
ejercicios. La idea es juntar todo en un paquete goner un precio”, explica.
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participantes en una jornda de Bootamp parUe del Retiro. / claudio alvarez

Pero los gimnasios no son la Unica opcion paraitgese. Sus cuatro paredes pueden
ser sustituidas por el cielo azul y el aire purlopdeque del Retiro: alli, cerca de la
estacion de Atocha, se practicdebtcamp. Se trata de un entrenamiento basado en los
ejercicios de los marines estadounidenses —sieatipge— que combina una serie de
ejercicios aerobicos, cardiovasculares, de resisteabdominales, de fuerza... Depende
de la sesién programada para el dia. “Cada vezamios en algo”, explica el profesor
Millan.

En esa ocasion, los cinco alumnos hicieron una tei@rrera, sentadillas, ejercicio de
fuerza, boxeo y abdominales. Rapido y sin paraerire se trabaja por tiempo o
repeticiones, depende del condicionamiento”, eaglidlan. Los pocos aparatos que
hay los lleva el profesor.

— jEspalda recta, Antonio!

— jHostia!

“Siempre hay un momento en el que dicen que yauedgn mas, pero es solo decirles
gue si pueden y al final lo creen”, explica Mill&mtonio lo tiene muy claro: “Es muy
duro, pero siempre salgo de la clase contentosDee trata: de sentirse bien”.



