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U.D. I: LA TEORÍA DEL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO.-

TEMA 1.2. EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.-

1. EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.-
Para conocer sobre el significado del entrenamiento deportivo vamos a utilizar dos definiciones de diccionarios que nos ayudaran a situarlo.

Diccionario de la Real Academia Española de la Lengua (21ª edición, 1992): 

Entrenamiento (de entrenar): Es la acción y efecto de entrenar o entrenarse. Entrenar (del francés “entrainer”) es preparar, adiestrar personas o animales, especialmente para la práctica del deporte.

Diccionario de las Ciencias del Deporte (Unisport, 1992):

El entrenamiento es un proceso de acción complejo, cuyo objetivo es influir, de forma sistemática y orientada al objetivo, sobre el desarrollo de la actuación deportiva.

De las definiciones que de entrenamiento encontramos, observamos que es un proceso de preparación sistemático y con el objetivo de influir sobre la actuación o práctica en un deporte.

Pero esta amplia definición necesita de más consideraciones acerca de sus acepciones y ámbitos de aplicación que nos ayuden a concretar los significados que el entrenamiento deportivo puede tener y que iremos desarrollando. 

De igual forma, es necesario hacer una consideración sobre los términos “entrenamiento” y “entrenamiento deportivo”. Ambos suelen emplearse en la teoría del entrenamiento como sinónimos, conforme al uso que de ellas se hace en la lengua corriente, de tal forma que el adjetivo "deportivo" se hace necesario cuando el entrenamiento debe distinguirse de formas de entrenamiento en otros aspectos de la vida (conducir un coche, utilizar una determinada máquina, etc.).


El entrenamiento tiene una importancia que supera el estricto campo del deporte de alto nivel o de rendimiento. Sirve para la conservación, restablecimiento y mejora de la capacidad de actuación corporal y la salud de los sujetos.


 De las diferentes acepciones del término entrenamiento pueden dar cuenta el que según los diferentes fines y objetivos puede realizarse un entrenamiento con diferentes características, como el acondicionamiento físico básico o específico.

También, a veces nos referimos con el termino entrenamiento a un factor del rendimiento, como un entrenamiento técnico,  de preparación física, etc. Incluso puede significar un método, como el entrenamiento de duración o extensivo; e incluso una forma organizativa, como el entrenamiento en circuito.  


En las definiciones de “entrenamiento deportivo” que aportan diferentes autores como:

Hollman y Hellinger (cit. por González, A. 1985):

Repetición sistemática de tensiones musculares que superen el umbral de estimulación con objeto de elevar el rendimiento.

Harre (cit. por González, A. 1985):

Un proceso pedagógico de perfeccionamiento deportivo conducido por medio de principios científicos y particularmente de enseñanza, que apunta a actuar planificada y sistemáticamente sobre la capacidad y  la disposición que permite conducir a un deportista a alcanzar rendimientos altos en un deporte o disciplina deportiva.

Verjoshanski, Y. (1990):

Es un proceso pedagógico complejo, con aspectos muy variados que tienen una forma específica de organización que lo convierten en una acción sistemática, compleja y global, sobre la personalidad y sobre el estado físico del sujeto.

Platonov, V. (1988):

Comprende el conjunto de tareas que aseguran una buena salud, una educación, un desarrollo físico armonioso, un dominio técnico y táctico y un alto nivel de desarrollo de las cualidades específicas.

Y considerando la doble vertiente en que se puede analizar el proceso de acondicionamiento físico, como señalan Grosser y col.

Grosser y col., 1988:

Por una parte, la biológica‑médica, a través de la cual se buscan estímulos repetidos y adecuados para permitir adecuadas adaptaciones orgánicas, y por otra parte, la pedagógica, por la cual se buscan desarrollos planificados y exactos en la formación de la persona.

Hallamos dos direcciones bien marcadas.

· Una orientación biologista que define y clasifica el entrenamiento como una adaptación a los estímulos que en forma de ejercicios realiza el sujeto, de tal manera que el proceso de entrenamiento se encuentra regulado por las leyes de adaptación y los principios del propio entrenamiento. 

· Una orientación pedagógica que sostiene que el entrenamiento es un proceso de desarrollo físico, psíquico, intelectual y afectivo que requiere de una participación multidisciplinar de diferentes ciencias afines, de una planificación para poder actuar sobre cada una de las diferentes facetas del proceso y sobre la totalidad de la personalidad del sujeto.

ORIENTACIONES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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	ORIENTACIÓN

BIOLOGISTA
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	· ADAPTACIÓN A LOS ESTÍMULOS
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· PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO




Consideramos de esta forma que el Acondicionamiento Físico es una faceta más del proceso de entrenamiento, que atiende al desarrollo o mantenimiento de los factores de la condición física, y que por lo tanto se encuentra también influido por las consideraciones que del mismo se haga, al tiempo que está regulado por las mismas leyes y principios.

2. ÁMBITOS DEL ENTRENAMIENTO.-

Los ámbitos de aplicación del entrenamiento nos van a dar respuesta a interrogantes tales como ¿qué?, ¿cuánto?, ¿cuándo? y ¿cómo entrenar?.


Lógicamente, las respuestas a estas cuestiones serán diferentes dependiendo de los ámbitos en los cuales se lleva a cabo este proceso de entrenamiento y los objetivos que nos marquemos con el mismo.


Desde nuestro punto de vista, y de acuerdo con la situación de cada uno ante 

el ejercicio, nos encontramos con diferentes ámbitos que vamos a enumerar.


Primero, un entrenamiento para el alto rendimiento, para la competición.


Este tipo de entrenamiento tiene unos objetivos muy concretos y definidos, y son los de preparar al deportista para el logro de máximos rendimientos, y su realización en situaciones de competición. Para ello se tienen en cuenta multitud de factores que pueden influir sobre el resultado final, como son:

· Condiciones básicas: talento, salud, constitución, etc.

· Capacidades psíquicas: fuerza de voluntad, equilibrio emocional, capacidad de sufrimiento, carácter, etc.

· Capacidades técnicas: capacidades de diferenciación, adaptación y aprendizaje, etc.

· Capacidades tácticas: Aplicación de los sistemas de juego, resolución de problemas tácticos, Adaptación a compañeros y adversarios, etc. 

· Condiciones externas adecuadas: entorno, familia, profesión, servicios médicos, material, etc.

· Condición física: fuerza, velocidad, flexibilidad y resistencia.


Desde este planteamiento, el entrenamiento podría definirse como un proceso planificado y complejo que se concreta en organizar el ejercicio físico en cantidad y con una intensidad tal, que se puedan producir cargas progresivamente crecientes, que estimulen los procesos de supercompensación del organismo y favorezcan el aumento de las capacidades físicas, psíquicas, técnicas y tácticas del sujeto, con el fin de promover y consolidar el rendimiento en la competición.

Según lo anterior, es en este ámbito donde tiene lugar el desarrollo del acondicionamiento físico específico, de la preparación física específica o especial.


En segundo lugar podemos considerar el entrenamiento en el ámbito educativo, en la educación física escolar.

En este ámbito el entrenamiento debe ser tal que permita una mejora de las capacidades físicas, habilidades, posibilidades de movimiento, etc., al mismo tiempo que posibilita y ayuda a una formación de hábitos y actitudes hacia la vida.


Este entrenamiento se podría caracterizar por tener como objetivos el desarrollo y mejora de las capacidades físicas, en un intento de ayudar a descubrir y desarrollar el placer por el movimiento. Aquí se desarrollaría el acondicionamiento físico básico.

Debería transmitir el conocimiento de los efectos para el organismo de la actividad física, la importancia que estas reacciones corporales pueden tener a nivel de la salud. Ser un estímulo para convertir en costumbre natural de la higiene diaria la actividad física frente a la falta de actividad, ayudando si ya existen debilidades, fallos o perturbaciones corporales, a tomar medidas oportunas y ofrecer estímulo para seguirlas, todo ello desde la mejor vivencia práctica.


En tercer lugar un ámbito recreativo.

De aprovechamiento del tiempo de ocio, en donde el planteamiento de ejercitación y actividades físicas está resultando cada vez más atractivo debido al crecimiento del "deporte para todos", la incorporación de numerosos colectivos a la práctica de la actividad física (mantenimiento, actividades para la tercera edad, gimnasias “suaves”, aeróbic, natación recreativa, aquagym, etc.).


Se trata del deporte de tiempo libre, de las actividades multideportivas y de mantenimiento del buen estado físico, del desarrollo de un estilo de vida saludable que sirva como prevención y rehabilitación de enfermedades y lesiones.


El aumento del interés por la práctica de los llamados "deportes en la naturaleza" (actividades náuticas, actividades de aire libre, etc.), el auge del “turismo deportivo”, es decir, aquella forma de turismo que tiene como motivación intrínseca la práctica de una actividad deportiva, competiciones de empresas, actividades en clubes sociales;  hacen que sean muchas las personas que se preocupen por mantener un estado de condición física que le permita participar en estas actividades sin que suponga por ello un riesgo para su salud, bien sea por que son actividades esporádicas, bien por que según los casos, es necesario tener una determinada condición física para disfrutar de ellas plenamente.


El entrenamiento, en estos casos, debe ir encaminado, por un lado, hacia la activación de determinados sistemas orgánicos, con objeto de mejorar o al menos mantener unos niveles adecuados en su funcionamiento, lo que lógicamente repercutirá en una elevación de la condición física, y por otro, dependiendo de los niveles de aptitud y de la edad, se siguen entrenamientos de preparación física, técnica o táctica, que permitan la participación en eventos deportivos, pero sin las exigencias de la alta competición.


Podríamos decir que el objetivo de este entrenamiento será el logro de unos niveles que permitan llevar diariamente a cabo tareas con eficiencia y con suficiente energía sobrante para disfrutar de actividades en tiempo de ocio y enfrentarse a emergencias imprevistas, o bien la suficiente capacidad física para atender las necesidades físicas de la vida.


En este último caso, encontraremos necesario un acondicionamiento físico básico sobre el que sustentar posteriores entrenamientos de condición específica en función de la actividad a realizar, el nivel de exigencia de participación, la edad, el nivel anterior de entrenamiento, etc.; dándose en según el caso y nivel de exigencia, también un acondicionamiento físico específico.

3. CONTENIDOS DEL ENTRENAMIENTO.-

Los “contenidos” del entrenamiento es el sinónimo de los ejercicios que se realizan cuando entrenamos, los que se utilizan. Representan la estructuración completa del entrenamiento en función del objetivo a  alcanzar, tienen la función de colaborar en el logro de los objetivos del entrenamiento.


Su adecuada elección y aplicación constituyen dos pasos decisivos en el entrenamiento.


Si consideramos que la práctica de ejercicios es la forma principal del proceso de entrenamiento en el desarrollo de la capacidad de rendimiento, las diferentes modalidades de ejercicios constituyen la base de estructuración del entrenamiento.


La elección un tipo de ejercicios u otros se debe realizar siguiendo principios de finalidad, economía y eficacia.

Tipos de ejercicios:

1. Ejercicios de desarrollo general: Su finalidad es crear una amplia base para la posterior especialización.

2. Ejercicios especiales: Se construyen a partir de los ejercicios generales, tienen una forma más específica y constituyen la forma de progresar en el rendimiento orientado hacia una actividad física concreta.

3. Ejercicios de competición: Permiten afinar la totalidad del rendimiento. Se presentan bajo formas más complejas y en relación directa con la especialidad deportiva. Se pueden graduar dentro de la misma situación de competición.


Debemos indicar que la consideración de que un ejercicio sea especial o general, estará en función de muchos factores, nivel de entrenamiento, edad, prácticas anteriores, género, condiciones de la práctica, etc. 


De esta forma, se puede considerar que un ejercicio que hoy tiene un carácter especial, dentro de dos meses, después de avanzado el programa de acondicionamiento físico, pase a tener un carácter general debido a las adaptaciones que la práctica a producido en el organismo del sujeto que se somete al proceso de acondicionamiento físico.

4. MEDIOS DE ENTRENAMIENTO.-

Los medios de entrenamiento constituyen todo lo que puede utilizarse para el desarrollo del proceso de entrenamiento, ya sean materiales (balones, pistas, pesos, etc.), formas de organización (circuitos, asignación de tareas), tipos de información (verbal, visual, vídeo, etc.), etc.


Estos medios se deben ajustar constantemente a los contenidos del entrenamiento y, así, contribuir a su realización.

5. MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO.-

Los métodos de entrenamiento son los procedimientos prácticos desarrollados metódicamente a fin de satisfacer los objetivos propuestos.


Por ejemplo, si el objetivo es la mejora de la resistencia general básica se alcanzará sobre todo con el método de carrera continua de larga duración.


Para recapitular sirva este ejemplo:

· Objetivo: Mejora de la fuerza máxima de los músculos extensores de la pierna.

· Contenido: Flexiones de rodilla (Semisentadilla).

· Medio: Barra con discos.

· Método: Repeticiones.

6. CARGA DE ENTRENAMIENTO.-

La mejora del rendimiento se obtiene por los esfuerzos que se realizan en los entrenamientos o sesiones de actividad física, pero estos esfuerzos deben suponer estímulos apropiados para conseguir los objetivos propuestos.


Estos esfuerzos o ejercicios que se proponen actúan sobre el organismo de los sujetos de manera diferente, así, se hace necesario considerar como se comporta el organismo de los sujetos ante los ejercicios que se realizan.


Se define carga de entrenamiento como la cantidad de efectos que unos determinados ejercicios corporales tienen sobre el estado funcional del organismo de los sujetos que los practican. 


Estos efectos sobre el estado funcional del organismo tienen dos tipos de manifestación:

· Externa: Esta representada por el ejercicio y su dosificación. Que ejercicios se van a realizar, cuanto y como. Por ejemplo: Press de banca, tres series de diez repeticiones con el 60% de las posibilidades máximas.

· Interna: Son las magnitudes o dimensiones de las reacciones que provoca en el organismo los ejercicios que se están realizando. Se trata de ver como afecta al organismo los ejercicios que estamos haciendo. Son difíciles de comprobar, puesto que están condicionadas por factores motivacionales, climáticos, estado de salud, etc.


De esta manera, nosotros como entrenadores, podemos tener constancia de las manifestaciones externas, que serán a las que tengamos acceso y podemos manipular, serán susceptibles de modificación.


Pero las manifestaciones internas son más difíciles de ponderar, aunque nos podemos aproximar a ellas a través de mediciones de ácido láctico en sangre, frecuencia cardiaca, pruebas de esfuerzo, etc. 

7. COMPONENTES DE LA CARGA.-

De los ejercicios o manifestación externa de la carga, en relación a cuanto y como se ejecutan, determinan lo que se conoce como componentes de la carga, y que tienen dos aspectos que solucionan estos dos interrogantes que hemos planteado, un aspecto cuantitativo sobre cuanto ejercicio se realiza, en términos de cantidad de entrenamiento, y un aspecto cualitativo que nos indicará como se debe realizar, en términos de la calidad, grado de esfuerzo o complejidad con que se realizarán. Estos son:

· Aspecto cuantitativo:

· Duración del estímulo o carga (duración de la acción del estímulo).
· Volumen del estímulo o carga (duración y número de estímulos por sesión).
· Frecuencia del entrenamiento (número de unidades de entrenamiento al día, mes, etc.).
· Aspecto cualitativo:

· Intensidad del estímulo (grado de esfuerzo requerido al realizar el estímulo).

· Densidad del estímulo (relación entre fases de trabajo y de recuperación).

Presentaremos en primer lugar aquellos que son fundamentales para el desarrollo de un proceso de acondicionamiento físico, el volumen y la intensidad, al tiempo que los señalaremos como los fundamentales en el trabajo de planificación de nuestro trabajo.

· Volumen del estímulo o carga:


Es la cantidad total de "trabajo de entrenamiento". Se expresa en: Kilómetros recorridos, número de repeticiones, número de sesiones, número de horas, toneladas de peso movilizadas, número de ejercicios realizados, etc.


Es la expresión habitual del aspecto cuantitativo de la carga.

· Intensidad del estímulo o carga:


Indica el grado de esfuerzo requerido durante el trabajo de entrenamiento. Se expresa en: Grado de concentración exigido, velocidad de carrera, nado, remo, etc., número de pulsaciones durante el ejercicio, porcentaje de nivel máximo, grado de complejidad del ejercicio, etc.


Es la expresión habitual del aspecto cualitativo de la carga, y existen dos 

métodos para medirla o indicar su valor.

· Medida de la intensidad:

· Subjetivo: Se expresa la intensidad con una medida subjetiva basado en la experiencia del sujeto, del entrenador, tienen un valor personal y único. Se señala así una intensidad baja, media, elevada, máxima, submáxima, etc.

· Objetivo: Se suelen utilizar dos formas:


1. Porcentual: Se determina el máximo en un test que nos indica el 100% de las posibilidades del sujeto para después, realizar un porcentaje sobre el mismo para esos ejercicios. Por ejemplo: Si en un test máximo de un ejercicio de fuerza se han movilizado 100 Kg., el 70% de la carga es trabajar con 70 Kg. en ese ejercicio.


2. Absoluto: Se utiliza mas en ejercicios de carrera, nado, remo, ciclismo, etc. al expresar la cantidad de kilómetros recorridos a una determinada velocidad, lo que nos indicaría una determinada intensidad.

· Duración del estímulo o carga: 


Representa la duración del estímulo de entrenamiento y determina la fuente energética que asegura la posibilidad de seguir estando realizando ejercicio. Así, los esfuerzos cortos e intensos se producen gracias al metabolismo anaeróbico, mientras que los esfuerzos largos y de intensidad baja o media, se llevan a cabo gracias al metabolismo aeróbico.

· Frecuencia del estímulo o carga: 


Representa la cantidad de unidades de entrenamiento que el sujeto realiza en un microciclo, semana, macrociclo, etc. Cantidad de sesiones de entrenamiento. 

· Densidad del estímulo:



Es la relación entre los períodos de trabajo y de descanso. Se determina en función de la recuperación. Representa la relación temporal entre dos estímulos de carga, entre dos situaciones de ejercicio, entre repeticiones, entre series de repeticiones, en toda una sesión, entre varias de ellas, etc. Así, la densidad aumenta cuanto menor es la pausa entre dos repeticiones, y disminuye cuanto mayor es dicha pausa.



De todos estos componentes, debemos señalar como más importantes en nuestra labor como entrenadores, el volumen y la intensidad. Son los auténticos parámetros que identifican y dan forma a cualquier proceso de entrenamiento y de acondicionamiento físico.


Volumen e intensidad son inseparables, se trabaja un determinado volumen, cantidad, con una determinada intensidad, calidad o grado de esfuerzo;  pero a la vez son realidades contrapuestas.


Solo es posible aumentarlos  simultáneamente hasta un determinado grado; a un determinado volumen a intensidad debe mantenerse, de tal forma que, a valores mayores de volumen la intensidad no puede ser muy alta, y por el contrario, si se trabaja con valores altos de intensidad, el volumen no puede ser muy grande.


Este hecho hace necesario alternar periodos de entrenamiento en que las cargas se fundamenten volúmenes de trabajo altos e intensidades acordes con ese volumen, bajas o medias. En otros periodos de entrenamiento las cargas serán fundamentalmente de intensidad con los que los volúmenes de trabajo serán limitados, bajos.


Este hecho define lo que se conoce como carácter ondulatorio de las cargas; la alternancia de periodos de predominio del volumen en el entrenamiento, con otros de predominio de la intensidad.




Carácter ondulatorio de las cargas

8. INDICADORES DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO.-


Ya hemos indicado la diferente manifestación que los efectos de la carga de entrenamiento tienen sobre el organismo de los sujetos, una externa y otra interna.


Queremos indicar aquí aquellos indicadores que nos puedan dar una referencia de cómo se esta comportando el organismo ante la carga, que efectos están produciendo los ejercicios que esta realizando sobre sus sistemas funcionales, así se encuentran en relación con la manifestación de la carga de tipo interno.

· Frecuencia cardiaca:


Ya hemos señalado la frecuencia cardiaca como una forma de “medida” de la intensidad de la carga de entrenamiento, de los esfuerzos que realizamos durante la actividad física. De esta manera conocemos que los esfuerzos muy intensos se relacionan con las frecuencias cardiacas máximas, y que los esfuerzos moderados, se corresponden con frecuencias cardiacas más bajas, aunque eso sí, siempre aumentadas con respecto a las que se disponen en la situación de reposo o de la actividad física que se necesita para cumplir con las exigencias cotidianas.


Es un indicador personal, individual, y sin ningún tipo de comparación con otros sujetos.  Se parte de una frecuencia cardiaca en reposo, o en relación con la edad, que sirve de referencia para conocer hasta donde se puede aumentar la misma en las situaciones de esfuerzos durante la actividad física.


Es aceptada la formula de la frecuencia cardiaca máxima que debería observarse para no poner en peligro la salud de nuestros alumnos/as, y que sería el resultado de restar a 210 la edad del sujeto, en niños/as hasta 9 años, y a partir de los 10 años, la resta de la edad se realizará sobre la cifra de 220. (Martínez, P. (1996).


Para mayores de 30 años y personas no entrenadas Weineck (1988) recomienda aplicar la formula de restar 200 a la edad, como frecuencia cardiaca máxima que debería conseguirse.


Existen también referencias indirectas que tienen, de la misma manera, en cuenta la edad de los sujetos y que atienden a frecuencias cardiacas óptimas y máximas de trabajo, como la de la Universidad de Ball State (cit. por García y col., 1996):

Hombres: FCMax = 209 – (0.7) x edad

Mujeres:   FCMax = 214 – (0.8) x edad


Con estas referencias de frecuencia cardiaca máxima se consiguen las frecuencias cardiacas optimas de trabajo con relación a un porcentaje de intensidad:

FCOptima = FCMax x % Intensidad


Otro autor, como Karvonen (cit. por Martínez, P. (1996), tienen en cuenta para conseguir frecuencias cardiacas relacionadas con el porcentaje de intensidad con el que se quiera trabajar, además de la frecuencia cardiaca máxima, ya sea relacionada con la edad, ya sea conseguida por algún tipo de test máximo, la frecuencia cardiaca en reposo, quedando expresada así:


FC de Ejercicio a un % de Intensidad = 



% de Intensidad (FCMáxima – FCReposo)

FCReposo + ---------------------------------------------------------





100


Como indicador integral del estado funcional del organismo, podemos utilizarlo para conocer como se va adaptando el sujeto al proceso de entrenamiento o de acondicionamiento físico.


Para esto debe tomarse la frecuencia cardiaca “basal”, aquella que se tiene en reposo, y hacerlo a diario para tener una referencia de su situación durante el proceso de entrenamiento, de tal manera que:

· Cuando la frecuencia cardiaca basal ha aumentado, se esta compensando, hay una respuesta del organismo y aún no se esta recuperado de la sesión o sesiones precedentes.

· Si la frecuencia cardiaca basal no ha aumentando, esta en valores habituales, es que ya se ha recuperado.

· Si durante el tiempo, y con el proceso de entrenamiento que se esta llevando a cabo, la frecuencia cardiaca basal va disminuyendo en valores generales, es que el proceso y las recuperaciones están siendo “buenas”, se esta asimilando correctamente, como norma general.


Ya hemos señalado que es un indicador del estado general del organismo, y se usa mas en actividades con predominio de la resistencia, en aquellas en que tenga importancia el mejor estado del sistema cardiorespiratorio.

· Niveles de lactato en sangre:


La fatiga producida por la realización de un ejercicio muy intenso esta relacionada con los niveles aumentados del ácido láctico en la sangre, que termina por impedir la contracción muscular. Esto ocurre cuando se solicita durante mucho tiempo el metabolismo anaeróbico para producir la energía necesaria durante el ejercicio, pues deja como residuo ese ácido láctico o “lactato”. 


Los niveles de lactato que el organismo es capaz de reutilizar como combustible energético se mantienen por debajo de valores inferiores a 4 mmoles del mismo por litro de sangre, cuando son mayores, es que hemos sobrepasado el umbral aeróbico y estamos trabajando en situación anaeróbica, los autores señalan valores entre 4 y 8 mmoles para situar el umbral anaeróbico.


Para alumnos/as en edad escolar se considera que el valor umbral de concentración de ácido láctico en sangre desciende hasta los 3 mmoles del mismo por litro de sangre, reduciéndose así en un punto también los valores de transición de los umbrales aeróbicos – anaeróbicos, entre 3 y 7 mmoles.


Cuanto mayores sean los valores de los residuos de lactato en sangre tras la realización de un ejercicio, mayor será el tiempo necesario para recuperarlos, y cuando se sitúan en valores inferiores a esos 4 o 3 mmoles (dependerá de la edad de los sujetos con los que estemos trabajando), es que ya se ha recuperado esa situación.

· Oros:

Dinamometría manual, temperatura cutánea, peso corporal, valoración subjetiva del deseo de entrenar, electromiografía, etc.
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