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Javier Peña és professor de la UVic-UCC, on dirigeix el Centre d’Estudis en Esport i Activitat Física (CEEAF) i participa en el grup de recerca Sport Performance Analysis (SPARG). Ha fet d’entrenador, preparador físic i consultor de diversos equips i esportistes i des que va començar a practicar esport, no ha volgut deixar-ho mai.
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L’esport i l’activitat física milloren la salut cardiovascular, la resistència muscular i la força, incrementen el rendiment intel·lectual i l’autoestima, redueixen l’ansietat i l’estrès i alenteixen el procés d’envelliment biològic. Llavors, per què ens costa tant fer-ne?

Prou excuses! Aquest llibre ens ajudarà a trobar l’esport adequat per a cadascú –tant se val la condició o l’edat–, ens ensenyarà a alimentar-nos correctament, a preparar-nos per fer exercici i a prevenir les lesions. Fins i tot descobrirem com mantenir-nos en forma sense sortir de casa. Tenir una vida activa no és difícil, ni car, ni demana gaire temps: només cal una mica d’esforç i compromís i integrar l’exercici en el dia a dia.


Tu pots!
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A la Carolina, la Jana i el petit Pau que està en camí


 

 

Et convidem a compartir a les xarxes socials
les experiències, els aprenentatges i les opinions
sobre el llibre que ens puguin ajudar a tots plegats
a tenir una vida més activa.

#TuPotsEumo


Tu pots!; tots podem

Running, Pilates, CrossFit, BodyPump, Spinning, Trekking… són conceptes que hem anat integrant al nostre vocabulari i, sobretot, pràctiques que veiem al nostre entorn. Apareixen gimnasos a tot arreu, els carrers s’omplen de corredors i ciclistes i el culte al cos s’ha convertit en un dogma. No, no comencem a llegir un llibre de culte al cos, però el que sí que ha construït en Javier Peña és un manual on trobareu motius de sobra per descobrir l’esport i, sobretot, per practicar-lo correctament i millorar el nostre rendiment. La intenció és trobar-nos millor, trobar-nos bé!

Una conclusió per endavant: l’esport ha de portar a l’equilibri d’un mateix i trobar la motivació per practicar-ne és el que costa més, molt més que l’esforç de fer una caminada, un partit de futbol, 25 piscines o una sessió de gimnàs. Per això aquí trobareu arguments per forçar aquesta motivació. I per què necessito fer esport? Per aprimar-me, engreixar-me, treure múscul, allargar la vida, ser més guapo, desconnectar o senzillament per sentir-me bé? Aquesta última raó és la clau, un repte que t’equilibra. Per això parlar d’esport és fer-ho també de nutrició, de vida sana i de conèixer més bé el propi cos. Es tracta de trobar aquella modalitat esportiva que ens escau i la feina de trobar-la pot ser complicada, però tot és posar-s’hi i no defallir.

Si no tenim temps, potser ens podem llevar una mica abans; tampoc no cal que dediquem tanta estona als àpats. Si mirem molt la televisió, potser podem fer alhora algun tipus d’exercici. Si estem enganxats al mòbil o la tauleta, segurament trobarem una app que ens ajudarà a controlar i millorar la nostra condició física. En les pàgines següents descobrireu desenes de motivacions per fer esport i arguments per evitar les excuses.

Podem estar en forma entrenant només set minuts al dia? El desconeixement ens porta a pensar que és impossible, però la tècnica i la ciència ens faran respondre que sí. I això ens acaba demostrant que poder-ho fer no és qüestió de temps, sinó de voluntat.

Ramón Arroyo és un jove basc a qui van diagnosticar esclerosi múltiple l’any 2004, quan tenia 32 anys. El metge li va dir que al cap de poc no seria capaç de caminar ni tan sols 200 metres. Durant tres anys es va anar resignant fins que un bon dia no s’hi va conformar més. La mateixa malaltia es va convertir en la motivació per no quedar-se prostrat en una cadira. Nou anys després del diagnòstic, en Ramón va completar un ironman, la prova triatlètica més exigent del món: 180 quilòmetres de bici, 3.500 metres nedant i una marató, o sigui: 42,195 quilòmetres. Motivació, preparació, progressió, equilibri, coordinació, esforç i meta. Això demostra que sempre podem anar més enllà, que tothom pot tenir una història de superació, i que consti que l’objectiu d’aquest llibre no és fer un ironman en cap cas, sinó trobar les ganes, la informació i la motivació per fer l’esport que vulguem.

La idea d’escriure aquest llibre parteix d’una secció que vam fer l’estiu de 2016 al programa de ràdio El món a RAC1. Preteníem ser útils aleshores, com també pretén ser-ho aquest llibre ara. Si us proposeu començar a fer activitat física, us aniran molt bé els consells que s’hi recullen i trobareu respostes a moltes de les preguntes que us heu fet alguna vegada. I els qui ja feu esport habitualment, hi trobareu una guia per millorar la vostra pràctica. Com diu en Javier Peña, «Tu pots!»; tots podem.

Jordi ARMENTERAS


1

Tu també pots estar en forma

Posem que un dia vas al metge i et parla d’una píndola que et millora la força, la resistència cardiovascular i la muscular; que fa que tinguis els ossos i els músculs més sans; que t’incrementa el rendiment acadèmic i la capacitat de concentració i d’atenció; que et redueix l’ansietat i l’estrès; que et millora l’autoestima; que et controla el pes corporal i els nivells de pressió arterial i de colesterol, i que t’alenteix el procés d’envelliment biològic. Digues, oi que te la voldries prendre? Doncs, saps què? Tinc una bona notícia: aquesta «píndola» existeix: és l’esport!

Potser no coneixies tots els efectes beneficiosos de practicar esport, oi? Si és tan bo, per què ens costa tant fer-ne? Sol ser un problema de falta de motivació, de manca de temps, de rebuig als seus efectes negatius com ara els cruiximents o de por de sortir de la nostra zona de confort, o una barreja de tot plegat. Però l’experiència ens diu que quan la gent és capaç de vèncer aquests entrebancs i troba una activitat que li escaigui, la vida li experimenta un canvi tremendament positiu.

Per això amb aquest llibre et vull donar una sèrie d’eines i suggerir-te unes quantes idees perquè et motivis i decideixis practicar alguna activitat física d’una manera més eficient. I ho faré de forma divulgativa i alhora científica, perquè en l’àmbit de la salut, per desgràcia, a causa de la gran influència que tenen les pàgines web i les xarxes socials en la societat actual, es faciliten moltes informacions sense contrastar, basant-se només en experiències individuals i fins i tot en interessos comercials.

Ara bé, convé que quedi clar d’entrada que ningú no pot fer la «feina» per tu. Aquest no és un llibre màgic, llegint-lo no aconseguiràs gaudir d’una bona forma física si no et bellugues del sofà. És més, et diré un secret: millorar la teva condició física demana un cert esforç i compromís. Però en aquestes pàgines et demostraré que tenir una vida activa no és tan difícil, només cal proposar-s’ho realment. Per estar en forma i tenir una vida saludable no cal invertir-hi gaire temps. No et fixis en les exigents rutines d’entrenament dels esportistes professionals! La clau és integrar l’exercici en el teu dia a dia. Coses molt senzilles com ara caminar, pujar escales, anar a la feina en bicicleta o passejar el gos sumen de forma definitiva en el còmput global d’activitat física diària que pot millorar la nostra condició física. Si a això hi afegim activitat esportiva de qualitat, en la gran majoria dels casos en tindrem prou per combatre el sedentarisme i els efectes nocius de la manca d’activitat física que patim en la nostra societat.

En aquestes pàgines trobaràs tot d’informació que espero que t’encoratgi a fer exercici. Et donaré tot de fórmules i propostes que et poden ajudar en aquest sentit i per a les quals et caldrà ben poc material. Ara bé, primer que res, t’he de recordar, d’una banda, que abans de començar a fer exercici és recomanable que visitis un metge que certifiqui que pots fer activitat física sense impediments de cap mena, i, de l’altra, que fer exercici comporta el risc de patir alguna lesió. Per això també t’explicaré quines són les millors estratègies per evitar els problemes de salut derivats de fer esport.

Què és estar en forma?

Si ets aquí és perquè vols posar fil a l’agulla i proposar-te un nou repte. Vols estar en forma. Tant és si es tracta d’un propòsit d’any nou o bé forma part de l’operació biquini per a l’estiu, tant és si només vols sentir-te bé físicament i millorar el teu aspecte, o si ho fas per indicació del metge. Tampoc no importa si aquesta idea ja l’has tinguda abans, ni si la teva condició física va ser millor temps enrere i ara el que vols és recuperar-la. L’únic que importa és que vols estar en forma.

Però què vol dir estar en forma? Significa el mateix per a una triatleta aficionada que per a un futbolista professional? Per a un oficinista que per a una mare de família?

Definir què vol dir estar en forma no és tan difícil en el cas de la gent que pretén ser moderadament activa; tot i que us he de dir, en confiança, que fins i tot alguns tractats del camp de la fisiologia de l’exercici tenen problemes per abordar aquesta idea de manera entenedora. Per nosaltres, estar en forma (to be fit) bàsicament vol dir mantenir-se en una condició física saludable.

Estar en forma (to be fit) bàsicament vol dir mantenir-se en una condició física saludable.

Estar en forma per a la gent «corrent» és la diferència entre la salut i la malaltia. La salut avui dia la podem mesurar per mitjà de molts indicadors. Alguns són de caràcter mèdic, com ara la pressió arterial, la densitat òssia, els nivells de colesterol o de triglicèrids. Per fer-ho cal anar al metge de tant en tant i fer-se les analítiques corresponents. Hi ha altres valors, però, que els podem controlar nosaltres mateixos, com ara el pes, el percentatge de greix corporal i de massa muscular, o el perímetre de la cintura, i també la freqüència cardíaca, que ens la podem mesurar abans, durant i després de fer exercici d’una manera ben senzilla.

La majoria d’organitzacions relacionades amb la promoció de la salut tenen clar que la millor manera de mantenir tots aquests valors dins dels rangs de normalitat, i per tant de prevenir la malaltia, és combinant l’exercici físic amb una nutrició adequada. Ara bé, també hem d’admetre que aquesta «salut» es manifesta de maneres molt diverses en funció del grau de forma física de cada persona, i és aquí on els components de la forma física prenen importància.

Entre l’activitat física per aconseguir benestar personal i una salut òptima i l’activitat derivada de l’esport de competició hi ha diferències importants, que són evidents fins i tot per als més profans en la matèria. La condició física té diversos components que es porten a un nivell o a un altre en funció de les necessitats de cada persona i de cada modalitat esportiva. Aquesta no és una qüestió menor, i caldrà tenir-la en compte per decidir quin tipus d’exercici ens convé en cada moment de la vida o per pal·liar els efectes en la salut de la nostra vida laboral i dels nostres hàbits personals, per exemple.

Segons el Col·legi Americà de Medicina de l’Esport (ACSM) la salut física deriva de cinc components que són mesurables i objectivables:


•    Salut cardiorespiratòria. Funcionament òptim del cor i els pulmons.

•    Composició corporal. Pes, greix corporal i massa muscular dins dels rangs adequats per a la nostra edat i gènere

•    Força muscular. Capacitat dels músculs per executar accions de força.

•    Resistència muscular. Capacitat d’executar les accions de força esmentades abans de manera reiterada sense fatigar-nos.

•    Flexibilitat. Manteniment d’un equilibri postural i d’un to muscular correcte.



Per mantenir-nos en forma, la clau serà fer activitats que incloguin la majoria d’aquests components. En la nostra societat, amb la gran quantitat d’obligacions que tenim cada dia, i amb la dificultat de conciliar la vida familiar i la personal, aquest objectiu d’entrada sembla difícil d’assolir.

Ningú diu que no tingui grans beneficis fer ioga o anar a passejar a la muntanya els caps de setmana, però si aquestes són les nostres úniques activitats físiques i a més les fem només un parell de cops per setmana, potser quedem molt lluny de complir amb els requeriments d’una activitat física adequada per a la salut, perquè no totes les activitats comporten els mateixos beneficis per a la salut.

Però després d’aquesta «mala notícia» en ve una de bona. Últimament el món de la recerca en matèria d’exercici ha verificat força fórmules de treball i activitats, i sobretot ha identificat hàbits personals, que ens poden permetre involucrar el màxim d’aquests components de la salut física sense invertir gaire temps, esforç ni diners. Són, per exemple, els entrenaments d’alta intensitat (HIIT) o els programes multimodals de preparació física que, sota algunes denominacions comercials, proliferen avui dia a les instal·lacions esportives de les nostres ciutats. De tots ells, en parlarem en apartats posteriors.

Quant de temps necessitaré per estar en forma?

Ara abordaré una altra pregunta habitual d’algú que es planteja començar a practicar activitat física. Quant de temps necessito per estar en forma? Lògicament, la resposta depèn de cada cas, perquè no tots els exercicis són iguals. Si hem relacionat la forma física amb la salut, el temps per aconseguir estar en forma variarà en funció del nivell de condició física inicial i de la nostra edat, per exemple. Si tinc un nivell inicial molt baix, hauré de tenir més paciència per aconseguir els meus objectius. Com més jove s’és —parlo sempre d’adults—, més capacitat es té per assumir la càrrega de l’entrenament i més fàcil és posar-se en forma.

Però que no es frustri ningú, que ara venen les bones notícies. En tots els casos, el cos comença a notar els beneficis de la pràctica d’activitat física només unes poques hores després d’acabar la primera sessió d’entrenament. Per exemple, en el cas de la força muscular, els entrenaments que impliquen aixecar pesos o treballar amb el nostre propi pes corporal, com ara les flexions de braços o els esquats (les famoses flexions de cames), generen adaptacions positives en la nostra musculatura immediatament després de fer qualsevol tasca amb una certa consistència. El dolor muscular d’aparició retardada (DOMS) que apareix l’endemà de fer exercici, els coneguts cruiximents, és l’alerta inequívoca que els nostres músculs s’estan desenvolupant. O sigui, que encara que aquesta sensació sigui incòmoda, i a vegades fins i tot una mica incapacitant per als moviments propis de la vida diària, és un senyal positiu del nostre organisme.

Els cruiximents són el que coneixem com a «adaptacions agudes», efectes transitoris de la pràctica d’activitat física. Perquè l’exercici físic canviï substancialment la nostra condició física necessitarem més d’un estímul. Els efectes més duradors o crònics en la nostra força muscular en general són perceptibles a partir de les sis o vuit setmanes d’entrenament.

L’exercici de resistència, destinat a millorar la salut cardiorespiratòria, també té uns beneficis relativament ràpids. Es detecten increments del 50 al 100 % en el nombre de mitocondris (les «centrals energètiques» de les nostres cèl·lules musculars que utilitzen l’oxigen per produir energia) després de només sis setmanes d’entrenament fins i tot en gent d’edat avançada. Aquest canvi cel·lular també és un element que inequívocament indica una millora de la condició física.

Fins ara t’he parlat del temps necessari per generar canvis profunds en la nostra condició muscular i cardiorespiratòria. Ara convé complementar aquesta informació responent una altra pregunta molt comuna entre la gent que vol posar-se a fer esport. Quant de temps a la setmana he de dedicar a l’exercici per notar aquests efectes crònics o duradors de l’activitat física?

Siguem honestos, els canvis produïts per l’activitat física depenen de la «dosi» d’exercici aplicada, perquè si, per exemple, s’entrena cada dia, encara que sigui un temps tan breu com ara vint minuts, es poden observar resultats en només dues setmanes.

L’Organització Mundial de la Salut (OMS) fa unes recomanacions estàndard, de com a mínim seixanta minuts al dia d’activitat física per a infants i adolescents (entre cinc i disset anys) i un mínim de 150 minuts a la setmana per a adults, per poder assolir i mantenir una condició física adequada. Aquest exercici hauria d’incloure tots els components de la salut física que hem comentat més amunt.

Avui dia aquesta prescripció de l’OMS, tot i que és comunament acceptada, està en discussió. El motiu és la popularització de diverses formes d’exercici, com ara l’entrenament d’alta intensitat, que defensen que es poden aconseguir els mateixos efectes invertint menys temps. A causa de l’impacte d’aquestes noves pràctiques, organitzacions importants com ara l’Associació Americana del Cor (AHA) han variat les seves orientacions per fer exercici. A dia d’avui, l’AHA parla de les recomanacions següents per desenvolupar de manera general la salut cardiorespiratòria:


30 minuts d’exercici aeròbic d’intensitat moderada
5 dies a la setmana
(150 minuts/setmana)

o

25 minuts d’activitat aeròbica vigorosa
3 dies a la setmana

(75 minuts/setmana)

O una combinació d’activitat aeròbica moderada i vigorosa




I una activitat de força moderada a vigorosa
com a mínim 2 cops per setmana



Per disminuir els nivells de pressió arterial i de colesterol, les recomanacions són:


Una mitjana de 40 minuts d’exercici aeròbic d’intensitat
moderada a vigorosa de 3 a 4 cops per setmana



Però, i si no puc complir amb aquestes recomanacions? No ens atabalem. Tothom ha de començar per alguna banda. Fins i tot si algú ha estat físicament inactiu durant anys, en qualsevol moment pot començar a fer canvis en la salut. Si no pots complir amb aquestes recomanacions, et pots marcar un objectiu abastable o cercar una manera de fer exercici que no demani una inversió de temps tan alta. A més, des de fa temps s’investiguen també els efectes en la salut d’incorporar l’activitat física en la vida diària. Caminar o anar en bicicleta a la feina, pujar i baixar escales freqüentment o fer tasques de la llar també tenen un efecte molt important en els nivells de salut de la població general, perquè sumen de forma definitiva en aquest còmput global d’activitat física que dèiem abans. És més, si tenim una vida summament sedentària, com ara una feina d’oficina o de moltes hores al volant, és estrictament necessari complementar la nostra activitat física amb tot aquest tipus de tasques quotidianes. Uns estudis recents de 2016 afirmen que una hora al dia d’exercici moderat és suficient per pal·liar els efectes de jornades laborals de vuit hores en feines sedentàries o amb molt poca activitat física.

Una hora al dia d’exercici moderat és suficient per pal·liar els efectes de jornades laborals de vuit hores en feines sedentàries o amb molt poca activitat física.

A més, si les nostres obligacions diàries no ens permeten fer exercici durant la setmana, sempre ens queda l’esport de cap de setmana. D’un temps ençà, és molt habitual veure gent que practica activitat física exclusivament els dissabtes i diumenges. Als Estats Units se’ls anomena weekend warriors (guerrers de cap de setmana). Tot i que aquests practicants no segueixen les indicacions generals per mantenir uns nivells d’activitat física recomanables, una o dues sessions d’activitat física de moderada a vigorosa a la setmana poden tenir efectes positius a llarg termini en la reducció de mort per malaltia cardiovascular, per càncer i per altres causes derivades de malaltia. L’inconvenient d’aquest esport de cap de setmana és que la gent tendeix a exercitar-se més temps i amb més intensitat que quan pot repartir la seva pràctica d’activitat física en més sessions, i per tant pot augmentar considerablement el risc de patir lesions, com ho fa notar l’Associació Americana d’Osteopatia (AOA).

Per acabar, abordarem una altra pregunta també bastant clàssica en la prescripció d’activitat física. Quant d’exercici és massa exercici? Si bé en la majoria de casos trobem persones que no compleixen amb els mínims d’exercici setmanal marcats per mantenir un estil de vida saludable (deu de cada vint persones aproximadament), també observem de manera creixent el fenomen oposat: gent que porta al límit el que podríem anomenar esport repte. Maratons, ultramaratons, ironman…, qui no coneix algú que practica l’esport amateur però el viu com un professional?

En aquests casos, hi pot haver algunes conseqüències negatives per a la salut? És difícil de saber perquè el fenomen d’aquestes pràctiques intensives en esportistes amateurs és tan recent que encara no hi ha una recerca de qualitat que pugui ser concloent. Un estudi de 2014 que seguia durant deu anys persones que practicaven exercici de manera habitual i que patien algun tipus de malaltia cardiovascular, va trobar que l’efecte beneficiós de disminució de la mortalitat per cardiopaties de l’activitat física moderada es perdia en els individus que s’exercitaven amb nivells més alts d’exigència: cursa a peu de més de 7,1 km diaris i participació freqüent en curses. De fet, aquest grup presentava un risc més alt de patir cardiopaties. No obstant això, les limitacions de la recerca eren que tots els casos analitzats pertanyien a persones que havien patit prèviament un atac de cor i, per tant, no podem traslladar aquestes conclusions a la població general. Tant és així, que una altra recerca publicada el mateix any i que analitzava 42.000 exesportistes d’alt nivell va formular conclusions del tot contràries. En aquest segon estudi, els investigadors van trobar que els exatletes d’elit vivien més temps que la població general, i demostraven que els beneficis de l’activitat física no es restringien a dosis moderades. Aquestes dades són coincidents amb les d’un tercer estudi de 2017 que seguia 900 exesportistes de Finlàndia que havien representat aquest país en competicions d’alt nivell entre 1920 i 1965. Els investigadors van dividir els participants en tres grups d’esports (de resistència, mixtos i de potència) i van comparar la data de la seva mort amb la dels seus germans més propers en edat, que en tots els casos eren persones que no s’havien dedicat a l’esport d’alta competició, i van trobar que els individus amb més bagatge d’alt rendiment esportiu vivien de dos a tres anys més que els seus familiars. Això sí, les diferències més altes en l’expectativa de vida es trobaven en els que havien practicat modalitats de resistència, però, en canvi, eren pràcticament nul·les per als que havien competit en esports de potència (lluitadors, boxejadors, halterofilistes…). És cert, també, que els antics atletes d’aquest estudi en general solien tenir hàbits més saludables (nivell més alt d’activitat física, millor alimentació…) que els seus germans respectius.

Com veiem, a priori, un molt alt nivell d’activitat esportiva no ha de comportar necessàriament un perjudici per a la salut. Tanmateix, diversos estudis xifren en cinc hores setmanals el temps màxim recomanable d’exercici vigorós. I aconsellen descansar com a mínim un parell de cops a la setmana, evitant la pràctica d’exercici d’alta intensitat diàriament. Com en moltes altres qüestions de la vida, sembla que el sentit comú és important. Per assolir reptes esportius cal preparació, unes bones condicions físiques, i és pràcticament obligat que ens assessori un expert.

Diversos estudis xifren en cinc hores setmanals el temps màxim recomanable d’exercici vigorós. I aconsellen descansar com a mínim un parell de cops a la setmana, evitant la pràctica d’exercici d’alta intensitat diàriament.

En aquestes pàgines intentaré contribuir a un millor coneixement sobre com fer exercici correctament, donaré unes quantes pautes per prevenir les lesions, per millorar la recuperació entre esforços, i també unes quantes indicacions sobre nutrició i suplements nutricionals que poden ser molt útils per a tothom qui vulgui practicar exercici de manera més intensiva.

Tothom pot estar en forma?

Els que recomanem i prescrivim exercici habitualment, sovint topem amb gent força desencantada amb la pràctica d’activitat física i els seus beneficis, els costa posar-se a fer esport. Entre els diversos motius que argumenten n’hi ha un de força recurrent: han provat de fer alguna cosa i no n’han notat gaire els efectes. Però veritablement és així? Realment hi ha gent que practica activitat física i no es posa en forma? Tothom pot estar en forma?

Al voltant de 1980 eldoctor canadenc Claude Bouchard, professor de la Universitat de Laval al Quebec, va iniciar tota una sèrie d’investigacions per esbrinar si gent amb uns nivells molt baixos d’activitat física (sedentaris, amb feines que implicaven poca o nul·la activitat física i que passaven al volant moltes hores al dia) responien positivament a un entrenament de vint setmanes de durada en què els participants s’exercitaven 50 minuts quatre cops per setmana amb esforços continus a una intensitat del 85 % de la seva freqüència cardíaca màxima. Al final de l’estudi, els voluntaris van mostrar resultats força diversos en els seus valors de consum d’oxigen i de composició corporal (percentatge de greix i massa muscular). Uns milloraven poc en aquests paràmetres, uns altres el 50 % respecte als seus valors inicials i encara uns altres el 60 %. Però el que més va cridar l’atenció dels investigadors és que un grup de participants no va millorar gens els seus nivells de condició física. El grup de Bouchard va anomenar aquests participants com a individus que «no responien» a l’exercici.

Sorpresos per aquesta troballa, i per esbrinar alguna cosa més sobre per què hi havia gent que no reaccionava positivament a la pràctica d’exercici, l’equip de Bouchard va desenvolupar noves recerques amb grups de persones pertanyents a les mateixes famílies, amb diferents gèneres, grups d’edat i ètnies i fins i tot fent alguns estudis amb germans bessons monozigòtics (bessons idèntics). Les seves conclusions van ser que hi ha una gran heterogeneïtat en la resposta a l’activitat física i que el component genètic és força rellevant. Les adaptacions aconseguides o no eren consistents per als grups amb una càrrega genètica similar (si un germà millorava, l’altre també ho feia en un percentatge similar, per exemple).
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