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MODO DE EMPLEO


Cómo consultar


este libro


En las páginas que siguen podrá usted descubrir el método de entrenamiento que he estado creando y aplicando durante veinte años para preparar a los campeones, cuyos ejes principales son: el entrenamiento cardiovascular, el running o carrera, la musculación, el stretching o estiramiento, la dietética, el trabajo mental y la recuperación.


Para algunos, especialmente para los que practican el running, propongo programas completos a aplicar en el transcurso de varias semanas. Para otros, en cambio, como es el caso de la musculación, se trata de responder a las demandas específicas de cada uno (por ejemplo: “¡Quiero modelar mi cuerpo para obtener unos superpectorales!” o “Quiero mejorar mi juego de piernas en el tenis”), y por lo tanto os propongo ejercicios adaptados. A vuestro criterio queda la elección de los ejercicios en función de los deseos propios y su puesta en práctica, con moderación. Pero, ¿cómo debemos proceder?








LA FRECUENCIA ADECUADA
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Ni los mismos campeones se entrenan durante todo el día. No se imponga sesiones interminables. Escuche su organismo, esté atento a los mensajes de fatiga que éste le envía, pues si los ignora, la lesión le acecha.


En materia de entrenamiento se debe seguir una regla de oro:


Una vez por semana = mantenimiento


Más de una vez por semana = progreso


Usted deberá encontrar la frecuencia de reproducción ideal de los ejercicios que le propongo para progresar a su propio ritmo en el ámbito elegido.


DOSIFICAR CORRECTAMENTE


Cuando propongo una serie de ejercicios, indico en general una duración media previsible para el conjunto de la sesión. Dicha duración es tan sólo indicativa, usted puede pasar más o menos tiempo en la sala de musculación.


Cuando es útil, propongo tres niveles para cada uno de los ejercicios:




Principiantes







Entrenados







Fuertes





Esto le permitirá situarse en función de su asiduidad a la sala de musculación.


Pero, ¡atención!, tenga siempre presente que la calidad del trabajo debe prevalecer por encima de la cantidad. Respete siempre las posturas para no lesionarse y esté muy atento para no caer en el sobreentrenamiento, ni en el refuerzo centrado en una única zona muscular, lo que podría crear desequilibrios. Tener unos buenos bíceps está muy bien, ¡pero no es suficiente!


Si, al revés, las series que yo le propongo le cansan, no dude en variar componiendo usted mismo sus sesiones a partir de los diferentes ejercicios que le he indicado. El principio básico es que si usted trabaja un músculo, debe trabajar también su antagonista. Por ejemplo: si refuerza los abdominales, también debe reforzar los dorsales. Y la regla es también estirar de forma regular los músculos que reforzamos.


Sepa que, en cualquier caso, no es muy razonable solicitar sus músculos más de dos horas al día, y que la recuperación es parte integrante del entrenamiento.


LA BUENA ELECCIÓN


Los ejercicios que le propongo son útiles en todos los deportes. Sería absurdo dejar de lado el refuerzo de la parte superior del cuerpo bajo el pretexto de que uno practica el fútbol. Por lo tanto, en este sentido, la búsqueda de la excelencia puede llevarle a insistir sobre determinadas zonas musculares.


En la misma línea, y a modo de guía, he clasificado los deportes en cuatro grandes categorías en función de las aptitudes musculares que en ellos se requieren, ya se trate de los músculos solicitados o de la forma en que los hacemos trabajar, en velocidad o en potencia, por ejemplo:
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Deportes colectivos


(fútbol, rugby, baloncesto, balonmano, voleibol…)
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Deportes de raqueta


(tenis, squash, bádminton…)
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Deportes de deslizamiento


(esquí, snowboard, patinaje…)
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Deportes de combate


(judo, boxeo, karate…)









Evidentemente, quedan una infinidad de otros deportes con especificidades para cada uno de ellos que no pueden ser abordadas en detalle en este libro; pero esta división en grandes tipos de deportes le permitirá orientarse para saber si las zonas musculares que usted desea trabajar son útiles para la disciplina que practica.


LOS BUENOS MÚSCULOS


Yo no soy ni médico ni fisioterapeuta, y mis consejos no podrán sustituir nunca a los de un terapeuta del deporte. Sin embargo, he intentado indicar de forma esquemática los grupos musculares que usted trabajará cada vez que le propongo una serie de ejercicios. Dichos grupos de músculos serán señalados con un círculo rojo que envuelve la zona afectada.
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Miembros superiores (bíceps, tríceps, flexores y extensores del antebrazo…)


Miembros inferiores (glúteos, abductores, aductores, isquiotibiales, cuádriceps, gemelos…)


Cintura escapular (trapecio, pectoral mayor, dorsal ancho, deltoides…)


Cintura abdominal (abdominales, dorsales, lumbares, oblicuos…)


¡BUENA SESIÓN DE ENTRENAMIENTO!






PREFACIO
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“¡Muchas gracias, coach!”


HACER DEPORTE O LLEVAR A CABO UNA ACTIVIDAD FÍSICA está bien, pero no es algo que pueda improvisarse de la noche a la mañana. Tener el placer de realizar una actividad deportiva o alcanzar un rendimiento determinado es algo que requiere cierta preparación o un entrenamiento adaptado y serio, pero también es algo que no debe ser necesariamente ingrato.


El deporte es una sabia dosificación de condición física, de técnica y de estrategia, variable en función de cada disciplina. Este libro tiene el mérito de ser a la vez completo, práctico y didáctico, insistiendo bien sobre la necesidad de tener una buena base física. Nos proporciona los principios globales del running, de la musculación y de la forma física, pero también aspectos mucho más específicos adaptados a cada deporte y teniendo en cuenta el entorno, los hábitos alimentarios de cada uno, su modo de vida y sus puntos fuertes y puntos débiles. Además, la confianza en el coach no excluye el control y la evolución que nos permiten realizar las tablas adaptadas para anotar el rendimiento obtenido y comprobar así los propios progresos.


Muchas gracias, coach, por los consejos, preciosos y lúdicos, que permiten a la vez mantenerse en forma, hacer deporte o luchar simplemente contra el sedentarismo. Tus consejos están basados en argumentos anatómicos y fisiológicos corroborados por una gran experiencia, obtenida por el contacto con el deportista de alto nivel. Lejos quedan, en este caso, los discursos muchas veces esotéricos de ciertos gurús y de otros seudoentrenadores autoproclamados.


Profesor Gérard SAILLANT
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¡Un negado para el deporte! ¡Inútil para realizar el servicio militar! Esto era yo. Sin embargo, gracias a haberme encontrado con entrenadores excepcionales y al descubrimiento apasionado del atletismo, encontré en mí mismo el manantial para vivir mi pasión. Fue así como, más tarde, en todos los estadios del mundo y al lado de los mejores atletas, pude componer, a lo largo de los años, el método de entrenamiento que les propongo ahora. Lejos de la teoría pura y de las recetas listas, este compendio es, ante todo, el fruto de mi práctica diaria y de mi experiencia.





TODAVÍA ME VEO SENTADO delante de ese médico alergólo go del centro de Rennes. Mi madre está a mi lado, ella es quien pidió la cita. Tengo 15 años y mis crisis de asma son cada vez más frecuentes. Estoy acabado. Un golpe de Mike Tyson me habría dolido menos que el golpe que acababa de propinarme ese doctor: “¡Tendrás que dejar el deporte, chiquillo! Y si no mejoras, tendremos que considerar la posibilidad de llevarte a un instituto climático.
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Dejar el deporte… ¿Cómo podría ser una vida sin deporte? Es lo que me estaba preguntando al salir de la consulta. Nunca llegué a saberlo. Esa misma tarde llegué al Estadio de Courtemanche, donde practicaba atletismo habitualmente. Expliqué mis problemas a Jean Huitorel, el hombre que desarrolló el atletismo en Bretaña y que entrenó a numerosos campeones de 400 metros. Me miró y me dijo: “¡Nosotros abriremos tus bronquios, ve directo a la salida de los 120 metros, harás seis esta tarde!”


Actualmente, las cosas han cambiado y los terapeutas son los primeros en aconsejar la actividad física como potente “medicamento” para prevenir la obesidad, la diabetes, el asma o la depresión.


Tengo 20 años y me presento al centro de selección de Limoges ante un médico orienta dor del ejército para ingresar a hacer el servicio militar. Está desorientado: ¿Cómo es posible que este joven, con un historial médico tan espeso: asma, pies planos y problemas de columna vertebral (espondilolistesis en estadio 3), sea capaz de saltar 5 metros de salto de percha y quedar finalista de los Campeonatos de France Espoirs? Todavía peor, el joven en cuestión pide ser aceptado en el batallón de Joinville para implicarse todavía más en el deporte de competición. “Señor, usted está exento de efectuar el servicio militar, el ejército no ha previsto casos como el suyo.” Mala suerte.


Actualmente, el deporte es mi pan de cada día. Cada maratón recorrido, cada puerto conquistado en bicicleta, cada partido de fútbol jugado con el CE del Equipo, cada sesión de musculación me aporta una sensación de felicidad que saboreo egoístamente sin ningún espíritu de venganza en relación con los obstáculos encontrados cuando era joven. Me encuentro totalmente sumergido dentro del entusiasmo global de la sociedad por el reto deportivo personal. Miles de corredores invaden las calles para correr y mejorar su nivel. Miles de personas frecuentan las salas de musculación para encontrar su bienestar o para desarrollar sus cuerpos, aspectos que van de la mano. Mi amigo Stéphane Diagana lo expresa mejor que yo, lo que cuenta es ser el campeón de uno mismo antes que ser el campeón del mundo. Mejorar en diez minutos el propio tiempo en un maratón recorrido, aun tardando una hora más que los corredores Kenianos, nos proporciona una alegría interior de la que extraemos un orgullo legítimo que los psicólogos del deporte denominan sentimiento de competencia.


“Mi amigo Stéphane Diagana lo expresa mejor que yo, lo que cuenta es ser el campeón de uno mismo antes que ser el campeón del mundo.”


Diciembre de 2005, suena mi móvil. Es JeanPhilippe Leclaire, redactor jefe de “L´équipe Mag” desde hace poco tiempo. Me explica que, con la voluntad de redinamizar las páginas finales de Mag, está pensando en dedicar dos páginas a una sección de consejos a los lectores en materia de deportes. La idea es aprovechar la experiencia del deporte de alto nivel para guiar a los lectores en su práctica deportiva. Jean-Philippe parte del principio de que no todos los lectores disponen ni del tiempo ni de los medios para permitirse un entrenador personal o para estar inscritos en un club. Quiere dotar al Mag de una función social instaurando un espacio dedicado a los consejos deportivos de todo tipo. La tarea no es fácil, me encuentro delante de una hoja en blanco para dar consejos a un atleta invisible del cual no conozco ni el nivel, ni el sexo ni los hábitos.


En cuatro años de existencia, la sección ha evolucionado hasta posicionarse actualmente en el fortalecimiento muscular beneficioso para cualquier practicante de deportes, sea del deporte que sea. Se ha constituido en un punto de referencia y de consejo para los lectores.


Todos los temas abordados y todos los ejercicios propuestos durante los cuatro años de existencia del coach del Équipe Mag provienen de mi experiencia obtenida en los estadios de todo el mundo. El atletismo puede estar orgulloso de ser el deporte universal por excelencia. En cada Olimpiada y en cada Campeonato Mundial de Atletismo encontramos representación de más de 200 países. Los terrenos de calentamiento y de entrenamiento son verdaderas minas de oro para un joven entrenador con la retina hambrienta de nuevos ejercicios de carrera, de flexibilidad, de fortalecimiento o de calentamiento. Este libro es, con toda seguridad, el fruto de innumerables observaciones y reflexiones extraídas de una experiencia de veinte años sumergido diariamente en el universo del atletismo y del deporte de alto nivel.


Esto ha hecho posible que yo sea actualmente capaz de dar algunos consejos. En primer lugar, en lo referente a la función cardíaca, la mejora del rendimiento cardiovascular y los consejos sobre el running o la carrera. Abordaré a continuación el fortalecimiento muscular, empezando por la parte inferior del cuerpo y subiendo hacia arriba. Finalmente, la última parte es esencial puesto que reagrupa los estiramientos, los consejos dietéticos y todo lo que tiene que ver con el bienestar y la forma física.


Atribuyo mucha importancia a este aspecto de la práctica deportiva, determinante en la prevención de lesiones. Éste es el motivo por el que, a mi modo de ver, el prefacio del Profesor Vaillant tiene mucho valor. Él conoce mejor que nadie los daños que puede causar el deporte cuando se practica en exceso o sin disponer de un mínimo de consejos.


LOS COACHS


DEL COACH


Puesto que las exigencias del deporte moderno hacen que el rendimiento sea obtenido en equipo, el coach también busca información en los mejores consultores para proporcionarle lo mejor.


Los principales


Philippe REMOND


Seis veces campeón de Francia de maratón. Es el corredor por excelencia. Un amigo siempre acertado en sus consejos, pues correr es su vida, su cotidianeidad, es lo que mejor hace, es lo que mejor conoce.


Verónique ROUSSEAU


Dietista del INSEP, ex campeona de judo. Véronique tiene un enfoque muy sano y racional de la dietética deportiva. Prioriza la salud y el equilibrio en detrimento de los atajos químicos y mercantiles que florecen en este ámbito. En el campo del deporte es esencial, más que nunca, mantener la deontología y la ética.


Los otros


Desde el año 2006, ha habido numerosos expertos que han colaborado en la sección del coach, intentemos no olvidar a:


Gilbert AVANZINI,


Dr. Philippe DEYMIER,


Bruno GAJER,


Dr. Philippe LE VAN,


Marc MICHNOWSKI,


Marc PUJO.


¡Buen deporte para todos !






TESTIMONIOS


ELLOS HAN PROBADO


EL MÉTODO DEL COACH


Sylvain Marconnet, Abou Diaby y Ladji 
Doucouré han podido medir mis 
técnicas de entrenamiento, ya se trate 
de una carrera, del fortalecimiento 
muscular o de la rehabilitación física 
después de una lesión. Ellos han 
querido dar testimonio aquí de su 
reconocimiento por el trabajo 
efectuado con ellos. Yo quiero 
expresarles ahora mi 
agradecimiento…





SYLVAIN MARCONNET, pilar del Stade Français y del equipo de rugby de Francia,


“Desde entonces, lo llamo coach”


[image: ]


AGOSTO DE 2007, PARA MÍ, LA COPA DEL MUNDO DE RUGBY HA TERMINADO. Tengo que someterme de nuevo a una operación (la cuarta) como consecuencia de un accidente de esquí padecido cinco meses antes (fractura tibiomaleolar espiroidal)… ¡mi sueño se desmorona! No me siento con fuerzas para volver al centro de reeducación.


Unos años antes, en el Stade Français, tuve la ocasión de tratar a un preparador físico que se había especializado en atletismo, y conservo un excelente recuerdo de su método.


Mi pierna está rota y mi futuro en el mundo del deporte está comprometido. Creo que mi vuelta es posible y que tengo ganas de optimizar mis oportunidades de volver. Me pongo al teléfono para contactar con Marc (el fisioterapeuta y osteópata del INSEP) y con Renaud, a quienes había encontrado hacía poco tiempo en el “Étoiles du sport”. Sorprendidos en un primer momento, comprenden rápidamente que confío en su competencia para obtener una oportunidad de recuperar el campo de juego.


Es así como, desde el mes de octubre de 2007 hasta el mes de enero de 2008, pasaré todos mías días en el INSEP y a su lado, tengo que reaprenderlo todo; de los siete últimos meses, he pasado seis con muletas. Tengo tres meses para recuperarme antes de enfrentarme de nuevo con mi deporte y sus exigencias. El protocolo será muy progresivo y adaptado a mi puesto en el campo (pilier). Desde el principio y con la finalidad de recuperar rápidamente la carrera, me entreno en la piscina para reeducar mis piernas sin traumatismos y para empezar a entrenar de nue vo a nivel cardiovascular. Al cabo de un mes, y después de haber superado todas las etapas médicas, recupero progresivamente la carrera, al principio sobre una cinta para reducir al mínimo los traumatismos y después sobre el terreno. Para el trabajo fraccionado, y teniendo en cuenta mi peso (113 kg), Renaud opta por la bicicleta, entro rápidamente en el juego e intento alcanzar los tiempos de Ladji. A veces a Renaud le cuesta tranquilizarme, ¡yo siempre quiero más! Él encuentra rápidamente una solución haciéndome trabajar en la sala de boxeo para entrenar la parte alta del cuerpo.


Enero de 2008, he superado todas las etapas, se acerca mi reincorporación; para estar al máximo de mi rendimiento, reducimos el volumen de entrenamiento para pasar a trabajar en la calidad específica de mis necesidades: trabajo en pendiente para la potencia, sentadillas oblicuas para la entrada en melé, trabajo de carro para las salidas alrededor de los rucks…


El 27 de enero vuelvo al campo de juego, y unos meses más tarde al quince de Francia… A partir de ese momento, como el aprendiz de cocina que llama “chef” a su maestro, me dirijo a Renaud como “coach” para agradecerle su trabajo y en reconocimiento a su talento.


ABOU DIABY, medio centro del Arsenal y de la selección nacional de fútbol de Francia


“He ganado en potencia muscular”
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ME PUSE EN CONTACTO CON EL COACH DURANTE EL VERANO DE 2009. Había decidido dedicar mis vacaciones a realizar un trabajo físico importante con el objetivo de ganar potencia muscular general para ser más fuerte en los uno contra uno y, sobre todo, para poder encadenar mejor los partidos. Renaud me preparó entonces un programa que comprendía 12 sesiones de musculación de la parte superior del cuerpo y 12 sesiones de musculación de la parte inferior del cuerpo, asociadas a un trabajo de carrera para aplicar esta preparación muscular a la calidad de desplazamiento del futbolista. El hecho es que, tras este ci clo de desarrollo muscular, sentí enseguida que era otro futbolista que se recuperaba mejor de los grandes partidos intensos. Diría incluso que aquello me permitió llegar a ser más resistente al esfuerzo. Actualmente soy consciente de que la buena preparación muscular y atlética es indispensable para garantizar cierta continuidad a mi carrera de futbolista profesional.


LADJI DOUCOURÉ, doble campeón del mundo de 110 m vallas


“He comprendido la importancia técnica de la carrera”
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DESDE HACE AHORA DOCE AÑOS el coach está a mi lado en cada entrenamiento. Al principio, cuando yo era adolescente, intentó hacerme comprender la importancia de la técnica de la carrera para que cada uno de mis gestos sobre una pista me permitiera correr lo más rápidamente posible. Comprendí en seguida que mi técnica no mejoraría en un día, pero que era pensando en ello todos los días que las pequeñas y lentas transformaciones me conducirían a los Juegos Olímpicos primero y hacia el título de campeón del mundo después.


Actualmente, el atletismo esmi profesión, y mi vida diaria continúa estando marcada por la búsqueda de la perfección del gesto y la mejora de mi rendimiento energético durante la carrera. En la parte de running de este libro encontrará todas las explicaciones para comprender la carrera a pie y para poder efectuar sesiones variadas para vivir el running con pasión.






EQUIPACIÓN





EL KIT DEL COACH


ÉSTE ES EL MATERIAL QUE YO UTILIZO normalmente para componer mis programas de entrenamiento. Puede conseguirlo de forma bastante fácil, y lo encontrará también en la mayoría de salas de fitness y de musculación. No es necesario disponer de todo este material para poder llevar a cabo un programa completo de puesta en forma o de progresión atlética, pero aconsejo utilizar al menos parte de él, especialmente para poder variar los ejercicios y trabajar la flexibilidad.


PARA EL RUNNING


Es importante equiparse bien cuando vaya a empezar a correr, puesto que esto condicionará su comodidad. Este factor será determinante en el plano psicológico cuando el esfuerzo sea cada vez más difícil. El enemigo del corredor es el roce, que puede provocar abrasiones y un dolor insoportable.


El calzado


Debe ser adaptado a su tipo de pie y de forma especial a su peso. Pida consejo all vendedor a la hora de elegir estos aspectos técnicos (lea también la pág. 21).


Los calcetines


Son más importantes de lo que uno se imagina, pues su función principal es limitar los roces que podrían provocar ampollas. Elija los calcetines técnicos especialmente concebidos para la carrera a pie.


Las mallas


Mantienen el cuerpo caliente y le proporcionan libertad articular durante el esfuerzo.


La chaqueta impermeable, cortavientos


Esta equipación técnica le permitirá desafiar el mal tiempo de manera que pueda garantizar la continuidad de su entrenamiento. Es imprescindible.
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1


Un balón medicinal


De 2, 3, 4 ó 5 kg, este balón pesado sirve para fortalecer la musculatura. Lo encontrará en las secciones de fitness o en las tiendas especializadas. Para las mujeres o para los hombres principiantes, aconsejo elegir un balón de 2 ó 3 kg.


2


Pesas adaptables para to billos ymuñecas


Suelen pesar 1 kg y están provistas de un sistema con velcro que permite sujetarlas a los tobillos para ejercer una carga adicional en las piernas y aumentar así el trabajo. Las venden en los puntos de venda especializada de fitness y de musculación.


3


Goma quirúrgica


Más complicada de encontrar puesto que no es un útil inicialmente destinado al universo del deporte, pero es una herramienta excelente para fortalecer y flexibilizar los músculos respetando la elasticidad muscular. Para sujetarla al tobillo necesita un velcro.


4


Un balón de gimnasia


Este gran balón hinchable le servirá tanto para reforzar la musculatura como para realizar estiramientos. Está disponible en todas las grandes superficies de deporte, en la sección de fitness o bien en tiendas especializadas, e incluso puede comprarlos a través de Internet


5


Un bastón o un palo de escoba


Muy útil para el trabajo postural y los estiramientos.


6


Las mancuernas


Una herramienta bien conocida en el ámbito de lamusculación. Lo ideal es disponer de una gama que vaya de 1 a 10 kg según el tipo de ejercicio y su nivel. Una vezmás, las encontrará en los puntos de venta de productos de fitness y de musculación.
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El corazón, nuestro bien más precioso


Hacer deporte significa también cuidar su corazón. Pero, ¡cuidado!, no todo es bueno para nuestro músculo vital. Primeras enseñanzas, primeros consejos…


EL CORAZÓN ES UN MÚSCULO cuya contracción no es voluntaria y que podemos comparar a una bomba. Diferenciamos el corazón derecho del corazón izquierdo, y cada uno de ellos posee una aurícula y un ventrículo. El corazón derecho envía sangre no oxigenada hacia los pulmones, mientras que el corazón izquierdo distribuye la sangre oxigenada hacia el organismo. Durante el esfuerzo, el rendimiento del corazón aumenta a través de dos parámetros: el volumen de sangre eyectado en cada latido cardíaco y el número de latidos por minuto, que denominamos frecuencia cardíaca.


¿Qué es la FC máxima?


Cuando efectuamos un esfuerzo máximo, alcanzamos un límite que es nuestra frecuencia cardíaca máxima (FC máx.), que disminuye lentamente en el transcurso de nuestra vida. Para calcularla, debemos restar nuestra edad a 220 (220 – edad). Esta fórmula es una media; algunas personas pueden diferir con valores superiores o inferiores. Por ejemplo, si usted ha practicado muchos deportes de velocidad y de explosividad, su FC máxima será sin duda más elevada que la fórmula 220–edad. Para efectuar una evaluación más precisa y más personal, será necesario realizar otras pruebas.


¿Cómo evaluarla de forma más precisa?


Puede pasar una prueba de esfuerzo progresivo con una valoración metabólica en un laboratorio, ya sea en la cinta de correr o en un cicloergómetro, en la consulta de un cardiólogo, en el INSEP o en el Institut Coeur Effort Santé (Boulevard SaintMarcel, Paris, 5º).


Sobre el terreno, existen numerosas pruebas utilizadas por los clubes y por los entrenadores (Vameval, Test CAT o Test de Bru para los deportes de carrera). No dude en acercarse a un club de atletismo. Pero, ¡atención!, antes de someterse a una de estas pruebas, hable con su médico y/o haga una prueba de esfuerzo con valoración cardiovascular con el fin de descartar cualquier contraindicación médica.


¿Es útil disponer de un aparato para controlar la frecuencia cardíaca?


Sí, porque le permitirá controlar su esfuerzo. Este aparato, que actualmente se parece a un reloj, le proporcionará información sobre su frecuencia cardíaca y sobre el número de kilómetros recorridos, las calorías gastadas, la velocidad máxima, la FC media y la FC máxima alcanzadas durante la salida, etc. Es útil para alcanzar las intensidades de esfuerzo propuestas después de realizar las pruebas.


Prudencia


Cualquier sensación de malestar, opresión, dolor, vértigo o cefalea sufridos durante la práctica deportiva requiere la detención del esfuerzo y la consulta médica. Atención, si hay miembros de su familia que tienen o han tenido patologías cardíacas, puede hacer deporte, pero deberá efectuar un seguimiento paralelo.
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