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			Sinopsis

		

		
			Todos tenemos una idea de qué es el cardio. De un modo u otro lo hemos practicado, ya que de cara a mejorar nuestro estado físico o ante una competición deportiva, todo el mundo lo recomienda o acude a él. Pero, ¿es tan bueno como creemos?

			Debido a la falta de uniformidad en cuanto a su definición, al origen propio de la palabra y al haber una cultura popular, incrustada también en el sector profesional, de relacionarlo con multitud de beneficios bajo criterios erróneos o malas interpretaciones, el cardio sea, seguramente, el mayor mito dentro del mundo del entrenamiento y la actividad física.

			Y, por ello, en este libro Rubén Ávila nos invita a descubrir qué es el cardio y analizar, uno por uno, todos sus supuestos beneficios tanto físicos como psicológicos o emocionales, para acabar ubicándolo de forma coherente, dentro de la práctica de actividad física. Con una visión rigorosa, argumentada, sin prejuicios, y sustentada en estudios científicos, explica aquello que no suelen contar sobre el cardio y que, incluso, a gran parte del mundo del fitness no le interesa que sepas.

		

	
		
		
			El mito del cardio

			Lo que no te han contado ni te quieren contar

			Rubén Ávila
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			A Aga, gracias por tu empuje constante, tu paciencia, tus ideas y tu energía para seguir dando pasos hacia delante

		

	
		
		
			 

		

		
			
			El mayor enemigo del conocimiento no es la ignorancia, es la ilusión de conocimiento.

			STEPHEN HAWKING1

			
		

	
		
		
			Prólogo

			La publicación de un nuevo libro siempre es una ocasión especial para compartir conocimientos, experiencias y reflexiones. Una oportunidad que valoramos quienes tenemos la pasión de contribuir a mejorar la calidad de vida de las personas a través del ejercicio físico y el deporte.

			Muchos consideramos que la aparición del fitness representó un cambio muy positivo, especialmente para las personas menos aptas para las disciplinas atléticas tradicionales. El deporte está encuadrado en un entorno reglado y reglamentado. Es una práctica que es finita en el tiempo donde hay ganadores y perdedores. Es un modelo que pone el acento en ser ganador y, por tanto, es un modelo con una esencia excluyente: veintidós protagonistas en el campo de juego y cien mil espectadores en las gradas.

			Por el contrario, el Health and Fitness es un modelo inclusivo por naturaleza, nadie compite contra nadie. Su finalidad es que la persona se encuentre cómoda haciendo ejercicio físico para mejorar su bienestar y su calidad de vida. Es un modelo donde todo el mundo es bienvenido. También paritario en relación con el género de quien lo practica.

			Si hacemos un breve recorrido por los últimos cincuenta años, es interesante observar cómo los gimnasios se han ido adaptando a los cambios de la sociedad. Este desarrollo no sólo reconforta a los profesionales de este sector, sino que también evidencia el impacto positivo que generamos en la comunidad y la gran responsabilidad que eso conlleva. Se pueden identificar claramente cuatro etapas en esta evolución:

			Antes de los años setenta:

			Los gimnasios eran locales llenos de hierro y poleas. Eran espacios donde fundamentalmente se iba a construir músculo pensando que ésa era la base de la persona fuerte y poderosa. Eran lugares donde principalmente acudían los hombres jóvenes. Algunos piensan que era una reacción lógica después de haber vivido guerras mundiales y civiles. Se valoraba la figura del luchador y del superviviente, «hombres de acero». Los centros de bodybuilding eran sus templos.

			De los años setenta a los noventa:

			Las investigaciones del doctor Copper demostraron que con el ejercicio físico aeróbico disminuían los riesgos de enfermedades cardiovasculares. Aparece entonces, por primera vez, el concepto fitness que vincula la salud a indicadores fisiológicos. Este movimiento se ve potenciado cuando empiezan a ofrecerse las sesiones de «aerobic» con acompañamiento musical para hacerlas más atractivas. En esta etapa, el público femenino se siente atraído por esa mezcla y los centros deportivos incorporan salas para hacer sesiones dirigidas por especialistas. Los clubes de fitness se consolidan y se avanza hacia la inclusividad.

			En los años noventa:

			El concepto wellness marcó un nuevo progreso. Se constató que las personas que tienen un buen nivel de salud proyectan su bienestar personal en el entorno familiar, social y profesional. Se pone en valor un concepto de bienestar más holístico y menos rígido en relación con indicadores fisiológicos. Los centros añadieron zonas de agua, espacios de relación social y actividades concebidas para las personas mayores que pudieran interesar a todos los segmentos de población. Este cambio reflejó un nuevo avance hacia la verdadera inclusividad y los gimnasios se multiplican en las ciudades. Un dato curioso y también relevante: en 1994, Technogym, una de las firmas más importantes de nuestro sector a nivel mundial, decide evolucionar su marca reemplazando The Fitness Company por The Wellness Company.

			Actualidad:

			Hoy, los gimnasios y centros de fitness y wellness se han convertido en servicios esenciales para la sociedad.

			
			Además, durante la crisis sanitaria, los profesionales del sector defendimos que estos centros eran parte de la solución. Espacios idóneos para mejorar el sistema inmunológico y la salud tanto física como mental. Centros donde potenciar el bienestar, la calidad de vida y la felicidad. Todo ello ha conllevado un gran incremento del nivel de responsabilidad para los especialistas que nos dedicamos a este oficio.

			Este excelente trabajo de Rubén Ávila, brillante entrenador personal, es una muestra de ello. Un exponente del interés por estar a la altura de la responsabilidad y de las demandas de la actualidad. Una persona dedicada a estudiar en profundidad los contenidos, analizando el más mínimo detalle para conseguir el propósito. En este caso, el entrenamiento de la resistencia cardiovascular. Gracias a la calidad de profesionales como el autor de este libro, el Health and Fitness se ha convertido en un movimiento global que aspira alcanzar cien millones de practicantes en 2030, sólo en Europa.

			JOSEP VILADOT VOEGELI,
treinta años liderando proyectos 
en el sector Health and Fitness

		

	
		
		
			Prefacio

			«Cardio» es una palabra, un concepto, una verdad, que acompaña a todas las personas relacionadas con el mundo del fitness, la preparación física, el ejercicio o la actividad física.

			A pesar de ser un término poco uniforme, pues una práctica de cardio abarca multitud de formas de realizar actividad física, parece que se ha instalado la idea de que, aun sin poder darle una definición precisa, es algo que debe realizarse o que resulta fundamental en cualquier programa de entrenamiento; ya sea para mejorar la salud del corazón y el sistema cardiovascular, aumentar la resistencia entendida como una capacidad física genérica, para logar una mejora de la oxidación de grasas o como estrategia para aumentar el gasto calórico, entre otras razones.

			De hecho, uno de los principales motivos que tuve para escribir este libro fue, aparte de intentar definir qué es el cardio, poder analizar todos esos beneficios que se dan por supuestos y se consideran veraces que rodean y dan credibilidad al cardio. Y no únicamente para ver si todo ello es cierto, sino también para entender, si es así, la causa o el origen de esos beneficios, y buscar, en definitiva, la manera idónea de encajar el cardio en la actividad física, razonando si realmente es indicada su práctica y si se puede considerar algo imprescindible en cuanto a la salud, la funcionalidad o la calidad motriz de las personas.

			No te engañaría si te dijera que ha sido un reto recopilar toda la información reunida en este libro y poder hacer un ejercicio de evaluación sin prejuicios y con la mente abierta. No es fácil buscar el porqué de las cosas y no conformarse con las creencias generalizadas o las verdades establecidas y más si son tan ampliamente aceptadas como lo son las que rodean al cardio, que para mí es, sin lugar a duda, el gran mito en el mundo del fitness.

			Aun así, quiero invitarte con gran entusiasmo a que, a través de las siguientes páginas, aprendas, reflexiones y saques tus propias conclusiones acerca del cardio, sin ninguna voluntad por mi parte de querer convencer ni manipular, aunque también exprese las opiniones y conclusiones que vaya sacando en cada temática expuesta. 

			Como dice Simon Sinek, escritor y orador motivacional creador del concepto del círculo de oro en 2009: «Sólo hay dos formas de influir en el comportamiento humano: puedes manipularlo o puedes inspirarlo», y este libro nace con la ilusión de inspirarte a ir más allá de la idea establecida del cardio actual.

			Te doy una calurosa bienvenida,

			RUBÉN ÁVILA

		

	
		
		
			Primera parte
Qué es el cardio






		

		
			
			

		

	
		
		
			 

			Considero que si algo no se puede definir de algún modo, no existe. Y, ante el intento de definir el cardio, es difícil lograr algo explícito y concreto, más allá de ejemplos o posibles beneficios o efectos sobre el cuerpo.

			Es por ello por lo que, en esta primera parte del libro, trato de aportar una definición del cardio, así como de sentar las bases para poder considerar el cardio, como ocurriría con cualquier actividad física o método de entrenamiento, un ejercicio que potencie la salud y el nivel de fitness de cualquiera de nosotros.

		

	
		
		
			1

			Cardio, salud y fitness


			Quizá la primera imagen de una persona sana o con un buen nivel de fitness que te venga a la cabeza sea una en la que aparezca haciendo cardio, principalmente, corriendo. Es un mensaje que ha calado hondo en nuestra sociedad.

			Pero ¿esa relación positiva que parece tan obvia y que está tan arraigada entre cardio, salud y fitness es real? Para poder responder a ello, primero debemos entender qué es salud, qué es fitness y si existe una relación positiva entre ellos y bajo qué supuestos.

			Empezando por el concepto de salud, más allá de considerar la salud como la ausencia de una patología o enfermedad, según la Real Academia Española (RAE), es «un estado en que el ser orgánico ejerce normalmente todas sus funciones». Para Doug McGuff, doctor estadounidense de urgencias y coautor del libro Body by science, es un «estado biológico, en el cual se presenta una ausencia de enfermedad y un equilibrio entre los fenómenos de catabolismo y anabolismo»1Mientras que para la Organización Mundial de la Salud (OMS) se trata de «un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades».

			Si se juntan estas tres definiciones, se logra un concepto que hace referencia a los tres niveles de salud y al concepto fisiológico de equilibrio entre crear y destruir, de manera que la salud queda definida como «un estado de bienestar físico, mental y social, donde el organismo ejerce con normalidad todas sus funciones y donde se presenta un equilibrio entre los fenómenos de catabolismo y anabolismo». De este modo, se tiene en cuenta que la salud debe conllevar bienestar físico, mental, emocional y social. 

			Aparte, la salud también es un estado donde el organismo funciona de forma correcta y armónica de modo que equilibra sus procesos catabólicos o destructivos y anabólicos o generadores. Un exceso de los primeros producirá desgaste o exceso oxidativo, mientras que un anabolismo excesivo puede producir trastornos hormonales y de composición corporal, como es el caso de desarrollar enfermedades como la diabetes tipo 2 o la obesidad.

			En el caso de la palabra anglosajona fitness es complejo encontrar una definición estandarizada en castellano, pues la RAE no la contempla. De todos modos, para el propio doctor Doug McGuff, fitness sería «el estado corporal de ser fisiológicamente capaz de manejar los desafíos que se encuentran por encima de un reposado umbral de actividad». Según la Enciclopedia Oxford, es un «conjunto de ejercicios gimnásticos especialmente indicados para conseguir y mantener un buen estado físico», y, si buscamos por la red, aparece en Wikipedia que el fitness es la «capacidad de practicar ciertas actividades físicas, ocupaciones y actividades cotidianas. Una buena forma física por lo general se adquiere como resultado de una nutrición adecuada, la práctica de ejercicio físico y un descanso apropiado».

			Seguramente, la definición del doctor McGuff sea la más concreta, ya que, al referirse a «conjunto de ejercicios gimnásticos» o «ciertas actividades físicas, ocupaciones o actividades cotidianas», las otras dos definiciones parecen utilizar elementos poco precisos o específicos, pues no se concreta qué protocolos de actuación se deberían llevar a cabo a la hora de realizar dichas actividades.

			Así, la relación positiva entre el fitness y la salud, aunque importante, no es obvia. De hecho, si en el plano físico se considera que la salud es el bienestar del organismo con una correcta funcionalidad de manera que los procesos catabólicos y anabólicos estén equilibrados, y el fitness como la capacidad de hacer frente a retos atléticos, uno se dará cuenta de que la mejora de uno no implica la del otro. Es decir, una persona puede mejorar su estado de salud, pero no necesariamente su nivel de fitness al no desarrollar paralelamente una mayor habilidad o un mejor rendimiento a la hora de realizar actividad física. Y también nos podemos encontrar un caso antagónico, como aquella persona que aumenta su nivel de fitness, pero no necesariamente su salud al padecer lesiones o dolores de forma más o menos recurrente. Este último caso, suele ser recurrente entre los deportistas de élite, por ejemplo.

			Entonces, ¿cómo se puede relacionar salud con fitness? La respuesta viene dada por otro concepto anglosajón llamado physical fitness. Traducido burdamente como el «fitness físico», consta de seis puntos:

			
					Mejora de la fuerza.

					Mejora de la densidad y el crecimiento óseo.

					Mejora de la resistencia cardiovascular.

					Mejora de la movilidad articular.

					Mejora de la composición corporal.

					Disminución del riesgo lesivo.

			

			La relación entre estos seis puntos que caracterizan el fitness físico y la salud es clara, pues se puede asegurar que, si aumenta uno, el otro también lo hará (siempre desde el plano físico de la salud).

			En definitiva, se podrá afirmar que el cardio es un sinónimo de mejora en tanto que salud física y nivel de fitness de una persona, siempre que cumpla con los seis puntos del fitness físico, tanto de mejora de las propiedades funcionales y estructurales del cuerpo, como de disminución de riesgo lesivo, que, en este caso, se traslada a una voluntad de minimizar los potenciales riesgos para el cuerpo y sus tejidos, tanto a corto como a largo plazo.

			¿Acaso el cardio cumple con todo ello? Lo veremos en este libro.

			
		

	
		
		
			2

			Definir el cardio

			El concepto de cardio nace como una referencia directa al entrenamiento definido como «aeróbico» y con una supuesta incidencia directa sobre el sistema cardiovascular.

			Fue el doctor Kenneth Cooper1 quien introdujo, en 1968, el concepto de «aeróbica» en su libro Aerobics. En él, profundizó acerca del entrenamiento en carrera para mejorar la salud del sistema cardiovascular, abogando por actividades de baja intensidad, a modo de carrera continua, denominado steady state en inglés.

			Cometió un error que aún sigue vigente en el mundo del entrenamiento y la actividad física en pleno siglo XXI, el creer que las mejoras del sistema cardiovascular provienen de la propia actividad y no de la musculatura implicada. De hecho, en esa misma época, el fundador de Nautilus y creador de las primeras máquinas isotónicas destinadas al trabajo de fuerza, Arthur Jones,2 desarrolló sus estudios sobre el entrenamiento a alta intensidad y el trabajo de fuerza mediante contracciones excéntricas (aquéllas donde la musculatura se contrae, pero se logra producir una elongación en el músculo, por ser la fuerza externa superior a la muscular).

			Los resultados de las investigaciones de Arthur Jones fueron obviados por Cooper, en su afán de creer en esa incidencia directa de la carrera continua sobre el sistema aeróbico y cardiovascular, que ganó gran aceptación y popularidad a mediados de los años sesenta. De esta manera, se asentó en la industria del fitness el conocido como steady state, o la carrera continua a baja intensidad, como la principal recomendación de cara a mejorar «la salud del sistema aeróbico».

			En este sentido, Cooper introdujo la noción de la «aeróbica» como sinónimo de «cardiovascular», en un intento de crear una forma de entrenamiento o actividad física que aislara el sistema metabólico aeróbico, cuyos beneficios para la salud se trasladarían al sistema cardiovascular. En gran medida, tenía razón, aunque tales mejoras eran indirectas, con origen en las adaptaciones musculares (sobre todo, del tren inferior) y no de forma directa o aislada sobre el sistema cardiovascular.

			Aunque se empieza a entender que los razonamientos de Cooper no eran correctos, como se han publicado multitud de estudios que parecían confirmar esta premisa de mejora del comportamiento o de la función del sistema cardiovascular (centrándose en el corazón), a través de un entrenamiento específico como el propuesto por Cooper, se ha asimilado que «aeróbico» equivale a «acondicionamiento cardiovascular» y, por simplificación, a «cardio».3

			
2.1. INTENTAR DEFINIR EL CARDIO


			La definición de cardio se relaciona con el conjunto de ejercicios que buscan estimular y fortalecer el sistema cardiovascular o con actividades que tienen una incidencia directa en la mejora de la función y el desempeño del corazón, los pulmones y el sistema circulatorio. Sin embargo, esta línea argumental carece de sentido, como veremos al tratar la relación del cardio con el sistema cardiovascular.

			También se suele tener en mente el cardio como la actividad que aumenta la frecuencia cardíaca y la respiración durante el uso de grandes grupos musculares de forma repetitiva y rítmica. Si realmente eso fuera así, toda actividad física, a excepción de realizar isométricos, se podría llegar a catalogar como cardio y, por lo tanto, no puede ser una definición ni un argumento válido.

			Por otro lado, buscar la definición de cardio en el paraguas del «entrenamiento aeróbico» tampoco es útil. Sin entrar en valoraciones de la idoneidad de las palabras aeróbico o anaeróbico, pues se pueden confundir con el uso de ciertas vías de obtención de energía, esa clasificación, más que ser una definición, es un indicador de la intensidad del entrenamiento o la actividad realizada. Es decir, siendo el VO2 MÁX la cantidad máxima de oxígeno que puede absorber una persona, se relaciona el máximo esfuerzo que podemos realizar con un cien por cien de ese VO2 MÁX, que se obtiene mediante una prueba de esfuerzo o ciertas fórmulas teóricas. Con ello, un trabajo muy exigente, dispuesto como anaeróbico, se sitúa en valores superiores al 75 por ciento del VO2 MÁX, y un trabajo aeróbico es aquel que presenta valores inferiores.

			Se podrían aportar más ejemplos, pero como, en definitiva, no hay una definición clara o con sentido de lo que es el cardio, se puede optar por buscar una descripción de sus diferentes formas, como son el cardio sin impacto, cardio de bajo impacto, cardio de alto impacto y el concepto de circuito por estaciones, como el HIIT, el Cross Training, el CrossFit o la Spartan Race.

			2.1.1. El cardio sin impacto

			Se relaciona el cardio sin impacto con la natación, los ejercicios acuáticos y actividades como montar en bicicleta. Aquellas actividades cíclicas que suben las pulsaciones y el ritmo respiratorio y que no presentan contacto con el suelo por parte de las extremidades corporales.

			De esta forma, la actividad en la bicicleta estática y la natación suelen ser los trabajos comúnmente asociados a las rehabilitaciones postraumáticas. O para intentar limitar el desgaste articular al practicar actividad física, puesto que, al evitar el impacto contra el suelo, el escenario de fuerzas para el paciente es mucho más liviano en cuanto a picos de magnitud de dichas fuerzas.

			2.1.2. El cardio de bajo impacto

			Las actividades que se le asocian suelen ser las caminatas, el senderismo o la danza aeróbica, definiendo el cardio de bajo impacto en este caso como «cualquier actividad aeróbica durante la cual se mantiene un pie en el suelo en todo momento», añadiendo el hecho de que «el que sea de bajo impacto no necesariamente indica que sea de menor intensidad».

			Es muy importante entender que, aunque se indique que es de bajo impacto porque se interpreta que el lastre o la inercia para generar movimiento es menor, o por el hecho de tener siempre un pie en el suelo, puede que no acabe siendo así. Aunque se eviten recepciones más agresivas, como las recepciones al saltar, la acumulación de esfuerzos en forma de numerosos impactos con el peso corporal como lastre puede llegar a ser potencialmente lesivo, sobre todo a medio o largo plazo, afectando al tejido conectivo o articular.

			2.1.3. El cardio de alto impacto

			Las actividades de cardio de alto impacto se suelen relacionar con aquellas actividades que se caracterizan por, en general, «tener los dos pies fuera del contacto con el suelo en algún momento, implicando un mayor esfuerzo sobre el sistema cardiovascular». Se les presupone, además, que «implican una lucha contra la gravedad durante toda la rutina, lo que requiere el esfuerzo de muchos grupos musculares».

			Se puede pensar que por el hecho de que haya alto impacto se logra una mejor adaptación al esfuerzo del sistema cardiovascular, un fortalecimiento óseo y un mayor trabajo muscular. Si bien es cierto que el tejido muscular recibe un grado de estímulo que tiende a ser elevado en cuanto a exigencia energética y de generación de fuerza, normalmente en forma de picos debido a las aceleraciones y frenadas generadas, que éste sea suficiente o deficitario para provocar mejoras siempre resultará un tanto aleatorio.

			Además, resulta que trabajar en base a recepciones o frenadas implica un descontrol sobre las magnitudes de las fuerzas con las cuales se interactúa, y se corre un mayor riesgo del desgaste de los tejidos articulares y un mayor estrés oxidativo,4 que puede llevar a enfermedades metabólicas o envejecimiento prematuro articular.

			2.1.4. El cardio en un circuito de estaciones

			Se ponen cuatro ejemplos del formato de cardio por estaciones de trabajo, donde se suelen marcar unos tiempos de trabajo y otros de descanso, o donde se deben superar ciertos retos atléticos, con movimientos de menor o mayor complejidad técnica. Estos cuatro ejemplos son el HIIT, el Cross Training, el CrossFit y la Spartan Race.

			2.1.4.1. El HIIT (High Intense Interval Training)


			
			Esta modalidad de entrenamiento se ha ido extendiendo velozmente, ya que es una manera vistosa de entrenar mediante un circuito de estaciones donde se alternan diferentes ejercicios de mayor o menor complejidad técnica, usando diferente material y fomentando la subida y la bajada de pulsaciones, a través del diseño de períodos de trabajo y de descanso concatenados. Aunque también hay opciones donde se marca como objetivo la realización de determinado número de repeticiones.

			Se busca con ello un alto estrés metabólico, la generación de daño tisular en mayor o menor grado y la realización de elementos con un elevado porcentaje de habilidad técnica o incluso llegar a competir tanto con uno mismo como en grupo. También hay veces que, como en el CrossFit, hay modalidades de HIIT que se pueden considerar un deporte.

			Tampoco hay que obviar el componente social que tienen este tipo de actividades en cuanto a la sensación de pertenencia a un grupo o colectivo, así como aspectos psicológicos relacionados con la mejora de la autoestima y la evasión del día a día.

			Son actividades que logran cambios evidentes en el cuerpo, mejoran la autoestima, despiertan el elemento competitivo y de autosuperación, crean comunidad y, a la postre, fácilmente crean adeptos y seguidores. No obstante, no dejan de tener un porcentaje de potencial riesgo lesivo alto para los tejidos, a causa de la inclusión de elementos técnicamente complejos a máximo esfuerzo y lastre, y por buscar el límite competitivo o no controlar las aceleraciones que, a la postre, hace que se interactúe con fuerzas de magnitud aleatoria. 

			En este sentido, cabe recordar que siempre hay personas que no sufren daño alguno por sus elevadas prestaciones o cualidades atléticas, pero que no dejan de ser una minoría estadística que no representa a la mayoría de la población. Aunque, paradójicamente, esas contadas personas acaban siendo los modelos del resto de participantes y se convierten en referentes para la población.

			2.1.4.2. El Cross Training

			El Cross Training es un concepto de entrenamiento de éxito, del que incluso hay formaciones para especializarse en él. Para entender su origen y lo que representa, nada mejor que citar la argumentación ofrecida en el libro Body by Science sobre este tema, que dice lo siguiente:

			Otro mito del cual los entrenadores (y los atletas) necesitan deshacerse es de la noción de Cross Training. La idea de que practicar técnicas que se usan en un deporte, de alguna manera, mejorarán las técnicas específicas requeridas para otro deporte para nada está apoyada científicamente. El término Cross Training fue acuñado originalmente por Nike como herramienta de marketing para promover una línea en particular de calzado deportivo. Surgió como resultado de las lesiones que ocurrieron durante la locura de la carrera en los años setenta y a principios de los años ochenta, cuando los atletas de deportes calmados y continuos sobreentrenaban, pero seguían realizando footing porque habían desarrollado una obsesión por esta actividad. Se lesionaban tanto que ya no podían continuar corriendo sin agravar sus dolores de espinilla (o sus problemas de rodilla o de cadera). También fue durante este período cuando ganaron popularidad las clases de aerobic y los triatlones.

			Ante este panorama, Nike decidió elaborar una línea de calzado Cross Training, cuyo concepto era que el atleta podía mantener su «condición aeróbica» participando en otro deporte y no agravar la lesión por sobreentrenamiento que había sufrido como consecuencia del footing (así, mientras permitía que una lesión por sobreentrenamiento supuestamente descansara, podía empezar a trabajar en otra lesión por sobreentrenamiento en otra zona de su cuerpo). La compañía produjo un tipo de calzado que podía usarse para correr, para clases de aerobic, para jugar al tenis, al baloncesto e incluso para entrenar con pesas en el gimnasio. Era una zapatilla multifuncional elaborada a partir de esta noción de Cross Training, que se presentó como una forma de «descanso activo» (lo cual es una contradicción en sí misma) para el cuerpo también destinada a paliar la neurosis de los corredores por estar continuamente haciendo algo.

			[...] Derivado de este concepto surgió la creencia de que el Cross Training también podía funcionar bien para el entrenamiento de la técnica. Esta noción se popularizó, en particular, en deportes como el BMX, donde se pensó que el Cross Training con motocross o con ciclismo de descenso produciría beneficios. La explicación era que, cuando volviera a la pista de BMX, que en general es una pista llana, se desplazaría a menor velocidad. Se creía que el tiempo de reacción del corredor habría mejorado y todo le parecería ir más lento, de manera que así aumentaría el rendimiento, porque el atleta había realizado Cross Training con otros deportes similares, pero diferentes.

			Mientras tanto, todos los datos científicos legítimos acerca del aprendizaje motor indicaban claramente que todo lo que hiciera el atleta que resultase similar al deporte actual, pero no idéntico, daría lugar a una serie de técnicas similares que progresarían en paralelo con la serie de técnicas realmente requeridas y que, por lo tanto, simplemente crearían confusión en la serie de técnicas. Aunque no había necesidad de mencionar nada de esto en la campaña publicitaria de un fabricante de calzado. Después de todo, el trabajo de los vendedores no era vender ciencia: su trabajo era exaltar y mantener vivo un mercado con visos de desaparecer debido al número de lesiones que había producido el footing. No querían que todo el mundo colgara esas caras zapatillas de correr. Necesitaban, de algún modo, mantener las ventas, y la solución pasaba por esta noción de Cross Training.

			En otros campos, estos conceptos claramente falsos no ganan credibilidad. Por ejemplo, no verá a pianistas profesionales apuntados a clases de mecanografía con la creencia de que, haciendo eso, se convertirán en mejores pianistas. El folklore del deporte todavía no ha afectado al mundo de la música. Repetimos: si desea mejorar su técnica en un deporte específico, necesita practicar la técnica requerida para ese deporte, y punto.5

			Además de la interesante pincelada y el alegato final sobre lo que es una transferencia negativa, tema que se tratará más adelante al estudiar la relación del cardio con las transferencias entre ganancias propias del entrenamiento y el momento de plasmar rendimiento en una actividad o un deporte, en este largo fragmento de Body by Science se plasma cómo se puede crear una tendencia, un deporte o una creencia popular a partir de un interés mercantil.

			Esta generación de adeptos y creencias populares (avaladas muchas veces por algunos profesionales y estudios) es algo que se observa de forma recurrente en el mundo del fitness. Es altamente llamativo cómo calan en el pensamiento popular y profesional verdades establecidas bajo criterios de marketing o de generación de negocio, plenamente lícitos, por otro lado, pero muchas veces con pobres argumentos fisiológicos o biomecánicos. Incluso generando confusión respecto a beneficios y potenciales riesgos relacionados con este tipo de actividades.

			Quiero comentar a título personal, que también sorprende cómo las personas aceptan este tipo de manipulaciones y falsas verdades, pues no se suele tener la inquietud y la paciencia de contrarrestar los inputs informativos que les llegan y se dejan llevar por las modas o tendencias del momento, los eslóganes o los mensajes cliché.

			2.1.4.3. El CrossFit

			En 1974, un estudiante universitario de dieciocho años llamado Greg Glassman creó un programa de entrenamiento basado en los movimientos desarrollados por los atletas con los que trabajaba en varios gimnasios del sur de California, en Estados Unidos, a alta intensidad, en cuanto al cansancio generado. Había nacido el CrossFit.

			
			A esos programas de trabajo, Greg los solía bautizar con nombres de mujeres en referencia a huracanes y otros con nombres de héroes militares, policías o bomberos estadounidenses, a modo de homenaje. Lo curioso del caso es que, aunque parezca increíble, de ahí surge la creencia de que el CrossFit es un método de entrenamiento basado en ejercicios de cuerpos militares, policiales y de bomberos ejecutados a alta intensidad. 

			Partiendo de la idea inicial de Greg Glassman, se ha desarrollado un modo de entrenamiento que conecta movimientos de diferentes disciplinas, tales como la halterofilia, el entrenamiento metabólico asociado con las bruscas subidas y bajadas de pulsaciones para un mayor estrés metabólico del cuerpo, la gimnasia o la calistenia, agrupados en los llamados WOD (Workout of the Day, o trabajo para hoy, en castellano). Consisten en acometer un programa de ejercicios o estaciones de trabajo, en un tiempo determinado, realizando un número concreto de vueltas al circuito o un número concreto de repeticiones.

			Se puede ejecutar de manera individual o en grupo, y las sesiones suelen durar una hora, con un repertorio de movimientos muy variado que trata de adaptar la dificultad técnica en función del nivel de cada participante o grupo.

			Practicar en grupo o rodeado de otros practicantes, aunque se esté entrenando de forma individual, es algo muy relevante para el CrossFit, puesto que la pertenencia al colectivo, la sensación de formar parte de esa tribu o familia, así como la comunión que se suele generar, es lo que crea adictos al CrossFit. Eso, sin duda, le ha ayudado a ser una marca comercial de gran éxito mundial.

			Como ya se indicó al presentar el modelo HIIT, el CrossFit ha acabado convertido en un deporte o una actividad competitiva. Cada año empieza una nueva temporada, llamada Open, en la que cualquier persona puede inscribirse para competir durante cinco semanas en cinco sesiones de entrenamiento, cuyas puntuaciones avaladas por un instructor certificado por CrossFit se publican en la página oficial de CrossFit Games.

			Los mejores clasificados pasan a competir en el Masters de los CrossFit Games, donde se reúne la élite de este deporte. La dimensión del Open alcanza cotas de participación muy considerables puesto que, por ejemplo, en 2014 participaron en torno a 209.000 atletas de todo el mundo.

			2.1.4.4. La Spartan Race

			La Spartan Race es una carrera de obstáculos, de distancias diversas y dificultades varias, que se realizan en treinta países, pero, principalmente, en Estados Unidos.

			Su origen data de 2007 y fue fundada por el americano Joe De Sena como una carrera de resistencia más manejable, accesible y capaz de completarse que su predecesora, el ultramaratón Badwater, conocido también como la «carrera de la muerte», de más de cuarenta y ocho horas de duración. El primer evento se llevó a cabo en 2010 en la ciudad de Burlington, en el estado estadounidense de Vermont, donde aproximadamente quinientos competidores tuvieron que correr, gatear, saltar y nadar para superar así una serie de obstáculos variados. 

			En 2012, Raptor Consumer Partners invirtió en su desarrollo y, al año siguiente, Reebok se convirtió en el patrocinador principal del evento, pasándose a conocer desde entonces como Reebok Spartan Race Series. En 2015, se fundó el Spartan Agoge, que fue descrito como un evento de entrenamiento y pruebas físicas, tácticas y mentales de equipo, de sesenta horas de duración, que se realiza en Vermont dos veces al año.

			Las diferentes pruebas del programa de una Spartan Race se realizan siempre sobre terreno accidentado o no uniforme y varía su distancia y el número de obstáculos que se deben superar. El repertorio reúne la Spartan Sprint, formada por entre 20 y 25 obstáculos a lo largo de tres a cinco millas (entre cinco y ocho kilómetros), la Spartan Super, de 25 a 30 obstáculos a lo largo de ocho a diez millas (entre doce y dieciséis kilómetros), la Spartan Beast, de 30 a 35 obstáculos repartidos a lo largo de doce a catorce millas (entre diecinueve y veintidós kilómetros), la Spartan Ultra, con 60 obstáculos en treinta millas (cuarenta y ocho kilómetros), y la Spartan Kids Race. Esta última, creada para niños de entre cuatro y catorce años, son carreras simples desde la media milla (menos de un kilómetro) para el segmento de menor edad hasta carreras de dos a cinco millas (entre tres y ocho kilómetros) con obstáculos para los más mayores. También existe la Spartan Trail, que consiste en realizar carreras por el desierto, con distancias que van desde los diez kilómetros hasta la media maratón.

			La Spartan Race ha sobrepasado el concepto de entrenamiento, evento o deporte, para ser una movilización de masas, casi una religión para algunos, o un modo de vida en cuanto a la preparación y el entrenamiento asociados a ella. Ha logrado tener no sólo una gran aceptación en el mundo relacionado con la actividad física, sino también una comunidad de seguidores muy potente. Además, se ha convertido en una marca reconocida y de gran valor para Reebok, puesto que los participantes suelen llevar ropa y equipamiento propio de la marca.

			
2.2. Y BIEN, ¿QUÉ ES EL CARDIO?


			Tras todo lo dicho en este capítulo, parece complicado poder ofrecer una definición escueta, precisa y concreta o que agrupe todo lo que llega a significar la palabra cardio, y más en un contexto moderno.

			Se puede interpretar cardio como una evolución del título Aerobics de la obra y trabajo de Kenneth Cooper sobre el steady state, al querer éste relacionar la carrera continua con una mejora sobre el sistema cardiovascular o el llamado sistema aeróbico. También se podría analizar el cardio como un conjunto de actividades que se agrupan o catalogan según el grado de impacto que se tiene con el suelo, o la práctica de actividad física mediante un circuito por estaciones, cuyo diseño y propósito se han realizado previamente a su ejecución.

			Lo cierto es que no parece que el cardio tenga una definición propia, sino que es más bien una palabra instalada en la consciencia colectiva y la cultura popular. Aunque aceptada, incluso a nivel profesional, la palabra «cardio» carece de un sentido estricto o una semántica clara, más allá de definir las diferentes modalidades en las cuales se puede separar todo el conjunto de actividades que engloba el cardio, como se ha hecho en este capítulo.
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			Las motivaciones de las personas a la hora de elegir el cardio como forma de hacer actividad física se engloban en aspectos físicos, mentales y sociales.

			En cuanto a los aspectos físicos, a través del cardio se puede destacar una búsqueda para mejorar la resistencia, y de ese modo transferir mejor las ganancias obtenidas al entrenar hacia el momento de plasmar rendimiento deportivo o al realizar alguna actividad física, ser más funcional, mejorar el sistema cardiovascular y el corazón, potenciar la vía aeróbica de obtención de energía y evitar la generación de ácido láctico, así como también oxidar en mayor grado las grasas y aumentar el gasto calórico.

			Entre los aspectos mentales, psicológicos o emocionales, destacan reducir el nivel de estrés, combatir estados de ansiedad o de depresión, evadirse de la realidad cotidiana, divertirse, buscar retos o motivaciones o tener un hobby relacionado con el desarrollo de alguna actividad física o deportiva, ligada a algún concepto de cardio.

			En cuanto a los aspectos sociales, cabe señalar el compartir experiencias con amigos u otras personas, pertenecer a una comunidad al realizar actividades grupales o el hecho de competir contra otras personas.

			¿Están estas justificaciones o razones alineadas con beneficios reales a causa del cardio? Es en esta parte del libro donde, capítulo a capítulo, se desgranará todo ello y podrás entender si realmente el cardio aporta todos esos aspectos o sólo una parte de ellos, así como si estos beneficios son por causa exclusiva de practicar cardio o cuánta verdad hay detrás.
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			El cardio y una mayor resistencia

			Con el cardio, se da por supuesto que se mejoran ciertas capacidades físicas, como puede ser la resistencia. Pero ¿qué se entiende por una capacidad física? ¿Qué capacidades físicas o atléticas forman parte del organismo? ¿Y, realmente, con actividades como el cardio se puede llegar a mejorar alguna de forma específica?

			En este capítulo, se busca dar respuesta a si practicando cardio se logra mejorar la resistencia o alguna capacidad física de forma específica e independiente. También se expone el concepto del VO2 MÁX, pues es lo que se suele usar como referente para catalogar la resistencia de un individuo ante los esfuerzos.

			
3.1. LAS CAPACIDADES FÍSICAS


			Según la RAE, una capacidad física se describe como «aptitud, talento, cualidad que dispone a alguien para el buen ejercicio de algo». También cabe apuntar que «se llaman capacidades físicas a las condiciones que presenta un organismo, por lo general asociadas al desarrollo de una cierta actividad o acción. Estas capacidades físicas están determinadas por la genética, aunque se pueden perfeccionar a través del entrenamiento», o que «las capacidades físicas básicas son aquellas capacidades que se pueden medir con un test y se pueden mejorar fácilmente con el entrenamiento».

			No queda claro, con esas acepciones, si el concepto de capacidad física va ligado a la habilidad de alguien para desarrollar algún gesto o movimiento, si es algo predispuesto genéticamente o si es o no es medible. Tampoco queda claro si con entrenamiento es fácil mejorar dichas capacidades o no.

			Se puede definir o conocer qué es una capacidad física bajo la premisa de «ser un recurso del cuerpo humano para desempeñar una tarea o un requerimiento físico, cuyo cambio en cantidad o cualidad dependa de sí misma». Habrá aspectos medibles o evaluables a través de un test para conocer su valor en ese instante, mientras que habrá otros elementos marcados genéticamente. También habrá capacidades cualitativas sin gradientes (se tienen o no) y capacidades mejorables mediante entrenamiento.

			En cuanto a la clasificación de las diferentes capacidades físicas de una persona, entre la gran cantidad de ejemplos que se pueden encontrar, se propone la desarrollada por el doctor Leopoldo Cuevas Velázquez, de la Facultad de Estudios Superiores Zaragoza de la Universidad del Atlántico Medio (UNAM), en México, que propone como capacidades físicas básicas la resistencia, la fuerza, la velocidad y la movilidad. 
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