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Resumen

El entrenamiento deportivo ha adquirido en los Gltimos afios, mayor interés. La actividad deportiva
es practicada disciplinadamente por atletas y, deportistas. Pareciera tomarse conciencia de las
bondades biologicas, fisiologias y psicologicas del deporte. La mayor motivacidon, no es tener un
cuerpo esbelto (que existe), sino, buena salud. En este orden, esta investigacién tiene como
objetivo, demostrar que los umbrales maximo deportivos, trae como resultados una mejor
estimulacion bioquimica al organismo contribuyendo al rejuvenecimiento de las células madres, por
tanto, a una buena salud y salud social. La metodologia empleada este estudio es de caracter
hermenéutica y documental, analizando modelos deportivos y algunos estudios sobre el area. Entre
estos modelos, destaca el A.T.R., reconocidos por su versatilidad, y bajo la supervision de personal
especializado alcanza excelentes logros deportivos y musculo-esqueléticos, ademdas de evitar
lesiones. En conclusion, el entrenamiento deportivo orientado y guiado por especialistas del area,
trac como resultado un mayor rendimiento deportivo, nuevos umbrales maximos, mejor
estimulacion bioquimica del organismo, por tanto, rejuvenecimiento de las células madres.
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Abstract

In recent years, sports training has attracted growing interest. More and more athletes and sports
enthusiasts are practicing with discipline and dedication. There is a rising awareness of the many
biological, physiological, and psychological benefits that sports offer. The main motivation goes
beyond simply having a slender body (although that is a factor); it’s about achieving good health.
This research aims to show that pushing the body to its maximum athletic limits leads to enhanced
biochemical stimulation, which in turn helps rejuvenate stem cells. This process contributes not
only to better health but also to overall social well-being. The study uses a hermeneutic and
documentary approach, examining various sports models and related research. Among these, the
A.T.R. model stands out for its versatility. When practiced under the guidance of specialized
professionals, it delivers excellent athletic and musculoskeletal results while also helping to prevent
injuries. In conclusion, sports training that is carefully guided by experts leads to improved athletic
performance, new personal bests, enhanced biochemical stimulation of the body, and ultimately, the
rejuvenation of stem cells.

Keywords: Sports development; Athletes; Sportspeople; A.T.R; Maximum Thresholds

1. Introduccion

La actividad deportiva cobra cada vez mas auge, pareciera que la ciudadania ha adquirido mayor
consciencia de los beneficios de las actividades fisicas. El Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los Estados Unidos, (1996), citado por Calvo et al. (2011), sostiene que “la activada
deportiva incide positivamente en la disminucion del riesgo cardiovascular, el cancer de colon, la
depresion...” (p.590). Asi mismo, sefiala: “El ejercicio fisico es importante para la prevencion de
trastornos como la obesidad morbida o la diabetes y ayuda a la mejora de pardmetros musculo-
esqueléticos que influyen en la prevencion de la osteoporosis, la artritis y el dolor de espalda”.
(p-590). Podria suponerse que la ciudadania estd asumiendo que la actividad deportiva es un
sindnimo de buena salud.

Los estudiosos de la ciencia deportiva se esfuerzan por socializar los beneficios del deporte. Son
enfaticos en resaltar las bondades que arrojan dedicar algo de tiempo a las actividades deportivas.
Sostienen, que no es solo la apariencia fisica la que mejora, sino también, el organismo activa la
produccion de sustancias quimicas que rejuvenecen las células madres. Barrios y Lopez. (2011),
afirman, “El ejercicio fisico provoca efectos beneficiosos desde el punto de vista fisioldgico,
psicoldgico y social. Una parte de los beneficios que se le atribuyen, son la consecuencia de
rigurosas mediciones antropométricas, bioquimicas o fisiologicas...” (p.1). Sefialan:

El ejercicio parece activar una serie de procesos encargados de mantener y proteger a las células
nerviosas, lo que podemos llamar sistemas de neuro-proteccion fisiologica. Consientes que el
egjercicio protege al cerebro de las agresiones externas e internas, es evidente que la vida sedentaria
es un factor de riesgo para las enfermedades neurodegenerativas.

El cuerpo humano necesita la actividad fisica para mantener una serie de funciones basicas. Mover
el cuerpo mientras se hace ejercicio requiere de una activacion cerebral generalizada, aparte de
coordinar el movimiento de los musculos implicados en el movimiento que se realice, el cerebro
coordina las funciones corporales necesarias para que los musculos funcionen correctamente,
aumenta el flujo sanguineo, el consumo de glucosa, la respiracion, el ritmo cardiaco, la capacidad
del sistema sensoria etc. Todo esto esta regulado por distintos centros nerviosos distribuidos en
zonas muy dispares del cerebro. Por lo tanto, el ejercicio fisico activa amplias zonas cerebrales y no
unas pocas concretas (p.2).
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Notese que los beneficios de las practicas deportivas atienden areas estructurales del cuerpo
humano y organismo: musculos-esqueléticos, antropométricos, neurologicos, sanguineos,
cardiovascular, bioquimico, psicoldgico, e incluso mejora el autoestima, porque, aunque lo estético
es un resultado de la actividad fisica y aunque algunas veces, no es el objetivo central de quienes los
realizan, al observarse los cambios fisicos, la actitud toma mejora sustancialmente, ejemplo, mayor
cordialidad, més afable, mas alegre, mas optimista, en fin, una persona feliz saludable.

Hoy dia, es muy comun observar personas de todas las edades ejercitdndose, no solo, en espacios
acondicionados para tal fin, sino en espacios publicos de uso comun y recreativo. En el 2020,
Espaiia publico los resultados de la Encuesta de Habitos Deportivos (EHD), donde revelan algunos
hallazgos, sobre el aumento de las practicas deportivas. Sefalaba que “el numero de personas que
realizan alguna practica deportiva, ya sea de forma periddica u ocasional, habia aumentado en los
ultimos cinco afios un 6,1% (p.1)”. Asi mismo “El 62,4% de la poblacion mantienen los habitos de
ejercio fisico. El porcentaje de los que mantienen los hdbitos de ejercicio fisico aumenta con la edad
en un 72% del grupo de 55 afios en adelante” (p.4), vale decir, pareciera que el aumento de la
generacion adulta madura en las actividades deportiva refuerza de alguna manera la importancia
que la sociedad esta dando a tener un vida sana y saludable.

En relaciéon a los sitios donde se realizan las actividades deportivas, se puede observar que los
espacios publicos estdn siendo muy demandados. Los gobiernos entendiendo el auge de las
actividades fisicas, desarrollan politicas ptblicas que la facilitan y estimulan. Hijos y Murzi, (2023),
desarrollan un andlisis comparativo de dos estudios de opinion publicados por el Ministerio de
Turismo y Deporte de Argentina a través de la Encuesta Nacional de Actividad Fisica y Deportiva
(ENAFyD) de los afos 2009 y 2021, sobre la preferencia de los lugares para ejercitarse los
argentinos, mostrando un aumento significativo de los espacios no publicos. El grafico N°1 muestra
algunos de los hallazgos de la investigacion.

Lugar principal elegido para practicar deporte y actividad fisica

B ENAFYD 20059

W ENAFYD 2021

Grafico N°1. Lugar principal elegido para practicar deporte y actividad fisica

Fuente: Hijos y Murzi (2023).

Obsérvese que la preferencia por los espacios publicos tiene una disminucion del 50% para el 2021,
los espacios privados se incrementaron 4%. Sin embargo, la ENAFyD en el estudio del 2021, sefiala
que, aun asi, siguen siendo “el espacio publico (calles, parques) el ambito predominante donde
practicar actividad fisica o deportiva...”. Sefiala que “el 52,6% confirmé haber utilizado estos
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espacios para realizar, principalmente, caminata (68,5%), futbol (12,3%), bicicleta (9%) o trote
(7,4%)”. (Hijos y Murzi, 2023, p.10).

El reto de los Estados y especialistas en el area deportiva, es que este auge deportivo, sea parte de la
cultura ciudadana. Apoyandonos en Sodaro (2006) sobre el concepto de la cultura, se podria decir
que forma parte de los valores, creencias y actitudes del pueblo para evitar, que sea transitorio. En
este sentido, pedagogizar el deporte, desde los agentes socializadores de la cultura, vale decir, desde
el sistema educativo, espacios laborales, espacios comunales, hogar e incluso, ejercitaindose los
gobernantes y su alto tren ejecutivo, probablemente estimule menos deserciones en la actividad
deportiva y, por ende, mayor rendimiento laboral, académico y mejor calidad de vida. En el ambito
laboral, que es inherente la prosperidad de un pais, los autores Musich, Hook, Baaner y Edington
(2006) “(...) han mostrado que la promocion de la salud en el trabajo es una medida efectiva para
disminuir el absentismo laboral y minimizar la pérdida de productividad. Asi mismo, se han
encontrado relaciones negativas entre la productividad laboral de los trabajadores y su obesidad”
(Calvo et al, 2011, p.591).

Al retomar, reforzar, relanzar las actividades deportivas, desde el sistema educativo y, espacios
laborales, orientado, planificado y guiado mejorara los umbrales maximos deportivos, la
estimulacion bioquimica en el organismo, al rejuvenecimiento de las células madres, por tanto, a
una salud social, sana y saludable, objetivo central de esta investigacion.

2. Marco Teorico

Los estudiosos del area deportiva disertan constantemente sobre el tema con el proposito de aportar
conocimiento sobre este topico, generando insumos tedrico-practicos para mejorar el rendimiento
en atletas y deportistas. El rendimiento deportivo no es solo para atletas, sino también, para
deportistas que tiene como habito realizar actividad(es) deportiva(s) de forma regular y, asistir a
competencias, mejorando la salud, el sistema cardiovascular y la estructura musculo-esquelética.
Araujo y Scharhag en el 2016, identificaron cuatro caracteristicas para definir a un atleta. 1.-
Practicar un deporte con el objetivo de mejorar su rendimiento deportivo. 2.- Participar
constantemente en competencias deportivas. 3-. Estar registrados en una federacion deportiva. 4.-
Tener como actividad principal el entrenamiento deportivo, vale decir, dedicar buena cantidad de
tiempo al entrenamiento (Gimigliano et. al. 2021). Del mismo modo Campa y Coratella (2021)
sostienen que la Sociedad Europea de Cardiologia define al deportista como aquel ciudadano, joven
o adulto, que de forma regular se dedica a una actividad fisica y participa en competencias. En este
orden, consideramos que tanto atletas y deportistas buscan alcanzar umbrales maximos deportivos,
estimulado la produccion bioquimica y, el rejuvenecimiento de las células madres.

Los investigadores se esfuerzan por mejorar el desarrollo deportivo y, teorizan sobre modelos que
sirvan como marcos referenciales para instructores, deportistas y atletas. El constructo tedrico
muestra las diferentes perspectivas sobre ¢l o los fendmenos deportivos, vale decir, en las marcas
y/o récords impuestos por atletas y deportistas que logran mejorar los umbrales maximos deportivo.
El atleta(s) o deportista(s) sobresaliente es analizado desde diferentes enfoques. El constructo
teorico que sobre ¢l o ellos se generan, no necesariamente arrojan hallazgos parecidos, porque,
aunque el fenémeno es el mismo, la perspectiva del observador pudiera ser diferente. EI mismo
principi6é prevalece para los deportistas o atletas de bajo rendimiento, es decir, no es solo un
fenomeno a estudiar los deportistas de alto rendimiento, sino también, los que apegados
rigurosamente a los protocolos deportivos obtienen resultados deficientes o muy deficientes.

Alli, la importancia de consustanciarse con el pensamiento complejo de Morin (2011), el autor
aborda el estudio de los fendmenos desde la teoria inter-disciplinaria. La misma, juega un rol
determinante para la compresion y complementariedad del fenomeno, donde los hallazgos, aun
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observandose desde perspectiva diferentes se complementan y, por tanto, contribuye al desarrollo
de la investigacion de €l o los fenomenos deportivos que superan los umbrales maximos deportivos.

Modelos Deportivos

Se expondran algunos modelos deportivos que recogen tdpicos y hallazgos relevantes. Algunos
modelos son marcos referenciales para el estudio de la materia, sobre todo, los que comenzaron a
tener evidencia empirica luego de los juegos olimpicos de 1896. El investigador Costa (2013),
sefala que los mismos, “...dan lugar a los modelos deportivos de siglo XX” (p.1), vale decir, los
modelos deportivo contemporaneo.

Los modelos deportivos son hallazgos recurrentes observados en fenomenos deportivos diferentes,
recogidos en un escrito tedrico, por uno o varios investigadores para que sirva de referencia a
deportistas, atletas e instructores. Costa (2013), plantea una metodologia que recoge diferentes
aportes tedricos sobre el tema deportivo. El autor plantea dos periodos y tres categorias para mostrar
los momentos histéricos de los modelos deportivos:

Periodo Empirico del Entrenamiento. Lo podria circunscribir a los primeros aportes realizados
sobre el desarrollo deportivo, donde el ensayo y error eran una variable determinante. Costa (2013)
lo sefiala, “como estudios pioneros de la programacion y el entrenamiento” (p.2).

Periodo Cientifico de Entrenamiento. Comienza a surgir varias perspectivas, donde el ensayo y el
error era una variable mas a tomar en cuenta para el desarrollo deportivo. Asi mismo, la rigurosidad
y la comprobacion de los hallazgos encontrados debian ser verificables, confiables y fiables. Costa
(2013) lo divide en dos modelos, “modelos de programacion clasicos” (p.3), y los “modelos de
programacion modernos” (p.4), que recoge de alguna medida etapas anteriores y propone modelos
deportivos de alto rendimiento como el A.T.R.

Breve abordaje, sobre los modelos

Se expondran sucintamente cada uno los momentos historicos de los modelos deportivos, para que
contribuya de marco referencial a los atletas, deportistas, instructores e investigadores.

Periodo Empirico del Entrenamiento

Kotov (1916, citado en Costa 2013), propone un periodo de entrenamiento de tres etapas durante el
periodo de competencia: la lera, comprende 6 a 8 semanas. La denomina general. La 2da, de 8
semana, denominada especial y una 3era, denominada competitiva de 4 semanas. Observe que el
periodo de entrenamiento es un poco denso, porque debe trabajar no menos de cinco meses para un
buen desarrollo y logro deportivo-competitivo, entendiendo el contexto historico de este modelo, lo
mas probable es que el tiempo de entrenamiento (horas), eran largos, por tanto, la fatiga debio ser
una variable que condicionaba el rendimiento deportivo.

Grantyn (1939, citado en Costa 2013), en su trabajo titulado “Contenido y principios generales de la
planificacion del entrenamiento deportivo”. Afiade una nueva etapa al trabajo presentado por Kotov.
La “transicion y/o recuperacion” (p.2). Pero a diferencia de Kotov, considera que el desarrollo
deportivo no se puede enmarcar en tiempos prefijados, porque los tiempos dependeran de como
asimila el atleta la disciplina que practica.

El atleta Soviético, especialista en prueba de salto con pértiga, Nikolai Ozolin(1949, citado en Costa
2013), sostiene que ‘“el entrenamiento del atletismo establece ciertos puntos, donde destaca la
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importancia de la especificidad del programa de entrenamiento y, ademads, sostiene que el
entrenamiento debe ser entendido como un proceso de afos (programacion a largo plazo)” (p.2).
Vale decir, la especificada de la disciplina deportiva, al igual que los periodos de tiempo largos son
variables determinantes en el rendimiento deportivo. También, debe tomarse en cuenta el periodo
de adaptacion de donde competira, es decir, el medio ambiental. El propone dos etapas: la
preparacion y la competencia. La primera los divide en: General y Especifico. La segunda,
competencia temprana o introductoria, hasta llegar a la etapa final: Competencia. (Ozolin, 1949,
citado en Costa 2013).

Periodo Cientifico de Entrenamiento

Modelos de programacion clasicos: Los aportes de los autores empiricos, abren paso a un mundo de
saberes en el area deportiva e incentiva a los investigadores del deporte a emprender la busqueda de
la aprehension del conocimiento deportivo para mejorar el desarrollo de atletas y deportistas.

Matveyev (1955, citado en Costa, 2013), apoyandose en investigadores anteriores, fundamenta uno
de sus principales aportes al mundo deportivo que es la cientificidad del “caracter ondulatorio de las
cargas (trabajo/recuperacion), estableciendo relacion entre los ritmos preparacion, y las alternancias
ciclicas de las funciones fisiologicas” (p.3), enfatizando que las etapas de preparacion, competencia
y transicion, deben estar muy bien diferenciadas.

Los investigadores Arosiev y Kalinin (1971, citado en Costa 2013), “proponen el ‘sistema de
formacion de la preparacion especial’ que se conoce como modelo de ‘Péndulo’; por la relacion que
establecen entre la preparacion general y especial. Donde las cargas generales decrecen en cada
periodo, hasta casi desaparecer; mientras que las especificas aumentan progresivamente, en pos de
potenciar las posteriores cargas competitivas”. (p.3), vale decir, la correlacion de ambas variables
(general y especifica), seglin los autores, mejora el rendimiento deportivo, por tanto, la produccion
bioquimica en el cuerpo humano. De igual forma, el autor Arkady Vorobiev (1974, citado por Costa
2013), recomienda comenzar la primera etapa con volumen y, mediana intensidad. Luego,
aumentarla en la fase precompetitivo, mientras estabiliza o desciende el volumen.

Modelos de programacion modernas: El medallista Olimpico soviético, Yuri Verkhoshansky
(1979) responsables de 16 récords mundiales en halterofilia, sostiene que el deporte debe tomar en
cuenta tres variables: la programacion (propuesta estratégica), la organizacion (puesta en marcha
ajustada a la individualidad del sujeto), y el control (seguimiento al proceso). La interrelacion de
esas tres variables, traera resultados satisfactorios a los atletas, segin el investigador y campeon
Olimpico. Seis afios después, Issurin y Kaverin, en (1985), proponen el modelo denominado:
A.T.R.

Se ha expuestos modelos que contribuyen a mejorar el rendimiento deportivo. Cada uno de las
teorias aportan insumo a los atletas, deportistas, instructores y estudiosos de la materia, tanto que
podemos sostener la cientificidad del deporte y la actividad fisica. Asi como, que mas alla de lograr
cuerpos esbeltos, las actividades deportivas potencian la estructura musculo-esqueléticas, al punto
que, los individuos tendran una mayor fortaleza antes los virus y enfermedades, porque la actividad
deportiva estimula en el organismo la produccion bioquimica que rejuvenece las células madres.

Ahora bien, el desarrollo deportivo de atletas o deportistas van mas alld de una buena genética. No
queda duda el nacimiento de prodigios en el campo deportivo, pero, si no es acompafiado de un
buen conocimiento técnico cientifico, podria ocurrir, la castraciéon del quien pudo haber sido, un
futuro astro deportivo. Rojas et al. (2020), sefiala,

Los entrenadores empiricos pueden ser contraproducentes a cortas edades, ya que su ignorancia en
temas principales y basicos como la comunicacion; ademas, se ven entrenadores de nifios de 9 o 10
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afios en el futbol hablando con términos como ‘carrileros’, ‘falso nueve’, entre otras palabras, pero
también desarrollando habilidades especificas que pueden limitar su desarrollo en destrezas
motrices... (p.8).

De alli, el rol que juegan los aportes empiricos, cientificos y modernos sobre el area deportiva. Por
ello, interiorizar que la actividad deportiva pasa por hacerse acompanar de conocedores de la
materia que supervisen, estimulen y programen umbrales deportivos que no pongan en riegos a los
atletas y deportistas es fundamental. Roldan (2009), senala “(...) los estimulos aplicados deben
estar adecuadamente programados a través de los pardmetros de la carga, para generar un stress
sistémico que obliga al organismo a “defenderse” y preparar el cuerpo para posteriores esfuerzos
similares, posibilitando cambios bioquimicos-metabolicos, fisioldgicos y anatdmicos” (p.85)

Existen actualmente acuciosas bibliografias que permiten potenciar las capacidades de los atletas y
deportistas para lograr de ellos, umbrales deportivos exencidnales. Los modelos citados son muestra
fidedigna de los distintos aportes cientificos realizados por los investigadores. Lo sustantivos de
cada uno de los modelos, no es solo, los hallazgos, sino su complementariedad entre ellos,
rompiendo de plano con el maleficio de la negacion del otro, para que tenga vigencia la propuesta
naciente. Sin embargo, al momento de poner en marcha un plan de trabajo deportivo y de
investigacion, uno de los modelos debe asumir el liderazgo. En este caso, el A.T.R.

Este modelo es uno de los mas recientes. Esta probado empiricamente, es utilizado y recomendado
por especialistas deportivos. Al respecto Martin et al. (2010), afirma, “El ATR es uno de los
métodos de entrenamiento contemporaneo mas comun, mas conocido, mas utilizado y con mayor
aceptacion” (p.237). Uno de sus mayores aportes es la adaptabilidad a las vicisitudes de los atletas y
deportistas. Costa (2013) sefala, tres caracteristicas, “El respeto por la individualidad; La
concentracion de las cargas y los efectos tiene una dada orientacion en relacidon, a otras
(consecucion y otro efecto residual); La prioridad por la especificidad” (p.4-5). Ademas, Issurin,
(2012 citado por Agudelo, 2019) argumenta:

Es propio de los modelos contemporaneos modificar la aplicacion de cargas regulares por cargas
acentuadas o concentradas, en busca de aprovechar mejor los residuales, permitiendo preparaciones
realmente exhaustivas en menores periodos de tiempo, lo que posibilita llevar a cabo un mayor
numero de competencias al afio en un estado 6ptimo de forma o muy cercano al mismo. (p.68).

Issurin y Kaverin (1985, citado en Costa 2013), son los méximos proponentes de este modelo, en ¢,
se encuentran a grandes rasgos, “Acumulacion: Incremento del potencial técnico y motor.
Transformacion: Conversion del potencial de las capacidades motoras y técnicas, en la preparacion
especifica. Realizacion: Logro de los mejores resultados dentro del margen disponible de
preparacion (p.6). Asi mismo, resalta la importancia de la individualizacion del trabajo y la
residualidad de la carga. Otra gran cualidad, es la flexibilidad con relacion a la planificacion en
funcion de los diferentes compromisos deportivos, a través de varios mesosciclos. Agudelo (2019)
sefiala:

(...) La menor estructura posible de ATR completa es de 3 semanas, donde se hace acumulacion en
una sola direccion o capacidad, entre 6 a 10 dias, se transforma en el mismo periodo de tiempo y se
compite en la semana final del ATR, aunque obviamente no es lo ideal (...). Normalmente se
manejan procesos minimos entre 2 y 4 semanas de Acumulacion, luego periodos semejantes de
Transformacion y después se produce la Realizacion (...) (p.70).

Se podria decir, que la flexibilidad del modelo hace que el trabajo que realizan los atletas o
deportistas, no se retome desde cero, si algin hecho sobrevenido interfiere en la planificacion. En el
caso de los deportistas que no estdn a dedicacion exclusiva en la disciplina que practica la
flexibilidad y adaptabilidad del modelo A.T.R, les permite cumplir con los compromisos laborales,
familiares, académicos, entre otros, sin perder el trabajo que venian desarrollando para el lograr
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umbrales deportivos, asi como, el rejuvenecimiento de las células madres, a través de una mejor
produccion bioquimica.

Metodologia

Para llevar a cabo el propdsito de esta investigacion se considero el paradigma cualitativo, el mismo
definido por Denzin (2003), donde manifiesta que “la investigacion cualitativa utiliza un amplio
rango de précticas o métodos interpretativos que tratan de aumentar la comprension del fenomeno
estudiado” (p. 53). Por ello, se indaga los beneficios del desarrollo deportivo en la salud a través de
umbrales maximos deportivos, asi como, lo sustantivo para los atletas y deportistas de asistirse de
un personal técnico profesionalizado, donde la planificacion y organizacion de la actividad
deportiva, estén condicionado a la capacidad individual de cada participante y asi, activar la
generacion bioquimica que contribuye al rejuvenecimiento de las células madres, por tanto, buena
salud.

Asi mismo, el método que guio la investigacion fue el interpretativo hermenéutico-documental,
Bunge (2007), manifiesta que la hermenéutica es “los hechos sociales son simbolos, textos o
andlogos textuales que hay que interpretar” (p. 403), y documental por Hurtado (2012), sefiala que
“es aquel en el cual el investigador recurre a documentos diversos como fuente para la recoleccion
de los datos que le van a permitir responder su pregunta de investigacion” (p.706). En este sentido,
se realizd una investigacion documental e interpreto tres (03) articulos relacionados con el tema de
investigacion, donde se correlacionaron las variables en estudio, el A.T.R; desarrollo deportivo y/o
umbrales maximos deportivo; Buena Salud.

Discusion
Entrenamiento Deportivo, A.T.R, y Rejuvenecimiento de Células Madres

El desarrollo deportivo es un proceso consciente, planificado, organizado y ejecutado en funcion de
objetivos establecidos. El mismo, busca romper las fibras musculares (hipertrofia), para que se
produzcas nuevas adaptaciones fisiologicas, enmarcadas en el desarrollo deportivo. Quezada (1997
citado por Bernal et al., 2014), sefialan:

El entrenamiento deportivo es un proceso pedagodgico especial que se concreta en la organizacion
del ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad, produciendo una carga creciente, que por una
parte estimula los procesos fisioldgicos de sobrecompensacion y mejora las capacidades fisicas,
técnico - tacticas y psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su rendimiento. (p.43).

Vale decir, el desarrollo deportivo no es un hecho fortuito ni de improvisacion, el mismo, tiene que
ser ejecutado conscientemente por el cuerpo técnico, el atleta y deportista. Pérez (2009), citado en
Bernal et al., 2014), enfatiza que, “La ejecucion de un contenido de entrenamiento, de acuerdo a un
programa planificado y dosificado, produce estimulos de movimiento que llevan a adaptaciones
morfologicas, funcionales, bioquimicas y psicolégicas en el organismo” (p.43), por tanto,
proporcionan buena salud.

Esos estimulos y rompimientos fibro-muscular se alcanzan mejorando los umbrales maximos
musculos-esqueléticos y biologicos. La sobrecarga no quiere decir, exponer en la condicion fisica al
atleta o deportista, porque como se ha sefalado, es un proceso gradual y programando, adaptado al
individuo. Al respecto, Roldan. (2009), expresa:

Sobrecarga no significa en ninguna medida ‘Carga Excesiva’, pues antes que generar adaptaciones,
produciria lesiones que van en detrimento del rendimiento fisico, dafios organicos o sistémicos
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efectos psicologicos adversos en el individuo y es por esto que se debe planificar cientificamente el
entrenamiento, conociendo las caracteristicas particulares de cada individuo, conociendo sus niveles
de rendimiento maximo y estructurando los esfuerzos con base en determinados porcentajes del
mismo(p.85-86).

Lo cierto es, que, la sobrecarga debe estar estudiada para evitar las lecciones y alcanzar umbrales
maximos. Al no alcanzarlos, no se tendrian los estimulos necesarios para producir nuevas
adaptaciones, asi como tampoco, el estimulo requerido para el rejuvenecimiento de las cedulas
madres, dado que el organismo al asimilar las cargas y/o umbrales maximos, los rutiniza y al
rutinizarlos no hay estimulos suficientes, por tanto, no hay nuevas adaptaciones, ni una buena
produccion bioquimica. Roldan (2009), sefiala, “Este “umbral” debera ser alterado mediante
esfuerzos selectivos individualizados, conocidos como “Estimulos Fisicos” y su aplicacion
continua, progresiva y consciente, producird lo que busca todo proceso de entrenamiento fisico-
deportivo: La adaptaciéon biologica, proceso mas conocido como bioadaptacion” (p.85).
Bioadaptacion que se mejora al imprimirle nuevos estimulos y/o sobrecarga.

Estudios de campo y laboratorio sobre las bondades del desarrollo deportivo coinciden en sefialar
que el ejercicio es un regenerador natural de las células madres, tejidos musculares, ademas de
fortalecer el sistema inmunologico y cardiovascular, entre otros beneficios en la salud. Los estudios
muestran los beneficios de realizar ejercicio regularmente y vigorosamente, asi como, alertan de los
riegos del sedentarismo. Blackmon et al. (2023) , en su estudio indica que la actividad fisica
“vigorosa” (p2) retarda el envejecimiento bioldgico, es decir, protege los telomeros, el cual, es un
buen indicador del envejecimiento celular. (...) “los telomeros mas largos predicen una vida mas

larga” (p.1).

El estudio se aplicé a una poblacién de cuatro mil cuatrocientos cincuenta y ocho (4458) adultos
estadounidenses, previamente seleccionados a través de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion
(NHANES). Los hallazgos revelan una relacion directa entre la longitud de los telomeros de los que
durante la semana corren vigorosamente 75 minutos o mas, y los que no corrian regularmente. En el
caso de este ultimo, tenian teldémeros muchos mas pequenos que aquellos que corrian 75 minutos
minimo semanalmente, ¢ incluso, sefiala el estudio una diferencia de edad biologica de
aproximadamente 12 afos a favor de los corredores.

El Grupo de Estudio MoTrPAC (2024) , en su investigacion titulada “Dindmica temporal de la
respuesta multiomica al entrenamiento de resistencia” que consistid en estudiar la biologia
molecular en sangre completa, plasma y dieciocho (18) tejidos solidos de ratas, entre machos y
hembras de seis meses de edad, durante ochos semanas de entrenamiento de resistencias en cintas
rodante, obtuvo como resultados que el ejercicio de resistencia combate directamente la
enfermedad del higado graso no alcohdlico, la enfermedad inflamatoria intestinal, mejora la salud
cardiovascular, cardiometaboélicas, neurologicas, ademas de ayuda a prevenir el cancer y, contribuir
en la recuperacion tisular, entre otras. Liu et al. (2023) , en el estudio que desarrollan abordan el
papel que juegan la actividad deportiva en la regeneracion de tejidos muscular, el rejuvenecimiento
de las diferentes células madres y el fortalecimiento del sistema neuroldgico y cardiovascular, etc.

Resultados

La bibliografia consultada, asi como, las conferencias asistidas sobre la importancia de la actividad
y el desarrollo deportivo en la salud pareciera gozar de amplio consenso. Pero, es necesario recalcar
que la vigorosidad, no esta asociada al extremismo, sino a realizar actividades deportivas a un nivel
de intensidad donde las condiciones fisicas y psicoldgicas del deportista y atleta, condicionen la
planificacion deportiva, de forma que, no solo, asimile umbrales maximos, sino también, logre
superarlos. El modelo A.T.R, en su tabla de periodizacion, sefiala una ruta para la planificacion y
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organizacion que permite el logro de los objetivos deportivo, por tanto, la generacion bioquimica y
proteccion de los telomeros, por ende, el rejuvenecimiento de las células madres. Importante tener
muy presente que el acompafiamiento de un personal técnico especializado es fundamental, porque,
la no improvisaciéon y el no voluntarismo, evitara lesiones, asi como, eficiencia en el rendimiento
deportivo y, el logro de metas deportivas y salud. Calvo et al. (2011), al respecto senala, “El
ejercicio fisico programado ha tenido un efecto positivo sobre los indicadores de condicion fisica y
salud (peso, indice de masa corporal, porcentaje de grasa corporal y consumo de oxigeno
maximo)”. (p. 595), en sintesis, el desarrollo deportivo y el logro de umbrales maximos,
rejuvenecen las células madres, por ende, garantizan buena salud individual y social.

Conclusion.

El mejorar los umbrales maximos deportivo estimula la producciéon de sustancias bioquimicas en el
organismo, por tanto, contribuye a la proteccion de los telomeros, el rejuvenecimiento de las células
madres, el fortalecimiento del sistema cardiovascular e inmunoldgico, previene el cancer, entre
muchas otras bondades relacionada a la salud. Alcanzar nuevos umbrales, esta asociado
inexorablemente al acompafiamiento de personal especializado que planifiqué, organizarse y guie el
abordaje a través de modelos deportivos que tedricos han desarrollado para que instructores, atletas
y deportistas logren sus objetivos deportivos y de salud. En este caso, se sugiere el A.T.R., por ser
flexible y amigable.
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