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Editorial

PROYECCION O RESPONSABILIDAD SOCIAL

«Desde su fundacion, hace 10 afios, la Facultad de Cultura Fisica, Deporte
y Recreacién ha acumulado una‘valiosa experiencia, por su interaccion
permanente con su entorno. Si bien es cierto, muchas debilidades se han
dado en este aspecto, ellas se han convertido en retos. Generandose asi,un
marco conceptual cimentado en la recuperacion de la Proyeccién Social
como funcién sustantiva y no, como asistencialismo o extension unilateral
de la Universidad en el medio, asi como también, unas politicas orientadas
a favorecer una mayor pertinencia y responsabilidad social de la Facultad”

Este editorial representa un compromiso Social. Se constituye en un tes-
timonio del avance desde el afio 2001 en este tema fundamental, pero
también es una convocatoria para continuar madurando y ampliando la
cobertura de las acciones que conlleven a un verdadero impacto.

Si bien es cierto, las practicas de los estudiantes de caracter educativo y
empresarial como asignatura especifica del plan de estudios, contribuyen
(como medio) a intervenir socialmente, en el sentido de ofrecer un re-
curso humano capaz de transformar realidades o participar en programas
con misiones que contemplan propésitos direccionados a generar un ba-
lance social, la proyeccion social de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte
y Recreacion, también se vio reflejada en las précticas propias que requie-
re el programa académico en la formacion integral de sus alumnos, como
fueron aquellas que se desarrollaron con instituciones de servicio social
de orden publico o privado, apoyando actividades culturales, artisticas y
deportivas, y logrando una identidad participativa en funcién de la Mision
de la Facultad.

Para poder entender, con precision, el lineamiento de la proyeccién social
asumido por la Facultad en los Gltimos afios, debemos partir del hecho
crucial que la USTA privilegia la proyeccion social como funcion sustantiva
teleoldgica, cuyas demandas convierten en mediaciones necesarias tanto
a la investigacion como a la docencia.

Si bien, por proyeccion social debe entenderse, por una parte, la forma-
cion de las nuevas generaciones por cuenta de la universidad en la bus-
queda del relevo social, y por otra, que la vida colectiva externa esté
presente en las distintas problematicas, objeto de los planes de estudio,

Dr. Pedro Antonio
Fratalli Anceschi
Decano de la Facultad



pero mas importante ain es, que la proyeccion también implica que la
institucion se abra a los distintos sectores sociales y les ofrezca servicios
directos, como productos de diversas competencias profesionales, articu-
ladas por docentes y estudiantes.

A partir de las referencias documentales institucionales, la historia de préc-
ticas directas en la sociedad y la particular reflexion de lo social desde su
propio campo disciplinar, la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recrea-
cion, asume la proyeccion social, como un requerimiento de importancia
capital en tanto muestra que la responsabilidad social de la universidad y
de la unidad académica implica la disposicion de sus recursos, de su cono-
cimiento, de su capacidad de interactuar y convocar para aportar a la
transformacion social, no sélo desde sus profesionales sino con la accion
decidida de la universidad sobre las comunidades en las que se inserta. Al
hablar de universidad se hace referencia desde luego, a la comunidad aca-
démica que se expresa en actos educativos que se ajustan a tiempos, luga-
res y personas; que tiene como ambiente un clima humanista cristiano, y
que se asume en contacto directo con la realidad a través de procesos
que consideran el contexto, la experiencia, la reflexion, la accion y la eva-
luacidbn como componentes sustantivos de cada ejercicio en lo social.

El momento histdrico actual obliga a todos los miembros de la comuni-
dad educativa y a todos los proyectos pensados desde la Facultad, a incluir
el criterio de su relevancia social.

Los lineamientos de proyeccion social de la Facultad de Cultura Fisica,
Deporte y Recreacion permiten identificar dos lineas claras de trabajo: el
proyecto de intervencion social: que pretende el mejoramiento de
las condiciones de vida de la sociedad y la definicion de un ser humano
democrético, participativo y capaz de interpretar el movimiento como
medio necesario para su desarrollo integral. La otra linea clara, es la de la
formacién integral, constitutiva del proyecto educativo de la Universi-
dad para el fortalecimiento de la dimensién humana que es capaz de avan-
zar hacia una sociedad transformable, que puede y debe acercarse a la
justicia y a la solidaridad.

Se ha sefialado con frecuencia que las funciones sustantivas de la universi-
dad son: la docencia, la investigacion y la proyeccion social, esto obliga a
reflexionar permanentemente sobre el entorno.

Pero esta reflexion no es suficiente, si no se encuentra una accién decidi-
da en la comunidad primaria que convoque a todos los miembros de la
unidad académica.

Para lograr el desarrollo de las mencionadas lineas de trabajo, la Facultad
de Cultura Fisica recurre a los siguientes acciones y estrategias para la
proyeccion social:



Acciones

- Seleccion de la poblacion vulnerable por su condicion social, bioldgica y
cultural.

- La integracion de la realidad que vive el pais con la docencia, la investigacion
y la proyeccion social.

- La generacion de procesos comunitarios continuos.

Estrategias
- La construccion de una vision sistémica de lo social que obliga a la identifica-
cion de diversos escenarios sociales en donde insertarse para propiciar res-
puestas integrales.
- La realizacién de acciones con elevado impacto social.
- La produccion de conocimiento desde:
= La investigacion
= La sistematizacion, difusion y aplicacion contextualizada del conocimiento
= La creacion de cultura a partir de las mismas comunidades.
- La interdisciplinariedad
- La interinstitucionalidad

Las acciones y las estrategias estdn soportados en el siguiente lineamiento
general:

Reconocimiento de la realidad:

Desde la docencia.

Se espera que el aula proponga diversidad de experiencias investigativas y de
reflexion, las cuales coloquen en contacto al estudiante con su entorno, y
aseguren la formacién de competencias y valores que capaciten para la inter-
vencion social en la vida profesional de los educandos recurriendo a los si-
guientes medios:

Trabajos de grado que busquen proponer soluciones a problemas de comuni-
dades menos favorecidas de la region.

Para los afios 2004 y 2005 se identificaron, trabajos de grado presentados por
los estudiantes en beneficio de comunidades menos favorecidas. Los estudios
elaborados prestaron apoyo a comunidades especiales, insertas en el entorno,
para el desarrollo de acciones que los beneficiarian especificamente.

Practicas estudiantiles con énfasis en servicio social.

Se observa el énfasis especial que la carrera de Cultura Fisica, Deporte y
Recreacion, ha dado a lo social, a través de los campos: fisico deportivo, salud
y recreacion y las practicas realizadas en programas especificos de proyeccion
social.

Se destaca el trabajo continuo, que la Facultad viene desarrollando a través de
sus précticas estudiantiles en el programa de riesgo cardiovascular del Hospi-
tal de Floridablanca y en el programa del adulto mayor. Es necesario resaltar
que a estos programas se han vinculado estudiantes de diferentes semestres
de forma voluntaria.



Apoyo decidido a la formacién integral a través de vivenciar lo
sociopolitico y lo profesional:

Dos estrategias importantes que durante el afio 2005 fueron organizadas des-
de la Decanatura. En referencia a las actividades de Proyectos de intervencion,
éstas se resefian en los trabajos de grado con énfasis social.Vale resaltar las
caracteristicas de esta estrategia, la cual, en esencia, ofrece oportunidades para
dar un valor social adicional a requisitos académicos que deben cumplir los
estudiantes como trabajos de grado y précticas estudiantiles.

Las actividades que se desarrollaron en el afio 2005 estuvieron relacionadas
con el fortalecimiento y desarrollo de grupos de estudiantes interesados en
la reflexion sobre temas comunitarios y de desarrollo, la capacitacion sobre
Diagnostico Comunitario Participativo y su acercamiento mediante visitas a
las zonas objetivo del proyecto (zonas marginales de Bucaramanga y Flori-
dablanca a saber, los asentamientos humanos de Chimita y Transuratoque, con
la participacion de tres estudiantes de la Facultad.

Otro ejemplo de acercamiento a comunidades vulnerables, fue la vinculacion
de un estudiante de noveno semestre a la consulta de cultura fisica terapéutica
en la E.S.E. Hospital de Floridablanca.

Desde la investigacion:
Desarrollo de lineas y proyectos de Investigacion orientados a problemas es-
pecificos de sectores marginados de la sociedad.

El afio 2005 fue muy importante para la investigacion en la Facultad, pues
ademaés de continuar con el desarrollo de diversos proyectos, se avanzo en la
mayor integracion y visibilidad de la estructura investigativa en el entorno. Se
destaca el trabajo de grado de pedagogia de la Cultura Fisica en el adulto
mayor, calificado con un nivel meritorio y el proyecto en curso de escuelas de
formacion deportiva en poblaciones desplazadas por la violencia y desvinculadas
del conflicto armado de Colombia.

Finalmente, recibimos este afio de celebraciones, como lo que ellas son para
nosotros, desde la Academia: una permanente reedicion de compromisos y
responsabilidades, con nuestra Universidad, con nuestros estudiantes y nues-
tra sociedad.
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RESUMEN

El ejercicio fisico trae cambios en la dinamica sanguinea. El proposito de este estudio es determinar el
comportamiento del Hematocrito y la hemoglobina pre y post-gjercicio de Resistencia aerobica en
sujetos voluntarios; distribuidos en 4 grupos (maratonistas, triatletas, estudiantes y grupo de referencia
sedentarios). Se realiz como prueba de resistencia el Test de Cooper (Recorrer la mayor distancia, sobre
terreno plano en 12 minutos),se encontraron, resultados significativos p>0.01;al comparar los depor-
tistas (maratonistas y triatletas) con los ejecutivos sedentarios (Grupo de referencia). Se hallo el
Hematocrito y Hemoglobina pre y post ejercicio en muestra de sangre venosa.

Palabras clave: Hematocrito, Hemoglobina, Hemodinamica y entrenamiento.

ABSTRACT

The exercise bring changes in the blood dynamic.The intent of this study is to determine the behavior
of hematocrit and hemoglobin before and after the aerobic resistence exercise in voluntary subjects;
distributed in four groups (Marathonist, threeathletes, students and sedentary reference group). | Field
as test of resistence the Cooper test (was applied greater upon flat in twelve minutes). It find significant
results p> 0,01 to compare the sportsman (marathonist- threeathletes) by the sedentary executives
(reference group). It find the hematocrit and hemoglobin previous and after exercise in specimen of
venous blood

Key words: Hematocrit, Hemoglobin, Hemodinamic and training

Introducién

La dindmica sanguinea juega un papel determi-
nante en la regulacion homeostética; la deman-
da que el organismo necesita para poder reali-
zar un ejercicio fisico durante el metabolismo
muscular implicado en su desarrollo;como con-
secuencia aumenta la cantidad de oxigeno, baja
la viscosidad sanguinea, aumenta el aporte de
oxigeno a las masas musculares activas;' ademas
que los vasos son distensibles (se extienden o

deforman); lo que les permite acomodarse a los
distintos volimenes sanguineos.?

De ahi que un musculo de un deportista, necesi-
ta més cantidad de oxigeno en la ejecucion de
su actividad muscular.Al igual que se aumenta la
cantidad de glébulos rojos, desempefia un papel
adaptaciones hematolQ@gicas, que producen cam-
bios sobre el nivel plasmatico y disturbios iGnicos

“Decano y Docente de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, USTA

“Profesional en Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, USTA

Recibido para publicacién: Diciembre de 2005 / Aceptado para publicacion: Marzo de 2006
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APCRTES ALA GONCEPTUALI ZAQ ON
LASALUD GOUPAd ONAL EN B M3RCO
FLAQLTURAHI QA

Nelson Ariel Niflo Garcia*
German Melo McCormick**

RESUMEN

La Salud Ocupacional (SO) es una aplicacién de la Salud Pdblica a la promocidn, mantenimiento y
mejoria en lo fisico, lo mental y o social de los trabajadores. Propdsito: este trabajo pretende incursionar
en la (SO) mediante la inclusién en este campo, de la Cultura Fisica, el Deporte y la Recreacién como
herramienta propiciadora de una mayor efectividad en el desarrollo de los programas que se lleven a
cabo dentro de las empresas. Materiales y métodos: Este proyecto puede ser implementado en una
amplia gama de empresas, aunque por razones logisticas de la propia investigacion, se acepté la
generosa oferta de la Universidad SantoTomas, seccional Bucaramanga, en la cual y desde, la dptica de
la Cultura Fisica, se hizo una valoracion del estado de aptitud organica y motora en una muestra de 82
personas, conformada por 52 mujeres y 30 hombres todos ellos de diferentes dependencias; para este
fin se aplicé una bateria de test con la cual se midieron parametros tales como: la Aptitud Orgénica,
Flexibilidad, indice de Masa Corporal, indice de Cintura - Cadera, Composicion Corporal en términos de
porcentaje de Grasa Corporal. Resultados: La informacion obtenida a partir de estas pruebas permi-
ti6 la identificacion de patrones fisioldgicos y mecanicos en los trabajadores, los cuales pueden afectar el
6ptimo desempefio laboral, alin cuando no hayan sido diagnosticados en alguna patologia. Es decir,una
poblacién considerada saludable. La bateria permitié la identificacidn de factores de riesgo que sefialan
una alta probabilidad de sufrir un evento que afecte la salud y por ende su ocupacion. Conclusion:
Esta informacion es relevante por cuanto al ser contemplada dentro de un programa de Salud Ocupa-
cional, permitira que se desarrollen actividades especificas a las necesidades objetivamente encontra-
das.

Palabras clave: Cultura Fisica, aptitud fisica - salud ocupacional - pruebas motoras y organicas.

ABSTRACT

Occupational health is an application of public health in the promotion, management and improvement
of employees’ physical, mental and social conditions. Purpose: This project pretends to involve
occupational health through physical culture and sports, as a tool that provides more efficiency in the
development of programs carried out in companies. Methods and materials: Although several
companies could takeadvantage of this project, the generous offer made by Santo Tomas University
(Bucaramanga-Colombia) was accepted due to logistic reasons. Then, the motor ability and organic
condition of 82 people (52 women and 30 men, from different areas of work) were studied from a
physical culture perspective.To get through the study, an grouped tests machine was used to measure,
aerobic organic condition, flexibility, body mass index, waist and hip circumference and body composition
in terms of body fat compartment. Results: The information taken from the tests allowed identifying
physiological and mechanical conditions in employees.Those conditions can affect their performance
even if they haven't been diagnosed in any pathology. The grouped tests allowed identifying high
probabilities of risk factors that can affect health and performance in work. Conclusions: For the
occupational health programs this information is useful because specific activities could be developed
according to the needs objectively found.

Keywords: Physical Culture, physical fitness, occupational health, motor test, organic test.

*Profesional en Cultura Fisica, Deporte y Recreacion. Universidad Santo Tomas, Bucaramanga.
" Médico Deportologo. Docente de la Facultad de Cultura Fisica.

Recibido para publicacion: Enero de 2006 / Aceptado para publicacion: Abril de 2006
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INTRODUCCION

En el proceso del entrenamiento deportivo, el
control constituye un factor eficaz para deter-
minar el nivel de preparacion de los deportistas
durante los diferentes ciclos, de las distintas eta-
pas que lleva la periodizacion de la preparacion
de los atletas, hasta llevarlos al estado de forma
deportiva ideal.

Con el avance de la investigacion y de la tecno-
logia en el campo de las ciencias aplicadas al de-
porte, resultan diversos los métodos de evalua-
cion y control de la preparacion del deportista,
la mayoria de ellos de caracter funcional, como
la medicion del intercambio gaseoso y el consu-
mo maximo de oxigeno, el anlisis de las con-
centraciones de 4cido lactico, y la determinacion
de los umbrales anaerdbicos y aerdbicos; de
carécter biomecéanico como lo pueden ser, la fre-
cuencia y amplitud de los movimientos, la
racionalizacion de la técnica, la estabilidad de la
técnica, de igual forma en el aspecto tactico se
evallUan los indicadores de diversidad, racionali-
dad, eficiencia, asimilacion de la misma; en el fac-
tor psicoldgico, evaluaciones psicométricas, test
de evaluacion del aprendizaje motor, y varieda-
des de escalas que permiten determinar el esta-
do de predisposicion psicoldgica del atleta para
la competencia.

El trabajo que se presenta se encamina en esa
misma direccion, proponiendo el uso de la fre-
cuencia critica de fusién, como variable de via

Alfredo Peia Rey*

psicofisica, que consideramos podria resultar de
gran valor en el proceso de investigacion
evaluativo del rendimiento deportivo.

1.ESTADO DE LA CUESTION

1.1 Tiempo de Reaccion (TR)

En la revision bibliogréfica sobre el tema perti-
nente al objeto de investigacion del presente
trabajo, encontramos que la investigacion del
Tiempo de Reaccion de Roca, J. (1980), es quiza
uno de los documentos que de manera amplia
realiza una completa revision y conceptualiza-
cion del tema que a continuacion entramos a
describir sobre la conceptualizacion tedrica de
este campo tan importante para la psicologia del
deporte.

La interaccion diaria de los individuos con los
diferentes objetos que constituyen su entorno
comporta una serie de ejecuciones en las cuales
resulta decisiva la respuesta rapida o la respues-
ta en el momento oportuno.

En situaciones tales como la de conduccion de
un automévil o la manipulacién de maquinas en
el trabajo o en cualquier otra situacion, es im-
portante la velocidad de reaccion y, en general,
la adecuacion temporal de la respuesta o res-
puestas que se emiten. Es, sin embargo, en el
ambito deportivo donde estos aspectos cobran
una importancia capital; practicamente en todos

* Lic. En Cultura Fisica. Instituto Manuel Fajardo. La Habana, Cuba.Doctorando en Ciencias de la Actividad fisica y el Deporte. DEA.

INEFC, Barcelona

Recibido para publicacion: Marzo de 2006 / Aceptado para publicacién: Mayo de 2006
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Vladimir Essal Martinez Bello *

RESUMEN

El flujo de la informacion genética permite a los seres vivos, y especialmente a los seres humanos,
adaptarse a diferentes estimulos que rompen con el equilibrio celular. Con el objetivo de determinar los
conceptos claves sobre el flujo de la informacién genética para acoplarse a estos estimulos, esta revision
de literatura esta estructurada en dos partes: La primera, describe la forma en que la informacién
genética fluye desde el nlcleo de la célula para sintetizar finalmente proteinas, a través de procesos
conocidos cémo: transcripcion, traduccion y sintesis. La segunda, analiza por medio de un ejemplo rela-
cionado en el entrenamiento deportivo, el proceso por el cual la célula sintetiza una proteina que
permite la adaptacion del individuo a la disminucién de oxigeno en los tejidos (hipoxia), principalmente
por un aumento de la capacidad de la sangre para transportar oxigeno a los tejidos. Esta proteina
conocida como eritropoyetina, regula la expresion de glébulos rojos en la sangre y aumenta su concentra-
cion cuando un estimulo externo como la hipoxia rompe el equilibrio celular.

Palabras clave: Sintesis de proteinas, informacion genética, hipoxia, eritropoyetina

ABSTRACT

The flow of the genetic information allows to the alive beings, and specially to the human beings, to adapt
to different stimulus that break with the cellular balance.With the aim to determine the key concepts on
the flow of the genetic information to mate to this stimulus, this review of literature is constructed in two
parts:The first one, describes the form in which the genetic information flows from the nucleus of the cell
to synthesize finally proteins, across known processes how: transcription, translation and synthesis. The
second one, analyzes by means of an example related to the sports training, the process for which the
cell synthesizes a protein that allows the adjustment of the individual to the decrease of oxygen in the
fabrics (height), principally for an increase of the capacity of the blood to transport oxygen to the fabrics.
This protein known like erythropoietin, it regulates the expression of red blood cells in the blood and
increases his concentration when an external stimulus since the hypoxia breaks the cellular balance.

Keywords: Synthesis of proteins, genetic information, hypoxia, erythropoietin
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La revision bibliogréfica especifica, es con fre-
cuencia una tarea en el aula mediante la cual, se
recogen aportes estudiantiles que pretenden
agrupar en un espacio definido, las principales
ideas encontradas en las distintas fuentes. He-
mos tenido ocasion de revisar los trabajos pre-
sentados, por tres cohortes estudiantiles en los
altimos tres semestres, sobre el Marco
Referencial en la Investigacion, fruto de lo cual
se han seleccionado e integrado en un solo do-
cumento, aquellos escritos que permiten agru-
par coherentemente la informacion dispersa, sin
el animo de ser originales, al contrario en oca-
siones citando a la letra lo encontrado en los
textosy en las péginas electrdnicas, pero €so si,
con la intencién de facilitar la comprensién so-
bre el conjunto de conocimientos que nos per-
mitiran el abordaje a nuestro problema de in-
vestigacion.

INTRODUCCION

La Investigacidn es un proceso que, mediante la
aplicacion del método cientifico, estad encamina-
da a conseguir informacién apreciable y valida,
para concebir,comprobar, corregir o emplear el
conocimiento.

German Melo McCormick*
Freddy Arciniegas Maldonado**
Edler Julian Galvis Fayad**
Danilo Andrés Nova Garcia**
Wilman Jaimes Sastre**

Olman David Jaimes Sastre**
JesUs Javier Ariza Vega***

Para lograr un efecto de manera clara y precisa
es ineludible emplear algun arquetipo de investi-
gacidn, la investigacidn estd muy atada a los indi-
viduos de la especie humana, pues posee una
serie de caminos para adquirir el objetivo pro-
gramado o para obtener a la informacién reque-
rida. La investigacion tiene como pedestal el mé-
todo cientifico que es el estudio sistematico de
la naturaleza que incluye las técnicas de obser-
vacion, las reglas para el razonamiento y la pre-
diccion, las ideas sobre la experimentacion con-
cebida y los modos de comunicar los resultados
experimentales y tedricos.

Asimismo, la investigacién posee una serie de
caracteristicas que ayudan al investigador a re-
girse de manera eficaz en la misma. La investiga-
cién es tan compacta que posee formas, diferen-
tes tipos, elementos y procesos entre otros.

Es fundamental para el alumno y para el profe-
sional, representa parte de su desempefio antes,
durante y después de lograr la profesion; ella
nos escolta desde la iniciacién de los estudios y
la vida misma. De igual forma nos ayuda a
optimizar el estudio, puesto que, nos permite
establecer contacto con la realidad a fin de que
la conozcamos mejor; su finalidad radica en ex-

* Médico Deporto6logo. Docente de formacion investigativa. Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, USTA.
* Estudiantes de 4° semestre de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, USTA.
** Estudiante de 7° semestre de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, USTA.
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INTRODUCCION

En el presente documento se hace un andlisis de
los articulos «Profesiones y Conocimientos del
Entrenamiento Deportivo» y «Ciencias y Profe-
siones en la Actividad Fisica y el Deporte», es-
critos por los doctores Guillermo Pérez Recio
y Josep Roca Ibalasch, respectivamente.

Ademas, estableceré mi posicién frente a los
pensamientos expuestos por estos dos docto-
res, en los articulos antes mencionados.

Considero importante definir cuél es el papel y
el desempefio de un profesional de la actividad
fisica, el deporte,y la recreacion; pues es asi,como
podremos establecer nuestro verdadero traba-
jo al desempefiarnos como profesionales en el
campo de la actividad fisica; expresada en todas
sus dimensiones y dmbitos; entrenadores, do-
centes, recreacionistas... Hecho que no se pue-
de dar por concluido con el desarrollo de este
articulo, pero si, se establece un acercamiento al
tema.

El explorar estos articulos me ha permitido re-
flexionar sobre mi formacion en el campo de la
actividad fisica, haciendo que me ubique dentro
de este ambito, con un perfil definido en el cam-
po de las ciencias.

Asi mismo me lleva a establecer un acercamien-
to alo que es la ubicacion de la Praxiologia Motriz
dentro del &mbito de las ciencias, vista desde el
foco profesional de los doctores mencionados.

Como metodologia para desarrollar este docu-
mento utilizaré la planteada por Santo Tomas, en
la SumaTeoldgica, en la cual establece tres bases

Javier Isidro Gomez Carrefio*

para acercarse a la verdad. Ellas son la verdad
positiva o a favor de..., la verdad negativa o en
contra de... y por ultimo mi posicion frente a
esas dos verdades.

Palabras clave:

Actividad fisica, Deporte, Ciencias de la Activi-
dad Fisica, Educacion Fisica, Educacion para la
Salud, Praxiologia Motriz, Ciencias y Profesiones.

Resumen del articulo «Ciencias y Profe-
siones en la Actividad Fisica y el Depor-
te» del Dr. Josep Roca Ibalash.

Parte de la clasificacion de las ciencias, hecha por
él en 1997, ubicadndolas segin dos grandes crite-
rios.

* Segln los objetivos de ésta, las clasifica en cien-
cias:

* Morfoldgicas

* Funcionales

*Tecnoldgicas

* Formales

* Segun el nivel funcional donde se encuentren,
parte de la existencia de cuatro niveles funcio-
nales a los cuales responden las ciencias teéri-
cas o bésicas:

* Fisica

* Biologia

* Psicologia

* Sociologia

Desde estas dos grandes agrupaciones conside-
ra que practicamente todas las ciencias enmar-
cadas dentro de esta estructura, son estudiosas
potenciales de este &mbito, que todas las cien-

* Licenciado en Educacion Fisica, Pamplona. Magister en Evaluacion en Educacién, USTA. Doctorando, Instituto Nacional de Educa-
cion Fisica de Catalufia INEFC, Universidad de Lleida, Lleida - Espafia.
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Hemos querido dar este titulo a nuestro articu-
lo, para que quede en la memoria de los futuros
profesionales Tomasinos de Cultura Fisica, la
importancia que tiene la recuperacién posterior
al ejercicio, dentro de una sesién integral de
entrenamiento o, actividad fisica que se realice.
Se debe destacar que en el afan de obtener altos
logros deportivos, muchos entrenadores y pre-
paradores fisicos, olvidan que los deportistas son
seres humanos y no maquinas productoras de
movimiento, a los cuales se les puede cambiar
una parte dafiada, producto del mal uso,y listo.

En nuestro mundo, de la activad fisica y del su-
dor, es de gran importancia para un preparador
fisico mantener aquella filosofia de, primero los
atletas, y segundo ganar, puesto que, el deporte
es solo una parte en la vida de un atleta y no su
vida entera; de ahi la necesidad de llegar a inter-
pretar que, la recuperacion dentro de la activi-
dad fisica y el deporte, es un ingrediente que no
puede faltar, asi como la sal en los buenos platos
de la alta cocina, para excelentes comensales.

Los entrenadores preparan a sus atletas para
una competencia importante, con una intensi-
dad muy alta, lamentablemente, a menudo, se
equivocan al no recuperarlos con el mismo en-
tusiasmo e intensidad. El resultado es una acu-
mulacion de la fatiga que, en muchas ocasiones,
produce lesiones incapacitantes. Como resulta-
do: se perdi6 la preparacion juiciosa.

La recuperacion es un proceso que, le devuelve
al atleta, el estado éptimo bioldgico, para poder

Osmany Garcia Cuba*

continuar su entrenamiento intensivo. Es parte
integral del proceso de entrenamiento, el cual
debe ser cuidadosamente aplicado. Tanto el en-
trenador como el deportista, deben recurrir a
todos los medios posibles para garantizar esta
recuperacion de una forma eficiente. Esto ga-
rantizard la relacion positiva entre el entrena-
miento de calidad y la calidad de la recupera-
cion. Si la recuperacion es inadecuada, el
sobreentrenamiento serd inevitable.

Una sesion corriente de entrenamiento consta
de estimulos y pausas de recuperacion. El esti-
mulo es la carga aplicada al grupo muscular, el
sistema energético estimulado o el entrenamien-
to del sistema nervioso central. El estado biolo-
gico del atleta dara sefiales de fatiga (trastorno
de la homeostasis), al finalizar la sesién de préac-
tica y requerira por lo tanto de una recupera-
cion. A través del proceso de recuperacion, el
estado bioldgico del atleta tendra lo que se re-
conoce como, una super compensacion, que re-
dundaré en un nivel més elevado de eficiencia.
Esta es la meta de toda sesion de entrenamien-
to. Si se aplica un estimulo antes de que haya una
recuperacion completa, la fatiga serd transferida
de una sesion a otra; esto hace que el nivel de
ejecucion disminuya, por lo tanto, no se debe
aplicar otra carga de trabajo hasta tanto el atleta
no se haya recuperado completamente.

Unaformade recuperacion ocurre normalmen-
te con el continuo reemplazo de ATP/CP en los
musculos y con la eliminacién de residuos
metabolicos durante las horas de suefio en la

*Docente de Entrenamiento Fisico Deportivo, Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion,

Universidad Santo Tomas. Entrenador de Atletismo de Santander
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INTRODUCCION

Considerado durante mucho tiempo como una
actividad propia de los mas jovenes, el
ciclomontafiismo se ha convertido recientemen-
te en una de las variedades del ciclismo, como
medio recreativo, de mayor popularidad, lo que
puede ser debido a que se practica, tanto en
solitario,como con un compafiero o con un gru-
po,durante el tiempo que se quiera, en casi cual-
quier momento del dia, y por cualquier persona
que esté en buena forma sin importar la edad,
pero hay que tener en cuenta las habilidades in-
herentes al equilibrio y coordinacion en la bici-
cleta.

El ciclomontaiiismo puede ayudarnos a mejorar
nuestra capacidad fisica, al tiempo que permite
disfrutar de la sensacion de libertad en la carre-
tera 0 en camino abierto. Los expertos recono-
cen que el ciclomontafiismo es una de las mejo-
res formas de ejercicio aerodbico; casi cualquier
persona puede hacer este ejercicio para incre-
mentar la capacidad fisica en la busqueda de un
mejoramiento cardiorrespiratorio y muscular.Un
efecto 6ptimo del ciclomontafismo es que for-
talece nuestro cuerpo y nuestro animo y com-
bina, por tal motivo, la diversién y el fitness.

Es alentador comprobar que en el grupo de per-
sonas que practican el ciclomontafismo, de to-
das las edades y condiciones fisicas, desde la
participacion en competencia si ello es el obje-
tivo, o simplemente, en la modalidad de
ciclopaseo, con indiferencia e independencia de

Jhonny Enrique Camargo Monsalve*

la forma de usar la bicicleta, sea un ciclista profe-
sional o un ciclista de fin de semana, se encuen-
tran dos cosas en comun: la actividad que satis-
face plenamente, al tiempo que se hace ejercicio
y quema calorias.

Un dia cualquiera, millones de personas saltan
sobre sus bicicletas y salen a las calles de la ciu-
dad o a los caminos de montafia. ;Qué mayor
placer puede haber, que pedalear por una carre-
tera o via destapada contemplando el paisaje? El
ciclomontaiiismo puede sacarnos de un estilo
de vida sedentario y estresante y permitir que
descubramos nuevas formas de fitness, recreo y
diversion.

LO CIENTIFICO

Los investigadores del ejercicio aerdbico afirman
que el ciclismo es tan bueno como la carrera o
la natacion para la obtencion del fitness. Los es-

Ciclopaseo, vereda La Niebla, Bucaramanga, Santander.
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