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;Como se disena un programa
de entrenamiento fisicoterapeutico para
pacientes con diabetes tipo 1y tipo 2?
De (a teoria a [a practica

Primera parte

1. INTRODUCCION:

La planificacién del entrenamiento fisi-
co-terapéutico es el proceso mas com-
plejo dentro de la preparacién fisica de
un paciente. Se debe periodizary progra-
mar las acciones concretas a desarrollar
para conseguir el objetivo deseado, con-
figurando estos procesos la planificacion
del entrenamiento. Para ello, debemos
tener en cuenta multitud de factores
personales, estructurales, asi como los
contenidos propios de la programacion.

En este articulo intentaremos explicar:

B Cudles deben ser nuestros objetivos
primarios (cuando hablamos de pa-
cientes con diabetes)

B Como se estructura un programa de
entrenamiento anual (proceso de
periodizar)

B Qué metodologia seguiremos para
desarrollar las distintas cualidades
fisicas

B Qué contenidos se han de tener en
cuenta para programar un entrena-
miento fisico saludable.

Para ello nos centraremos en: los com-
ponentes de la carga de entrenamiento,
las cualidades fisicas generales, los prin-
cipios de entrenamiento, los descansos
y los factores personales. Posteriormen-
te, ejemplificamos el inicio de un pro-
grama de entrenamiento anual para un
paciente con diabetes tipo 2.
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» Dada la extensién del tema, serd publi-
cado en dos nimeros sucesivos de esta
revista, centrandonos en esta ocasién en
la teoria y en el préximo nimero, en el
ejemplo préctico.

2. BASES DEL ENTRENAMIENTO
Y PLANIFICACION:

2.1. Planificacién de un programa
de entrenamiento.

Orientdndonos a la diabetes (DM), lo
primero que debemos tener en cuenta
es que los perfiles de las personas con
diabetes tipo 1(DM1) y la diabetes tipo
2(DM2) son muy distintos, varian segin
la edad, condicién fisica previa, habitos
de vida y la propia enfermedad en si (1).
Por ello, el objetivo principal sobre el

que planificamos debe ser distinto, uno
mas terapéutico y otro mas deportivo.

Para una persona con diabetes tipo 1, el ob-
jetivo sera la mejora de la condicién fisicay
el control de la glucemia, evitando siempre
la hipoglucemia y orientando el entrena-
miento hacia programas fisicos-depor-
tivos, a partir de su practica habitual si
existiera (futbol, gimnasia, tenis, véleibol,
carrera continua (running), bicicleta, nata-
cién, patinaje, gimnasio, etc.). De no ser asi,
serfa interesante incorporarlo.

En el caso de la persona con diabetes
tipo 2, los objetivos serian: recuperar
buenos habitos de vida activa, poniendo
la mirada en la funcionalidad, mejorar la
glucemia a través de la pérdida de peso
y evitar los episodios hipoglucémicos,

TABLA 1: Tipos de macrociclos, mesociclos y microciclos. *(G/E): General /Especifico.

dentro de un programa fisico mas te-
rapéutico. Es determinante también la
conversién de masa grasa a masa magra,
ya que es un tejido con mas capacidad
de consumir glucosa.

“Las bases del entrenamiento contem-
pordneo se fundaron hace unas déca-
das... En aquel tiempo, Vladimir Issurin,
propuso y fundamenté la periodizacién
del entrenamiento tradicional, lo cual
significd una division del programa anual
completo en pequefos periodos y unida-
des de entrenamiento”, que de mayor a
menor duracion en el tiempo. Se habla de:
Macrociclos, Mesociclos, y Microciclos (2)
(tabla 1), siendo la “sesidon de entrena-
miento” la medida mas pequena a planifi-
car, donde encontramos 3 partes: calenta-
miento, parte principal y vuelta a la calma.

MACROCICLOS
- Preparatorio (6 /E)*
- Competitivo
- Transicion

MESOCICLOS

- De base

- De desarrollo

- De estabilizacion
- Competicion

Basico
De choque
De recuperacion

Aunque la estructura de la periodiza-
cion puede ser muy variada, por norma
general en un ano de entrenamiento
incluiremos 3 macrociclos (de 4 meses

cada uno). Cada macrociclo contiene 4
mesociclos (de un mes), y cada mesociclo
contiene 4 microciclos (de una semana),
resultando una periodizacién general

como sigue (tabla 2). Nos marcaremos
un ano de tratamiento para darle tiempo
al paciente a que pueda asentar el hdbito
de realizar ejercicio fisico regularmente.

TABLA 2: Periodizacion de un ano de entrenamiento.
3 MACROCICLOS DE 4 MESES DE DURACION CADA UNO

Macro 1. Del mes 1 al 4 Macro 2. Del mes 5 al 8 Macro 3. Del mes 9-12

12 MESOCICLOS DE 1 MES DE DURACION (4 MESOCICLOS POR CADA MACROCICLO)

| MEST | MESZ | MES3 | MES4 | MEST | MES2 | MES3 | MESL | MES1 | MES2 | MES3 | MES |

48 MICROCICLOS DE 1 SEMANA DE DURACION APROXIMADAMENTE (4 POR MESOC)

Respecto a la metodologia que utiliza-
remos para aplicar los estimulos fisicos y
descansos, diremos que es ciclica. En to-
dos los macrociclos y mesociclos debemos
programar momentos en los que eleve-

mos el nivel de la condicién fisica general
(Fase de adquisicién), seguido de una me-
joray pico de forma (fase de estabilizacion
y pico), para terminar con el descenso del
nivel de condicién fisica (Fase de pérdida

temporal de la forma fisica) (tabla 3). El
objetivo es buscar un efecto rebote en
nuestro organismo (supercompensar) y
empezar un nuevo ciclo desde niveles de
condicién fisica “basales” mejores.
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TABLA 3: Fases, periodos y objetivos de una programacin fisica-deportiva.

Adquisicion Preparacion

o Desarrollar los fundamentos para la forma deportiva
e Producir la acumulacién de capacidades motoras

y coordinativas multilaterales
e Desarrollo motor general

Estabilizacion Competitivo

o Mejora gradual de nivel de preparacion
o Afianzar la estabilidad de la preparacion
e Mejorar los resultados en el rendicmiento compertitivo

Pérdida Temporal Transicion

FASES DE DESARROLLO PERIODOS
E DE LA FORMA DEPORTIVA DE ENTRENAMIENTO OBJETIVOS PRINCIPALES

o Interrumpir el entretenimiento de cargas elevadas
e Facilitar la recuperacion activa
e Renovar las resevas de adaptacion del deportistas

» A continuacién, mostramos en Figura 1 la programaciéon de los
estimulos fisicos y los descansos para conseguir picos de for-
ma fisica, parciales y el anual. Es ideal hacerlo coincidir con el
momento en que queramos cumplir nuestro objetivo primario.

Por ultimo y antes de entrar en el ejemplo préctico, explicare-
mos superficialmente los contenidos a programar para conse-
guir pasar por estas tres fases y llegar a supercompensar.

a) Componentes de la carga de entrenamiento que son:
frecuencia, duracién e intensidad. Como resultado dardn un

Temporada
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Macrociclo 1 Macrociclo 2

Mesociclo

volumen (minimo, medio, maximo) (3) de entrenamiento. De-
bemos saber que son variables inversamente proporcionales,
es decir, a mayor intensidad menor duracién y/o frecuencia y
lainversa (4).

b) Las cualidades fisicas basicas: se han interpretado por
muchos autores. Bldzquez, en 1993, las resume en 4 bloques:
fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Otros autores au-
nan, bajo el nombre de “destrezas”, lo relativo a coordinacién,
equilibrio, flexibilidad y agilidad (5). Debemos saber que cada
cualidad fisica se subdivide en tipos (tabla 4).

Microciclos

Macrociclo 3 Pico de forma

FIGURA 1: Madificacion de condicion fisica en mesociclos y microciclos para alcanzar el pico de forma al final de la temporada
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LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO FiSICO-TERAPEUTICO ES EL PROCESO
MAS COMPLEJO DENTRO DE LA PREPARACION FISICA DE UN PACIENTE.
SE DEBE PERIODIZAR Y PROGRAMAR LAS ACCIONES CONCRETAS A DESARROLLAR
PARA CONSEGUIR EL OBJETIVO DESEADO, CONFIGURANDO ESTOS PROCESOS
LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

TABLA 4: Subtipos de cualidades fisicas bsicas (6)

CUALIDADES FiSICAS TIPOS

Fuerza Estatica /dinamica / maxima /explosiva / de resistencia / absoluta y relativa
Resistencia Aerdbica / anaerdbica (lactica /alactica)
Velocidad De reaccion / de desplazamiento / gestual
Destrezas Coordinacidn / equilibrio/ flexibilidad / agilidad

» ¢) Los principios fundamentales del entrenamiento: princi-
pios de progresion, de adaptacién a la carga, de continuidad y
de alternancia, entre los méas destacados. La comprensién de
estos principios es fundamental para saber cémo debemos pro-
gramar los estimulos fisicos a los distintos grupos musculares.

d) El tiempo de recuperacién de cada cualidad fisica. Se trata
de un aspecto determinante en la programacion y dependerd de
varios aspectos: nivel de entrenamiento del sujeto, volumen e in-
tensidad de los microciclos anteriores, objetivo del programa de

TABLA 5: Tiempo de recuperacion de las cualidades fisicas.

entrenamiento vy la cualidad fisica concreta que queramos recu-
perar, entre otros. También debemos distinguir entre recupera-
cién intrasesion o en distintas sesiones de entrenamiento.

Es importante tener en cuenta que, si no permitimos una re-
cuperacién parcial o total de nuestro organismo, corremos el
riesgo de sobreentrenarlo. Este sobreesfuerzo no sélo no mejo-
rard la condicién fisica de nuestro paciente, sino que incluso la
empeorara, ademas de estar en riesgo de lesionarse y tener que
parar la actividad fisica. (7) (tabla 5).D

FUERZA RESISTENCIA VELOCIDAD FLEXIBILIDAD
" i i 10-20 veces el tiempo
INTRA SESION 1-3MIN 2-3MIN del ejercicio
ENTRE SESIONES 24-72 HORAS 72 horas 24 horas 7-10 horas
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