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DESCANSS

La falta de descanso afecta
ala coordinacion maotriz, la
agilidad o el estadn de animo

El D

Alolarge del préximo mes de sep-
tiembre, deportistas de elite alo-
jados en la Residencia de Depor-
tistas del Cenmro de Alto Rendi-
miento de la Carttiia van a some-
terse a un estudio clentifico que
valorara la relacidn que hay entre
el descanso delos arlerasy suren-
dimiento fisice, Bl estudio, que
desarrollarin el Ceniro Andaluz
deMedicina del Deporte (CAMD)
v una EBT granadina especializa-

da en sistemas de descanso, 1a fir-
ma Piovital, analizara la mejora
gue procduce un buen descanso en
el peneficio celular, la potencia
museidar v otros aspectos relacio-
nades con el rendimiento depor-
rivo delogatletasanalizacdos.

Los resuitados obtenidos por
ios deportistas de elite son conse-
cuericia de una serie de variables,
entre 1as que se encuentran ias ca-
pacidades de cada individuo, la
oractica, ©f entrenamiento, ia ali-
mentacion v el descanso. Uno de
ios factores que mas influve v que
menos en cuenta se ha tenddo tra-
dicionalmente es el descanso, va
que durante el suefio se producen

an el organismo multirud de pro-
cesos que avudan al deportista a
optimizar su renclimiento, La tal-
iz de suefic impacta fAsicamente
enlos individuos v afecta negati-
vamente e la cocrdinacion mo-
triz, en la agilidad v la energia y
en el estado de animo. Por ello,
los expertos recomiendan con-
vertir el suefio enparte de lasruti-
nas del entrenamiento, aumentar
ias horas de suetio semanal antes
de las competiciones, dormirde 9
7 10 horas, mantener un horario
regular de suefic v lievar a cabo
cortas siestas durarite ef dia para
no sufrirsomnolencia. Hasta aho-
ra se han desarroliado trabajos

que han demostrado los efectos
negativos de no dormirbien, pero
NO x8ten Investigaciones gue
midan la indluencia de la calidad
del suefic sobre el rendimisnic
deportivo 0t [os procesos a waves
de los cuales se nroduce esa inci-
dencia. El objeto del estudio que
van a acometer el CAMD v la fir-
ma Biovifal es demostrar ¢omo
atecta un buen suefio al sistema
irumanitario, como aumenta la re-
sistenicia a las enfermedades o en
quémedida favorecelarelajacion
total del aparame locomotor o per-
mite ahorrar energla. Para ello, ¢f
estudio constara de dos protoco-
los de pruebas, las que realicen

miembros del CAMD v los exper-
ros de Bioviral, doende se combi-
narin examenes fisiclégicos vy
bioquimicos con estudics sobre el
descanso, donde los deportistas
utilizaran el novedoso sistema de
descanso de Biovital. Las investi-
gaciones que llevaran a cabo los
réonicos del CAMD estardn rela-

-
it

cionadas con pruebas de esfuerzo
y potencia muscular.,

ia metodologia que utilizara
Biovital constard de un analisis
polisomnografico {(técriica para
diagnosticar alteraciones en el
suernio), ademas de un test de an-
siedad v de memoria junic a un
cuestonario del suefin o escalade
Epworth. Asimismo, se realiza-
ran una serie de pruebas biogui-
THCES, UNAa vez romadas as mues-
tras de sangre v oring, donde se
apalizaran los niveles de cortisol,
melatonina, miritos, citoquinas ¢
clutation.




