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La falia de descanso afects
a la coordinacion motriz, a
agilidad o el estado de gnimo

Bedaccion

Alolargo delpréximo mes de sep-
tembre, deportstas de elite alo-
jados en la Residencia de Depor-
tistas del Centro de Alto Rendi-
miento de la Cartuia van a some-
terse a un estudio cientfico que
vaiorara la relacion que hay entre
el descanso delos atleras y suren-
dimiente fisico. El estudio, que
desarrollardn el Centro Andaluz
de Medicina del Deporte (CAMD)
vuna EBT granadina especializa-

da en sistemas de descanso, ba Hr-
ma Biovital, analizard la mejora
que produce un buendescansoen
el benelicio celular, la potencia
musculary otros aspectos relacio-
nados con el rendimiento depor-
fivo delos arletas analizadaos.

Los resultados obtenidos por
108 deportistas de elite son conse-
cuencia de nna serie de variables,
enlre las que se encueniran Las ca-
pacidades de cada individuo, la
practica, el entrenamiento, ia ali-
mentacion v el descanso. Uno de
ios factores que mas intiuye y que
rienoes en cuenta se ha tenido ra-
dicionalmentre es el descanso, va
que durante el suefio se producen

ent el orpanisme multitud de pro-
cesos que avudan al deportista a
oprimizar si rendimiento. La fal-
% (e suefic impacta fisicamente
en los individuos v afecta negati-
vamente en 18 coordinacian mo-
triz, en la agilidad v la energia v
en el estado de animo. Por ello,
los sxpertos recomiendan con-
vertir el suefio en parte de las ruti-
nas del enfrenamiento, aumentsy
las horas de suefio semanal antes
de las competiciones, dormirde 9
a 10 horas, mantener un horatio
regular de suefio v llevar @ cabo
cortas siestas durante €l dia para
w sufrir somnolencia. Hasta aho-
ra se han desarrollado trabajos

que han dermostraco los efectos
negativos de no dormir bien, pero
no existen Investigagonss que
mridan la inthiencia de la calidad
del suefin sobre el rendimiento
departivo ni los procesos a traves
de los cuales se produce esa inci-
dencia. El objeto del estudio que
van a acometer 1 CAMD v la fir-
ma Biovital es demostrar como
afects un buen suefio al sistema
INMUnitario, comoe aumentala re-
sistencia a las enfermedades o en
qué medida favorece larelajacion
total del aparate locomotor o per-
mite ahorrar energia. Paraellg, el
estudio constara de dos protoco-
los de pruebas, las que realicen

miembros del CAMD v ios exper-
tas de Biovital, donde se combi-
naran examenes Hsiologicos v
Hoguimicos con estudios schre el
descansc, donde los deportistas
utilizaran el novedoso sistema de
descansc de Biovital. Las investi-
gaciones que llevaran a cabo los
récnicos del CAMD estardn rela-
cionadas con pruebas de esfuerzo
Y DOLECIA IS AT,

La metodologla que utilizara
Biovital constara de un andalisis
polisomnografico {técnica para
diggnospcar aiteraciones en el
suefio), ademas de un test de an-
siedad v de memoria junto a un
cuestionario del suefio o escala de
Epworth. Asimismo, se realiza-
ran una serie de pruebas biogui-
Micas, una vez tomaaas las mues-
tras de sangre v orina, donde se
analizaran los niveles de cortisol,
melatonina, niritos, CHoquInas o
ghutatiorn.




