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DESCARNSD

|L.a falta de descanso atecta
a la coordinacion motriz, [a
agilidad o el estado de animo

Redaccidn

Alolareo del proximao mes de sep-
tiembre, deportistas de elite alo-
jados en la Residencia de Depor-
tistas del Centro de Alto Rendi-
miente e la Cartija van a some-
terse a un estdio cientifico que
vaiorara la relacién que hay entre
el descansode los atletasy suren-
Gimidento fisico, El estudio, que
desarrollaran el Centro Andaluz
age Medicina del Deporte (CAMID
v una EBT granadina especializa-

da en sistemas de descansa, la Hr-
ma Biovital, analizard la mejora
que produce unbuen descansoen
el beneticio celular, la potencia
muscularyotrosaspaciosrelacio-
pados con el rendimients depor-
tivo delos atietas analizados.

Los resuitados obrenidos por
as deportistas de elite son conse-
crencia de una serie devariables,
entre lasque se encuentran ias ca-
pacidades de cada individuo, ia
practica, el enrenamiento, la ali-
mentacion y el descanso. Uno de
i0s factores que mas intluve v que
menas en cuenta se ha tenido a-
dicionalmente es el descanso, ya
que durante el suefio se producen

T

en el organismo multitud de pro-
cesos que avudan al deportista a
optimizar su rendimiento, La fal-
ta de suefic impacta fisicamente
en los individuos v afecta negati-
vammenie en la coordinacidn mo-

triz, en la agilidad v la energia v

en el estado de animo. Por ello,
los expertos recomiendan con-
vertirelsuento en parte de las ruti-
nas del entrenamiento, atmentar
las horas de suefio semanal antes
de las competicicnes, dormirde @
a 10 horas, mantener un horario
regillar de suefio v llevar a cabo
cortas siestas durante = dia para
no sufriyrsomnolencia, Hasta aho-
ra e han desarrollado trabajos

que han demostrado los etectos
negarivos de no dormir bien, pero
no existen investigaciones qQue
midan la intluencia de la caiidad
del suefio sobre el rendimiento
deportivo 1 108 processs a [raves
¢e los cuales se produce esd ingci-
dencia. El objeto del esmadio gue
van a acometer el CAMD v la fir-
ma Biovital es demostrar cdmo
afecta un buen suefio al sistema
inmunitario, como aumentalare-
sistenicia a las enfermedades o en
que medida favorece larelajacion
total del aparato locomotaor o per-
mite ahorrar energla. Paraello, el
esiudio constara de dos protoco-
los de pruebas, las que realicen

miembros del CAMD vy los exper-
ros de Biovital, donde se comnbi-
naran examenes fisiolégicos v
bioguiricos con estudios sobre el
descanso, donde los deportistas
utilizaran el novedoso sistema de
descanse de Biovital, Las investi-
gaciones gue llevaran a cabo los
técnicos del CAMD estaran rela-
cionadas con pruebas de esfuerzo
y potencia muscular,

La metodologla que utilizara
Biovital constard de un analisis
nolsomnografico {tecnica para
diagnosticar alreraciones en el
suefio), ademas de un tesr de an-
siedad v de memoria juntoc a un
ctiestionario delsuefio ¢ escala de
Epworth. Asimismo, se realiza-
ran una serie de pruebas biogui-
micas, unavez tomadas las mues-
tras de sangre v oring, donde se
analizaran los niveles de cortisol,
mearoning, miritos, croquings o
glutation.



