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* «CORAZÓN, ESfPUERZO Y ENTRENAMIEN
TO F Í S I C O » . 

El trabajo es un resumen de la campaña contra 
el sedentarismo. El Prof. M. Degeorges dedica un 
espacio a exponer {{el sedentarismo azote moder
no. Un contraveneno: el entrenamiento físico)). 
Termina aconsejando de media a una hora, tres 
veces por semana, de entrenamiento metódico. 
También puede realizarse un fin de semana de 
gran actividad física ya sea en un deporte o en 
jardinería intensiva. 

El Prof. J. P. Broustet, dedica su espacio al 
{{Corazón y entrenamiento físico)). El Prof. F. Pías 
examina {{Algunas características del corazón del 
deportista)). Finalmente el Prof. B. Letac analiza 
{{El corazón y las diferentes actividades físicas)) 
donde incluye una tabla en la que se refleja el 
riesgo del deporte para el corazón. En los depor
tes sin ningún riesgo incluye: golf, marcha, tiro, 
volley, ciclismo (fácil de dosificar y controlar). 
Entre los deportes de riesgo fácil de controlar y 
dosificar incluye: remo, equitación, patinaje sobre 
hielo, esquí nórdico, tenis de mesa. Entre los de
portes peligrosos si se practican sin control, cita: 
aviación, natación, pesca deportiva, esquí alpino, 
tenis. Deportes totalmente desfavorables: alxñnis-
mo, atletismo, basket, fútbol, judo, pelota vasca, 
submarinismo, rugby y vela. 
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* UNA COMIDA LIQUIDA PARA LOS ATLE
TAS, RICA EN CARBOHIDRATOS, POBRE DE 
GRASAS». — P. V. S. MACARABG Jr . 

Una comida líquida rica en carbohidratos y -pro
teínas y pobre en grasas (Sustagen, Nutrament) 
se ha estudiado en algunos atletas. 

Esta comida se ha utilizado como alimento an
tes del partido en lugar del bistec común en los 
jugadores americanos universitarios de football. 
Náuseas, vómitos y calambres abdominales se eli
minaron y la sequedad de la boca fue menos 
frecuente. Estudios radiológicos han demostrado 
que con la comida antes del partido, el estómago 
se vacía al cabo de dos horas y la absorción se 
realiza totalmente después de 4 horas y por lo 
tanto la digestión o la actividad muscular no está 
comprometida durante el partido. Las tasas de 
azúcar en sangre a una, dos y tres horas después 
de la comida liquida son todas significativamen
te más altas que después de una comida compues
ta de bistec y buenas reservas de carbohidratos 
son importantes en las ocasiones en las que se 
necesita, resistencia y actividad prolongada. 

La comida líquida se ha usado también como 
suplemento de dieta en los luchadores y les ha 
permitido realizar marcas récord, junto a un buen 
entrenamiento y un buen dormir. 

Se ha utilizado para mantener el peso ideal 
en los jugadores de baloncesto, luchadores y atle
tas en pista o campo. Los atletas tendientes a 
pérdida de peso pudieron ganar peso utilizándola 
como suplemento mientras que los atletas con 
demasiado peso pudieron perderlo empleando una 
dieta de comida líquida. 

El autor indica que la dieta liquida puede usar
se coTno comida antes del partido, como dieta su
plementaria para agregar energía y vigor o para 
mantener el peso ideal. 
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Enero 1975. A. 

—{.{¡Los defensores en vosotros está el juego!y>. 
Raspar Wolf. 

—«¿Por qué ellas son tan bonitas?». Noel Ta-
mini. 

T—KEI portero en balonmano», Heinz Suter, M. Ru-
tishau.ser. 

—«Deporte en la escuela, ¿deporte para toda la 
vida?}}, Kurt Egger. 

—(.{El deporte escolar en Lyss y Aarberg», Han-
sueli Grütter y colb. 

—«Nuestra lección mensual: Balonmano», Heinz 
Suter. 
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Febrero 1795. 

—«El deporte en Cuba}}, Raymond Pointu. 
—«Damas folklóricas portuguesas», M. Amelia 

Elias. 
—«Repercusiones biológicas de una carrera de 

100 kms.», H. Howald, F. Oberholzer. 
—«Deporte para todos: Olimpíadas populares sui

zas 1975». 

«JEUNESSE ET SPORT». — Marzo 1975. A. 
32. 1975. 

—«Primeras restricciones en el estímulo al depor
te}}, K. Wolf. 

—«El deporte en Cuba (II)», Raymond Pointu. 
—«Testimonio fotográfico de los campeonatos 

suizos de slalom con canoé 1974», Hugo Lórts-
cher. 

*—«Aspectos médicos y fisiológicos de la gimna
sia para la tercera edad», U. Weiss. 

—«Lecciones mensuales: Entrenamiento de la 
condición física», K. Hobl. 

—«Sfci de fondo», A. Metsener. 

* «ASPECTOS MÉDICOS Y FISIOLOOICOS 
DE LA GIMNASIA PARA LA TERCERA EDAD». 
— U. WEISS. 

Los objetivos que se ha fijado la gimnasia para 
la tercera edad son: 

l.o Entrenamiento de la motilidad de grandes 
y pequeñas articulaciones y reforzar al mismo 
tiempo la musculatura correspondiente por los 
ejercicios de sostenimiento y los movimientos. 

En lo referente a la columna vertebral, las per
sonas de edad, tienen necesidad de una muscular 
tura ventral y dorsal a toda prueba. 

2.° Entrenamiento de la respiración mediante 
ejercicios respiratorios adecuados y gracias a la 
atención acorde con el proceso respiratorio par
ticular de cada ejercicio. Todos los ejercicios y 
todos los esfuerzos deben realizarsce teniendo 
cuidado de respirar regularmente. A esta edad 
no deben jamás realizarse esfuerzos qu£ puedan 
llevar a un paro respiratorio. 

3.° Mejora la circulación sanguínea, especial
mente en las extremidades gracias a ciertos ejer
cicios y con la ayuda de autoTnasaje. 

4.0 Estimulación del conjunto del sistema circu
latorio: gradación del esfuerzo hasta un tiempo 
de algunos minutos. 

S.° Entrenamiento de la destreza y de los re
flejos. En efecto, las personas de edad, torpes, 
tienen con mucha frecuencia accidentes en su 
casa o en la calle. 

Para terminar, subrayemos aún que los ejerci
cios físicos efectuados regularmente, enlentecen 
la disminución de las facultades debidas a la 
edad, incluso si se inicia esta actividad cuando 
la vejez ha llegado. Aparte de esto, la gimnasia 
puede tener como ventajas, volver activas a per
sonas hasta entonces pasivas y permitir a los 
viejos solos o aislados tener contactos humanos. 

Las personas de edad comprueban juntas su 
capacidad de «performance» incluso si ella no es 
muy grande y es en este grupo donde puede sub
sistir la voluntad de vivir y progresar. 

«JEUNESSE ET SPORT». — Abril 1975. A. 
32. N.« 4. 

—«Fierre Naudin y el deporte», Yves Jeannotal. 
—«¿Qué es un atleta?». Fierre Naudin. 
—«Las estafetas, formas de entrenamiento de 

1.000 posibilidades», Mansruedi Hasler. 
—«Superficie necesaria para el balonmano en 

sala». 
—«Deporte para los aprendices». 
—«Lección mensual: Entrenamiento de la condi

ción física», Hansruedi Hasler. 
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«MEDICINA DE LA EDUCACIÓN FÍSICA Y 
EL DEPORTE». — Octubre 1974. N.° 34. 
*—«Estudio ensimático en los deportistas. Revi

sión de los cambios en las cifras OOP, GPT, 
CPK, después de un ejercicio en dos lotes de 
sujetos entrenados y no entrenados, respecti
vamente», M. Rosety Plaza y colb. 

—tíTraumatismo ocular en un caso de (.ducha ca
naria», afectando el conducto lacrimonasal del 
ojo derecho y su reposidón», L. Cordoves Pérez. 

—nCinesiterapia y gimnasia correctiva», Hernán
dez Gómez. 

—((Modo de atraer y mantener el interés de los 
jóvenes por el piragüismo», H. Calleja Garda. 

—¡.{Los aspectos fisiológicos y médicos del depor
te del piragüismo y sus relaciones con los jó
venes», Horst Burger. 

—{.(Métodos de entrenamiento y las competicio
nes para jóvenes», Gyula Fusessery. 

—«Aspectos psicológicos del piragüismo en co
nexión con las escuelas y las relaciones entre 
padres e hijos», Frank Whitebrook. 

—«Consideraciones generales sobre el deporte de 
la juventud y su aplicación práctica al pira
güismo», E. Herrero Alvarez. 

—«Nuestra experiencia en la preparación de los 
jóvenes piragüistas)}, Velev. 

—«El piragüismo y la educación por la aventu
ra», G. Mortlock. 

* «ESTUDIO ENZIMATICO EN LOS DEPOR
TISTAS». — MANUEL ROSETY y Coito. 

Nos permitimos señalar la importancia de uti
lizar métodos espectrofotométricos de velocidad 
de reacción en las determinaciones enzimátlcas, 
sobre todo después de los ejercicios de mediana 
o fuerte intensidad, ya que estos métodos nos mi
den específicamente la actividad enzimática de 
un producto biológico sin que pueda ser influido 
el resultado por la presencia de otras substancias 
extrañas en dicho líquido biológico. 

En los ejercicios de mediana o fuerte intensi
dad sobre todo en los sujetos no entrenados, se 
producen en el metabolismo muscular una serie 
de productos intermediarios, por ejemplo catoáci-
dos, que quizás pudiesen condicionar los aumen
tos del 30 a 40 % observados por algunos autores 
en las cifras de enzimas después de un ejercicio 
sobre todo de la GOT. Sabemos que en los mé 
todos fotocolorimétricos de determinaciones de 
GOT y GPT lo que se hace es una reacción de 
color en la que la 2-4-dinitrafenil-hidrazona y la 
sosa reaccionan con los cetoácidos liberados (exo-
lacetato pirúvico) por la enzima sérica. Si en el 
suero a determinar abundan estos cetoácidos u 
otras substancias afines liberadas, en el metabo
lismo muscular forzado, podría ocurrir que en la 
reacción de color se midiesen no sólo las subs
tancias liberadas por la enzima sérica, sino tam
bién las substancias que existían previamente en 
el suero. 

También hemos de m.anifestar que no debe par
tirse de cifras normales standard pre-ejercicio, 
sino que debemos determinar individualmente las 
cifras de antes y después del ejercicio para así 
comprobar en cada sujeto sus cifras y no caer 
en el error de atribuir aumentos o disminuciones 
de las cifras post-ejercicio, lo que en realidad s 
una cantidad alta o baja desde el momento de 
reposo. 
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—nEfecto del esfuerzo físico y de la fatiga sobre 
la respuesta refleja monosináptica^del soleo», 
P. Ginet y colb. 

—({Estudio en deportistas de la velocidad de cori' 
ducción de las fibras aferentes propioceptivas 
musculares», P. Guiheneve y colb. 

—{{Actividad física y movimiento del agua», P. 
Montastruc. 
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sistólica en reposo», J. Chaurand y colb. 
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deporte», M. Streicher. 

* «ESTUDIO DEL ÍNDICE DEL VOLUMEN DE 
EYECCIÓN SISTÓLICA EN REPOSO». — J. 
CHAURAND y Coíb. 

Estudia el índice del volumen de eyección sis
tólica en reposo según la calidad del entrenamien 
to deportivo por un método pletísmográflco eléc
trico, torácica localizada, externa, no cruenta y sin 
traumatismo. 

El entrenamiento entre 110 y 130 (140) pulsacio
nes cardíacas por minuto, condiciona un aumen
to del índice del volumen de eyección sístólíco en 
reposo. 
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