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Estos aspectos son parte fundamental tanto 
de las etapas de entrenamiento de un 
deportista como de alguien que por motivos 
de salud y acondicionamiento físico e incluso 
estética realiza ejercicio. Y es crucial tener en 
cuenta lo siguiente: 
• Hay que considerar la diferencia entre adaptarse, 

mantenerse o desentrenarse a la hora de retomar o 
realizar un entrenamiento determinado. 

• Se destaca lo crucial de la intensidad, frecuencia y 
tiempo en que se realiza un ejercicio. 
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VEAMOS ALGUNAS NOTAS… 
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