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~IIOCCIOR 

s. aq f&oil ol'11.4&r =-•tro• •nor•e, CIUllMlo •• t~ 

ta 4• a1p qua a la u7orla no• af•ota, tal •• •1 ca•o -

de la 4•••roidn 7 •1 ntancaa1 ... to 'liúdo por .uoho• ... 

tudiant•• de ••ta ucuela. La• raaon•• e!• orden econMi-

oo 7 aocial, aon obriu, la• 4• mot1Y&Oi6n 7 apftDdin -

~·· •- atr:t.Widu amez•lmmh al lli•tema 84ucattTO 7 -

al m.val muaical 4• S6xico; 7 la• 4• n•glis-ia, oonfo!: 

m.-o 7 falta 4• b6•que4a per•o-1, 4e•gracia4u.nt• aon . 

olVilladaa. !'oda• ••ta• rason••• -• a - '11.4& •849!! 

tar:t.a, piro YO oan en •1 pian! •ta llll 4••89Jl•llo irr•&Ular, -

que en ccnaeculllloia interna 4•~a Cl'9Zl f'z'u•tl'aoi6n, 7 ..,._ 

•:deme, un alto co•to para 1a U.H.A.•. 

Si el •atudiant• de mddca, no •• reepon11a'triliaa 11 .. 

1111 aYllDc• 7 no bao• algo para obt•narlo, oulpllft al paf!! 

ctero 4• mu traoa•o• Aun la• per•onaa 4• ••ca••• r•c"!: 

aos ~ alSo 111 'bu.•c- all\lD& •oluci6n, aun la• p•r-
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ªº""" de escaso tnJ.ento, tendr4ll l.o opo~dad al. me -

nos de saber1o, enfrentnree, decidir y no esperar 6 que 

a1gtden decida por e1loe. 

Quisiera con aeta tesia, preparar un camino de b6s

queda para e1 estudiante de piano; e1 diseño del progr~ 

ca ,,.. de l.o mental. a l.o tf.eico 7 no al. rev6a, ten1endo

como objetivo tundamental.1 "Responeabiliaar a1 a1Ulll10 -

de eu avnnce", de manera que tl. pueda dJ.aeftar eu propio 

prcgre.aa ajusta.40 a sus necesidades. Bl acondicionaade~ 

to ff.llico oe indispeneable para l.levar a cabo dicho prJ!. 

gra11a, (capf.tul.oe l a1 VIII), aplicando en el. capf.tu1o

IX, l.oe aspectos fundamenta1ea del. entrenamiento tf.aico 

al. piano, obn•.mente ajustado y eubordinado al. sistema

pedag6gico de cada 114eet:ro y COllO ya se aeno1on6, a l.ae 

neceoidndea d•1 al.wano. l!:l cap:i.~o X, previene 111 ea~ 

diente que de manera desordenada ea~a eu ••nte T -

m4ecul.os, 7a eea por una aala ejecuc16n o por caer en -

2 



•1espr•, todo tiene un principio 1 un fiD, trllacar un e -

qu1.l.1brio c!cl.1.co, o al menos conocer c"'1e• •er&n nue,._ 

'tro11 momentos altos 7 'ba~os aon mis prop6a1.t:o11 en el. c~ 

11!tul.o XI, COD el. cWll :i.J>tento de~ar abierto B 1& inve,._ 

t1gao16n wi t- poco ueual.. 

Se ha babl.lldo 1• baatante de que l.• ddoa •• una 

carrera que requiere 1m gran en1:ua1a•o, declioaci.6n, 

oon•tazlai.a, pero de una manera di.aoi.pl.1nada. Cuando ee -

inioi.a a teeprana e4&4 7 con todo eato, el. avanca 4ebe--

ria aer gn.4\191 'I ti.ni.e, 11ero no no• encaflemoa, qua dee-

grac1&damente ••to ocurre a6l.o en casos excepcional.e•, -

'18 que l.a W17or!a ha i.D1ci.84o ..i. 

1. a>tend1en4o por tltao p+en•• •1 toe= 'Pl' 'I ripi.-
4o to4o •1 ti.tlltpO ll1ll ainc4D ol'l!91l, ev1'9n4o ••! 1• reo~ 
peraci.611 que .. tan :laportanh 11ara 11evar al m4rt.o r•n 
41111ento o..ia o'lll'I&. 

) 



Jld.•t• en llll••tn ••oullla ws lllto ndaero de .i-.. 

que •1en4o adolHoellU•, inician l• c•n•ra d• pi_, ..¡. 

l!\IDO• de ello• caei adul toe, ¿QU' 11\leede 0011 ••'- pnt•' 

•• Wl hecho, •n 111> gran -;rorf•: dHerc16n, ••tanc.m.-. 

to, c .. bio de c&l'l'era, 7 •11 el peor de loe c••o•, una lJ! 

elle. o1• .. 11111 D1ncGn ob~et1vo. ¿lfa7 qu• 'l'i."1r eato •1•t• 

1180• para darno• cuenta d•l probl_,, cno qu• loa qu9-

hemo• pa...So por Hto dabmoa baoer alao para 1Dt•tar -

a'l'i.tar que flltura11 •••rao1oiaaa caipo an J.o llS.-• 

.t.llora bien, he lla'bla4o da dHarc16n, aatancaianto,

oaabio da carrera, por •~Implo da pi- a c...,.oa1c1611, 

(on7an40 que - ••ta•• moluciollAl'Ü .... probl-•), 

¿06ao evitar todo a•to?, 70 DO pretan4o con ••ta t••i• -

dar 11oluo1011H lnaadi•ta•, n1 dquiera tal'<U•• CUBD4o 

aa trate de Wl p:roblama econ6m1co, pol!tioo, •ocial • 

etc., oada qui e Ue11a n parta 7 la ld:a •• fmic•mta -
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trotar de ougorl.r un orden y direccidn al estwUo del 

piano, b~sodo en ciertns conaidaracionea ~1eiol6gicas. 

Creo que hny v;ir;.os nspectos de disciplinn deportiva 

que podr!nn e.daptaree perfectamente a nuestra carrera. -

Baatnr!o. pensar en un corredor de e.J.to rendimiento que -

ee prepara para la que qui:& sea su .U.tima olimpiada,ti~ 

ne cuatro a.fios para prepararse 7 correrá só1o diez seE:U!l 

dos- El. aapecto menta.l. de este atleta es !Wlda.:::lental si-

quiere espirar a sl.go gra:nde. SU menta no puede vaci1ar

ai 61 sabe que le llevará cuatro &aos bajar quimd una d! 

cima de segundo. De igunl manera, una mente polliti,,.. 11~ 

na de rea1ismo. es' necesaria para un p1anis'to., ya. c¡ue 

sin 6•ta puede pasarse los cuatro aftoa de su carrera o -

incluso toda la vida con pre~ension~a fuer~ de momento y 

a un ro.val tel. de inoonDCi•ncia,que lo llará perder la n2 

ci6n real de su capacidLd actual y la oportu.nidad de sa

ber cómo me~orarla, &l. corredor nntes de in1ciar su pre-

5 



'Paraci6n 7a tiene me.rendo Wl plwi a seguir, no e6lo en -

1o que se refiere a entrenamiento mental. y !laico, sino

que ta&bi6n debe prograaa.r su a11.mentaci6n de menera pr~ 

ciaa, coincidiend.o con cada f~ae de au preparac16a (no -

todo el tiempo coneumiri la misma cantide.d, por e;jeaplo

de proteinaa). En el caao del pianista, con:form6moaoe 

con llevar siquiera Wla alimentaci6n que cubra con las 

delDBll4aa cal6ricae que exige el instrumento, aunque ne -

estarla por deáe bolsear alguna dieta, eobre todo •i •l

estu41.o del piano va aco11pal1ado de algt\D tipo de acond.i

cionaaiento f!eico eztra (carrera, nataci6n, c1cl1a.,, -

7op, p••••• etc.) • 

Be realisado el presente traba30, deapu6s de trea a -

ftoa de haber ezper1.mento.do conmigo mis.,, todos los pun

tos que lo conforman¡ coa este, 111 reaia~enci& p1an!ati

ca se ha 1ncreaentadc, a ta1 grado que llia horaa de eatl& 

dio se hllD dupl1ca4c • .U ••3orar llia h&bitos al1menti 

cice, h• notado, que m1 recuperaci6n deapu6e de una "• -
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•:l.4n prol.onca4& 4• ••tudlo, •• lllA• r&p:l.4&, pe""'1t16rldo~• 

11181'01" coacmtrac:l.6n. He :Uega4o a conocer ""1• S:U. cu•rpo, 

gatlaD4o can ••to, 1.m _,.,r aproT•ctuu&lento d.e as. 1':1...-po; 

..,. l.a aed.14a que progruo ai• 4eaoM•oa, he logr.40 -.. 

IU)'or d.iao:l.pl.:l.n.a 7 O<lllUmd.4&4 a 1a !Mira 4• ••t1141&r •l

"P111DO, :ra qv.• antes no tenia ninc6A or<Sen 7 sv.spencUa -

con taoi114a4 si ••t:u.U.o. *" la actual.:I.~ trato da •Pl:2 

••Ollar l.o• poco• o llU()laoe ainu'\o• que t11ngo P""'- a1 1-

tl'Uacto. 11 ooner 4iar1 .. ente, cleapa~a 111 111&n'\e, nl.

~· al CUar'¡lo 7 -ti•• a1 -tuai•- por l.• id.aloa • 

.. toe P1=tO• qua baZl ddo «• gan v.U11d.a4 JI&"' ai,

lo• trate.r6 m4e edel.ante, sin protun4111ar 4eaa•:l.&4o en !. 

llo•, 7& ci.ue d.e cs.d.a -.., bien ee pod.rla uoar una t•e1a. 

taapoco •• •:rtflDl!eri -cho ""1 cuestionas 1'al.es co1D01 •-

4ioina 4eporu..a, nv.tr:t.o16n, 7oga, ... tr-1anto 4eport! 

Yo, etc. t.oa aap•otoa t6cn1ooe 4•1 p1uo que •• 11.•P.• ... 

a tratar, poariu cr..r polllaioa, •1PltV6 por lo '8Ato,

•-o10DU' to4o fMl•llo 111&• llO e•• 1DA:l.11P•••bl• ~ pre -

aenh tra"8.~o. 



lo QUB ll:S T EL PORQUE DEL DHEllAJII!R!O 

1.1 A4cptac:ldn. 

Los organitm0• 91,,.,., welen ezperillentar - -mto 

a4eptat:lTO 4• w capac:l4a4 funcional. como re9J1ueata a eu 

1l90 o per4er ccpac14a4 f'Unc:lonal CN8ll4o ao •• u.1111. Ita -

la aot1T14a4 fietoa :l.nterTienen todo• lo• drg11110e 7 •ia

tem&11 del cuerpo, 7 se foaenta la adaptac:ldn al uso. Con 

la falta 4e ·~•rc:lo:lo el orpni- •• 4etenora, pero 81 

no• 4eo141110e, con el e~ero:lc:lo ezpel':laent-• -b:lo• 

110rfol6pooe, f:le:loldpooa 7 4e ooaporta.:lento en el o:r

gani.Bll00 pll4iellldo a4qu:lr:lne gran reeiahnoia 7 YOlunta4 

para 4Hm¡>ella=os 'bien en oualqU:ler acU'ñ.dad. 

ID. piano •• un :ln8truaento que prowca une adapte -

o:ldn a,,.,lut:lYS en quien lo prac't:lca reauJ.ar • :l.nteli¡en

teaente 7 lo• beneficios obt9Zl:l4oe, al ill!ll&l que ., to -

da aot1Tida4 ftaioa, lleprtn pneralMn'te, oon ~r r.! 

p14•• al pri.nc:lp:lo. S.'t• .., un p,..to ~ importante a r~ 

e 



lacioaar, :ra que tuito el piBllO como el 4eporte rec¡gie -

ren 4• 1111 entreaamj.ento oiatellAtico pal'tl po4er paaar con 

h:ito ca4a,,.... 4• l•• etapaa •""luUTaa 7 e'fttar el •• -

tancam.ento t1111 collldn, exiBtente en la 11egaa4a etapa. 

Ver la fig. 1, 4on4• ,,. aprecia el-• que cerca 4a

la mta4 4• la ··~orla, ocurre entre lo• pimk• .l. 7 JI 

(primera etapa), t9111en4o ,... a'ftDCe proporcional. -'• l~ 

to, a parttr 4e loa J11:1Dto• JI 7 e (Hgaa4a etapa). 

Benefioio11 

4•1 entra

namento 

f1g. 1 
"-
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Les benefic:l.oa d• un entr.-ento en 111 piazüirta, -

eerú gra.duel.•• 111 enl.•UZ" clcl:l.c-ante la• U-rer ... •t.! 

plUI por las crea• .. - paaazi4o, siempre 7 cwmdo 6ñe.e •• 

r•ep•t-; el 1.lltentar 1111ticipar etapa• para laa cual.H -

DO eataaoa prepara4oe, traeri consigo un deterioro DO ~ 

lo a niYel -CNJ.ar aino taabiln mental. A4e .... c6.., p~ 

tend.er...,a paur por las etapa• 4e 111a7"r aY1111ce (p<mtoe

A 7 B fig. 1) eiJl DO eab..,• cu4zl4o 6au• •• presenta -

""8. lll al peor 4e lo• caso• eatare90e la~oe 4e1 iAstz'a

_to, pero DO e6lo ea neoeBariO Ht&r Cerca de '1, eiBO 

crea• a.,,_. ..bar parfeo'-ta lo fl1l• -· a llao•r .,. -

06-1 lo ......,. a traba~ar • ca4a etapa •nlutiYa. 

Bd.•t• - &lllllocfa entre p:l.ano 'I' deporte, -boa requ:I. ... 

..- 4• _,... ello• para a4qu:l.rir llllHtro aB'J'OZ' Di•e1, ll~ 

cetlt.t11114o pasar en fozwa eaca1ona4a ~. -reces por ca-

4& etapa a't'01Ut:I.-, liah'utanc!o 1oa moaentoa de u7or 'l'

rfp:l.4o •YallC•, aceptmMlo que Uaprh moaento• de COllSO-

10 



1idnc16n y ~oBible retroceso merecedores de nuestra. ate~ 

ci6n si se quiere iniciar con 6xi to una nuevo. etaph evo

l.utiva. 

I.2 ¿QU6 es el. entrene.miento? 

Hemos habl.e-do de cambios morfol6gicos, tieio16gicos-

7 de comportollli.ento en el. or&emsllO provocados por el e

~ercicio. Considerando que cualquier trabn3o tfsico pue

de tener car4ctor de entrenamiento 7 caua!lr una adapta -

ci4n en el. organiallO para soportar 7 ""'P"l"IP' dicho tra~ 

30, conviene, en la prepsr'flc16n del pianista, un orden 7 

un proceso aistelDAtico para intentar 1ograr un a1to ren

dimiento. 

•na mnnera eapec!tica, entrennmientc deportivo, es -

el proceso de perteocion"llliento ~c ~cuerdo a principioa

cient!ticos, baelU'ldose en \111& p1BA•aci6n sistea4tica, CJ! 

11 



yo objetivo es preparar al deportista para conseguir el.-

toe rendim:ientoa en 1a rama o pruebas deportivas n que -

se dedica•.1 

Otra definici6n de entrenamiento en e1 campo de 1a -

carrera, apunta e1 doctor David L. Costi11: "Bn su ~orma 

~e simp1e e1 entrenNDiento ea unn forma de esfuerzo 

constructivo. La actividad f!sica regul.ar produce que e1 

cuerpo se vue1va mA• y más to1srante a 1r.s demand~o fU~ 

ras de ejercicio pnr~ que e1 corredor puedn correr .As -

distancia y mds rápidamente. Dl&rente e1 entren!Ulliento, -

1os mdscul.os ds 1as piernas deau.ndan que su energ!a sea-

reabastecida ~pidnmente, hasta doscientas veces de1 ni-

vel necesario durante e1 deecanao". 2 

1. Sc¡;(:n o1 pro!e~or !edeuez IepkR. (Entrenador de -

origen po1nco quien 11sg6 a K6xico en 1966), para mcyor
profv.ndidnd ini"o:nnntiva, ver · Revista corredores ai'io 2 -

111la. 23 reviota mensual., pdg. 24 • 

2. David L. Coati11, (es profesor de 1a universidad
eotntn1 de Bal.1, en Munioe, Indiana, en ciencias de1 a -
jercicio y director de1 1abor~torio do dcscmpe~o hum'-no• 

Revista corredores ~o 4 nW.. 38 revist~ menoua1, -
pd¡¡. 21 •. 

12 



:i!l. desarrol.1o 4• l.a teoria 4•1 entreruuU.ento en l.oe-

61ti.moe quince aaos ba sido verdade:raaent• impraaionante. 

Sin em.t:.rgo, bo7 en cUa •• illlpoeil>l.• afinar que l.o• .,, ... 

~oree deportiataa del. llNll4o 11• entrenan "cientific ... en -

t:••· 

.. 1a actuaiidad •:d.•t• im up11o campo de recureo ... 

para e1evar el. ren411Di9nto deportivo, 1a pl'llei. 4• el.1o

••que ee •illlen 7 •• aepir&n rompiendo S&l'Cae •W>ila--

1••· Jlllpero, •• im.port...te eeflal.ar que e1 deporte, en el 

.. bito de le educaoi6n fi!ica, no tiene coao ob~etivo o;¡, 

'11111sar •1 rendiaiento '1 romper r6corde. Lo que si, ea -

al. b.nefiaio que po411110e obtener al apl.icar1o en fonaa -

aietcAtioa a 1• 41aaip11Da pian!etioa; 7 como 7& mencig. 

n6 anter1armente, el. acan4icionam1ento íieico ea in4i,,....

penaab1• para l.l.avar a cabe ••t• pro,graaa.DiohO 9n otree 

pa1abr&as"Ap1ioar un entrenuiento •iat..,,tioo al. ••tu-
dio 4e1 piano para intentar l.osrar n1&estra ma7or nivel.,-
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tal. 7 coeo \lll atleta lo Ulhnta, 7 el. deaarrcllo 4• la -

coll41cl6n fiaica ,&7114ari a 1111ntener \lll eqUS.librio •

ta1, cocional 7 f!aico, peiw1t1endo -:ror :nu~o d• od-

geno ea. nueatro cerebro•. 

!In •l cupo del at1eti81Do (carrera), general.lllente el 

entrenamiento tlene como 'b&H, una pl-•aci6D para cons!. 

g\lir 6pt:l.ao• relll&l.tadoa. 

llrl •l cupo del entrenaalanto del eatuclianta 4• pi

no •• preguntes ¿QU6 •• hace para lograr un aAxiao r

diJliento •in dHc\11dar 81& d•aarrollo integral.?. Da el -

tNAacurao del preaente tralla~o intento clN' \lll anfoque -

41ferente que DO• acerc¡ue a eoluclonee funcional.•• a 1a

int•rro111At• que pl-teo; •Yit&Ddo aai la d•eorg&Disa ~ 

ol6n tan comdn en el prooeeo de apren41s&~• del ••"'4111$! 

te 4e llilaloa en •bico. 

Bn •l capitulo IX, propon4rl las llaHa de un entre -

namiento para planiataa, aplie&D4o una de lae tlcnica• -

llA• actuales de entrBllNl181lto deportlw, en particular -



para corredores de al.to rend19ienilo, P•l'O para lle~ s-

bto H iml>ortante ( cap!tul.oa IX al. VIII}, f'ot"llNl.n=oa -

cueailione• tan ol'lid&da• por la U70r!a de lo• m6.•1coe. 
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u. u CAPAClDAI> .f..,BOBICJ. co•o PUBll'H DEL D2SmPlllo 

l'IAKIS'l'lCO. 

11.1 Antece4entea. 

l'rict1oament" todo• hemos escuchado l.a. palabra ae:r6-

bico. Est~ ae ha convertido en parte cotidiana del. l.en -

gua~e en años recientes, sobre todo en aque11oe que 41.s-

frllta.n de nctiTidades recreativos collO l.s tlhtaci6n, ci -

ol.iemo, camin<>ta, carrera, etc. !1 t6rwino significa -en 

forma sencill- qua en eJeroicios de l.arga 4urao:l.h (r.

aiatenc1a) el. organi..... depende 4•1. oz1geno co80 fuente

continue de energía -¡ que ~ bu.en& capac14&4 aeol'6b1c

supone un 4easrro1l.a4o s1et•- da 1:..-porta de Hta Tt

ta1 componente hacia l.oe 1111scul.oa. CIQa a•d14a de l.a ce~ 

c:l.dad de procesa.r el. oxigeno coao f\lente de energía -

cul.ar es el. 7a proverbia1 !nd1ce vo2 114x. el. cual. 1n41ca 

l.a ccpscidad de capt>'c:l.6n "I prooean:111ento de odg- oo

mo fuente de energía que tiene un orcaiusmo. Cu!Ulto •"' 
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yor ea o1 ínice vo2 m~x, mejor e9 el. ncondicionumiento -

ffnico que se posee. 

De acuerdo a la posici6n del psiquiatra ~ corredor -

Thaddeua KostNbal.a,1 nuestra mente se revtt1a inconscien.-

temente contra el estilo de vida sedentario adoptado por 

o1 hombre mode~. Acostumbrado en eus fnses prillitlvae-

a correr, cnminar, huir, trepar, pereegu.ir, cazRr1 bus -

c:: ... r refu.gio, nuestros an1;epua4oe se conservaban física-

mente aptos. La vida urbanisa4a, auchae vecea carpda de 

tensidn, con pocas oportunidad.ea Pª'"" desempel'lar cstuer-

zos corporal~s importantes, puede ubicar • 1ae personAs-

en cuadros poco slll.udablee: hipertensi6n, sobrepeso, f1!!, 

ccidez muacular, en lo fiaico; ira, culpa, tensi6n, en -

gustia, en lo mentol..' En cotraposici6n a lo anterior -

ltostl'l.lbRls suei•re que quid. se puede liberar esa tendee, 

cia l~tente hacia la actividnd para el beneficio del ho!! 

bre de bO;r. 

1. Jto•tr1&'b!<l11 tht>adeue Dr., JD. p1ao•r de ooner, -
•l:doo, •-• 1a. u. 0 .,.:ro 4• 1990. 
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II.2 ¿ CÓ1111 iniciar una aoti'lida4 aer<Sbica 'I (carrera). 

S•l'Úl •1 profeeor 'fa4euas J:epl<a (anterioraen'• ••D -

oionado), 1a canera es e1 ds eficas 1 a1 ad..., tieapo

•1 m4e senc11lo y natural. me.U.o en 1n foraac16n de 13 r~ 

sistenci.a. 

La carrera e• Ul>ivereal. 7a que puede ser real.isads -

en todas part••• 

Ea muy importante 1a parte ecoridmica de 1a carre:ira, -

7a que no exige de ineta1acioDee eepecilll•• ni de iapl•

meDtoe coap1ioadoe. 

E:JCieten '"'ria8 fol9&8 de carrera, siendo 1a• mi\e ia

portantee •D UD prlnoipio 1B• •iguientee: 

l.. Caminata-carrera. 

2, Trote. 

3. CRrrern coDtinua, que ee el. medio principa1 pnra -

desl\rro11ar 1a re•i•tencia. 

K1 iniciar una Jllle"" acti'lida4 de.anda Tal.or y fu•!'"' 
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za de voluntnd. :::1 cambiar h'bitos ~ue se han lle'ftldo a-

cabo por años re~uicre un eefUerzo consciente, eobr• to

do cuando 6stoa han sido de sedentari8lllO e inactivida4.

La le7 de lfewton qui11<i no teD«'l una aplicaci6n ml.s -

certera que cuando se trate. de paear de un eetado de pa

sividad !!sica a uno de actividad: un cuerpo que eetA en 

repoao tiende a pennanecer en repo.o. Sin eabargo una 

voz que la peraona ha superado la inercia inichl., le. 

lli- le7 •• sigue aplicando. Un cuerpo en mo'riaiento 

tien4e a perm.nneoer en moTi.miento. 

Son proTerbial.es l.aa historia• de dolor 7 agon!e. de le.s-

primera11 se-.naa en que se comienza a correr. De h~cho,

esta •• una de las re.son•• principa1ea de porqu6 lllllCha -

gente abandona la carrera poco daapuee de haberse inici~ 

do, e bien mnni!ieeta aburrimiento 7 mln desprecio por -

la actiTide.d. "lfo ea para ai•, es coadn ••Cuchar entre -

los que se hRn iniciado !el.l.i4aaate. Lo trli9t• •• que -

nunca pasaron de la etapa dolorosa 4•1 inicio. 
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•si usted empieza poco a poco, incrementando era4""1 

mente el eefuerso a trav6e de una serie de pa•o•, inclu.. 

yendo períodos de deacaruio a todo lo largo, usted podrL. 

mejorar BU condic16n consistentemente con bajo rieego de 

lesiones o lastit:lnduras" -sostiene Jeff Gal.lowa7, conoc1 

do eXperto norteamericazio en materia de atletiimo. 

Bl. umbral. del acondicion::uaiento t!eico consiste en -

tres sesionas semanaria• de trein~a minutos cada una. E~ 

to es e1 mínimo. El to11lH.rse estos treinta minutos cuesta 

mu.cho trab•jo en un principio. Hny mu.cbne rezones c¡ue 

Pll•d•n :Lnterponerees •ee me hace tarde", •hace lllUOho fr!, 

o•, •no me puedo levantar•, o ai11pleaente el tredicioll&l. 

!'maflana.eatpiezo•. On mañann que mu.chas veces a.o 11ega. -

No bny magia, la soluci6n es la dete""'1naci6n )' la volua 

tnd de llevar W'lB. vid.a da sano. y productiva. 

Ilo2ol Control del pulso cardiaco. 

n corP..z6n -como cu.alc¡ui.er otro aisct.tl.o- se forta1e-

ce cunndo se le •xiBe trabajo fuerte. Trabajo fuerte mAe 
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no demasiado fuerte. Les investieaciones refll.izedqa, so-

~ todo de unos quince años a la tecba, han demostrRdo-

que el zúvel dptimo de trabo.jo p3ra el corazdn se da al-

setenta_ocbenta por ciento de su caphcidnd l!láxil!IB de ~ 

cionamiento. ~egiln loo estudios rea1izados por el equipo 

del Dr. Kenneth Cooper, médico que ha promov1.do la acti-

vidad aerdbica como un camino po.ra conservar la snl.U4, 

el mantenor trabajando el coraz6n por treinta miutos, 

~or lo menos tres veces por semana, al. oetenta-ochcnt~ -

por ciento de la capacidad mhiaa trae grandes benefi 

cios a1 aistomn respirP.torio y cardiovaacu.l.ar, sin men -

cionnr lns vcntajns que represent9 para otrae 4reas del-

orgnnismo y p~ra el aspecto psicológico. 

:.::X.ic'ten 'l1J1,; m::todoc pnra coJ.cular el nivel ct'.rdif).co-

que se necesita m.."llltcner p:--r::. conse,euir un benef'ioio ne-

r6bico. Zl :prlmP.ro consiste en llev.,r ,. c'lbo un:i pru.aba-

de e:Jf'uerzo en u:1~ in:: ti tuci6n cal.ificnde.. Eot"l pru-tbi:t -

21 
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cun~iste en que e1 ptici1Jnts- :.e .,jr.:rcita vir;.oro11aaente en 

una banda sin!in o en una bicic1eta especial. 1 mediante~ 

instrumentos espccinl.es se ma~ la cnpncidnd de o.bsor 

ci6n de o"<!gcno de1 orgnnismo. Este tipo de pruebr.s bria 

dan 1~ medici6n mAe exacta de cuál. debe ser el pulso caE 

diaco n mantener durante las aeaionea de carrera. 

Otro m6todo consiste en hacer e1 sigu.iente c611p11to: 

Reste a 220 eu edad 1 al. reQ\IJ. talio mul tipl!c¡uelo por • 7 -

1 .6 para obtener los l!mi tes 1111nimo -¡ mAxillD del pulso -

cnrdiaco que se debe sostener en la c:u-toera. 

Zjemplo: 220 

'*~~,, es el nivel 114n..,. 
185 x .7 • 129.5 pulso mínimo •.l. que deber! ejercitarse. 

185 x .e = 148 pulso mdximo P.1 que deber! ejercitarse. 

:;:n ol cj~mplo, esta perso:in de 35 allo3 deber! correr a ~ 

na intensidad tal c¡ue cu pulso no baje de 130 ni llUba -

mAe de 150 por minuto. !ara corredores priaerisoe e" p~ 



bnble qu.e el pul.so no 11.cgue r. oootonerr.e ni ::;iqui"r" en 

a estos niv·~lr::-. ~~r:" c;cntir los beneficioo o.eróbicos de-

l.c. ct>.rrern. 

Antefi ñe sesuir adelante es ilaporte.nte h~cer 1a ai -

ll'dente adTertcncia. Cualqu:!.er pereone. con exceso de pe

eo, al. ta preoi6n arterial. o que R padecido prob1enins c:i¡; 

diacoa -inc1usive, si hay historir. de enferaedn4es cRr -

di<-caa en su :faai1ia- d~bo h11cerae reVistir por un m~dico 

compo"tente m>teo de iniciar un pro¡;rruno. Vieorooo de e.je¡: 

cicio. LR mi.saa reccaendnci&n ..,.. para qUienea tienen da 

de 35 af'l:os de edad. Cabe seüo.1ar que los elementos pare

monitoreo sugeridos antcrion-.,,11te, son principal.mente Pa 

ra principinntes. ¿Cómo real.izar este monitoreo? en rcc.

lideid eA mny :Jencillo. D1'.m:ucrle l.f1 nrteri· f!UU pr.::10. por

su lllUfleca, o si 1e an 111·~" f'&cil, 1oca.1ice 1n nrtel'in que 

paaa por su cuo1lo n un lado de la "lllNluna ele Addn". i'~ 



me3e lt'-s pul.sa.cit'lnes mientrn.s ca.mit\t;. {decpu-!s de correr), 

no se Cetenea. Use 1os ,ledos indice 7 centrRl., no use el 

puJ.5ar ya que iGte tiene su propio puJ.so y puede contun

dir la medici6n. cuente los latidos por ~epacio de 15 s~ 

gundoe y mul.tipliquelos por cuatro para obtener •l nivel 

de pu1sa.c i6nes por minuto. 

Lo importente de todo esto para un pianista, redd

en anal.isnr el deeei::peao que se va teniendo en la aa4i4a 

que se gana condici6n física (resistencia), Una llall•ra -

que podr6 darl.• la oportunidad de eaber ei a• recibe un

beneticio fisiol6gico que a;yude eJ. desempe~o pien!stico, 

es la si~ente: real.ice el monitoroo, o6lo que en lugar 

de hacerlo despu&e de correr, hAael.o despu~e de tocar 

algwia obra ctqa durac16n sea 11a7or de cinco minutos r

que la dificu1ta4 tlcnica, 1• provoque cierto acalora -

miento o esfuerzo físico, Registre el pulso en la parti

tura l'BÍ colllO l<". feehn de e3ecuei.Sn. Ee 11111 probable que 



U1'ed qU1aiera Y01'Hr a cheoar w plll.eo con 1• •- o

bra a 1a e- 4e haber eapesa4o a oorrer, 10 que _._ 

4erf. ne ao1utezi1'e 1o 4e~, eino que prcbab1•m1;e

m. aiqU1era 1'endne 1a e~ecuc16n1 4-bido 111 oanaanolo 11:! 

tu.rs.1 1 )'& que e1 orpnt..., emplesa a INfrir una a4&p1' .... -

c16n 7 ooao .,a se 1MDOiond an1'eriom•1'e, e• ~ 4o1oro

•o en - prlnoiplo, abao40llU' 1a "14& •M•n1;arla, ia por 

HW que H HnUrt. qui.d - poco oansa4o, ln0111ai'H &in 

-has paae 4• prao1'1oar e1 pl- e•"'e priaerae •-

-· l'•rc oon - pooo 4e n1-1'a41 1oa -blo• poa11'lfta 

an el inaU,.en1'o 1o• ..,.esar& a aot&r oi-m'• a par-

1'1r 491 'ercer aea 4e baber ildoia4o el 'ro'- o aetldD 

aea e1 oaeo, 1• oenera. • 18p0"8D'e eellll1ar, &UDll'le -

w ..... obvio, que e1 acondio1obllll1en1;o fieloo que lr..aa

a4qU1rien4o, •61o noa 4art. al.auno• •1•mtoa come •alu4,

- ~or nu~o de oll11BJ10 en •1 on'ebro -que noa pe&Wl '1 

r4 pensar con aa.,or c1~~. reaia1;encla fiaioa -peni!. 



mos que ;>or "1 h•·cl·('I ·"'.o f.:"n. r con1lici6n f!sica, se r.• .... ol 

ver~n nopectos t6cnicos on e1 inAtl"Wilento por ejemp1o, -

tampoco debemos esperar mucho en 1ks pri~er~s semnnfio 

que como ;¡L ~e meneion6, n:..\i.::-.tr·J o:irE,.'"nit>mo ost6. euf'rien-

do c~mbion l'IOri"o16eico~, !isio1dgicos y du comportr.lllien

to mioao9 que oi no entendemos, non hardn abRndon~r e1 -

ejercicio. Debf.!moa de tener cuide.do de no •.::x:1ear~r t..• 1a

hora correr, ra que un sobr-;;~ntrcnnmiento !,.)Odr!e ca.u.sar

na 3610 prob1ellll\a con nuestro inst:nllllento sino tembi6n -

con nuestra sc.lud. Debemos 3e rec~rd~r que c1 ejercicio

moderndo nos puede oyudnr n. r1c:'nzri.r un rnator nive1 pin

n!otico y s61o no~otros at:~brcmos h~at5. c1ue punto l.1.ce~.r

ein que ~ate 1.e cr<l¡.>iaz"' :. robr.r -tiempo ::i nuestro instn..i

·1~nto. Si ':e ciu11:~r:,l. 1~. ~té\pn d.e dol.or y uor deee-rucin fl. 

instnuaonto no p~oc por buen momento, debemos de pers•V! 



Yerar ., a D1JIC'4D momenw de•an19a:n>o•, pronto ha'br& 

\IDA 'lll&ene ainoronia entre ·~•roioio ., piano. 

Bdatm un a1n adllero 4e belleftoio• o'btenido• d• e.

ta oon~uncidn (piano-oarrera) "I oo• p 1o aenct.ont al -

pr1ncip:lo, c¡'ll181era oon eata teaia, preparar un oaaino -

ole 1:4a<l'1•4a para a1 aatu41anb 4e piano. Si "IO PZ'O'POD&0-

1a carrera ooao aotiY14a4 aerdbioa, no c¡U1er• d•oir q

aatt - contra 491 o:lo1:1.mo, 1a -t•oidn, 4_, ato, •! 

DO q\le .. OOllOO:r'1eDO:la OOD el. profeaor !'&4W•• ICapb, 1• 

oarrara •• •1 da aano:l.Uo, eftoaa., -t\lral aa4:1.o a 1• 

fozwaot,dn 4• 1• r•aiateno:la ., a:l tomamoa en cuata el. 

faowr t:lempo-eoondaioo, taab:ltn 1o ••· 

Loa aapaotoa ttcm:looa 4• 1a carrera, no 1oa tratart

en •ata taa:la, de :l&Ual fozwa 4•~art 4• aenoioner 1oa a

~ercio:loa ooap1-aDtar1oa 4• 1a carrera tDto 4• f\leraa

oomo 4• f1a:ll:l.'111114&4, alpnoa 4• aatoa 61t:Laoa (f1•:11:1.'111-

1:1.4114) H2'D •-ioD&daa m e1 oapitl&l.o v, ll"• trata 4a-

1a ne:ll:l.'1111:1.4&4 1:1.pa·al aat14o -.:Leal. 



III. ¡;;¡. :n::m;.L ANA'i:RO!!ICO coi.:o RE3r.;LDO D;: UNA ZJOOUCION 

TRANQUIL!•• 

III.1 Los dos senderos a.naer6bicos. 

EY.isten en e1 cuerpo humano dos senderos metab61icoa 

muy importantes • .&lllbo• son anaer6bicoa. 1o cunl. quiere -

decir que no requieren de1 oxígeno como tuente de ener -

gfa, como ocurre con e1 yn mencion~do sendero aerdbico.

Aotos procasos anaer6bicoo entran en acci6n, an ea -

f'uerzoa muy concentrados 1 do corta duraci6n, oin emba~ 

go eGtoo esfuerzos, con un debido entrenamiento, durnr&n 

ec.c1a vez Me. 

En e1 caso de1 pianista. se pudiera estar entl'OUldo -

on un estado anaer6bico. en a1guna obra cura ejecuci6n -

1ibre de fa11as Ucnicas. nos provoct<ra c&.nsancio :>l. sra 

do extreme de suspender 1a e~ecuci6n• o.simp1 .. ente ama!. 

nar 1a ve1oci4a4. 

En este capitul.o propon4r6 1ae bases fiaio16¡:toa• de 
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l!Dton dos senderos an."lcr6bico:!: El. trif'osf'r.to de eodeno~!, 

= (ATP), y el ~cido l~ctico. T::m'bi~n advertir~ l:• r•l~-

ción ~xi~tente entre al entren.'lltliento anaer6bico de un !. 

tleta, 7 e1 muchas veces inconsciente, otrP.s veces de~i-

ciente entrenamiento onaer6'bico de un piruiictl\, buoeando 

crear un wabrfll. anaer6bico 6ptimo, ~ue nos pudicr:! pel"m! 

tir una ejeeuc16n pianfstiea tranquila desde el punto 4e 

vista !'!deo, logran4o as!, c¡ue nueetra carga emocional.

al momento de interpretar, ac~e libremente. 

lll.1.1 31. trif'osf'ato de adenooina (ATP). 

:;:J. trifosf'ato de adenosina, mejor conocido como (ATP) 

es une. substcncia n1 tP.tnente energ~tica, un::s. mo1~cu1a ca

pas de liberar directamente energía c¡u!mica pura &er ut!; 

lizada en reacciones biol6gicaa, Desde la contraee16n -

muscul.ar m!e •imp1e, hasta 1n eecrecidn f'la.ndul.nr y con~ 

trucci6n de nueyas masas de tejidos m6s elabor~daa, re -

c¡uieron de A'?P. E:I. ATI' ea por lo tr.nto, un.~ formn '!a!mi-



ca 4e energfa muscular, 1n4isp-'ble para reaUaar ella! 

qllier ao1'1aiento corporal. Si.JL .t.'l'l' no eidet• ll0"1almto, 

no puede beber conuacci6n muecular, 'foda la ener-1a que 

oonUenen los el:Laento• no puede Hr u1;il.isa!Sa en fona.

!Sirecta, sino que a traYI• 4e ll\llleroaa• reaccione• quiJI! 

O&• •e tranefoniia para ll•¡ar a producir .t.!P. 'fo!Saa lae

reaooione• q'l&ild.ca• 4entro 4el •....Saro ••tab61ioo aer6bi 

co o anaer6b1co tienen como pUllto f1nel. la generaoi6n -

4•1 A'fl'. Sin A!'P no baJ' ao1'1aiento 1 no •:date 4epol"te, -

tampoco ballria piUli•tª•• 

A!aora bien, ,.. pianiata al ipa1 que ,.. atleta usa -

.t.'fl' en can1d.cla4•• Ufereacial.H, ••&dn a•a •1 -· Con.

,.. a4•oua4o entrenlllliento, 111& orpal- prooeaari la o-a 

ti4a4 4e A'l'l' neoeaar1a para tocar 4urant• largo tiempo -

p que ba 4e•UT011a4o ,.. aen4ero aer6b1oo eficiente. ID. 

ai•t- ••tab61ioo 4• ••t• pilllll•ta •• capas 4• cen•rar

- o-t14a4 pr6otio•ente 111a1ta4a 4• A'l'l', 10 oua1 ez

p1ioa tantas anlc4ota• 4• que tal o cual. pianista 11eg6-
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a practicar lla•'- ºª'º"• llon• con,1-• lliD lllltrlr ~ 

Up coañ6•rabl•. 

¿Pero qu6 1111Ce6• CIUll4o no o09p1•~• al •-• -

llora 4• pr6oti.ca 'T .,a ••tao• c&Daado•T • genel'll1a•'•• 
1) .- •o• fru9'-• 111 p--.r que ob'o• p11e4aa pno

ticar -U 'T: DO•o'ro• DO• 

2) .- la'•'-• ••aulr pnnlOUl4o a peaar 4• - .. -

b'o -lo, pUllteado prowcar .. n.o• probl- DO 116-

10 a m•e1 -.11111ar lliDo ua'ld.la amui. 

3) .- •-..t.•'°• 6Henl6n. 

:r.a Yd'4a6 H que DO la-• -1.1M4o a fOllllo cu.61•• Jlll4l! 

l'llll .. I' 1u - plr1Mlpll1Mo 

ID 1o que re9pecU. a la compo9lol6D -cul.u-, •d

,._ 40• 'ipO• 4e fl~I 

•) .- Pibrae 4• OOD,raccl6D 19D'9 ( IOL) • 

.. -.. ftlll'O• .__ • aoclGll m oc'iñ4e4H -.cu1ar• .. 

ao4el'04o• 'T 4e 1U'p .._.,l6Do S91'ia •1 - 491 piMl .. 

ta que 11Ue4• PNCUO&I' 4-'• Y&rla• lloft• ao&en&la-
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tr.- y ,, ~ ·.:.r1·"'. r.t''n~rr. conste.nte, •s'to c¡uiere decir ~ue ¡:>o -

d~. re3l.iz.¡u- variae s••iones 1argas por seaana. 

b).- l'ibras de contrncci6n ripidc (~ca). 

3stc..s f'ibrns entr:-n en -:.cci6n en nctividades muscul.e.ree -

rápidae 1 de corta durac16n. Sería el caeo del pianista

que rea1iza seaionee cortas de prActicn a una intensidad 

tal que acelera la fatiga. A eu vez estae fibrae ee di"! 

den en dos tipos: J'CRa 1 PCRb. L& diferencia entre &lllbas 

ea que las segundae dependen llA• del ¡;luc6&eno 1 menos -

del oxigeno, adelDA• de ser m~B pe~ueñ~~ que las pl'illleraa. 

Bn conoluei6n es illlportant~ eeflalar ~ue el porccnt~ 

je de l'CL y PCa, vc.r!n en cadn persona, pu41endo dHarro 

llar con un entrenam1ento adecuado aque11ae ~ue noe int!. 

reee, siendo m'UJ' conscien~e do C~9S se~n nueetraa aa-

1orus pooibilide.dee d• ejecuci6n. !lo todo<: estnmo~ dic.e

ñ~4os para tocar lo aiellO, ne! como no todoe loe atletaa 

correrán la aisma dietano1•· Bl e6todo m&s rlpido 1 efl-



:iorcentnj·-~ e,. fibr::::; de c-or.tr. cci.Sr. lentA. o r'-;iñ: ' l'[; -

l: biopsi11 muccu1;·r, dende :?.a1Je,o s61o rodrf. ser rc•·1iz?-

"!;.:'! l· mu·:cui.-t·.1 r: tot ... l de 1a personé'\, siendo muy inter!. 

santo por ejemplo en e1 caso de 1os corredores, e 6stos

se 1es practicac 1as biopsins en 1os mdscu1os superiores 

dc1 bre.zo, ye q.ue en lt·.s piernas ;:-ud.o hf\ber Uesflr1'"0llm.10 

;n:;oyor ll'dmero de íibr~'C dl: contr.- ccicSn. l.cnt,l o rApiOn, 

!JOr lo t~'..tlto l .... ~ ir..vc5tigr...ciones sc3.al.n...,, c-... un ?::! ce n!" cc

con mryor o menor nd:a.ero de PCL o l'CR, t2.Dlbi6n po~emos • 

des.'."rrol1P.r u.nPs u otrns. :'.:!lto:o estudio~ :-oroon pr rt•~ d<' 

l·. Uni6n 3oViéticn, "11 por 1o pronto estl\n l.ejos de nues

tro e1cRnCe. 51 nuestro objetivo e& intent:·r que ruturllo 

c.encr.1.cionr.r d,.. :>it".,fst~s me7icanoo 1.icn:•rrol.li'."n lo (!Ue -
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buscnr Wl m6totlo !lrfctico r;uc no!'! :-·yude ~ encontrar el -

tipo de obras iru!icRdo de acuerdo n lns cu~-:ilidúdes espe

c!ficaa de coda o.lumno, esto no ~uiere decir que debemos 

olvidar el desarrollo sistemAtico tanto de lns ~ibras -

de contracci6n lenta como le3 de eontracci6n rfipiüa. 

liuestrr• eccucl.R. poco e. :>OCO irá ad(Juirif!ndo nuevas 

t~c:iic:-.s :;.c~~c6ctcas, quizé. oricin."'1t::, c. .. ui~~ tomFJ.das c!e 

otroa pai~eD, ~ero es necesario ecabar con el problema,-. 

el mantener estnJ.cturas ob:iolete.~ ~610 acrr·V·'?. dicho tiro-

blemt'\ y probablemente con el tiempo nuestrv escu.-.1~ den!!_ 

pnrezca. 

AhorA b16n, erfi. nece~Frio h::icer conciencin de que no 

todos lou piP.nJ.stos fueron disefio.dos para tocar lo mismo 

e.u..-iriuc si poü'!r:tlOD ~dC?.uirir ciart,.. vera;itilitlnd, pP.ro pn.:. 

r•':l: ello n:: import!-lnte conocer cu.'11 ~: son nu~ctro:.: punton 



pi:iní~ltier.o en 1:·.e 'J.U'l ¡q.~ ulternrt el cstr:.do r~cr6bico con 

e1 :.n,·.or6bico, 0000., un .•,,t·,co r·1 terno de cquil.i brio y -

dcudri. •\e ox!ecno qua puoñe r-rovocnr un e: n~. incio prem~t~ 

ro, inc1u·•o fucrtr.c (~olores muf'3culnres que {.;dncr~.lmentc-

ee ntribllyen a fal1ne t6cnicas o tensi&n muscu].t,r; esto

deade luego sucede con frecucncin pero no siempre son 1a 

principal. causa dc1 agotumiento premnturo¡ senci11emente 

puede uno e:;;tar o no, debidamente ontren::-1.do, pero antes

de empezar a entrenar an.n.erobicamento es nocoaario cono

cer e1 otro sendero mctnb61ico cnner6bico, e1 de1 ~cido-

115.ctico. 

III.1.2 El "cido 1~ctico, 

::l. :'.cido l~cti.co as un conjunto de Gustancihs de de

secho que ce acWmll.en en loo rndsculo9 cu[lndo no re ~.ia.~2,._ 

n,.. de ox!c:~no y RÓ1o so puede i'orm.~r .!\TP ~odinnte metnbg_ 

li·~mo nnaer6bioo, cnto 9Ucodc con oa~'lrzo~ m~ximos, O.C,2. 

tn.ndo 1oa !lrincipios nutritivos en mi?no!1 de 60 c•aundo•• 
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S1 .opor\ar ollfta 4• cnin4•• tiaUlalon.. o- 1a -

rorla 4• 1o• coaolerto• para pi_, "°-'- 4• Beetllo••• 

eto, l'efluiere 1m -bral -•d'll1oo eftot.ea'•, p!ldi-.SO -

a4quirir ooD .Uo Wl• ps4o 4• b'mlq1d114a4 8&70Z' a 1a -

llora 4• ill'•rpretar. 

, ... m. •'..-!.•'• -•1'6'11100 10 41Ti.41ri - 4o• ~ 

J.).- aav..d.•to -91'611100 .-.ni (carrera). 

2).- .,,,1'91U1111 ... ,o -IU'6'111oo pi..aiR,ico. 

Aa'bo• •'..-ien'o• 4e11D oODjURtarae JlllZ'& a4q1d.rir ei.

lll.dllO po'-oS.aJ.. ai. H'9 oapl"'1o haUart 4• oa.o .. ~o

rar e1 -bnl -•1'6'111.oo ..... n1, 4e~Ul4o para el. oapi'!!, 

10 u( ..... PllZ'& - pro...- .. enh'eDMl•to) ei •'rs 
119ai-w -•1'4bl.oo p1.ai•'1oo. 

:iu.2 &u.m.1•'º _..,'111.oo .-..i. 
9l e1 oapftu1o Il •eot.oD6 que •xi•'• -na• ~o-

4• .-rera1 

1. G-'U'-oanera. 
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2. Trote. 

3. Carrera continua.. 

Estos treo tipos de cnrrera son aer6bicas y sólo cuando-

se pueda correr continu~mento durante treinta minutos, -

mínimo tres veces por semnnn., podrd inici~rse (con pre -

via cupcrvi~idn ~6dica) en loe treo tipos de oarrern a -

~aercSbica que a continuaci6n eniur.ero: 

1. Cr.rrern en cuestr-s. 

J. Repeticiones. 

Cr:.rrcrP- en cuosta1: Consiste en llr-cer trnbP.jO repetitivo 

en subidas de dosoiento• a quinientos metros, con trote-

de b•.jnda. 

Partlck: Es unR mezcla de vo1ocidad en 1R c~rrern, en -

1~ que se corren tre.inos r~pidos y tramos de trote de re-

cuperaci6n, puede aer 1ibre a campo travico~ con diAtnn-

1. ':"JH1t:•bro. suecn. C!lle oic,ni!icn 11.Tncc;o Ue velocidnd"
y que HÍJ?.ri;,ci6 en lo:-. '¡ln!sc~ C:3Cf'.ndinrvos en 1oa n:1oc -
treinta. 



ci~o d~ do~ci~nto= a dos mi.1 motrog; o bi6n con r~loj, -

ejemplo: =sc~.J.era que consi~tc en correr ocho minuto~ rf 

pido, ocho minutos lento (trote de recuperaci6n), ~eis y 

seis, cuatro y cuatro, dos y üo~ y por dl.timo u.~ r.U.nuto

rtpido con nn minuto l.cnto. Otre. f'orma: cun.tro minutos -

rdpido, dos minuto~ lento, etc. 

Rcaeticionee: Se corren lntorva1oa que Vtin de doscientos 

a cuatro mil metro• en una pisto. reglaaentarin 7 con de.!!. 

cansos ~nsivos que van de w10 a cinco minutos, dependiea 

do l~ dist=cio. <!UC se est6 repitiendo, ';)Or ej•m¡ilo se -

corre doce veces cuatrocientos metros con don minutos de 

de3Cf\11SO entro cada repeticidn. 

Es DU7 importnnte soñalnr, que el trcbnjo de veloci-

dad ea extcnurnte, por l.o c;.ue se nconsejri no pr:.cticnrlo 

m~s ele doc veeea por seznr~nn. J" nunci=:.. en t . .r...-.~ ..... eo.iido::, C~ 

b·"r!n de ho.bcr m!nimo dos df.n.11 1":"ciles por uno tliffci1 -

¡¡n '.;1UC se corrn el rier..:co 1~e r-::uf'rir una 1csi6n. 



IV • .u.IllBll~AOIOK r BUllK DOJlllla. 

IV .1 h'otdna• 7 111'••••• 
r.a aotiY14a4 pian!etioa requiere ~ 4eaaa4a 4• en,,. 

gfa. La• Hllion•• 4• ••Wdio larca• F a UD ritmo int-11! 

YO, ael'dn poaibl•• m61o •i •• eet• bien a1111Ulta4o, 4e -

otra -•ra, no e•t~• aproTt1o!lan4o al -'siaP m&•• -
t1'9a oapaoidad•• aental•• F ~!aioae. 

aa 1980 Petar r._, 1nTt1•tip4or 4e 1• Un1••ni4a4-

.. tataJ. de ll:ent, en •1 ••tado norhaaart.o- d• 0111.o, 

dHOUbftcS que - ·--· rf•iooa de 1arp dunoi&a, 1ae

protefna• ~san un papel mq 1apol"hnte, &fi.rmndo que

• •••ion•• tta1o•• qua dlU'llD .._ de una hon, 1•• prot!. 

'-• oontril1U7en baata en 111a quin.o• por ciento de1 tohJ. 

4• 1• produooi.Sa d• enargfa. 

Ja. Jll'. 8ob•l'to Haae, -tri61op o11Jaioo, atleta 7 -tor

da1 Ullro •at to w11a• (A11aaatel'll• para paar) eoathea 
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~icientes carbohidrntoo puede volver n las perconaa le~ 

tns y disminUir su r".!ndinir~,to !fr.,ico, nt"irrrw. ~ue ei o•
come ~s protefnRs de las que el organismo puede utili -

ZP.r ( C.~S de OChente. et°::!IDOO e.]. dfa) los riilones e Jtieado-

tandrf.-n que trP.bajo.r «.le ~e .!'ara dc-::intoxicnr y eliminP.r 

-Bu~t~cins que ~on venenos potencia1es. ~ cu:uito a las 

grano.s, el oro·.ni!=lmo a61o requiere una pcqueiln cP.ntidad -

de ellas, el exceso de gri:.sa T prote:t:lllls puede disminuir 

la resiot•ncia obtltacul.isandlJ el metabolismo de los CIU\o 

bohidrntos y lir.iitar la cantidad de ox:t:eeno que la san -

gre dietribu,ye a loa mdaculos e.l estar trabajando; por -

lo que el Dr !!nas rocomien4n un consumo dol cinco al 

veinte por ciento de eraaa en ln aJ.imentaci6n diarin de

pendiendo de c6mo estl el orge.niemo de acuerdo & tU1 eat~ 

dio hecho r1e le quim.iCR BBllt;UÍnea de C<>.df"'. pcroonn. 

liw• r<ico:nicnda 5 e. 20 ;' de crn11a, 10 " 15 i' de proteína 
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45 f. de grnsa, 15 ~; de prote{na. y 40 ~ de cr..rbohidrntos. 

IV.2 Loe cnrbobidrutoe. 

Se dividen en dos grupoa: aimp1ee y comp1ejoa. Loa -

aimp1es son loo du1ce~ que producen unn cnere{a inotn.n -

ti.l.nen (pocos minutoa de durnci6n) y 1os comp1cjoa (n1mi-

4onee) como son las paatae, popas, cerenles, era.nos, ve~ 

duroa y frutas, considerados como e1 mejor a1imento pnra 

•1 mejor rondim1onto de cua1quier persona. 

K1 esp&eueti, el arroz integra1, trieo entero, avelll\ 

frijoles, chichnroa, verduras, papas y frutao secns1 eon 

1os o1imentoe ~e eficaces p~ra prevenir 1a hipogl.uce 

mis (caida dc1 :l1ve1 de o.zucnr en 1r. sangre), 

Cvdn n1imento tiene su debida importuncin, J no por-

el hecho de que exicten t\l.imentos rico~ en colastcrol 

que pudiernn mormnr nuestrn sa.1u4, d;~bemos preacindi.r ts, 

t~lmcntt:! do ellos. :l continu.n.ci6n uno. Auecroncia de die-
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ta con un 70 ~ de carbohidra"tos. 

ALnraNro PORCION CAN'rlllAJ> DB CALORIAS 
CAIUIOHlD:aA'rOS (Q) 

~ 
Hojuel~.o de 
maíz. 4 tazas 96 440 
leche 4 taza11 48 (aprcx) 340 
Jue;o de 
nnranja 2 tazns 50 226 
Pan de 
trigo 4 reb; nndr-i.a 52 280 

Gel:1tina 4 cu.cbnradae 40 160 
:Pldtnno 2 pieze.a 

¡¡randea 60 232 

Comidn 
Esp111111ati 
con oalso. 
(sin carne) 3 tacP.s lll 780 
Bolillo 2 mcdinnos 42 240 
i!Rrgarina 2 cucharad1111 o 200 
Bjotes 2 taza• 16 80 
Kanaana 2 ¡¡rendes G2 250 
l\A.ranja 2 erendea 44 174 

~ 
PNI de 
trigo 8 roba.nade.e 104 560 
Pechusn de 

,ollo 10 e o 100 

Quooo ::..oc-
ric:-no 115 g 4 200 



ftLDl::NTO :..:·UCIQit c;.?\TID.-..D :>3 CALOllIMl. 

OAlUJOlllDRA'r03 (G) 

~ 
¡¡,.~ de 
¡;ra:io1a co>n 
al.I;\endra 2 30 220 

Jugo de 

m.'UlZ:tna 2 t~ZR.9 58 24C\ 

TotP.l. 817 4722 

Ada.pt!:.do de: H. tike Shermsn; "Cc.rbohydrnte, musc1e
glycogen e.nd improved prfonaance¡ e.~ The PbysiciE'.n and -

Sportsmedicine, Vo1. 15, No. 2, ~eb. 1987, PP• 157-164.-

E9ta "sobrecarga" de carbohidratos permite que 1os -

mdscu1os se 11enPn de combustible en for'I!...~ de gluc6ceno. 

A sillple Vista, esta dieta puede p~ecer exagernda sobr!. 

todo en cuanto a la CR.lltid.a4 de cereal.es, espagueti, 19-

che y pende triuo, pero si toma.moa en cuenta de que el-

es~o ücl pir.no lo ir..•1:.os a complementRr con un:. ;-ctiV1 

dr.cl. "-or6'bica, b'..6n podriamos to:!larln en cuento., hl'ciendo 

los o.justes ncccsJU"ioe y de ;>referencia !lUp'lrvit><•dos p.Jr 

un c~:.,~cin1istn un nutrici6n. 
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IV. 3 ·11 ti~ndnr s y u.incrt~.1eo. 

Lhs vituminas nntut:t"lco lr:.R encontrnmoo -?tl. lr.s plnn

tas y 103 linimn1ea como suotancins r.l.imcnticias or¡:~i -

Cf'·B• Ea ncce3n.rio incluir en nuectrn dieta suplementos -

vito.m!nico~ Y':\ c:ui:: nu~stro cuerpo no siempre pu-:idc sin -

tetiznr ).as vitnminns contcnid~s en los nlimentos; n con 

tinuaci6n me11cionnr6 trece vitnminaa que son indtispens¡:, 

bles p11ra un1> persona RdUlta que practic¡u~ alguna actiV! 

dn4 aer6bica como complemento de su kctivid~d pri,.,.riA,

en nuestro ca.so l.n r.rdsica: 

Vitnminn A. ~ tot"'mel nnturnl se encuentrn en frutno-

amer111P.s.(duraznoc, chabac::nos, mel6n); t•n v~eet:1les de 

hoj,..s wrsnril1ns y v~rdes; leche, huevos y zn.nnhorins. 

Vitr.mina Bl (Tiaminr..). En 1.'orma w.i.tu.rr.1 se c~cu~n -

tru an sr~no inteera1; pnst~9 y leguminosas (~rijol, ha

bn, lentejn) • 

Vi tr.min< B2 (Ri bono ·vino.). <:ri rorw' nr-turnl :::e en -
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cu.entre en crrn«> int'Jtrc.1; hU."!VOs; hie::·.do j 1eche. 

VitnminF< B3 (llincinn.), Tc.mbi~n ,1e ct'nern n· t\U'<'l. l.ll 

encontr~.mos en er!'no inti:.>LTcl., ~.c1rra.'.a on cnmP.s roj:.a Y-

pol1o; nueces; frijo1 seco. 

Vitru:iinn B5 (;.cido pantot~nico). L· 1>1.c~ntr~mo~ en-

:.u íor:n:-.t. tlí .tur ... l. en Chn.mpi:ion~s, hu..-vo, hio·.do y nueces. 

Vit:nainr. B6 (Piridoxina). 3n fort:in nr~tur···l. 1.r-t eneon 

trtUDoo ~n pl~~eno; carnea; pnp~s~ jitome.te: y ae;uaeate. 

VitL.?ninR Bl2 (Cobale.min~l. La enco~trnmo~ en comes, 

peac~.do, hucvoc 
1
1.eche. Conviene 4estecar que en purticu.-

1.nr las peraonRe v~c~tPrinnus U.ebcn procurr-tr tomnr ~upl~ 

mentoe de esta vitamina que ee considerada esencinJ.. 

Vito.mina c. 3n fortnt1 tmturr·.l se encuentre. ~n papr s;

fruto.o citricns {nr.r¡-.nja, toronjP., 1im6n); Vt-c.-:t:.icn v~,:: 

des; !'1•cr.:.L·.s y ji tomnte. 

Vitrmint• n. L:-. ~ncontrn!:lOS en riceito (le h{e:·.dc de 

pazco.do, tt.t'1n, an1m6n; y-cm:·· de hu..:vo. ':= n.'bil:i ":fo 11!'oduce 
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on l~ piel oed1~nte loe rs.yo~ solrrea. 

Vito.mino. ~. Ln. encontrumos en grr..no integr1i.l.¡ nu.e -

ces; occite3 veeete..1es; ~r13ol seco; Ve€etc.les. 

Vitamina x. 3e encuentro. en vcgetclos de hoja tal.es

como col., l.echuen, chichi;ro (ir.tina), br6col1; higado. 

1;uestro ::\\~rpo ~roduce h~stc. el cincu~ntP- por ciento de

ln c"'ntidRd nece~u· .. rin de ostr. vi to.mlna. 

Acido F~lico. Se encuen,ra en vegetnl.es de hoja ver~ 

de y en el cermen dA trigo. 

~· Le podemoe encontrar en Yeaa de huoTo; ejo

tes; hiendo; chkmpiñonos; leche; y en lR m.~yorla de 1os

vesetnlea •. Nue3tro cuerpo produce tambi6n estu vitaminR. 

Los min~r•~les al. 1guu1 C!,Ue 1.:'\R vitc.minnl!!I eon incite -

pensables p~~ tode ~~rsonA ~ue busque •1 bienestar !! -

sico y mental, ~ que forman lol!!I bueeoe, dientes, teji -

doo blc.ndoo, m4~cu1oe, c'lulns de le s~l'lgre y nervios, -

tr.:nbi~n EDn osencir.les para mn.ntener los procesos corpo

rales, rt':'forzttr l~•D cstntcturr-.s ::llll ~squeleto, e1 vigor-



del co~az&n, el cerebro y ol sintema nervioso. Los min•

rü1en noo previenen contro. ltl f";.1tigtt y 1os c::..1nmbres, P-

doc~.s T.l"".nticnen. wt equil.ibrto del ªC\J.O. en n\.le!3tro cuerpo. 

1:.encioru:.r6 a continwici6n e.lgunos minera1eo c¡ue son

indispens~bles p~ra obtener un 6ptimo resul.tndo t•nto a

nivel mental como físico. 

~· Lo encontr:i=os en productoo l~c~~os, frijo -

lee secos y sC'lJ"dinas. 

Cromo. Lo podemoo encontrar consumiendo mariscos, Y!. 

ma de huevo; eran.o integrrc1; queso; verduras; pollo. 

Cl.oruros, Se obtienen en &ceitune.e, comidas saladas, 

pescad.O,, 

Cobre, Lo encontramos en la carne¡ grano integral.; :,. 

bttbae; 1ente~~s y ~rijoles ~ecoa; pnaa~ nueces; hígado. 

Iodo, se encuentra en todos los martscos, en la •nl
iodadc y al.gas mnrinRBo 

Hi1Jrro. Lo cncontri.·.mos en 1ns carnee rojas; po1lo; -

ycca: do huevo; caftl.!'.ronea. 
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c1•'f'i'! inst:·n.ti'neo;. vegetu1es de hojR verde; ;:t>!m:i ñ~ hue -

vo. Cl-'.bl? m~ncion:-r que A.lgu.no~ de 1oc ri&&E;OS por al nb!!, 

oo de este mincri-.1 oon= Diticu1tHd pnrp_ h~blnr, temblor-

en las m...".llos, por lo ~ue ln dos1c que ~e recomienCa en -

u.~ o~ul.to ea de 2.5 R 5 miliercmos. 

Poo:roro. E!lte m.nernl promueve el man1:eninúiento de ~-

los huesos. Lo encontrnmos conaumieni~o cnrnes¡ pasc::'!do;-

htievo; cr"'"..,,,no intocr:·l; riue-zo. 

~· Lo cncontrr.m.os en ntdn; leche; c::-.rne~ rnarí,!. 

coa; ern.no inteernl.. 

~· .:;o encuentrn en lt• crtrne mne;ra¡ lel;'\L'll.inoor.s

(~ri~ol, hnb~, leuteja); huevo; germen ~e trico. 

~· :L.o cncontr.=:.moo en 1:tf'.rlscoA; cnrne.; 1-::vr d\U"l' de 

c:orvezr~; huevan. 

Los •lectrolitos. L:1 fr.milir-. ele los electrolitofl: Oi?~ 

ra, c~n~r~1mcnt~ en el proc~r.o fie c:ontr~cci~n u~ 10~ mú2 

cu1.oa y ~.~t:'t cornpu~r..tn prinoip~·lmP.ntc por los sieui ... ntes 



:niner:.:.les: !lOt~cio, mngn~-:io, sot11o, cP..lcio y hie:rro. Un 

~ ·:4:cu:i.do b\.•.1:---.nce .electrol.!tieo en 1:\ <'!l".'.ncrn se ral:'\cion.a 

con ln fort~lezn, el vieor y el dosc111pe~o eJ.obnl., esto -

no 5Ólo incluye las funciones motorns voluntn.ri~s aino -

lns involunt~ri~e t~.mbi6n, como lo ~on ol funaion·mirnto 

de1 corazón, pu1mone3 y cerebro. Loe ~leotrolitos en ~o~ 

Jn1:. b:.!1~.nce:'1dR CtY\ld:P.n n. m:rntener una buena coordinaoi6n -

de aaovimientos; rcnojoe ri¡1idos y pr•"lison. importnnti_ 

stmoa pnra un pinnistn. 

u~. ~QJ.l.a en el bnl.anee electro1{tico de 1a 3nncre -

ocscion~ efecto~ ~dvorsos en el sistema nervioso central.. 

Si se tom:~ suplementos vitam!nicos en crntidodes exeeeJ.. 

v~s, suponiendo con ello obtener !!lf'.yores beneficios de -

vittlmint~a y minern1es, no sdlo renultr. t6>:ico pnrr-. e1 º!: 

C-ll'liemo sino (!Ue r.. la larga 11uede afectar seic.mcnta nuc.! 

tr:. anlud1 por lo tsnto como ya lo adv.,rt{ anteriormente 

antes do sci;uir un proernmn ~e e~crctcion y diet~s "º rs 
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co~endnb1c acudir ~ Ul1 especi:'llista prrn obtener una id!, 

t· m!..s exnct:i lle qui es lo que realmente nece:si tr.mos. R•! 

tero nuev:i=-iente, el pr~sente trnbP.j.g sugiere un orden. y

d1recci6n al ectudio del piano, el cunl. debo complemen·-

~arse con una buena dosie de ejercicio, ~.J.imento, !eser-a 

so, etc. 

IV,4 31 suo:io. 

A1e;un~ vez quiz{ hemos experimentado la senaaci6n -

de que nos ~a.1t6 dol'!llir y adn esf intentamos practicar _ 

nuestro 1nat~ento. 3s~o ee sin dud:a un error grave, ei 

bi6n ea habla 4• que una persona noraa1 necesite. do"'1ir

ocho hora•• esto no ea une. reglo. 7 sucho menos para lo

pinnistas ~ue pretendemos de3ar la vida sedentario. 

Existen ciclos naturnl.ec que de~emos respetnr, y •1-

a.l¡¡unn vez dol'!llimoa seis horas y nc11 aontirno• muai bi,n,

esto no quiere decir que todos los df 011 del IÚ!O debemos-

dormir oei~ horne. Debemoa de recuper~r to~nlQente nues

t1·<.~a cncr{:!Pn, por lo tonto cle>bC"moB r~spcto.r 1cs horas -



del. eue:to. Lo f!Ue bene1"icil"' t· uno ;lUr:de ~rruinnr n otro, 

continu~..o~nte he csc~ch~do ~1W!1Iloc de nuestrn cscue1a 

que asegQran dormir e6lo cuatro horas, obteniendo con e-

110 un al.to r~ndimicnto durante el d!n. A1gunos de ellos 

quii:h tienen un avHnzado metodo de relnjaci.Sn y rcsr1ra

ci6n, otros solaaente hablan. 

Kl. prnctice.r al¡¡una actividnd ne...Sbicn con modern -

c16n, sin dudn nos n)'Udnrd a do:noir llds rela3ndos, 6•to-

no quiere decir nccesarirunente que dormiremo~ menoR tie!! 

po, cndn qu.i6n tieno ~uc dorr.ü.r 1o neceoario, s~n que C!, 

to forme un desorden en nuestrn ru.tiaa. 

En el ca.~o de l.oz corredores, por c~emplo ílos::\ J,:otn -

de Portueo1r gnnadorE< de lo medl\ll.n <le oro en loR "' '"' -

dos 3ue¡;os ol!mpicon de Seu1 88, en lt' extenuante prueba 

de ¡.t&rat&n, ~costumbrn <.:ntronf'-r por le'. m~~nn:"., 1uaco do

snyuna 7 des-pud's duenne1 ~;.e lcvnnta, cntrenn, come, h~cc 

cu:~quicr cos~, ~teapu4c eenr- y 1uee:o :· 1lonnir • .:~rturo n~ 
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rrioa, corredor ele fr~mc. intcmr-cion?.1, nrc1do en el D.r. 

n~i:nnn: "Cunndo se ll•t:>· e.l nivel al que esto1 corriendo 

e1 descanso 7 e1 suefio eon mu.cho muy izr.portrntes ••• haJ

q,ue dormir diez horas diarine", obVi.naente noeot:ros no -

vnmoc a correr 1o que e1 corre (hr.stn doscientos ki1ome

tro~ oconru•1es), poro :i.abemoa escuch.P.r a nuostro cuerpo, 

yn c¡ue con la prf..ctic~ del piRno ncompal'la.dn del eje:rci -

cio fisico, c¡uid 4•-s dormi:<' un poco Ú• d• lo c¡ue -

estBIOOe 4uraiell4o, o porc¡u6 llO, en ooacionee un poco a• -
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'{, LA P'LKlCillILiilAD LIGAllA AL $E!ITIDO llOSICAL, 

v.1 ¿Qu6 ea ln f'lexib1lidad? 

La t'l.•xibilida.d ea una cualidnd ~!sien, y se detine-

como el ¡:rado de movilidad que lleg,,_., L alet.nzo.r urw. =-
ticulnci6n o un erupo <lo ullas. Pero ln P-'•pli tud ,,,, l.os-

mo'Vir..icnto~ no n6lo de¡>enden de 1~·-s i.:~truc tur-:>.s ~c~oc!f!. 

'""' de li. v.rticuJ.iaei6n, sino c¡ue tQll1bi'n de l.oa tejidos-

blm>dos (miSsculos, li&'lmentos y tendonec) ;,· c1e ln piel.-

La tl.exibilidnd ~s un componeii.te bAsico TJO.rn el buen de-

oempefio de un pinnista. Ji nuestro cuerpo, hombros, bra-

zos, man.os y dedos son e1lst1cos, nuestro sentido mu~i _ 

:a.tenci6:i. de nosotros mi!lmoe. ~ero no ~o co"..lr- r~cil. 11.c -

" c~r al fondo de nucatru sesibilid~d, sobre todo ~i tom~-

rnoiJ on cuenta que para ll'?~r al fondo de C?lln9 jí'm.d.o lo 

horomos ponm-tndo e~ o11n; el hombro <?C un ser pensante,-

pero sus t.,-rr.1.11.des obl'f:.a lt-1.s ree11zn cu1m.t!o no c.,J.cul·., ni-



piP.~~.1 , por lo tt·..nto gn U6 sumo. irnport~·ncin e1 no tener 

t:Ue :lOpOrt~ lns 11m.itA.'"'lte3 im.!:UC!"tt>o por U..?Jr'. mal.o. neXi, 

bilidnd como o6n: 

1.- rosihles 1esio~es r.l. intenttr ~.l.¡;ún ~oviaiento -

QU~cu1· r in~o~er~do, o lejo~ ~e nuestro olennce. 

2.- lJolore:: llftt.:cul.' !:'ez po:::t-:riorcs n le• ~~ecuci6n. -

J.- ?"1tn de control muscu1~r, pudiendo ser la caus~ 

de uru-. mnlR acentunc16n, l~eato deficiente. r!tmo irrega 

lr~r, rnn.::o de sonoridad estrecho, ~ll.n nincron!i:. entre -

ambas ma.~os, brnzos, tronco 7 pies o. ln boro de usar loe 

pednl.eA, etc. 

4.- Tranotorno~ psico16gicos por empecin.,miento. 

Ee probnble que con todo esto y mds nue~tro zentido !llllB1 

Cl".1 sP. v6~ r.fcct:-do. 

1. 'C!".J..Cen Herrice1, Zen en el ~~rtc Uel tit"o e.on ~co, 
'htenos J.ires, li:ior S.A •. l~'.33, p. ll, 1~. 



Pudi1Jrl:. pensar~e !!U.e ::i \U1 pianista. : r:f'lyiere e1Psti-

cided en brnzos, mnnos y dedos, su ~ensibi1id~d ~icr.l. 1 

tendr& 1a oportunidad de denbordarse sin o~dide: siendo-

pc.rP- muclto!J, u.~ t?Uefio con deseo~ 11.e :-llc~nzer. No E6lo es 

nec~snrio tener unos brazos, manos y dedos el~sticos, en 

nueotro cuerpo entero el que est~ ~.h.1 a. lP hor~ de inte~ 

pretar, 7 en e1 mejor de 1os caeos, sdlo es un~ pequefte

pero important!31ma. parte, que auna.da ~ un~ mente el!st! 

ce, pudiera llevnZTtol'I a explorar los 11.mi toe e dP. nue!"tra

sensibilidad musical.. Para. e::sto como pr1r<" otrns t'luchro -

coa~.e, hay ejercicios proeresivoa, mismoo que si se pra~ 

ticRn con connt=.ncia 7 prudencia., nos :·yud[!.r'Úl r:.l ft\Omcn-

c16n al reill.iz~r estoo P.jercicios, si biAn es de bicnea

tRr tísico a l~ horR de practicar el pinao, se aleje del 

objetivo !inri de loa :niamos, yn que vn ~ucho m~s ol1~ -
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del bienestar f!sico. Tenemos ~ue olvid~rnos de toda sen 

eaci6n f!sica, tenemos ~ue olvidat'l'loe de todo RCiorto o-

error a ia hore de interprets.r, debemos de estudiar cu~-2 

do estuUiamos e interpretar cuando interpretamos, tene -

mos ~uc intentar aprender e o1vidr.rnoo de nosotros mis -

mos y a deRhccbar toda estdpidR vanidRd; si aprendemos ~ 

concentrnnioe on 1<~ mú~ic~ y dejrmos ~ue nuectra imaein~ 

oi~n a:tl.ore como cuando eraznoa niftoe, todo entrar4 a un.. 

ciclo de perfecta armonía con e1 universo, de otrt~ m~n•

r~ s61o estr:remoa 1uchan4o con noaotros mismos. Ea~s e-

jercicios pudieran 11evarnoa elle B11l de todn aetlefac -

ci6n 7 n enfrentar a tie9p0 1os frncaeoa, pero reitero,

s6lo ee una peque!la pero importantieima perta. 

V.2.1 T6cnicae en 1on. ejercicios de flexibi1ide4 (Bati

ramiento). 

Ssieten diversas t6cnicae para practicar loa ejerci

cios de flexibilidad, aiondo 1ns m!a utiliB~dns l~a si 

euienteas 
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1).- ~fcnicn de estiramiento sin muelleo. 

Est:'\ t6cnicP. l"e 1::.. m/ o util:. ~,, ;,lp,, e!". cU:\1.CJ.ui-er ramF Lel -

ejercicio. 3n un principio debemos de mt.ntener un con 

trol. pni<iente. en o1 estirri-ndento que 11udier~ 11eva.moe -

aradu~1.mente ~ penetrar en otr~ tfcnic~ m~s e1aborndn 

con un b~jo riesgo de ~ufrir 1es1ones. ~st~ t6cnic~ co~ 

siste en mP.ntener la posicidn del e~ercicio por espacio-

de quince segundos sin que ap~resca dolor; no debemos 

renl.izBr rnoVimientos, simplemente debemos de penaanecer-

estirando y re1ajnr Ul1R vez pc:aadoe 1011 quince segundo•• 

3jea: 



2) .- T6cnic•• t~e P:-":tirr .. :ni~nto con muc11eo. 

Con::.iote en '· do!'t. .. r 1:- '?Of;.ici6n t1c1 cjc·rcicio en 1r. mis

mn form.~ que en 1a tacntca anterior, s6lo ~ue rhora se 

re:-lizr. W1 ba11tnceo ou:.1.ve eobre 1r. ~'"rticu1r•ci6n. -:;i:t~ 

tacnic~ no es muy recoaendab1e yr ~ue con el muc1lco se

de3piertc. en e1 md.scul.o el "rene30 de esti~miento" que 

ea lo que impide los aobreeetir::-Jni.entos, pudiendo presen 

terse Rl.euna 1eai6n nruscu.'\ar. La t~cnich con mui:-11eo se-

rccomicnd:. s61o p .. ·ra person~fi con much~. ex f:ricnci1- en -

este ti~o de ejercicioe. 

3).- Técnica Ce comptuieros. 

Zot .. ::. t~cnic~ ... C"3 muy utiligndr-. por b.:.il:'rineR y citroinetrin, 

debido a. los eran.des rRnt;O!J de 1'1eXibilidr•d que hf'.n nd -

t;.uirid.o. So i;.nn técnice en lr:': C?Ue un comphñcro '.m.xilin o 

otro pc·r~ C".l.ct·nzRr los mf.ximos gr;-üo!J de er:tirr inic.r .. to; -

rlichr. t~cnico. 1?a muy recomondRbla si l~ P"'rtsonn que t".UX!. 

1in ca experta en esta 1:ipo de l'jorcicio,,, 7n (!Ue 111. no

ea m\11' r~cil lu.stim:~roe. 



:~or'ir!r·. ~cr de ~'n utilidad pnrn un pinnista qUP.: emricze. 

~ hc·cer ejercicio; en le mP.did:i que se vaya aw.nznndo en 

üoto, podrán practict-r!!• nuevos ejercicios, utilizf1ndo 

cunlc:,uicrn. c!e l;;:.s treo t~cnice.~ yP. c.oncion:".das, por 1o -

pronto nos ccntrhrewos en le t6cnic~ m1mero uno {Estira-

miento sin mue11eo) ¡ a61o en un grupo de e3ercicios, y~ 

~ue existen infinidad d• estos. 

Es im,ortP.nte Gefinl~r que esta rutinn r.e ejercicio• se -

debe do reo.l.izo.r untes y despu6s :.1u 13rL-ctic~.r e1 pi:·no,-

y t!l'lten :J clecpUHG dt.: correr. Ji t!prendemos r. conccntr..,r-

no~~ .o.>n c:·d.r. rutinn, :poc1rln 1lce;.r el :nonrnnto itn que sin-

unn munori"' intccrMi:-. <·. CL.4 lquii:r circun:::t:-_'"'lciP y .-.~ pro-

h~blc <:,il·~ p:~rt. .intonces nuestrr> sensibilidad¡ ciusicnl es

t6 1ibrt! de bloqu~os. 31 todoG 1o~ dícs t>.ntcB 11P pr:.-cti-
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nu~stroc r.n.\scuJ.o~ pP.ri· e1 mom~nto ee la ejecuci6n, exis-

tirán mr..yores posibilidades de tocer rel~j4d::.oente y con 

u..~ rongo de fl.cxibilidnd r.iayor. Este c~pitul.o sirve de -

prep~r•ci6n p"r~ 1os dos capitul.os posteriores (Re1nja -

ci6n r.ruscUl.hr volunt~..ria y dirieiCa, y Re~piraci6n y ~u

to-mn.se.jo), yr~ c¡ue hvy que conocer primero estos ejcrci

cion de estiramiento p~re final.mente ponerlos en prácti

cn con u.na mente ord.en~da 7 una respiraci6n adecuada, a-

p1ic•nio un masaje en aque11sa zonae de1 cuerpo ~u• ,.,,,,_ 

lo re~uierc.n. 3s importante ~enser en todo esto, par.o -.. 

da3puf s olvianrnoe y entre~:znos de une l?l.-'Ulera relajRda

n lr. dsics. 

~acoe;f este grupo de ejercicio;, por .. cr lo·: c:uc mr- -

::or • i"!.n:i ;.-{'_ ;ol'"'!!"UntJUt en esta conjuncidn pin.no-cnrrern~ 

Se necesitan ~or ejemplo: brazos, hombros, cunl1o, esp~ 

dn, cintura, c..-1dern, inc1U'l1ve piP.ni,.:s y pica relcjhdo!:-

rr-~r. 
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VI.l rr{ctic~ preliminar de rel,,jMi611. 

E!rl este momento t)t! necee!'1rio pcns1·r todavfe en 1o 

que ree.l.izarcmoa. ?!l. crunino h'1cia la relajRCicSn nruscu1ar 

tiene di verc~·.s e'tap~s, como muchns cosas tiene 1a vida,-

por ahora intentaremos sugerirle a nuestro cuerpo que ce 

relaje, posterioJ'lllente con la a;ywln de la reapirac16n, -

podremos quizd entr~r en un eetado profundo de relaja -

ci6n. Ea importante mencionar que esta pr!cic~ tend.r~ 

que re~liz~r~e ein prisns y con unn tot"1 ayuda de auto-

su¡¡eoti6n. El relnjl'miento mental í~vorece el lll\1scuJ.nr y 

na ol rev~s; pero ~or ahora, nuestra mente tendr4 ade8'~ 

la :f'Unci6n.dc Visualizar de manera trnnquil& el estado -

ffsico c.,ue se adquiere con unr. rc1nj~ci&n. 

Lo primero ~ue debemos hacer, es real.izar nuestra l"2. 

tiila de ejercioa de estiramiento propueatoe en el cap!t~ 

lo o.nterior, ain torear nquellos que nos pare,,can difi'.c! 

\ 
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1os, con p~ciencia poco ~ poco nueetro rango de tl.exibi-

lidad s•rd mayor. ;:n 1l!ll' posici6n c6moda que pudiera aer 

acoatedo boca-arriba, cerramos loe ojos e imag:Lna.oe 

que la planta de los pies s• rela3a y empieza a d•ecan -

aar de todo el peso que nl. cBllliner e3ercemos. No d•be de 

haber prisas, nos centramos unica•ente en la planta de -

loe pies, y s6lo cunn4o aprendamos a respirar corr•cta -

ment• (cap!tulo sigu.ient•), pasaremos a otrae part•a 4•

nu•stro cuerpo. Lo :Laportante de este e3ercioio ea apre!!. 

der a sentir la aenaacidn de deacaneo en una •ola part•

de nuestro cuerpo, pare dempuh tl'UUlterirla " wda• laa 

deaAe. La conoentreoi6n deber-4 de ser absoluta. 

Este e3ercicio debe..¿ eer practicado por espacio de oi..,_ 

co minutos y despuls de nuestra rutina de eetil'ftaiento.

Por ahora nucetra reepiracidn deberá ser tranquila y •ia 

incvacionee. Cab• seftal.Rr que deb•mos ••coger una babit~ 

ci6n tranquila para practicar nuestro ejercicio. 



YII o ll.BSPIRACI01' Y AU!O-IWIA.IB. 

YII.1 ae11pil'U' ee TiTir. 

Wuetra Tida depende tot..i.ente de la re11piraoi6a. m. 

hoabre padri TiTir a1p ti.-po aiD. aaaer; -·· aia ~ -

ber acua; pera aiD. reepinr, T1Tir1a ...., paco• llimuto•·

La• !>Abito• oorreoto• de re11pil'U' haD. •ida afectado• 4o

bido • la iD.flueacia aodificadora 4• la o1T111sac16a ,._ 

q1l8 COD. •11• ~- adqUiñdo OOBtaabrH 7 aaUtü•• P•J: 

lldoio... 8D. •1 o-111ar, puoana ., •eatane, aieaAo •1 J 

para•tai• el• bo911re• o1"111sa&oa qu re11pinm aaneot

_,., ~ red'aa14a ., •1 rH111ta4o lo pad-• o'llaa"91' -

8D. 1aa peobo• eoatraldaa, ea 1o• llomllra• oaf4o• 7 ea e1-

11atab1• -ata de 1aa 8Dfez••4-4•• reeplratanu. 

:r.aa -allaD.au 00014•'81•• o6m lu oneata1•• ao• -

t1811811 que 1• aal.1114 f1•10a dep•DI• ••eac1•1aeate de ..,._ 

re11pirao16D. correcta; -u. Hou•lu de filoeoffa o- -

neata1 hBD. •ido flm4a4u baaaDSo .. ea 1• oi-1• te 111-
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re•pirac16n; 1 las culturas occidental••• una ••• que ha 

T8B adquirido au ccnccialento, obtea4r"1, dado mu eepil'!, 

tu pmtlco, - g1'8l1 beneficio. 

VII .J.. 2 cuatro ••tocio• de reep1raci6n. 

1).- BZiiPillACIOR .l.I.!4 

.. ta ~ozwa de respirar e• conocida an occidente oa.o ns 

p1raci6n ol&Tioalar. Para realiaarla H eaplea la parte

llUJl•l'ior del peo!lo 1 loa pui.one•, •i•ll4o la 1148 pequella 

por lo que 8610 una a.tD1aa parte de aire penetra an - -

llo•• :r.a rHp1raci6n alta •• q'lll-6 la peor :folWa d• rem

plrar qu •• conoc-. 1 eld.ge el ~r P•to de mergia -

con la ••DOll" - 4• prono!lo; ••t• .. todo de r••p111"&11" -

pv.e4e ••r 1a caua de molla• ~eraed&dea reeplr&toria-

1 4• lo• 6r-• TOO&l•a p q11• -iuu de l.a• peraona• -

que remp1ran de ••ta -era, tezmnan reep1rall4o por la

boca, peral t1•D4o ad e1 paao 4e partfC'llla• 1llJllU"&8 H:l,l. 

t-t•• en el dre. 
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2).- llS3PlllAClO• a!IDlA 

-.te a6todo d• re11plraci60 •• oonooldo por lo• ooo14nt~ 

l•• como rerp1reo16n lnteroostal. ~ la rerp1rao16n •• _. 

dia el 41afra&aa eube, •1 abdoa•n 11• oontrae, la• conl-

11.u •• le-nntaA - pooo J' •1 peollo •• 411ata pe:rcial.a•,e. 

te, J' a>m<¡ue meno• defeotw>•a que 1a re11p1rac16n .:ita, -

•• t .. blfn ~olent•. 

3) ·- D:IFDAClOB Ba.1.t. 

4o• -'•r1or••• •• 1• conoce • ooo14•t• ba2o 1o• DOa -

p\11-nes; la reep1rao16n M41a que U•Jla 8'1o la parte 

••41a J' .:J.go de 1a parte 111111•r1or1 J' 1a reap1rac16a lla -
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~a que llena eol-a>h l• p!IZ1;• itlt'•rior 7 ae4:1.a. .. •"i, 

d91lte que cual.quier ••todo que llene coa¡ilet-en1'e el •.! 

paoto pulllonar ••r' de B1"Ul Talor pal'll el boabre, porque 

1• pe~tid a'bsorher 7 alaacNUIS' -10r c-tida4 d• old

-· Jll cnaarto ••tolo d• r•9J11rac1.Sn (re11piraci6D coa -

p1eta ;roo,), cont1en• todo lo 'llU.mo de la alta, ••4:1.a .,_ 

ba~a reap:l.&'aci&n, •iA -• particnal.aree lleteoto•• 'fodo •1 

ei•t- n11pi.ratorio ob•4ece • ••t• úto4o 4• nap:l.rar ., 

con •1 •-r ~o 4• •n•l'Sfa .. obUene al a970r ben•f'i 

010. 

Una 4• 1.. oanoteri•ti.c .. 1111• lllportantH 4• Hte ••to-

4o 4• reapi.rar •• que todo• lo• a6aou1o• reapi.ratorio• 

entran en ~·-· alentn. que en 1o• otro• ••to4o• •• !! 

t111aa a&lo wia p!IZ1;• de ••to• 116eoul.oa. 

n1.1.3 c:dao adqU:l.rir 1• napi.no14n oosp1eta 7011. 

La reeptreo1'n coap1eta 70p H 1• neptnc:l.6n !'lm4._ 

aental ae to«a la oUnc:l.a JOli 4• 1a nap1rac:l.6a; no ti.! 

ne na4a 4• tonalo, •• •18Pl•••n1'• 1 •olnr a 1a natural,! 
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sa 7 cabe •ellalar que diclla re11plraoi&n no con.i•te ne -

oe•ari-te en llen.r por co11pletc lo• pul.mone• • ca4a 

inllalaoi&n. :r.o ideal aerfa que pu4iel'UMI• integraz'la a -

mieatra '1'14&, 7& que •• puede iD!Lalar la cantidad laa'bi -

tWl1 de aire mando al •'todo de :re11piraoi&n OOllplete 7-

dl•trlbulrlo en tod&a lu part .. 4e lo• pldaonea. m. mt-

8'11ente e~eroicio noe permitir« folW&r' una idea de lo -

que e• la re11plraot.6n 0011pleta1 doainal'lo reqmere tn~ 

~o, tiempo 7 paol-la, pu4Ulldo •er d• pen aJ'lda .,

todo• lo• pimd.•tH, en eapeo:l.111 •:l lle"'-• • cabe o~ 

4a - de la• •tapu de ••t• Pl'Ocr- 4e entrenam.-tc.-

1) De pie o .. nte4o, oca •l 111uito - po•ioi&n nrt:L

oal 7 reap:lrando por lu 1'oaaa nual••• •• :lllhala ti

aente llenando prlaero la parte ln1'ert.or de lo• ~ -

ae•, lo que •e obt1- pon:lell4o en ~uso •l Uatrapa, -

el cual al de•o-der ·~•ro• - leTe pre•i&n •bre lo• -

&rpno• a'lllloll1Dll1H 7 -...~a la pared 1'ronta1 4e1 a'lllle -

.... llellJlll'• •e llena la rep&a Mdla de lo• .,.i.a .. , -
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baoiendo •al.ir l•• oo•till•• inf•riore•, ostel'll6D 7 pe -

olio. Luego 11e lle- la parte .ita 4e lo• pulmoDH, 1- -

'ftDtado el peollo, illcl~en4o lo• •ei• o 11iete pare• 4-

oo•tillm• nperior••• • el •Yild.-to nn.i, la parte -

inferior 4el •bolo•- •• ooatraeñ lipraamte, C1aJ11 -~ 

ld.mto 4a apo70 • lH pulaoDH 7 t-bUD a;ruaa a lle

- parte 11Uperior. 

Debel'tD ~tan• inlullaciODH bnuou 7 HOOio-.., .... 

tmt__.. obtmer - aooi.SD re¡ultir 7 oontimaa. La p...._ 

tioa 4oaiDaÑ pronto la t-4-ia a 4i'ñ.4ir la illlaala- -

oi.SD m trm• •Yild.ento• 7,4U'A por re1Nlta4o - rempl

raoidll oonti- 7 -S.f'ozae. BamtarA pooo• ezuo&10• para -

que •• pue4a ooapletmr la illlullaoi.Sn m - par 4e •ea--

2) aetmer 1• rempiraoi.SD aJ.s-• H.-0•· 

3) llldlmlar DIQ' 4empaoio -telliell40 el peollo en po•1 

oidD f'izae, -tl'llD4o - poco el a~ 7 •1•"""'4ole 1'"!1 

t•mte a ae414a que el alre •ml• 4e lo• pulmDDHo CU-

68 



4o el. air• ba a14o •ichal.o.do coapl.etaaente, afl.o~ar el p~ 

cho 7 el. abdomen. 

Sa obeerrari que l.a resp1raoi6n coapl•t• u ., r•al.! 

4a4 una coabinaoidn 4• i .. respiraoionee be3a, 11941• 7 -

al.ta, 111&Ce41ell4oe• ripi4aaente en el. orden 1D41ca4o, 4•

tal. -•ra que forman una respiracidll UDiforae,contimla-

7 aoapl.eta. 

l1Da Y•• que •• baza coorcUDaclo aspecto• - ieport

tea para al. eatu.U.o afio•• 4• 111aaatro illlltl'llllento, oomo

loa aons aU.aentaci6n, buen 4ora1r, 4Harrol.l.o 4• llll•

traa oapaoi4a4•• ••rdb1cu, -•rdbio .. , 4• fl.ez1bil.i4a4, 

rela3aci6n 7 reapiraoidD, lllleatro cuerpo Deceei ta 4e mee 

ten1aiento, aobre to4o en aquel.l.•• sonaa que da ba:JUl -

VII.2 Auto-aaaa3•· 

.ill pianiata real.isa un traba3o m&acul.ar a aemldo tan 

ezie;ente coao el. 4• UD atl.et• 7 en ocacion•• 4• aucbo -



~ alto refi.Jluliento1 trabaja con 1111scllloe de1icado• 7 

en infinidad de poaicion•e repentinae e iaprevtetas, pe

ro p••• a e1lo no suele conocer ni ocuparse de loe bene

ficio• del 11&•aje. 

Cabe sellalar que e1 proceao aetab6U.co que faYOrec• la -

eliainecidn de 1011 reeiduo11 de la labor -•eular, coao 

lo ea •1 &oido 1&ctico (cep:!itu.l.o III), ee ye al.taaente 

faYOreo14o 7 acelerado por el 11&11a~• realisado i-•dia -

t ... ate dellJI~• de uaa laten.a p~tica de pieao. 

cuando b-• praoticado d-•iado 7 -••tra rutina de •.!!. 

tiraaientoe (capitulo V), no ea suficiente para recobrar 

la ela•ticidad da 1o• ad.ecllloe, entoncea será necesario

recarrir al-~·· 

La fi•ioteratia es el trataaiento de una enferaedad o 1a 

capacidad por .. dio de calor, electricidad, aasaje•, e -

jercicio• u otroe acent•• t!aicoe •iD •l uso de medica -

mentoe; practicada a tiempo, 1• f:l.doterapia puede a ae

IN4o preyenir un dallo pe--te, puee ei el de1'erioro -
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4• - art1culac16n •• 4escld.4e4o, pue4• o ... ar - 1D05 

11ac:l4114 11•-•nte o Ú• edil l• p61'd14& completa 4• .u -

flmc16n; :por lo tallto lu oúMlo fon1&• 4• •'llto-....,.2• 

que a co11t1Duaoidn •enaiono, J>04rÍaD a7V4ar al. 11181d•ta, 

•ol&8ent• en inaapac:l4a4ea •encr••• como 11ue4en ••rt la.

fatiga J>Or edllerso•• o el 4H1Ut• uozwal 4• la - -

que llenA al 4ebilitllld.ento 4e loe .S.culoe., i:s..-u -

to•, pro,,.,can4o, generalllent• 4olor ., lillitac16n ... el -

mo"1111ento. 

ADt•• 4• co•- •1 --••2•• •• reco••D4abl.• al. 

41epd•t1co ., conae20 4• = ••4:1.eo. PDl1•r• •:d•t:lr - -

probl- ••J'io ( fr&Ctara, luae16n • 1Dfl9118C116n por :s.

feoo16nh u Hto• oaeoe el •••2• J11184• ••r .. 11P"Oeo•

'IXIo2al cueo fo-• 4• ---2•· 
1).- llUA.f& SUA'R 

a.ta fo.- 4• -.a2• .. rell11u paa.a4o la plllma 4e la -

- eobre la-piel '1'-. 4lreoo16n 4• le aorr:leate -

(baala •1 oores6n) • :tP• mo"181ento• 4ebel'D 4• Hr 1.-
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to• con pre•ión suaTe. Esta •• la dnlca foraa 4e .... ~e 

que •e 4ebe intentar CUSl>4o hllJ' ,... dolor 8\11' acu4o o un.. 

e11p...o. La aplicación de una cr .... con adrenalina aJW!~ 

ri • lograr llll 1111Tio al.• ripi4o. 

2) •- ll&SUB P80P171fDO 

ID. .... ~e prof'lm4o se efectú 4e la m.- fona que el -

1111an, pero e~erciendo llllJ'Or pred6n. Si los lldmcul.o• •.! 

tl.n reln~ado• e•ta presi6n pmaet~ proflllMl ..... te. Si 

lo• mbcul.o• no ••t'-' rela~a4oa, o .. bie por el -·a~e 

-Te luulta que lo e•t•n • a. ob~•tiTO •• a)'U4ar a la 

circulación ., reab8orci6n 4• ed•aa•• Bl IOOTim.ento 4eba

rl. reali.....,• m una •ola direcci6n (hacia el corasdn) .-

3) .- JPIIOOIOB 

t.a fricción se .-plea para disolver loa ede""'•• l!9toe ~ 

nelWla•nte son 4oloro•o• ., ••ll8i'bl.e• 111 tacto, pa4i•a4o

aer looll1in4oa tanhSDdo prof\m4 .. ente con la pu11ta a-· 

loa dedos. 'Diia ns locali1:a40•, apriete fi:raeamte con -
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tnllo•• Si loa al&aeulo• d•c,a4o• ••'- rela,84o• •• pu. .. 

49 Uepr a una P"eD prof'lm414"4 para 4ho1Y•r lo• .Ce -

-· loa cul•• pu.e4•a. ••r 4iap•na4o• por ••Uo 4•1 ... 

aa'• proflmdo. 

4).- ••r.11cos 

Pelli•oar couine - apreb.r 7 llOl'ar UD. mac'Dl.o 81JaY• -

_,. en tona a1'•ma4a u....SO - o _,,,.. aanoa. :r.a -

pnai6a TMlia lo•-• 11811Pln•o• J' al •ol'ar •l ..i.c

lo p•ni'• qaa ••to• •• Uen•a -•-a.ii•, •'•rcitlll4o .. 

mi - uct.6a 4• bcabeo a •1 Wrr.l'• ~. 11 pl'f. 

pdaito, te1 eo• en •1 _,. prof'lm4o •• ••Uml.ar 1a -

circ"1aci6a. 

.t. •911114o •• coaeniia que •• iepoai\11• -••j•arae - -

al- ooa bi'° 4ebi4o a la 4i:f1cu1iia4 4• realisar al -. 

•- iihepo la rela,.01611 '1f loa aoTlai-'o• 4al _, •• 

l'U'a comprollar que ••'° DO •• aei, •PGT• •u 'brallO im- -

qui•Z'llo ao'bft--. •••• 7 cea 1• - 4ereoba p•Uiaqaa -

•1 bic•p• 1aquier4o. Sa pc•ibl• io..-- qu• •1 bicep• i._ 
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c¡üel'«o se r•l.•2• por OOllP1•w a~11• 111 braso 4encJ>o -

eetl ,_ 'I 'rsba2an4oo m. prcbl.- "ª p:reeen'a cuando

- •• f6cll al.cansar al..,ma• P-"•• 4el. c11erpo ccn 1Nea

n-a. prcpiae -"· Co- p:l.azdetae ao pretllllll-• ••r -
aaeai:l.etae prcfee:l.onsl.ea, .mic __ ,. •~• UDa ~a -

a lllle11trae -·• 'brasoe, 01&ello, eap.:S.4a, etc. 111 4lt1J12 

n-• 4al. Uaipo 'I 111 4lllaro, blea p04ri-• contratar -

a - eepeclal.lna en l.a Mtal"la: 

5)•- GDLP&UlllnO 

113. gol.p•Millll'° cou:l.et• ea efeo'11ar un !Uftlll.ao -•a
'I ritatco con l.o• da4oe o blm con l.a _.. 4• l.a - o 

4• coete4o. Actda ••':lmul.en4o l.a• termtnac:l.on•e nel'9lo 

eaa 'I l.oe nel'9lo• -ter••• ll3. gol.patao DUDCa 4ebar&-

4• ••r doloroieo 7 debeZ'll oer al.terna4o con re1aiac:l.on11e

de 1a pana -njaa4a. 

ir.tu ciaelo foZ9&• 4• -to--2•1 4abe.-.n ear aco~ 

i'la4a. con la pri!:t:l.ca eoutute 4• 1a :reeplree:l.6D co11pl..! 

ta 7og1. 
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Ylll. TRABAJO llAS DE:3CAllS0 0 POIUlULA PAli LOGB.All LA 11J 

.OlllA Y llVlTAJl LA tATIGA. 

YlII.1 La 1aponanc1a lilel deecaneo. 

Lo• 8dacu1oa de UD p1BD1sta, •• fortalecen cwm4o • 

•• 1•• lila - tnba~o a4ecuado, pero 6D1cuente a1 •e 1•• 

pel'll1t• regsnorarae a traTla 4el deacanao. Deagrac1allla -

_,., este dl.tiao en la aayorla lile loa casos, ea o1'ñ.c1~ 

4o, ., BD ñrae ap11oalllo 1rr•&'llant•nt• fonianlllo sal, w... 

4eaorc1ui en maeatra n>t1Da. 

Laa 061111•• .... ou1ar•• traba~an, ., cwonc1o se coDllluoe -

a lo• 116acllloa a 4eaarroUar eatla•rao• cac1a Tes a&'J'Or•a -

7 •1n 4eacaneo, p1erc1en la capac14ac1 pan proceaar oxte_ 

no 7 coabwot1'bl.e en fona ef'1o1ente, pro4uc1enlllo gran -

cant14ac1 4• 11W1tuic1aa lile 4eahecbll, '[lr1Dc1pa1aente &o14o 

l&ot1co. La• aitoco114r1aa, c¡ue son 1 ... panes 4e 1• o6J.a 

1v.1a r•1ac1onaa con loe prooeaoa energ6t1ooa, trataren -

4• procesar la •n•raia necHaria, pero dapleaente no 
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tendrdn la capacidad para hacerlo. Bn tal aituaci6n, el -

piani•ta e• victi9A de w>a microlea16n, una laati-ura.

tan pequella que quJ.a' no cauee problemas ""'1'orea. Dee 

pub de cuarenta 'T ocbo borae de actividad reducida, la -

m&'TQr!a de eatoa canoa quedan remedia.dos, por lo que ne -

ea aiempre necesario, de~ar de practicar, untceaente de:. 

b-a ba~ar el ti88PO e intensidad en el estudio; con •!. 

to laa parede• da l .. c61111a•, arteria• 'T Taaoa aangul -

neoa quedar4n reconatru14o• con ...,ar fortaleza. La• a1-

tocondr1 .. •• baa recargado 'T tendrú la capacidad de 

procesar-·- enarc!a. 

Deecanaar no •ip.lfica neoeaar1eaente, de~ar de to -

car el plano. Se pueden tener do• d!ee de eetudio ficil, 

por uno de prActlca :l.nt-; de este fozwa, el proce110 -

de reconatnccS.6n celular •• dA. llll ••tae cuarenta 'T o -

cbo bona de prt.ctS.ca 110dera4a, debellO• ••cuchar lo• •ea 
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••~•• que 4d nueatro cuerpo, ., 4• - manera Uaol'PU.aa

aa, -~ar •n•rcf•• para la alpicte •••i4n fll•ñ• 4• 

•e~lo • 

.U 4eBOBll80 aot1"" lo 41"141r6 en 4oa• Desowuto act1"" -

· oonUnuo 7 descimao act1-.o de ro11p1aienw. 

1) DISOAllSO AD'!lVO COK!IlltJO 

Dentro 4e un pro~ 4e entrenaaienw, exi•t- Yari.u s 

tapu evolutifts oollO "" .,. aeno:l.Dd en el 'Pl'i••r oapS.tu

lo. JlillS un 4eaoamoo activo oont1DUO, la• obras 'Piazdat1 -

ou qu• ro- al 'Pl'O...-, 4•b•""1 ••r trabajad•• - -

ronui ll04•ra4a ., o61104•; dicho 4eaoanao 4•ber& ••r iDcll! 

14o prtotloaautDte 1;oda la temporaaa, 4ea4• au relaol6n -

"'8 eatreobas •••l4n a •••l6n, dia a d1a, •emana • • ..._ 

11a, ••• a ••• 7 por oupv.eato entre oa4a 1IDB de 1•a eta -

paa evoluti-• propueat .. •D el aipimta capftuio. 

Ahora bien, ¿ Q116 aiprioa ll04era4o 7 061104o t 

Lo que •• ll04•ra4c 7 o6mo4o para UllO, ¡nae4• ••r ext~ 

te para otro. Ce.da quien tiene w ao-to •ftluti'WO T no 



4e'berlomo• coap~o• con na4l•. De'be•• p.,..U' 'T ••.,.._, 

cbar, pero pea.U" - 1o que -• a ree11sar, •ltCUCtuuulo 

1o• a.a.a~•• que 46 nu••tl'O cuerpo; a61o 4e ••'• roraa -

DO• t.reao• coDOot.eD4o 'T qui&'• pol\raaoe apro••ch&r 1o• 

••m'o• e11'o• 'T 'ba~o• qu• •• niian pr•••n1'11D4o. 

la •1 •1&\l1•n'• oap!"11.o, e1 ••'tabl.eoer 1aa ba••• 4• ua

prosr- 4• •n'renui•n'o para pt.-S.•t••• propollllrf ,,,_ 

bt.m, 1U ball•• 4e - 4eBO- ao,t.TO OOD,1-o 

2) D&9CAllSO AO~no DB .,lll'Im:IBHO 

A1 ftneJ.t.ear - 01010, •• lapo•ltiL• -tener - 113.to rea 

41at.enw1 111 •• in'•'• Hpir oon - progr- •1'•rnaaea 

te, .. correr& •1 rt.••91> 4• eub1.r prob1•-• - a61o • -

n1•e1 -u.lar, at.DO t•bUn pat.co16gt.001 por 1o t-to -

- 4••o- aotlTO 4• ro11pt.al-to 4e'beri tnapOner, toca-. 

4e -•ra tz'llllq\lll.a O\lll1qv.l•r otre coaa que DO 1:enga r

l.acl6n 113.gana con nu••tro procr- actual.. Q\lt. ... po4r!an 

ir nu••'roa •Dtl4o• -'e "11' 4• to4a ru'lna1 4••caaa-

4o t•bUn -talllenta 'T dl•fr\ltllllllo 4• a11UDA hablU.4114 
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VJIJ:o3 A 4HCan80 pul'WO. 

ESTA 
SWR 

TESIS 
VE !.A 

Na OEBE 
tlrnlWTEGA 

llartin ltrawi• ql&len tuera di sel pulo de J'rsns Li••t, -

fundador 4• 1• Soc1•dB4 Liaat •n Leipsig •n 1885, 'I poe-

t•riol'IUnte de 1913 ba•ta 1n1 ... erte en 1918, •"••trc 491 

gran pianj,ata Qhj.1BDO 01ua41o Arrau, ••t•b1•cia reglaa -

car co11p1etament• e1 pi- durante 1Dl ldnimo cte 1Dl •••·-

Toc!oa 1os ll!loe. 

•ic!sdea 7 coetumbre• de 1Dl pianieta •eaioano, difieren -

por compl.eto. Pero "1 to......,a en cuenta el a11pecto P•lc,t 

1&.S.co, bien poctriamoe toaar un desean.o paeiTO al allo -
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s1eapre 1 cuando 6ate co1ncida con el fin de una etapa -

evolut1'fll. B1 tie..,,.. de este deacanao, dado la realidad

del aatu4iante de pieno en ••ld.co, que en la ma:ror!a de

lo a oasoe t1ene que emplear tiespo para otras cosas, qu.! 

d&r« a criterio propio 1 abierto al diÍal.cgo con au mae11-

trc. QU111' un llH e:ID tocar el plano en una Yida .tan di!, 

peraa coao la del Distrito Pederal., eer!a demasiado. 

'faabi6n deb-s de amar en cuenta el ni'Hl muo1cal. T -

t•cnico de cada pianista, el tiempo de estudio, al ini 

ci6 a temprana edad, la capacidad 4• adaptac16n, teape~ 

aento, etc., con el conocimiento de todo eeto, blen po -

4ri-• becar ua prcgraaa por afio, 1 disfrutar de otraa

ooeu que pudieran -trir nuHtra carrera, 
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U. 11.t.SBS PARA Oll PBOGRAJL\ DB l!ll'!Rl!:llAllIBll!Oo 

IX.1 La con~UDCi6n piano-carrera. 

l!n el cap!tul.o I, ••ncion6 4os 4efiD1cion•• 4• entrs, 

namiento, 1 amu¡ue e:a:i•t•n -hae 4• •11••• to4•• .. n• -

raicente hablan 4• plan•alli•nto, para con11egu.1r cSptiaoe

reeulta4o•• 

BJC111ten 41T•rea• ''cD1cae 4• entreDlllliento. La tlcmca -

que a4optu-f, tiene en a1 op1n16n una gran aplicaci6n 111 

e11'11d10 4•1 piano, no el>lo por cubrir p•rf•ct-•nt• la._ 

4.......S .. ft•S.caa que requiere •1 s.netnaento, es.no por -

el plenteUS.ento, que no• lle't'llria paalatinaaente, por -

ca4a una 4• la• etapu ew1ut1T••• con un or4en poco Ti.S 

to en nua111:ro ••410 lllUliclll.o •• una. tlcnica <1Ue 1'111 4••~ 

rrclla4a por al 4aet11Ca4o corr•4or 1 autor eeta4oun14an

ee Jef~ G&llo~, apo7llll40•• en laa eneallansaa 4• au ,..._ 

aetro, •1 gran entrana4or naoselan4•• Arthur LJ'41ar4 1 -

llUllllUS4o a •11•• llll propia 1nTaetS.gaoS.6n 1 •zp•r1ano1a. -

Dicha t6cD1oa, 11•TB el noabra 4•• •JIDtranaalmto 4e Pi 
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ftm.4•; 70 11610 inhntarl 4ar una aplicacidn de dicha -

tAcnica, a la dieciplina pianfetica. 

IX.2 El antrenaaiento pirúi4e 7 el porqu6 4e eu •pli

cacidn pianfatica. 

Si bien •1 cuerpo 4e 'llll piuúna (no eol-ente lira -

zoa, mano• 7 dedoa) no requiere 4al aill80 Tiolentio •• -

:ruerso t{eico concentra4o pllr& 1111 6pt1-o :t:unoionaaientc

collO ocurre con loa .ibculo• 4• 'llll corre4or, eapecialaeg 

te de la• pie..-a,. abc!o- 7 regi6n tor'zi.ca, •1 requie

re 7 4eund.a que 1111 -erg{a aea reabaatec14a, pudiendo .! 

Titar con 'llll entrenaaiento a4ecua4o, que Ya 4e lo aentq 

aaooional a lo fiaioo, la fatiga 1'eapnma que ee 11De a -

una ejecuoidn anau•tioaa e 1nc61104a. 

cuan4o ae mterl 4• la e:ld.atencia del entrenaaientc -

piftm.4• 4e Gallo~, ina..Uat-•nte ae 41 cuenta 4e 1-

enorae relao16n e:ld.a1'ente entre -eatra proteeidn, 7 1-

4e 'llll atleta. Sin p-.r 4-•iac!o en ello, :rut prof111141· 

aanc!o aAa 7 ala en al te•, haeta qlH ae Y1 obligado a -
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reallsar el presente traba3o, en el cua1 ae&clo loa pua

toa -'• ats.nH, que de una aanera aenc1lla pudieran •:ru-

4ar al ••~ante de plano. Desde luego, lae 't'!aa •ofi

tloa4aa, que en DUe•tro aedlo no ••an poslblea, de~ar• -

de mencionarla• con •1 ffn de reeli&ar un traba3o pr6ct! 

oo 7 ob3eU'90. 

IX.l l>eacr1pci6D del proj!l'llllA plrtla14e. 

La pir'ai4e de entruaaaiento ooDBi•t• en UD oiolo 

que ll•ft 4e ..-tro a •el• -•e•, 7 ••ttl coapueeta 4• 

tre• etapu que •• lnMle4en entreaesolllD4o••· llicba• eta

pu eon la• alpient••• 

•>·- R••l•tencla (50 " del Ueapo). 

b).- Cu•etu (15 "bl Ueapo). 

o).- Velocidad (35 "del tl.apo). 

Al aplicar ••'- t•CDlca de entl'elUUd.eDto al ••"'410 4el

piUIO, a ca4a •kpa la llamar6: 

•) .- B.Hi•teMl• • Aplicaci&n ( 50 " 4el Ueapo). 

b).- Cueat .. • R•eolucl&n (15 " 4•1 tieapo). 
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e).- Veloc14ad = Coneol14aci6n (35 "del tiempo). 

Al. llegar a la ciaa 4e la pirdmi4e, eataremoe preparados 

4illliento, 7a que a nivel t1a1o16~co ee podrá tener un -

al.to re:idimiento antee de concluir la etapa e (Velocidad 

• Coneo114aci6n), pero debemos esperar y no le.n~arnos a-

tondo antee de 'tiempo, sobre todo si tenemos marcado un-

prograaa definido, su~eto a techas. 

Ver la eigu1ente ti¡¡ura, y obse.,..ece la relaci6n 

e:ú.etente de 1•• ~•• etapaa evo1ut1Tae antre a!, 7 au -

correlac16n con la pr6ct1ca del piano • 

. -.... --"-------------------
ORBQUS>S. 

OOlll'llt•ous. 

/ 

Velo
c:l.Qa4. 

35 "del 
tieapo. 

OUeataa. 
15 " del 

/ tiempo. ,-
/ B•e1atenc1a. 

/ 50 " del 
¿/ ___ . _ _::~-

.t.'fLft.t. (Corredor). 

na. 2 

C01'CI.Bll!OS. 

COllOURSOS. 

Beeoluc16n. 
15 I' 4e1 
tieapo. 
.t.pU.ca_o_i_6_n_. ____ ., 

50 " 4•1 ""' 
ti--p~---------~ 
llUSlOO (Pianista). 



IL J, l Re1t11tt111>eia • Apl1caci6n, 

Sl d1t1tarroUo de la Haisteaota eet~ en la balte 41t -

la p1rúide 1 •• hm4aaenta1 pan el atl•'-• Sobre •n ... 

aepecto "" fine- lae doa etapas sigW.ente• 1 su dura -. 

c16n •• del e1.slcuenta por cinato del ~empo deet1na4o ~ 

:ra •1 logro 4el o'bJ•tiw. 

J.a etapa de ree1eteno1a oonai•'• (en •1 capo 4• l

CU"l'lt:r&), .., hacer recorridoa lar~e 1 cdmodoe. •te• ~ 
corrido• m¡¡na4all a 4eeazoro11ar un 111stema cardioTaaelllar

llllla aano 1 etlcien'• al tot"tal.ecer el ooras6n 7 per.ttir 

que un flujo aangv..lneo m4• generoeo 11• df a traTde del -

eiatema oircuJ.atorlo. Eeto posibilita que meroree canti

dades de oxigeno 7 otros autrlentu Blcanoen lae o'1Ulae 

ausou1aree, perwitiendo que los lldscuJ.oe puedan 41t1teap._ 

fiar .... yor ~rebt\;!o con menor eeherso, Para vo. atleta 1t11-

oqul donde ae tinca Sil deBeaipeflo, di-e, son loe ci 

mientos de una gran conetnicci6n, 
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Para un pianista a esta etapa la llamar6: "&tapa de -

aplic~ci6n•, basandome en la importancia que tiene para

un mdsico la co11Prenai6n de cada obra, no a6lo desde el

punto de "l'ista t6cnico, habrf. que anal.izar todos loe na-

pec'tos 7 tendremos que TB1ernos de todos 1oa recursos p~ 

aibles para fiDoar \IDB estructura mental b611ioa y ob~•t! 

TD que D08 permita llegar con •olides y coDfiBDt:a a las-

des etapas posterior••• El cerebro tiene que a1mRcen&r -

lo 1N70 de una ..,..era ordenada, tenaa e i.Dteligente; por 

10 tanto, ea peU.gro.o no concederle la debida iaport-

cia a la etapa de ap1ioaoi6n, pues •• aquí donde real.mee 

te desarrollaremos 1a base de nuestra" habilidades, y de 

Bll oorreota culminaci6n dependerf. nuestro ':Id.to en el d!,. 

sempetlo final.. !odo ••to y llA• es i11portBDta en esta •t!,. 

pa, por e~e11p1o no debe110s ol"l'idar los aapectoa emooio -

nal 7 tlonioo; e• por esto que le 11- etapa de ap1ica

ci6n, deb•llO• aplicazDO• a folldo - todo• los recurso11-

que DO• •ean po•ibl••• BID la etapa de ap1icaoi6n, por •-
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je11p10, c¡uedartbi rewe1to• prob1e-• tan e1•••nta1•• co

llO aon1 aeaoria, ~ieia, d1Jl4aioa, llC6sioa, flf'88•o T -

artiC\lJ.aoi&i., digi taci6n, 1Ho de peda1e11, T por wpu••to 

ten4reao11 1a reeiatea.cia f!aica necesaria, para afrentar 

1&8 doe etapa• siguiente•, con ~ bajo rie•&D de lll&frir 

1••ion••· 

!ID 1a de11cripci6n d•1 prograaa pir'aid•• aencion6 ~ 

cio1o c¡ue 11eTB de cuatro a ••i• •••••; o~aaea.te, C\l"!! 

do e• trate de un -t•rial. T& ••tudiado anteric~ente, -

cliobO cio1o •• aoonari r podri Hr d• doe a cuatro •• -

•••• ltdeten tll&bi6n aioro-cio1oa c¡ue podrfm 11eTar 8d-

1o aJ.gunaa 11-•1 o bi- prosr-• a 1arp plaso o -

oro-ciclo•, c¡ue bien podrf- l1eTBm011 de •81• a ocho •! 

see, T •1 e1 entoc¡ue to- aA• eeri•dlld podrf&llOe p1&Dif! 

car una carrera en loiwa 4et"11n4a, e"1aztaldo aaero-ci -

eles a un ti•spo ~r, clic-a cuatro sflo•1 para eew,

tea.drlaaoe c¡ue pea.aar en la foraac16n d• un 1aboratorio

de deaeapefto pianf•tioo, en doa.4• 11• foraen proar-a -
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a ºº"º• aad1ano 'T 1argo p1aao. !!>mando en cuenta 1ae ~ 

b1J.t.da4ee de cada estudiante, ,,. fo:naarle.n eub-pro

total.aente pereona1i&a4o•, intentan.do con eeto, subt.r e1 

lñ••1 aca4'1ú.co de nueetra eecue1a, .,. que ••to potlr!a -

ser tranaf•rido a otraa are•• auat.cel.••• Por lo pronto 

e1 eetwli1mte 4• pt._, tiene que hacer el.go para coDO 

oerae T p1alñficar .,. carrera, •i •e re•poll8abt.liea 4e 

eu aTBDOe, qut.-6 de~• a .,. profesor actuar coD ~r 

craati"14a4 e t.ntene. 

ID. ee1:a etapa 4• 8J11loacldn, debeaoe de coace4•11'1• 

_,.,r 1apc"8ACt.e, a eeet.one• 1arpe 'T ao4era4u 4• ••'5 

dio, eew a;raa.r& • 1:-r - deaUTOUo fialo1dgt.co .a

cua4o 'T eficiente, ganan4o reai•tencia, .,a que loe ~ 

1oe p0dr«zl deHapetlar aa)'Or traba~o con aeaor uftaerao.

Ilebarfn de tocare• de -era rotati•a 7 de do• a tree "!. 

oea por a.-ana, aquello• paea~ea CU1& ·~•cucidn DO• pa -

reaoa aAa .u.fiot.1, 1Ja •eloc14a4 deberf. ser aproláaa4a -

1a real., paro -c· lgud o ~r. debeao• 4• e•p•l'U' es 
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da etapa •Ul 1111t:l.c:l.parla•, :ra que Be puBde hechar a per

der todo, ro9J1:l.en40 con el ciclo. 

Lee 4eBCllDllOB aot:I."°" (cap!tul.o VIII), est~ pr•Bentea 

durante esta etapa, 7 de - correcta rotac:l.dn, depender' 

la continuidad 7 6:id.to no aolo de eata eto.pa 111Do de to

do el prosra-. Poctrla eer 4• gran beneficio la eigu:l.e

te tdftlllla, anteriormente c:l.ta4a1 Se ¡n&eden tener 408 4! 

U de HtwliO fAo:l.l (49110-90 tlCti"°)o por - de pÑc1'! 

011 :l.nteD••• al ••toe 4o• Ua•, obriaaente practicar-e

•eno• tt.mpo, no 1'00~• herte nl ript.4o, •'bre tod.o

en e•1'• etepa, •• 'llllena opo~4a4 para •eparaao l.a• aa

no11, 7 tr&ba2ar aepecto• -•iclll.e• :l.Dlepell41ente•. 

11t1'balo11 partir 4• - be.lle 4• bon• 4e e11tua:l.o por •

na; eeta poctrla ••r en - pr:l.nct.p:l.llllte, .de •iet• hcn•,

en - :l.Dtera.4:1.o, de catorce horas, en 1m aftllsado pa4i~ 

ra •er de ••:l.nti- hcra11 4• prcae4:1.o por •-• e11to 4~ 

pende 4e ñ ae tienen o -· bl.blto11 oontimao11 de eetu4:1.o 

o de p:rlctica. 
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Al incremento de eeaionea y horaa de estudio, deber& de-

ser gradual, Po4rems por e~emplo, tener un increaento -

del 10 1' eemanal. 0 en lo que ee refiere a hora• d• ••tu -

tre• s- de increaento, ·" 1lendreao• que recuperBl'llOe-

al.aun& 1Hi6a. Bna cuarta Haan& de Htudio_ no• perait!. 

ra reouperarno•; por lo tmto, "ertl conveniente re•tar -

hora• 4e Htudio, baata en una tercer. parte. El ritmo -

4e traba~o sera moderado 7 practiceaente pare~o durante-

esta cuarta •emana (de11censo actiTO continuo), podreeoe-

tener al f1na1 de la •emana un 4ia de descanao activo de 

ro111pill1ento, para po4er contimiar con mH•trm etapa en -

la quinta 11e....,.., don4e D11eV111 .. nte incrementaremos en un 

10 1' el tiempo de prt\otlca, tclllB!ldO ºº""' punto de re~e -

rencia el tiempo de e•tudio 4e mae•tra tercera S88BD&.e-

jempl:c: Batudiante aVHDzadc 

s-. # l. ~. Sea, I 2. il.J!!, 9•. # ), 25 h•. 
Sea, I 4, de rec11peraci6n 18 ha. 

s... I 5, ~ ha. ata, 
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a. 1o que •• refiere a ndme:ro de sesiones de ••tudio por 

eeaana, '•taa dependeran de1 tiempo destinado • nueatro

prof:J"lllla de entren&IÚ.onto. As! por e3eap1o, un ee'CUdian

te principiante, que durante 1o• dos primeros ae••• ea~ 

di• -entra eiete T doce hora• seaazmrlae, podra requerir 

de ouatro a oollo entrenudentoe o aeeiones por • .__. -

'Oll ••tudiante iJlteraedio que en dos ae••• incremente da. 

catorce a ·nintiouatro llorae, podrl\ r•B1isar de eeia a -

a. oatorc• ••Ilion•• por eeaana •. 1ln a'W1Ulsa4o que en 1oa -

aiaao• do• ••••• aobrep .. • 1aa treinta boras de ••tlldio

por aaaana, requeriri d• oobo a niMldoa entrenaaien -

toao Podr& apreoiU'Ba que 1oe ran&O• de entr•DBIÚ.ellto,

aon baatant• aap1ioe, ••to e• debe a que relNlta poaib1• 

eatab1ooer una V1noul.aoi6n entra la frecuencia de1 entr!. 

naaiento 7 e1 a.1.canoe T 1• lnteneidad del. eet!wl.o• qui!. 

re decir que partiendo de un alcance do ontronaaiento •! 

11111.ar, ea podrA U•car. a un" 1nteneidad de •1""4a al. -

diVidir en varias unidad•• nue11tro entrenllld.-to. 
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Lo anterior pudiera entender•• de 1• siguiente auiera: -

Si 70 •07 onpas de real.l&ar •iete •••iones de entrena 

mento por ·-· teniendo UD al.cllDCe e intenalda4 lllq-

•imll.e.r .. ca4a •••i6n; di..-o• do• hora• por •••16a a -

'IDl ritao ..,dera4o, INll&Ddo ostorce horas en 1a ........ , -

SlftB S89IOl!!S POR SpAl!! A Ull RI!!I! SillILA!. ~--

7· 7· - ~·· ~e. -y:~ -~:- n:~--. ~~~· 
hora. hora• hor.. horst1 hora• horas hora• ho.-

1----'-----''----'-----=--- -·-- 1-.... ____ ·-·~--··-·· 

PI§Z SISIOl!ES pqR SWJ!A 00! Rlfll! VilIADO• I!OL~ ~l 
SISIOHS p!! DJ!!SCAllso ACTIVO OOHI!!t!O• --· .. .... 1 

1 
hora 
IN&V8 

llar. 

1 
hora 
-Ve 

"'1e. Vie. S&b. Do•. 
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In el e~emplo -t;•rtor, pode80• apreciN" - 1Der••to,

qu• .,.. de eiet;• a 41ea eeet.011•• 11~ae, couel"'fll&l4o

•l ld.SllO mlliero d• borae ••aanal.•a de eetuUo, La -n ... 

dad e:icJ.11te11te •n •1 procr- el• 4i.•• ••eloa••• profto&ft 

que en e11ta •tapa de apUcaci6n e• 46 ( cliaa ~ueTe9 7 do-

111.W&oD) ,._ llB'IOr 1llb11eicla4 - el .. t;udio; ••ta Hr' P.!!. 

e1b1•, graciaa a 1aa •••ioue de 4•eoaDSo aeti-.o oontt 

aao 4•1 1-••• -"••• m6roole11, ñ•m•• 7 ••~ en -

1 .. aaftallae, J.aa t;ree •••ion•• aoderadaa 4el: 1-••• ml'E 

ool•• 7 Tie:rn•• por 1aa tarcl••• ao• dU'lbl l.a bee• 4• re

e1•1:-1a para droatar oon bit;o 1aa do• et;apae peate 

rloree ( n•e1:aa • reao1Wli6a 7 T•looi4a4 • co11&01i4-

ot611). a- 7• ezpUqú, •1 tnor•e111:o 4• llora• 4• pr6o

t1ca, debe"' HI' gr..tua1 (10 " oo- lda:1-. por- aft811a),

t;en18114o - •- 4• r-p•raci.ba - reg1a, 4••JN• ... 

4e trae 4• 1DO:reaeD1:o. Po4rú ae;r•care• d.• una• cuat;ro

eeeion•• 4e eatudio al. te:nainar cada ciclo d.• '1'•• a--

11&11 de increaent;o por una de reouperaci6n. lljemplo: 
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Pl!OGRAJIA A 6. •E.'3ES: 

B'l'AP.A. DE APLIOAOIOll, DURA.0101' 3 MESES (12 SllWfAS), 

BASS !BQUKl!IDA1 21 HORAS p 16 SESIONE SBIWIALBS, 

---- -·----
SIBii! l, ¡. 

Lun, Mar. til. Jue. V:I.•. Silbe Dom. 'fotol.: 
--

1 1 ~ 1 4 
hora hora hora hora horaa -·· llU&ft ..,,..,. .,....,. 

•BDIO-DI.A. 

2 1 2 1 2 1 9 
horaa llora horu hora hora• hora hora a lll04•- ll04- ll0411- ,.,411- mo4- ...... 

1 
1 

¡ 
1 
! 

ra4aa ra4a ra4aa ra4a red•• ra4a ··-! 

~¡ 1 
2 1 5 ! horaa hora horaa 

mo4- ll0411- mtea 
ra4u ra4a• 11:1.-

¡ 

1 1 1 1 3 
llora hora hora hora a ..,,..,. 

_.,. -·· 
l -21 

llora e 
1 

swwu, I 2. 

Las aH:l.onea de 1n. ullanll ., 4• 111. -obe, per.aneoen 1 -

gual., a1 ::l.Do~tor un 10 " 4• t:l.empo en 1a• aea:l.onH -

:l.nt•ra•4:1.aa (••4:1.o-4f:a ., ""1'4•), aer« oollY•n:l.ente unte-
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ner - eqüli bñ.o en .U.ello inoreaento. i'ell•llO• ocho •• -

non•• -4•1'84U por - 4• pr4c1't.ca 11l1'enea, con •1 ob-

~•1'o 4• ee1'abl.ecer UDa a4aptnc161l eu el orl&lli_, la ·~ 

11i6n 4e1 a4ba4o por 1• ta:rde permanecer' 1gua1 4UZ'91lt• -

8ll 1•• ocho aea1onee 4e eet'ucllo lll04•ra4o• 

SIUJl.t. ¡! 2. 

:r.un. •ar. .,,,. .Jue. v1 •• 3'b • Doa. totll1 • -16!!! !!!. 
1 1 1 1 4 

hOra bol'a llo:ra bora ho:rae _ .... _ .... .. .... -· ~-~-

IODIO-Dll 

2 1 z 1 2 1 10 
hora• !lora bol'&e !lora llo:irae llora bona 

!!:. 15 a! 15 111 15 111 15 Id. 1'-l. llillllt~ zmto• zmto• -to• 1l111'o'i zmw• 
ao«e- ll04e- •Ae- llOAe- ao« .. .a .. 
ra4U ra4a reAae :n4a red•• l'a4a 

2 i 1 5 
hora• bol'& hora• 
15 111 15 "1 11lt9 

lidmat! zmto• -to• •1• 
ll04e- ll04e-
ra4a• N4ae 

1 1 

}' 1 l 
hOra bora hora llora• 
euaTe aua•e -·· -' _t_. _ __J ____ J_ ~~ _j 

) 

' ' 
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ID ••ta e....aa lae seeion•• llOd•l'ad•• del ••d1o-día T l• 

gm&u l. iJ• 

"-· llar. IU.I. Ju•. Yieo Slb. Do•. !otal: --!l!!!i B 
1 1 1 1 5 ....... llol'll ...... holl'll holNa 

15 mi 15 111 15 111 15. --· -to• mato• -to• -·· -·· -- -·· ·-·· 
2 1 2 1 2 1 10 

hoZ'88 holl'll llllnm bol'll llo1'118 bol'll holNa 
15 -A 15 111 15 mi 15. 15 11! 15 a1 30 
-to· mato• -to• •to• mato• natoi' mina to• 
mode- llOd- llOd- llOde- llOde- llOde-
ra4u ra4a :rada• rada l'a4U l'llda 

Dll! 
2 2 1 5 

bol'IUI horae hora horae 
15 101 15 .. 15. 45 
nato• md;o• -to• llimlto• 
llOde- mode- 1Dt89 
n4u l'adu --

1 1 l' J 
hon. !Ion llol'll bora• 
~t:i 15 111 15. 45 

-to• mato• a111u*o• -·· -·· -·· 
' 1 

25 

' '!lora. ____ , _____ 



91 

S!!IAJU 1 4. (DE !l!CIJP?!SA!llON). 

a. esta semana nos raO\lperaraiaos del 'raba~o r•aliaaclo -

duran'• lam 'r•• priaeraa. Bl r1 'ao sel. 11iempr• -•• 

(deacanao ac'i•o continuo), teniendo al dolliago la op 

oidn a un deac- paa1YO o b16D a un cleacanao actlYO de 

romplalento. m. Ddaero d• •••ionea 7 horas de eatlaollo •• 

cleaarroUar eefUersoa _,orea a partir 4• la qu1Dta a~ 

coa, eto.)s por lo que oomiclero un error era••• no ooa-

cederle la debida 18ponmola a •ata •-- 4• recupera-

4• pi- •• debe qllld m pene, al DO •-r un pro_.--

4• eatwlio Yarlallo en cloD4• •• :lml1179D •- da reCN-

p•:raolh, 
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IBAIY l.~· U!I U!lll!IM!l¡~11la J:8 RlllA!I I!! 12 SE!lº!B· 
.... 

Lun. llar. 111,. Jl&eo Vi.e. ""· Doa. !otlll1: 
·-16!! Y!! 

2 1 2 1 2 1 1111 ... 9 
l:aoraa 1:ao- lloru !lora llorae llora cu- bon• _ .... -- llWlTe ....... ....... ....... "° 

1! llU. 
l. 2 l. 2 l. 2 u. ... 9 

!Ion llorae llore llo:1'91 llora llorae o- bora• _ .... ...... ... .... .,... .... ..... .... """'". "° -l.8 
llora• 1 

SWWfA. f 2. 

apl.i.ceci.6n, •• recoai.enAa Cl1l• 1u ••done• 4• ••"'410 
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- ••r ad, c¡ulaa HtllllOa mltrllll4o - - etapa de ao'br!. 

loe e'ñ.aoe 11• t'ati.p c¡ue U la mente r •1 cuerpo, .. PI'& 

4o P'UIA•o o por •1 oontrario, chico. ('fer capi't111o :U)~ 

••• , t ~· 

Lun. llar. 111•. .rue. '11•. 9,'b, Do•. ~tal.• -.. 
1 l 1 1 1 1 6 

JI.ora bora JI.ora JI.ora Ji.ora bora lloraa _ .... -·· -·· -.... 
_ .... -·· 

2 2 2 2 2 :11 u. 
JI.ora• llorea JI.orea JI.orea borea !Ion lloraa 
molle- molle- .,11 .. •« .. -·- _ .... 
ralla• ra«u ra4aa rallaa rallaa 

.UllU 
2 2 3 '1 lloru lloru lloru lloraa _ .... _,,. ..... 

rallu 

1 1 l~ 3 bon bora --· -·· _ .... _ .. -2'1 
, lloraa 



sp••• t 6. 

llll la ·- cSnco, laa aeaiones llOdera4as de ••tuAio, -

foZ'llllll la 'baae, llUCediendoae por dem«a en foraa pare~a,

incluao l.a ••d6n Ultene1- del d'bado por la tlll'6• qu

apareciera en las trea pl'iaeras •-•• alternar6, •P

recieD4o eors •ol.o en 1aa .-..a lli•i• r di••· con -

aeai6A l.arp 'T ll04erada de eatllAiO ( ._... cinco, 919 • 

te, -•ft r once). ir.ta a1te:naat1- nea ~ a t••11-

- Cf'9D reaiat-S.a, ilMUsp-'llle para C11!1ril' 1.. eta. 

pu 4e ae110l.iaá61a r Cozlll0114ae16a. 
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Jl•'b14o al aaaentc de ••ido-• de c.trenaaiento, •• co-~ 

Diente a ••ta ••Jtt• •--• tour l•• eoaa• oon cai.a,-

7a que apena• nos encont-• a la alta4 4e eata etapa. 

no 4•"-• o1Ti.damoa de nuestra a11••ntacion r 4e -t!. 

ner baenc• hA'bUo• • •1 4o:ndr (capitulo LV), poco a Pi. 

co ir-• 114qa1rieD4o bllenoa •1-ntoe 7 reCIU'lloe que "ll 

ando• a - 4o•i• 804•ra4• de aierototo a•r6'bioo, pv.•4111l 

iDflv.11' poattt'll'!lllente en el. 4eearro11o 4• eate pro....-. 
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sm•e t 6. 

IAmo •ar. •U. Jue. Vie. ~b. l)oa. '°'111• 
~,...! 

1 1 1 1 1 1 9 
:bora i.ora hora hora llOra hon. bona 
30 mi! 
m&tos 

30 81 
mato• 

30 81 
mño• 

30 91 
m&to• 

30 111 
m&w• 

30 111 -to• -.... ........ llU&Te W&Te W&Te -.... -·--
2 2 2 2 2 l: 11 

bo:r"Dll llora• boN• boN• ho:raa bora ...... 
ao4e- •lle- -4-- .,4.,.. •4- llU&ft 
ra4aa ra4ae ft4&• ft4 .. n4A• 

.!!IR! 
2 2 J¡ 5 

bona lloras llora !loras 
Sll&ft 

_ .... 
30 11&. liúmitf. --· ª'• sift 

E2il 
1 1 J. 4 

bon llora llora .,,... 
30 al )O 111 )O al id.DaJ: -to· mto• m&to• _ .... _,,. _ .... 

j 3D 
¡ 1 lloraa 

swwv. t 1. 

Pooo a 1>000 lu •••iones 4• eetuato llOD ... Pllft1ae. -. 

la•-# 7, preftl.eom 1 .. aHioD•• 4• 2 lloras, con -

moderada de ea'1141o de 3 borae 4•1 a4be4o por la tarde. 
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SlllWIA l. I• 

i.mi. llar. •16. Jue. Vi•• sl.b. Doa. '!otal.: 

!!!!.'!! 
2 2 2 2 2 2 12 

horaa horaa hora• horn11 hora• bora11 bora• 
11118'"8 .......... auave _,,. _,,. _,,. 

•!!l!!O-DU 

2 2 2 2 1 2 1 u 
lloraa llora a hora• bol'Bll boraa bora bol'Bll 
aoci- m4•- •4- •4- aoa .. --ra4•• ra4ae rada11 radaa rea ... 

mi 
2 2 3 1 

!:lora• boraa bona llOra• ......... .... .... •4-
ra4aa 

!!29! 
1 

lb!ra 
1 3 

llOl'B bol'll hora• ,._.,,. ... .... .,....,,. -33 
llOra• 

S9A!!A I 8 • SPWfA I f, 18 llOJlAS p 12 SllSIOllllS. 

Con el rin 4• que el organismo se reo11per• d• 1a oarsa -

iarpue11ta no aolo en aeta• .U.timaa tres eemanae, ll1Do del 

ritmo de traba~o creciente 4• •i•t• e..anaa, ••rl. necee!. 

rio d19111inuir en más de un tercio e1 ritmo, ••.,iones J' -

tiempo de eatu41o durante esta octa,,,. s...ma, •i•Ddo 1 -
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g1.al. que e1 de 1a seiaa:oa # 4 tambi6n de recuperaci6n. 

SmlANA l. 8 1 DII: l!ECuPil:ll.ACIOlll • 18 HOM§ '11:11 12 Sil:SIO!!!E!· 

LUD. •ar. llU. Jue. Vie. 3'.b, Dom. !otal.1 

2 1 2 ~· 1 Ilea- 9 
hora• hora hora• hora boraa bora can- llora• 
IN&Ve suave wave suave SUB.Te su.ave 80 

L.um! 
1 2 1 2 1 2 D•- 9 

bora boraa hora boraa hora llora• C8D- borBIJ 
.uave su.ave auave auave suaTe llU&V• ªº .,___ 

18 
boraa 

say& I g. 

BD este dl.tiao tercio 4• -••tra etapa 4• ap1icaoidn, 

4e antl'ell&ld.mtc por a- (de 18 aHiolll8a :na1iu4aa -

.,.,,91 tercio anterior, incr..,..ent.....,mos a 20); 81J aqui -

4on4e 4ell0atraremoa Bi tenemoa 1aa BBl'11•• 7 1• 4iacip11 

na neceaaria para continuar con m&Htro proD'lllUl; al no• 

4eaeepe~s 7 querellOa tooar r'p14o, 1oa oisientoa de -

nuestro procr- •• v81141'ml acotalldo 7 te:nainare.,• oo~ 
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la llanm• al _tbmno de nueatro prograaa de entreaaim.ea 

to. Serfa p~cido al desarrollo de una gran construc 

cic5n, ..., pod-• e:dbirl.a ni ocuparla, cuando 6s'lla ape 

na• •• uta o:Laent9Jldo. .... , ~ :i• 
Lun. •ar. •1•. Jue. Vie. Sáb. Dom. !oh1o-

2 2 2 ~' 2 12 
hora. hora• hora. bo hora• hora a hora• 
-n ..... ,,e -·· 9'la: INST8 llWl•e 

-·· 
2 2 2 2 2 2 12 

bora• horas hora• hora• hora• hora e boree 
lllOd• lllOd- lllOd- molle.. lllOde- ..... ,,. racl•• raclu racla• rada• rada• 

!AllJIE 

2 2 3 7 horam hore11 hora• hora• -·· -·· lllOd-
rada• 

1 1 1 ~ l: 5 
hora hora hora hora hora hora a ..... ,,. SUAYe -·· ..... ,,e auan .....-----

36 
boraa 

SP4lf! I 10. 

A e•taa Blturla• clel procr-ma, la11 •••iones de ••tudio 

esten reparticlaa en rol'ma totalmente pare~a, teniendo •1 
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dolllinao solo una ses1on aua•• con duraci6n de _. bo2'a.-

00111> •• puede apreciar, preYBl.eoen toda.rf a las 11e11ione ... 

na•H por la -. la tarde ., la noche, de~&Ddo p-

e1 aedio-dfa 1a.e sesione• moderad••• Aparece nueYaaen\e-

la Hai6n 1At .... 1Ya el 11ibado por 1• tarde q,ue apareci ... 

ra por d1 t:i.- ••• en la a emana I 6. 

§IBIU t ¡o. 

t.un. llar. 1116. Jue. Vie, s•b. Doa. tota11 

!!!&,!!. 
2 2 2 2 2 2 12 

horu hora.a lloruo llora a hora11 hora• hora a _ .. 
aua•• aua•• auan ....... -·· •K,,.0-DI.l 

2 2 2 2 2 1 11 
horaa horaa horas horaa horam ,,.. .... llora• 
ll04a- llOda- 111>4•- 81>4 ... ll04e- taua•• n4u .n4aa rada8 re4u l'll4aa 

.- 11& 

2 2 2 6 
horae boru boru ...... -·· ....... 1Dt•!l 

.1 ... 

2 2 2 ·1· 10 
horu horu bon• lboru boru !lora• -·· -·· -·· .._ •• na•• -39 

!loru 
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Slll&H I u. 

LB oemana once ee la de ..,.,r ndaero de boraa 4e eatla4io 

no aolo 4• eata etapa, aiDo 4e todo nuestro prosr- 4._ 

mtrenaaianto, 7a que a partir da la dguienta etapa (R,! 

aoluci&n), tea4re11ct11 una tUaillucidn e el admero de ... 

aionaa "I boru de p"'ctica por e-., -entllll4o la 1-

sawrA l.¡¡. 

laD. •ar. ti,. Jue. Yie. 5'11. Dom. htal• 

!16!!!!! ~ 
2 2 2 2 2 ·~2 12 

boraa boraa llora a boraa bOraa llora a hora a 
BUB'H -·· -·· -·· -- -·· 

2 2 2 2 2 2 12 
hora11 boraa bOraa boraa boraa horas hor!U' m4a- m4e- •4•- ll04a- llOtla- -·· ra4aa rada11 rada9 rada. ra4u 

:&All!I 
2 2 4 8 

bOru horall bOraa borae -·· ....... m4a-
rada a 

.!Ell 
2 2 2 2 2 10 

bor&• boraa boraa lloras borRa llora• -·· ._ .... -·· -·· -·· -42 
llora• 
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SlllAJIA I 12 • Sl!llANAS 4 Y 8. 18 IKIRAS lllf 12 SBSIOWI!§. 

r.a •-doce (4e recuperaeidn), e11 1a '1tiaa 4• uta.! 

tapa 4• Aplioaci.Sn 7 al ipal que lu sftlBnll• cuatro 7 lL 

obo, consta 4• 4ieciocho hora• de pr4ct:lca, repartid•• -

78 .. noionf anteriormente, q'lleclarin reBUelto• todo• loB-

llODI aellOria, an4lia1B, 41nú:lca, acdpoa, t ....... 7 8",1 

culaci.Sn, cligitaci.Sn, 1lBO de p•4al••• etc., Ht•~• ··-

preparado• pU"a lleftl' al -'s18D de mui•tno• capacidad•• 

Cada obra <¡'lle CIOllpODe BBte pro....- de -tre-1anto (e-

tapas da BaBOluci.Sn 7 OoDB01.1daci.Sn). 

§ltillA 1. ¡2 um .. º!ll•º12•i. 18 mw !!! 12 sem!I!!· 
loan. llBr. IU.,. Ju.e. Via. 8'b. Doa. ~tal: 

!!!la! 
2 1 2 1 2 1 DaB- 9 

hore11 hora llore.= hora. horn• hora e- her .. ....... -Ve llU&TB n&TB ........ B'll&Te llO 

1 2 1 ~~ 2 ¡Dea- 9 
bora bora• llora bol'llB ~-- 1:1o .... _ .... ........ -.... - Z-:e ........ ~ -18 

11o .... 



xx.3.2 CU3S'!4S - R!ISOLUCXO~. 

La faae anterior deuarro11a 1a reaiatenc1a en un at1,! 

ta. .&altea de paa&I" a la etapa de ve1ocidw!, el cuerpo D.! 

o••ita de un periodo de tranaici6n pare fortal.eceree. 

ED el. caao ·de un corredor, •1 recurso de subir pendien -

tea (correr· en 1a montafta) • beneficia a 1oa dacul.oa ia.i 

pQJ.aorea -por e~eap1o, ... ioa 7 pa.ntcrr111aa- ad_.a fo!: 

tal.ece 1a pana 1:ra11era de 1aa piernas, quedando 1iataa

para empled'1aa a fondo m la sigui-te etapa ( velooi 

dad). La duraci&n de eata etapa de cueataa •• de un qUig 

ce por oiento de1 tieapo destinado a nuestro p:rogra11&. -

m. traba~o en 011ea1:aa q'lleda imierta4o oom parte i.nte 

gral. de1 dea&rl'Ollo de la reaiatenoia1 eato qUiere decir 

que nuestro prolll'&lll& aeguf.r4 i.nCl'Q'JeD4o seaionaa modera

daa 7 auavea de entreaaaimto; ao1o tendremos que agre -

gar eemionea de aubi.daa en 1a 110nta!la, =a o dos veces -

por ,.._, dependiendo el nivel del at1eta. 

106 



Para el pianista a eata etapa la cons14ero 4e 1111a grt111 -

creat1"14a4, ya c¡ue ten4rá c¡ue resolTer tcdoe los aapee

toe t6cnt.coa ante• 4e langaree a la gran Teloc14a4, PoZ'

lc c¡ue aari iDAi.epeuaable hacer 1ll1B 1111ta 4e todo• aque

llos paaa~ee mi loe cllBl.ee taD•DOe talla11 t6cnic ... , ana.

llsarlu y rHolTerlu1 otra l:lleta c¡ue inc11118 aquello ... 

paaa~aa c¡ua rec¡Uieran 887or tortlll••• -.cular, para 1-

cul. tan4n•• que 14ear a~arcicioa co11pleaentarioa coa.

eaclll.aa, arpest.oa, trinoa, octa""8, ••staa, treaoloa, 

terceras, ato. •e- Ha el caao, a4..&a tenU--e qua .! 

gregar ·~•rcicio11 4• tueraa tuera 4•1 inetrwamito, con -

pn4enoia ., pre"1a auperTiaidn 4• nueatro maestro. 

KJ. ndmero de horas 7 sea1onea por aemana en esta fase, -

e•ri pare~o, 11ieDdo re11ult&Dt• del proae4J.o 4e horae o~ 

t11D14o por 11.-a en la etapa anterior, en el caac 4e 

DUeatrc procr-, ••ri 4e n1D1'1•1•te uraa ppr ._ .. _ 

repart14u en 4lacicc'bo •eaionea, 4o• de lae cual•• •• -

r4D 4eatlD&4aa a la •Reeclucida!' de lee problemas t6eAl-

coa ., 4aaarrollo 4• la tuena auacul.ar. 

109 
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§!1!6!!6§ l. &~. 1! z: 1:¡. 

LUD. •ar. llif. Jue. Vie. s&b. Do•. 'l'otal.: 

114RA1f,! 

1 1 1 1 1 1 6 
hora bora hora hora !lora bOra bora• 
8Wl't'e -·· auaTe ......... .uave ......... 

111mTl\.1>li 

2 2 2 2 2 1 11 
hora• horaa boraa bona hor&I bora bora11 -- re.o- .. 4e- nao- ... ~ .. ......... 
:ra4aa 1uo1.S1 ~ 111e161 ra4a1 

.a!!!!l 
2 2 3 7 

hora• horas hora9 boraa -·· suave ll04e-
ra4aa 

1 1 ~ 1 3 
bon. hora hoN boraa 
-e -•e n&'t'e i--

1 
27 

llOl'D• 

Al igual. que laa 11e-• ouatro, ocho 'T doce, esta. •-

aa, no11 eervirt't :;>ar« reovperanio11 de l.a CBl'P impuesta,-

•especial, l.a •- doce puede aoompafla.r11e de una,,..._, 

riedad iccluao en nu••Ü'a ruttn.a aerdbica, por e~emplo -

si ee tienen l•• poaibili4&4ee de aa«ar sua•e•ente ~ 

te esta selll\na, eiudarll a mantener 1a mente 7 1011 wecu-

1011 rela~n4os pnre entrar 4• lleno a 1• eta.pn B1Clliente 0 



ll.l 

Sl!XAll~ i 1.6 ¡os BSCUPK!U.CIOMl. 1.8 HOB.\S l'll 1.2 SESIOllSS. 

Lun. llD.r. •16. Jue. ! Vi.e. sAb. Dom. Total.: 

~ 
2 l. 2 l. i 2 1 "iles- 9 

hora• ho:re borae bon.' horas hore. can- hora.e _..,. INAYe 11\l?.ve auave
1 

suave suave so 

TARDE 
1 

1 2 1 2 l. 2 Des 9 
hora horas hora horaa¡ hora horas cu- horas 
euaye llUl!.Ye ......... .......... , .uaYe SUS.Te eua•• -18 

hora• 

Ix.3.3 VBLOCID~ • COKSOLI~CIOK. 

Con la etapa de Yelocida4 un atleta puede lll.c .... ar -

eu 1111• alto r......._to; en ••ta faee, l.a cant1t!a4 de .·..: 

los entreneaientos dill&i.Du:fe, a11111ent~o la cal1da4 de -

fatos. 

Pnrn un corredor aficionado el enfrentarse a una prveb .. 

de re•1etenc1a, 41gall0s el marat6n (42 1195 metroe), el ~ 

•imple hecbo de lle¡¡nr a la •etA seria q_u1c4, UD gran -

triunfo, Para un corredor de lll.to r""'61aie1>to, a4em4s de 

tel'Sinar, l.o import&Ate seria cubrir la pruebll en el me" 

nor tiempo que le sea posible. 



Para un pinnista sabemos de &11te~o que la velooida4 no 

e• 'UZ1 obJetivo a lograr •n tunci6n de terminar nue•tr~ ~ 

jecuci6n lo ..S.• rapido posible; sabemos que ••ta est' ~ 

pl!cita en el oar4oter de ca.da obra 1 que debemos peo 

aar en ella solo en flulci&n 4• la llliaica. 

Las 41tillll• ocho semana• de este programa, a•rdn 4•d! 

cadae a intentar obtener nuestro me.1or deaampefto pia.nfe-

tioo; tendremo• tres sesiones por elnlllDB dedicada• a to

car ripido, tan ripido como la 1111sica lo pida. Para •• -

to no ea reco•en4able en una •ola eeai&a de e•ta4io, to

car todo nuestro material., ya qua necesitamos BWU'dar •

nerc!•• para el 4eaempello fin8l.. Por lo tanto rapartire

mo• el total. 4• nue•tro material. en la• tre• sesiones 9!! 

ter1o:n11ente aenoionadaa, La• •••ion•• reetante• de eet\>

dio, permititAn recuperarnoa y nos ayu4111'4n a mantener -

la reaiatencia 7 f'l&eraa adquirida en la• doe etapa• ant~ 

riorea, consolidando a•pactoa 11111aica1ea ya traba~o4o•. 

112 
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SPW!AS I 17 a 23. 

BD estas siete semanas .. recuc• la cantidad de loa -

entrenaaientos, 7 •• .... enta la calidad. Habri un •-•-

to gradual. en las tres eesionu de Telocida4, en lo qu~ 

•• refiere a tieapo • intensidad (lunes, aifreolea 7 

Tiernea por laa llB!luaa). Dicho ..... ento, ••M rHtado .. 

otra• •••ious, con el fin de untener un lllilmO ndaen -

de llora• por •-· obt&ll18114o aai 1& equil!'llrio • el-

§ ...... .1.l.J.1t· 1 
i.-. llar, iu.•. Ju.e. Yie, S,b, Doa. total.: 

!!&!!! l 
2 2 2 2 2 2 1 1 13 

llora8 lloraa boraa boraa' lloraa horas hora boraa 

:! ao4 .. 
~:::! ao4 .. J oo~ ao4 .. .... ,,. 

ra4aa raaaa¡ 11~ ra4ea 
o16a ci&n ci&n 

!61!!!. 
2 2 2 2 1 2 2 12 

horas -¡ barae ho1"118 horas bores horaa -·· -·· -·· au&Te -·· -·· ----25 
boraa 
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-·---- - ----· 
S!l!!!!!A ! 18. 

Lun. Mar. ti A, Jue. v1 •• Slb, Doa. Total: 
··----

!!!LAMA.· 
2 l 2 1 2 1 l 13 

horaa hora horas hora hora11 hora hora born• 
20 lli 

:!t:! .:t!t :.,~ 20 11! 40 a! INl\Ye 
matoi' nv.to11 m&to• 
CODBO mo4 ... 

~:::! aod.•- ~:! 
aoo. ... 

iu,.;:: rada :ra4a re4a 
c16n e Un e Un 

!Yl!I 
2 2 2 2 2 2 12 

hol'IUI llol'IUI hol'IUI hora• hora• horaa horaa _,,. 
BUBYll auaYe _,,. _,,. _,,. 

- 25 
llOraa 

§1!!YA f. li• 

JAm. llar. IU.6. lue. V1e. l!Ab. J>oll. ~tlll.t 

MI!!!!. 
2 1 2 1 2 1 1 13 

hora• hora horaa 'bora horaa hora bora !lora a 
40 al. :!,,~ :.t!i 20 111 40 111 20 aJ. INaYI 
nuto'i mato a m&toa nutoa 
conM -4 ... o o nao ao4 ... COftllJI. ll04 ... 
114,.;:: rada i1.sa= 1'114• 114- r...S. 
c16n c16n c16n 

DI ID 
2 2 2 2 2 2 12 

'boraa llora.a bora• ho:raa horaa boraa horaa _,,. _,,. _,,. _,,. _,,. _,,. -25 
hora11 
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511!6!!.t. :. 20. 
, 

-- -- -· --- ----~ 
Lun, 14ar, 111&. lue, Vie. S¡bo Dom. !l'otal: 

-16&."A 
3 l. 3 l. 3 l. l. 1J 

horaa 1 hora hora11 bora hora• hora bora boraa 
co~ m4• OOD92 ..,4. 

~!::! 
..,4. ........ 

l:l.4a- ra44 li4- ra4& ra4a 
ci.Sn c:l.dn c:l.6n 

2 2 2 ·=r 2 12 
boraa hora11 hora• bora• hol'all hora• !lora• 
llll&ft -·· ......... .uave m•• -·· ----25 

Jaoraa 
-----· 

sauu i 21. 
--- .-----· 

Lvn. •ar. m•. Ja.e. Y:l.•o SAbo Do•. htalt 

!W!'.! 
3 ]. 3 l l J. l 14 

hora• hora bora• bora hora• hora hora Jaoraa 
20 -1 m4• 20 11! m4• 20 -1 = -·· Allk8 rada 1111to11 ra4a mato• 
oon.o 

~:!! ~:~ 1:1.u=-
o16n oidn c16:n 

l 2 l .,. 2 11 
hora hora• hora ho hora hora• hora• 
40 mi INSTO 40 a:I. 111111 40 -1 ......... 
lllltoll nuto'i -to• 

1-25-
Sllll't'e -·· lll&a't'• 

L--.. _____ 
-· --- 1 -- - J ho~ 



l.l.6 

§:mA!f.t. i 22. 

i:.un. Mar. 11116. Jill•· Vie. S4b. I>om. 'l'ot&l.: 
-

!!!!!!J [! 
3 1 3 • 1 3 1 1 J.5 

lloratl llora horat1; hora bona hora hora llora a 

!:!t:i me!• !:!t~ mode 40 mi llOde llllATI 
rad& rada =ta8 rada 

IT:!! IT~ COD80 
l14a:' 

c16n o16n c16n 

llBl l. 
1 2 1 2 1 2 10 

hora boru hora borat1 hora hora• llora• 
20•'"1 ..,... .... 20 a1 llllA'H 20 fl!. .......... 
mato• mato8 mato a ........ ..... .... ..... .... -25 

1 
borae 

-----· 

§l!A•& i iiJ!' 

i:.un. llar. IU.I. Jue. v1 •• 9'b. I>o•. Total.• 

116!!!! ~ 
4 1 4 1 4 1 1 16 

lloraa hora boNll bon hora• hora hora hora• 

~:::! me!• oona,¡ m4• OOD80 11114• llllATe 
radi: 114a- radi: lid.a:' radi: 

o16n o1c5n cic5n 
- ---· -- -·------

1 2 1 1: 2 9 
hora llora• llora boru llora• .......... llllATe ..,... .... llU&Te ----25 

llora• 
··-- --· ·- - ---··--·· 
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Smwl.\ I 24 • SBlWft.S 4, 8, 12 T 16 (DI UCtll'lllACIO•)'. -

perac16n. S• co'Dlle'l"nlr'n 1as 'res sesione• 4• coneo114a-

01611 4•1 1-••• ai6rcoles T ñ•n>•• por la llafteDa. 

SlDWIA ! 2! ! l>S UCIJPm!!lOSl • 18 !mll.lS g 12 sg¡ow9. 

Lun. llar. 1111. Ju.e. Yia. 3'b. :Doa. h'e1• 

!A!!!!l 
2 l 2 l 2 1 11e .. 9 ..... bora borae bon llot:rae ..... o- bo:raa 

ri:!!: -·· ~:! ........ ~::a -- -01611 01611 cidll 

Diia. 
1 2 1 2 1 2 J)e .. 

bdkíi hora bo:ru boN :bo:ru hora bo:raa e--·· llU't'a ........ ........ ......... -- llO -18 
bona 

IJC.4 U 01 .. l>B L.l l'IIWIIJ>B. 

U ll•p:r a la •- # 25, .. ,.,.._. prepa:ra4oe p._ 

:ra intel'Pretar cada QSla de lae obraa que co11pe>nen ma11s -

tro procr-1 T• eea por eapare4o o foniando c!o• o tr• .. 



progre.as 4• concierto, es1111en o concur.o, 

:La oiaa 4e la pirbi4e tenllr4 oomo fUllCi6n, 11eTBr al -

úzimo oa4& obra 7 •1 coniunto 4• tatae ein o1"14uno• -

en n1ng6n moaento 4e 1e ciaentaci6n de m .. stra plni.14•, 

Tendremoe entre ••- 7 ._. .a- 4• - lllam 4•••118 

eo, una 4o•l• •4•ra4& 4• -tenlaientc 4•1 repertorio,.!' 

p1icaa4o m foriaa lntell1mt• 1aa baee1 flUl4eaentale• 4• 

ce4a - 4• 1aa tree etapae •w1v.tl-.i, e~emplot 

SUpo-• qv.e ten-• - teapora«a 4• ooncl.arto• 

oon 4-l6n de cuatro••••• (16 •-•>• oertn 64 oc

oierto• en totai altemlllldo cuatro prosnaae1 

Pro~ # 1 (ollra8 A, B 7 O), Pro~ # 2 (obru D, S-

7 1) 7 1oe prosnaae tree ., custro serf• una coablnecldl 

de los P""'sra-a ,_ 7 4oe quedando de la 11igu1ente for

-• Progl'd& I 3 (obraa .f., O 7 D) 7 Pro«raaa I 4 (obra,._ 

B;D7JI), 

:Los conciertos ••~ unlo...ate los Tle:ni•• 7 doain¡li)e,

INlllen4o cuatro concl.ertoe por •-• 
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Viernee 12100 horas l'roirr- # l. 

Viem•• 20100 boru 

Doll1np 12100 boftll l'l'O ....... # ). 

Proar- I 4. 

'fpPOIWll DB COllCIE1t1.'9So D!JIW)IOK 4 pl!l!S (16 SBIWU.S). 

B&SB COKSTWB1 21 B9!lAS l!R 13 SBSIOJIKS Sl&KAJ.BS. 

§B!!AS f. 22 a la !2• 

Llm. llar. 111•. Ju.e. Vie. sl.11. Doa. 'fotel.1 

mI"-.M& 

1 • 2 
1 ,I 1 

1 1 12 
boft llOl'atl bol'atl bora llora 'llON bol'a llora• 
«••O• •lle- ~::! 4HCo JO.¡, deeo. JO 11! 
acUTC ...... acttw -•• acttw IN.to• 

c16n coa - COK -
CID- OID-
'!O to 

!2!il 11 
1 2 2 1 1 1 9 

llora bol'&ll bol'&ll bon llora llora bor•• _ .... 
r•- ~%::! 

_ .... 
JO 111 JO 11! 

1'11C:l.dt auto• IN.toe 
•:l.dn oo• - COK -

IJID- ozn.. 
to i'O ---21 

~--· - .. -- ·- . -- -· ----··------ bor ... 

!!2U,1 Las sesione• de 1 hora 30 111nuto• de11till&4&• a ca-

da llrlO de loe cuatro concierto•, 1nclu,e cnl.entat•to.-



:C, EL SOBREENTaENAJllg!'J.'O Y LAS POSIBLES LESIONES COll) -

aESULTAIJO DE UNA 1'.ALA EJl!CUCION, 

X,1 Lesiones provocadas por un •xceso de pr!ctica, 

Bn el primer cap!tul.o mencion~ que loa organiaaoa 'fi. 

'"'"• !Nelen es:periaentar un 1W111ento adaptativo ele 1111 ca.

pacidacl tuacioZIAl come reapu.ea~ a l!U uso o perder capa

ciclacl t'mlcioaal. CWIDclo ne a• uaSD. O"trrl.aaente dicha ada;a 

tac16n que es:perimenta un organiemo, aeri posible e61o -

en conAicionee tolerable• por el mi8llOI si aobrep••llllO•o 

en cualquier acti'ri.4B4 f!•ica los limites edeptativos el• 

nue•tro organ111110, podrla cauanr serios dellos a nuestr

ael.ud J en conaecuencia, un deterioro en nuestro progra

ma de entrenamiento, puclienclo Terae efectnclo el reaul.t

do f1nal.. 

u- 1•ei6n proTOcacla por exceeo de estudio en un pi

lliata, podr!a ser causada llimplemente por los micro-gol

pea recibidos en cledoa J manos, pudiendo repercutir en -
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bra110•• bombroe, cuello, e11pal4a etc, e11toe 111cro-p1p•• 

pueden 4allar o no a nue•tnl• huHoa, daculo• '1 art:ie111~ 

cionea, depen4ien4o 4el ec¡"1librio que u eatable•c• -

-••tras aeñonea de Htu4io. llD ocacionee poo!l'-.oa ael"

vfctiaaa 4e UZla 111cro-1ed6n, que con cuarertta '1 ocllo 11!, 

:ra. 4e elltwlio ~uci4o, la aa7oria de e•to• pro'bl.-• -

qued&zl reauelto•1 por lo t•to 4eb-• eacnachar lo• •"'1-

aoa c¡ue d6 mae•tro cuerpo a 1-U•t-te e'9itar - 4a

llo 970ir, utUisaa4o 4e prafeirencl• el 4••C- pañ,,. -

(capitulo Ylllh ai 4eapuea de trH Uaa de 1DaoU"'14ad

contin4an loa doloree, 11erA preferible conauJ.tar • un e.! 

peclaliata. 

-· 
Jll ent'oque prograai'l'O de e11ft410, tanto en illt-1 -

da4, .ni.ero 4e •••lone• '1 4e boraa 4• pr&ctloa por • ...._ 

na, deber& ••r nexlne, tan.f.en4o eepecl~ cuidado 4e !IS 
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anticipar ninguna de l•• etapas •..,lvti•ae (•plicaci6n,

reaoluci6n, coneclidaci6n), ra ctU• nueetrce mbC\ll.o• ne

ceeitllD t1ellp0 pera rortal.ecera• 1 ei ctU•reJIDa rea1isaz-. 

alcGA moTUd.ento o - oll"IJ>O de e11011 • una ••loc14a4 1 -

con \IDa f'll•na no aco11~aa, correl'laao• •l ri•aeo -

d• adñr va 4eaprre _.cvla:r. 

Ll LHioaH prcwca.dae por eapec11111aiato • 

.. importmte 111>lcar DUHtro 1111••1 plllldetleo antH -

de ild.ciar al.&da procn- de at~at;o o i.Dclveo •l

H"'4io lle al.cima o1>n Cl1Q'll dlfl.C\ll.tad )IU41•ra proTOcu-

terque4a4 iDooatrolada 1 que qvis&, u1:t;ee 4e 4otlillu'l.a,

tel'llill8810• laelonadoe. 

lilli..tea 1nfin14a4 4• efHclcioe preparatorio• pare el. . -

pi-, que ooa la eupenitd6n 4e \m llll•n prore110r, ~t~ 

rl- to4• pretenci6n f'ueN 4e .,.eia'to 1 p<>r lo tanto, el 

rieeae 4• leaionaree por mpecimm18Dto1 11el'l• a1ct1o ae-
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X.4 ~eaion•• provocadas por una llala ·~•cuci6n. 

Al. relll.lsar -n.mientoe ln6tl1•• 7- aatinatu.ral.ea, al. 

·~•rcer llD p•ao u:acera4o sobre nueatro• 4e4oa, o •Ulp1,! 

-t• al. blulcar oual.c¡u1er moYiaiento au11cul.o.r que ••• -

aeno a 1• pm4ucoi6n 4•1 aoni4o, ••tare11011 corrien4o e:L

ri•BP no ao1 .. mte 4e hacer e1 r14lcul.o sino tambi6n le 

1•a1o~•· ll1 m 1upr 4• buaoar -"'1111-to• 11111"1••• 

-ai1•'-• moeatra iA'•1ia-ia para •conollizo.r enerpa 

• iDo1- buaollDlo punto• 4• 4e•o-ao (ao eo1aa-te lu -

raDto• 1o• 11l1encio•) a.- - •1 trmaeourao 4e 1a ·~- -

oi6n, •91\arl-• - parto• 1• tatlp que pudiera 'PS'O'ft -

car 1& aoW.-toranaaiento ., en •1 peor le 1oa caaoe ......_ 

1 .. 16n cZ'6nioa. CUul4o 1& planleta mp1•• 1n1.a alacul.oa -

econolliaBDlo e•fll•rao• illll•c•aarioa, allorra odc-, 4 .. 

1o oontl'Bl'io lll. no penitir ••t• tipo 4• .r.Grro• en•r~ 

t;lcoa, n preal6n ~aa ., e1 eeflleno reeplratorio ., 

card.laco, -•ntartn: por 1o tanto 1a •oonoaia fi•ioa .,_ 

•1 e~o 4e 1aa oauaaa 4• 1a tatl&a •• encuentran .. -
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la bue de una eficiente t&cnica pian!etica, in4iepenea.

bla para legrar una e3ecuci6n plascentera y con ·~ ba3o 

ri•ll&O de 11\lh'ir leeicnes. 
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XI. nN Dl!L PROGllAl4A Y KKI!IIOIO P BRSONALIZADO DIL 

SIGUillll'!B. 

XI.1 Oonclueione• 

Uno de los aepectoa .As imponant•• para obtener -

al.to deHmpeflo pianlatiCOo ee la planliaci6n a oorto, ae

diimo 'T 1argo p1a•o1 sin eeto, difto11aente se podr*a ~ 

p1otar al llADao m&Htre• !lab1Uda4Ho 

La oonatruoc16n d• una p1~d• de entrenaaiento trae 

oonail!O 1161.tipl•• beneficio• •ieapre 'T C11&114o •• oona•z-. 

ve el planbaiento 1n1c1&1 (etapa de apUoao16•), ooll -

eew, 1•• do• etapa• post•riore• (rHol1&0i6n 'T oonao11d.! 

o16n), po~ matr1n• de ima flatura ezper1eno1a en ••t• 

tipo de entrenaaientos, 

EL di••llo de un programa d• entrenaaiento personaliu40-

•• ....,.. 11eo..,14'Ml i .. tenta no aol.nmente para l.o" eeWdlan

ta• de p11111D, podrfa tran.eferine a aual.quier 6rea .aai

oal, oon eue partiou1ar•• a~uetH, 

S1 eatabl.acomos uzia baee de sesiones 'T horas de ••~o-

por semana 1 tenemos 1a diecipl.ina neoHaria parr. - _ 
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p1ir1a a1 menos durante ocho semanns (dos meaea), podr._ 

..,. ini.cier \lll programa serio de entrenamiento. 

El. disello de programa que he pl'Opueeto en el presente 

treba~o, e9 a61o \lll e~urplo oon el cual intento dejar a

bierto • la inTHtipci6n 1• poai'bla planeaciSn de la c~ 

:rrere de un piam.9ta. 

una Ter: tel'll1Dadaa nueatra9 atapaa evolutiyaa (aplic~ 

cñ6n, reao1uc16n p conaolidac16n), con duraci6n da TaiD

tiouatro •-• ( aeia meaas), -r nueatra 1'empora4a de 

conciertoa, con 4urac16n de diec18ala aasllll&a (e11&tro •1 

88S), ae podrAn hacer duran1'a laa ocho aeaanaa reatsntea 

del sao (doa ••••s), todos 1o• a~uat•• necesarios por·~ 

c:rito, planellll4o oon oierta experiencia acumulada mi.es -

tra aiguiente temporada. Bn eatoa dos meses de en&rBDe -

entre tellpOrsdaa se de'berA deacanaar antes de i:liciar u

ne nueya pir4mide de entrenamiento; sobre todo mental•~ 

te serla bu.eno poder reoliznr actividndea distintas que

permitieran recupere.moa de todo el trabajo realizado ~ 
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rante •1 año. 

El1 el transcurso de esta tes1s 1 be aenc1ona4o Bll!llllCm 

de los cambios 1'1do16gicos c¡ue se presentllll al hacer -

~ercicio. La experiencia que he tenido al realiaar un -

programa serio de acoD41cionsmiento ffeico •n raalacid

directa con la pr&ctica del p111D0 1 es mtQ" satisfactoria.

en todos los 88peoto•1 

1) .- Jfo •• tllll 1''4U roaper abara con a1 rutil>a de -

•stu4io 1 coao lo llacfa ant••• Por lo tanto, el correr -

41ari-•n1• u ha ense!lado a 41eo1p11-•• 

2) .- Siento c¡ue aproyecho 114• en cada eeei6n o pr6o

t1ca. Pienso con aa70r olarlda41 7 en la aedida c¡ne IBllO 

condic16n !'f•ica, mi cODCentraci&a -snta. 

3) .- !renco ahora nn gJ"&n entum.._ por r .. 11aar ac

ti vidadee que miterior=onta no aa ~bu& 7 que - d• 

graD iaportano1a, co.., por e~eaplos la pr'ctioa e1stem6-

t1ca de la lectura a priaera Yl•t•, el rea11aar •••ion•• 

proernma4Be de tacaica, etc. 
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4) .- He ganado fllersa de vol-tad para solucionar -

los moaentos cli.fioile• que se pruentan en le. pr4ctioa -

die.ria, aat como para iniciar o 8U9J1Bn4er, una •••idn -

prcloncada de eatucli.o. 

5) ·- •• dento con a&70r paciencia que atea, para -

reaol·nr lo• probl._. t'cnt.ooa 4•1 t.nat--to1 llO'lln -

tocio an la &poca que realillO carreraa larpa 'T a paao o.§. 

11114o, ( ima llera do 4uracidn) , 

6) .- a. la etapa que realiao 11eaionea 4• •H1ooi4a4 -

en piata, 1111 cuerpo eat6 tranquilo 'T a1 •-t• ....,. 4•& 

pierta, ganando gru e•aur14a4 a la bort> de eatucli.ar o 

de de illterpretar, 

7).- H• 11ega4o a estar en 1111 me~or n1Y•1 piBld11tioo 

7 atl6tico al llli- ti"8p0; 'T pe.ra qut.•n•• cli.can que ao

ha'T tiempo para baoer ·~•rcioio, a1 concepoidn 4•1 a188IO 

ha caa'bia4o d••d• qU• oorro. A!lort> t~• 8'a 1mt

mente, oo- cuan4o era n1tlo; por lo tato e1 4ta ae al -

cansa pe.re. ree1icar otra.a actiY14a4••• 7 to4o el pot• -
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c:l.al. que &8ZIO con e111'0, lo explo1'o a la hora de 1'oca.r el 

p:I.-. 

8).- •• he orpniaado pBrll correr a aed:l.o d1a, Al d1 

Yidir a1 clia c doe, por laa 1'ardea •• ai•D1'o aoao ai. ·~ 

1'• mpeura 4• m&•TO• 

g),- fango la opor1'unida4 de correr - lugares arbo-

1a4o•• A4•-'• 4• ob1'aner ...,.. aeior on.-:1.dn, a:t. ••"'

do de iln1ao •• ~or1'111eoe, regreHD4o a ea1'utllar por 1• -

t~•• total.aeta reDO.....SO 7 con la aan1'e 4••P•3a4a, 

lO)o- JIH4e baae tre11 llfloBt 11:1.B eD1'-entoa p:l.lldi.& 

t:l.oo• 7 a1'1•t:l.oo•, lo• 1'911C'O rag1111'rll40• .., un 01119114• -

rio, plUlll4o poco a pooo me3or 11:1.norolda entre aaba11 ao

t:l.Yidad••: por lo t9Dto puedo •••CID'BZ' que cada Y•• apra, 

Yecbo Mii m tieapGo 

U:).- Ollall4o •• acerca"" exaaan o - rea:l.tal. 4• pla

no, ba3o la 1Dt-14a4 4• lo• cnt-entom aU6t:l.0011,

••! ooao 1• oant14a40 Jlaata en 4011 1'•ro•ram par1'••· Pol'

•3•mplo, •:l. ••to:r corr:l.endo 60 b por •--• ..Slo aorr~ 
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r6 20 Ka en cada una de 1a• dos sUltll>B• preña• a1 ••

to. Para entoncem, lli frecuencia cardiaca •e encuentra,

- estado de reposo, a menos de 60 pul.sacione• por mm&

to, e1.nt1endoae en inae~orsl:ll.es oondio1ones f1•1oa•• 

12).- He partio1pado en diversas coapetenciae at16t1-

ca•, oon ft.n•• recreat1"8a, oonoo1ando gante de todo• 

1o• D1••1•• eoon4mlooa ., aoo1111••· ~o aln 4U4a •• ha -

4e~ll4o ., - a1p• 4e~llll4o grD aot1...ai6n para baoer 1o -

-~or c¡v.• pv.94& a1 carrera 4• llila1ca, c¡1ae oo .. a1eabro -

4• - oo-14a4, a1 remponaab1114a4 •• oonooeria, ., na 

pet.ri.a. ID. Ult•ro-ld.ar 14•ae oon 41'Hraoa protea1on1 ... 

tae, ••- a'bopd.oa, pintor••• obreros, <lootoru, ••11'111t& 

rea, eto. •• naponsab1114a4 4e to4o artiBta Cl,1l9 pftt-

4a eommlou- 111F ooa Sil aot1"14a4¡ ., 1oa .cl81.coa no ea

~· ezoenwa 4• 6.to. 
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