LA CONDICION FiSICA, LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO Y LA PESCA SUBMARINA.

Introduccidn

El origen de la vida fue en el mar. El ser humano, antes de nacer vive en el liquido
amnidtico dentro de la matriz. Después del nacimiento conserva el reflejo de apnea hasta los
ocho o nueve meses lo que es aprovechado por algunos padres para el inicio precoz del
aprendizaje facil y placentero del buceo y natacion. Sin embargo, la evolucién sitda a nuestra
especie apta para la vida en el medio terrestre.

Sumergidos vemos muy mal; oimos muy mal, a pesar de la buena propagacion del sonido
en el medio; perdemos calor de una forma muy acelerada, lo que nos obliga a gastar mucha
energia y ademas estamos sometidos a un gran estrés fisiolégico si queremos descender y
permanecer en el fondo en apnea, por el aumento de la presién. No estamos en absoluto
adaptados para un deporte que se realiza conteniendo el aire, sumergidos y sometidos a
presion. Disfrutarlo de verdad no es un reto sencillo.

Este trabajo pretende destacar la importancia de la Condicién Fisica para la préctica de
la pesca submarina. Ademas, dar algunas ideas sobre el tipo de preparacién que debe llevar a
cabo el pescador para progresar. Para ello se identificaran las cualidades que hay que desarrollar
preferentemente y después se orientard en cuanto a como desarrollarlas en base a los Principios
Basicos del Entrenamiento Deportivo.

La condicion Fisica, apuntes sobre fisiologia y deporte

La Condicidn Fisica se define como los componentes que posee cada individuo y que le
orientan y clasifican para la realizacién de determinada modalidad deportiva (Alvarez del
Villar, 1983). Estos componentes son, segtn Alvarez del Villar, la Condicién Anatémica, la
Condicion Motora, la Condicion Fisioldgica y la Condicion Nerviosa, Agilidad y Habilidad. Otros
autores afiaden también dos mas, que se hace importante mencionar para clasificar la aptitud
para la pesca submarina: la Inteligencia Motriz (Parlebas, 2008) y la Preparacion Psicoldgica
(Valdés Casal, 2002).

Hay que empezar por identificar el tipo de condicidn fisica que se requiere en pesca
submarina en mayor medida y después tratar de modificar sobre todo la condicién fisioldgica
(vinculada a mejorar las capacidades fisicas) y la inteligencia motriz (vinculada a realizar las
acciones de acechanzay captura de la presa con maestria), que son los componentes con mucho
mayor y mas rapido margen de mejora.

Este deporte, ya sea desde embarcacién o a nado, se practica en jornadas que duran
siempre varias horas. En ellas, se realizan diferentes tipos de esfuerzos, principalmente, natacién
con aletas en superficie y vertical en apnea. Durante los descensos, permanencia en el fondo y
ascenso, el pescador estd sometido a los efectos que provoca el aumento de presidén asociado a
la ganancia de profundidad en el medio marino. Debido a La extension de la jornada y la
intensidad moderada de casi todas las acciones, se debe clasificar este deporte dentro de los
de Resistencia Aerdbica.

El sistema de obtencidén de energia es a veces el anaerdbico lactico. La duracién de la
mayoria de las apneas es entre un minuto y dos. En ellas, la accidon de pesca puede requerir



natacidn a ritmo alto desarrollandose una importante magnitud de esfuerzo, durante bastantes
segundos, por ejemplo, para extraer un pez enrocado. Sin embargo, la intensidad de la mayoria
de las acciones en apnea es baja o media. Esto es asi porque se procura economia de esfuerzos,
para facilitar un mayor tiempo de permanencia en el fondo. De este modo, se puede continuar
nadando y realizando apneas durante horas, con poco tiempo de recuperacién entre ellas en
superficie, por lo que el sistema de obtencién de energia solicitado es el aerébico casi todo el
tiempo.

Los sistemas de obtencién de energia se superponen, entrando en juego a la vez en un
continuum energético (Mora, 1989). Segun el tipo de actividad que se haga, predominara uno u
otro. En pesca submarina, el aerdbico. Por ello, de entre las Cualidades Fisicas Bdasicas, la que
habra que desarrollar especialmente para mejorar la Condicidn Fisioldgica es la Resistencia
Aerdbica.

La Resistencia es la capacidad de aguantar la fatiga en trabajos de prolongada duracién
Yy que se caractericen por la maxima economia de las funciones (Manno, 1991). También la
capacidad de recuperarse rdpidamente de esfuerzos psiquicos vy fisicos (Zintl, 1991). Hay que
distinguir entre Resistencia General, que es la deseable tener siempre como base para la practica
deportiva y Resistencia Especifica, |a aplicada ya a una disciplina (Zintl, 1991).

La genética determina en parte la aptitud para los deportes por el porcentaje de uno u
otro tipo de fibras musculares con el que cada individuo nace. Hay fibras de tipo 1, rojas o Slow
Twitch (ST) que tienen gran capacidad de oxidacion. Otro tipo son las 2b, blancas o Fast Twitch
(FT), que pueden contraerse a mayor velocidad y desarrollar gran fuerza, agotandose pronto.
Hay un tercer tipo, las 2a, de coloracién rosada, que son las intermedias o mixtas, que segun el
estilo de vida y entrenamiento podemos hacer que trabajen mas en la linea de las blancas o de
las rojas. Asi pues, si tU has nacido con un alto porcentaje de fibras rojas en comparacion con
otro, estas mucho mejor dotado a priori para deportes de Resistencia, entre los que esta la pesca
submarina.

Algunos autores consideran tal condicion requisito indispensable (Bishop y Col, 2000)
pero el entrenamiento de la resistencia puede hacer a cualquier pescador mejorar su aptitud en
buena medida y relativamente rapido. En todo caso, los deportistas al llegar a edades de
veteranos pierden gran cantidad de fibras blancas, por lo que el porcentaje de rojas en ellos es
mayor, algo que les supone ventaja en pesca submarina, especialmente si se entrena.

El pescador submarino, al entrenar la Resistencia, obtendra efectos beneficiosos para la
salud y la practica de su deporte. Entre estos estan:

Aumento del volumen cardiaco y del grosor de las paredes del corazén y de las

arterias, asi como de su elasticidad.

- Disminucién de la frecuencia cardiaca en reposo y la necesaria para la realizacién de
un mismo esfuerzo, mejorando por tanto la eficiencia cardiaca.

- Mejora el intercambio gaseoso en los alveolos pulmonares a nivel capilar, asi como
la vascularizacion en general y el transporte de O; y nutrientes al musculo.

- Amplia la capacidad pulmonar y mejora el mecanismo inspiratorio espiratorio,
desarrollando la musculatura implicada.

- Mejora el tono, la frecuencia y velocidad de las contracciones musculares,
especialmente en las piernas.

- Mejora el funcionamiento de los 6rganos de limpieza y desintoxicacidn.

- Activacion y mejor regulacién del metabolismo.



- Aumento de las defensas del organismo.

- Reduccién del peso corporal al usar la grasa como fuente de energia en los esfuerzos
de larga duracidn, produciéndose efecto de ahorro de los hidratos de carbono.

- Ayuda al equilibrio psico-fisico.

- Mejora de la autoestima.

- Mejora en los trastornos del suefio.

- Por la produccién de endorfinas, contribuye al bienestar.

La Resistencia depende ademas de tres factores: el Consumo de 0, (VO,); la capacidad
de soportar y eliminar acido lactico (LH) vy el déficit y deuda de O,.

El VO, es la cantidad de O, requerido o consumido en una actividad e indica la
capacidad que tiene el organismo de utilizarlo (Garcia Coll, 1996). En apnea se da la situacion
especial de que no se ventila y se aporta, por consiguiente, a través del O, aguantado en los
pulmones, lo que modifica las concentraciones parciales de O, y CO,. Esto limita la duracién de
la accion de pesca y por tanto hace necesario el entrenamiento especifico de la pesca submarina
para mejorar la apnea, asi como para acostumbrarse a soportar la apnea a mayores niveles de
concentracion de CO,y sometido a presion.

Un concepto relacionado con el consumo de O; es la potencia aerébica maxima
(VOamax), parametro que indica la mayor cantidad de O, que es capaz de utilizar (O, extraido,
transportado por el sistema circulatorio y utilizado en los tejidos musculares) nuestro organismo
en un ejercicio (Guillet y col.1985). Imaginemos a dos compafieros en una marca de pesca, con
una corriente molesta, flotando y nadando en superficie para mantenerse en la vertical de la
piedra. El que tiene un mayor VOxu.x esta a menos pulsaciones por minuto, con lo cual puede
bajar antes, sus apneas pueden ser de mayor duracién, se recupera antes entre apneas o
incluso tiene menos necesidad de utilizar péndulo porque la intensidad a la que él esta
trabajando es menory en todo caso es capaz de trabajar aerébicamente en ejercicios de mayor
intensidad. Por tanto, no debemos confundirnos: un mayor consumo de O, lo que significa no
es que te quedas antes sin aire, sino que puedes hacer apneas de forma mucho mdas comoda y
frecuente.

Otro concepto relacionado con el VO; es la Capacidad Aerdbica, que es la medida del
tiempo que se puede trabajar en condiciones de metabolismo aerdbico. El pescador submarino
mas resistente, aguanta mas tiempo en la jornada de pesca o baja menos su rendimiento al
final de ella.

Respecto al Déficit y Deuda de O, también en pesca submarina, mejorando este factor a
través del entrenamiento de la Resistencia, obtendremos significativos beneficios, como
veremos. La apnea, podemos pensar que puede ser explicada, como cualquier ejercicio, segun
el Sindrome General de Adaptacidon, que explica la respuesta del cuerpo a cualquier situacion
de sometimiento a estrés.

Tiene tres fases: alarma, estado estable y agotamiento. La primera fase en la apnea
abarcaria desde las respiraciones previas hasta casi la llegada al fondo. Aqui, no estamos
comodos y el organismo debe reaccionar positivamente ante la nueva situacion. No sélo en
cuanto a la obtencién de energia, sino también al aplastamiento causado en los volimenes
gaseosos internos por la presidon creciente a medida que se ganan metros de profundidad y a la
modificacién de presiones parciales de O, y CO,.



La segunda fase, el estado estable, en el fondo y ascenso. Ahora, el cuerpo se acostumbra a
la situacién y nos sentimos mds comodos. Durante el ascenso se produce la expansién de los
volumenes gaseosos, peligrosa cuando la profundidad ha sido muchay la disminucién brusca de
presidn parcial de O, puede causar un sincope si es excesiva. Por ello, es fundamental ascender
con margen y especialmente cuando se desciende a mayor profundidad.

La tercera fase es el agotamiento. En ella, el pescador, que ha finalizado su apnea, respira
en superficie hasta recuperar los niveles de antes de empezar y estar dispuesto a la siguiente.
Durante la fase de alarma especialmente y toda la fase de resistencia estamos disminuyendo la
concentracién de O,en sangre. En la fase de agotamiento se equilibra el nivel volviendo a valores
normales. El pescador entrenado llega antes al estado estable, reduciendo el déficit de O, y paga
antes la deuda de O; en la fase de agotamiento. Por tanto, El pescador mdas entrenado se
recupera mejor después de la apnea, por lo que puede estar dispuesto antes para el siguiente
descenso.

Orientaciones de entrenamiento para la pesca submarina basados en los Principios
Generales del Entrenamiento deportivo.

Los Principios del Entrenamiento Deportivo son las bases y fundamentos tedricos que
garantizan mayores adaptaciones y mejorias en el rendimiento gracias al entrenamiento, al estar
basados en las modificaciones fisiolégicas que se producen durante el ejercicio. Ozolin, hace ya
bastantes afios hizo una magnifica clasificacién. Vamos a enunciar y comentar algunos de ellos
solo, los que, por su especial relevancia para la pesca submarina, es bueno respetar para el
entrenamiento tanto dentro como fuera del agua.

- Multilateralidad: se consiguen mejores resultados si en el entrenamiento predomina
un trabajo general y polifacético, especialmente en los jévenes. La especializacion debe
ser posterior y poco a poco. El entrenamiento puede dividirse en cinco fases, que son
como una pirdmide por la que cada deportista asciende desde la base, alcanzando
determinado nivel. las fases son: En la base, el desarrollo multilateral. Nivel dos, la
iniciaciéon deportiva. Nivel tres, entrenamiento especializado. Nivel 4, implica alto
rendimiento, con gran dominio del deporte. En la clspide de la piramide y donde ya
llegan sélo unos pocos, la élite.

Los nifios que han jugado y practicado muchos tipos de actividades fisicas parten
con ventaja para el comienzo de la fase 2, cuando son principiantes en pesca submarina
y aprenden los fundamentos de este deporte. Cuando llevas unos afios, no eres un
pescador ocasional, entrenas y te cuidas subes al nivel 3, donde algunos permanecen
muchos afos. Con los afios de experiencia, constancia y buena preparacién fisica se
puede llegar al nivel 4 y permanecer mas tiempo que en la mayoria de los deportes si
eres constante. Los que llegan a nivel élite son los pocos que, generalmente por interés
competitivo, se machacan y van mucho mas al agua, consiguiendo ademas un nivel de
éxitos muy grande en campeonatos. Cuanto mas rico haya sido el desarrollo multilateral
en la infancia y adolescencia, mas preparado estara el deportista para empezar a hacer
pesca submarina y antes lograra las adaptaciones necesarias para progresar, sobre todo
los que viven en la costa que incluyen mucha mas vida en la playa y se van
acostumbrando a estar a gusto en el mar y a sumergirse en él.

En relacion con este principio nos atrevemos a decir también que un pescador
polivalente en fase 2 o 3, que practique en distintas zonas, habitats y guste de practicar



tanto la pesca a la caida, como acechos, espera y agujeros, tendra mas probabilidad no
solo de llegar mas arriba en la piramide sino ser mejor, por ejemplo, a la espera que
otro pescador que sélo pesque casi exclusivamente a la espera. En atletismo se han
hecho estudios experimentales que respaldarian esta afirmacién.

Transferencia: es la influencia que puede tener la realizacion de un tipo de ejercicios y
entrenamientos sobre otros. El entrenamiento persigue transferencias positivas, las que
benefician y proporcionan mejorias. Importantisimo cuando se puede ir poco al agua o
soélo durante una parte del afio.

Se logran, por ejemplo, cuando hay elementos idénticos en los entrenamientos
alos que luego se realizan en acciones de pesca; también cuando se rige entrenamiento
y pesca por las mismas reglas o principios y cuando se pueden establecer las mismas
relaciones de causay efecto. Asi pues, si se realiza natacién con aletas y sin ellas, rutinas
de apnea adecuadas, si se entrena fuera del agua desarrollando la potencia y capacidad
aerdbicas, si se tonifica la musculatura con esfuerzos semejantes a los del aleteo o
utilizando movimientos semejantes y utilizando los mismos grupos musculares, se
alcanzard mas forma.

Especificidad: siempre hay que desarrollar las cualidades requeridas en el deporte como
base del entrenamiento y cuanto mejor se reproduzcan las condiciones especificas de
la modalidad, mayor sera la mejora en el rendimiento. En pesca submarina, siguiendo
este principio, el mejor entrenamiento posible es el de ir a pescar muy frecuentemente.
La preocupacién principal del pescador joven para progresar debe ser esa.

Mas importante que la Condicidn Fisica es adquirir experiencia que te valga
para predecir acertadamente si va a haber pescado en tal o cual zona, marca, a qué
profundidad, en qué tipo de fondo, tactica a seguir segun se presenta el parte
meteoroldgico o las condiciones particulares del dia una vez comenzada la jornada.
Ademas, ejecutar las acciones de pesca después de una manera efectiva, desarrollando
algo necesario en algunos deportes que se llama Anticipacion Perceptiva y en pesca
submarina algunos llaman Instinto (adecuar las acciones a lo que va a suceder por la
lectura que se hace de lo que se percibe).

La Inteligencia Motriz se desarrolla en el agua pescando. La Condicidn Fisica da
el potencial para destacar como pescador, pero el pescador joven o iniciado debe
entender que la maestria pescando se adquiere a través del aprendizaje que la
experiencia proporciona.

Las capturas mas satisfactorias muchisimas veces son las que se han realizado
después de tomar decisiones acertadas a partir de las percepciones obtenidas, con un
alto grado de incertidumbre, adivinando cuestiones tales como si acelerar las acciones
o ralentizarlas, si va a aparecer un pez o no, si el pez va a entrar o huir definitivamente,
por donde va a pasar para cortarle la trayectoria, qué momento de disparo se elige o a
qué pieza, cdmo esconderse o mostrarse ante el pez y otras multiples cuestiones que
se plantean y que ademas seguln la especie y diversos factores pueden tener soluciones
distintas para lograr la captura.

Como la Resistencia es la cualidad principal para mejorar el potencial fisico, hay
que desarrollarla en todo caso, sobre todo si no puedo pescar tan frecuentemente. Lo
mejor seria por orden de especificidad, natacién en el mar, en piscina, bicicleta y
carrera. Para respaldar estos consejos, mencionar el estudio citado por Alvarez del Villar
con dos grupos, de remeros y corredores de alto rendimiento. Los dos grupos fueron



sometidos al mismo trabajo. Los niveles de pulsaciones por minuto en los especialistas
de ambos deportes fueron excelentes y semejantes al hacer las dos pruebas, pero
acumularon ambos mas acido lactico, llegando antes al agotamiento, cuando hicieron la
modalidad que no practican.

Por ultimo, el entrenamiento especifico del pescador debe ser pescando
también, porque va a desarrollar la capacidad de adaptacién al ejercicio en apnea,
acostumbrandose a lo ya explicado que sucede en el organismo por efecto de la presidon
en el descenso, permanencia y ascenso. Los jévenes que estan en el nivel 2y 3 no
necesitan entrenar esto fuera de la jornada de pesca. Para los que quieran subir mas y
pueden ir poco a pescar serian adecuados también descensos en el mar, ejercicios de
apnea dindmica en piscina y dinamica fuera del agua en condiciones de duracién e
intensidad y recuperacion del esfuerzo semejantes a las que realizan pescando. Para
ello, en este tipo de ejercicios se hace aconsejable, ademas, disefiar actividades que
simulen las sensaciones de pesca en apnea sometidos a presion. Ejercicios variados y sin
abusar.

Individualizacidén: El entrenamiento debe ser individualizado, aplicado a un deportista
segun sus caracteristicas especificas y objetivos. El interesante articulo publicado el 23
de marzo de 2020 en sportraining.es Historia del Entrenamiento de la Resistencia, aparte
de mostrar el momento en el que fueron apareciendo los distintos sistemas de
entrenamiento, termina valorando negativamente la cantidad de informacion que llega
hoy dia sobre materiales, métodos discutibles no basados en el conocimiento de
verdaderos entrenadores, presentados a través de un metalenguaje cientifico que
pueda parecer la panacea, pero desde luego no ser adecuado ni producir beneficios a
todos los deportistas.

Por la misma razdn, el pescador submarino principiante no debe hacer caso de
fuentes poco fiables sobre rutinas de entrenamiento que no han sido disefiadas por
especialistas para él, ni tratar de emular hazainas de otros pescadores de las que ha sido
testigo a través de las redes sociales.

Continuidad: para que se produzcan adaptaciones y mejoras en las aptitudes del
pescador, el entrenamiento debe ser frecuente y alternarse con pausas de recuperacién
adecuadas. Si se quiere mejorar la Resistencia lo ideal seria minimo tres dias a la
semana, cuatro o cinco. Como el pescador submarino, generalmente, sélo puede ir un
dia a la semana o dos a lo sumo, para mejorar tendria que completar los dias de
entrenamiento fuera del agua nadando, en bici o corriendo.

Progresion: siempre que se entrene con continuidad, los esfuerzos deben ser mayores
cada cierto tiempo, para que asi se sigan produciendo mejoras en el rendimiento.
Aplicado esto al entrenamiento de una temporada fuera del agua, se debe aumentar
primero poco a poco el volumen de los entrenamientos, luego volumen e intensidad y
mas adelante, se baja volumen aumentando intensidad para la puesta a punto.

Las duraciones de la sesidn deben oscilar entre 30 y 60 minutos si es nadando o
corriendo, haciendo método continuo intensivo. En bici puede ser entre 30 y 120
minutos, método continuo extensivo. Las intensidades, siguiendo uno o ambos
métodos, pueden oscilar entre 140 y 190 pulsaciones/minuto el continuo intensivo y
entre 125 y 160 pulsaciones/minuto el continuo extensivo (Navarro Valdivieso, 1996).



La progresidon en volumen e intensidad se puede aplicar cada dos o tres
semanas. Los avances en progresion en el mar estan condicionados por la seguridad
en la prdctica para minimizar el riesgo de accidente. Por ejemplo, en nuestra opinién,
quien estd en fase 2 de la piramide no deberia usar nunca un péndulo y descender
siempre a profundidades que le permitan ascender sin necesidad de apretar. En fase 3,
debe pescar al menos dos afios sin péndulo. Cuando se empiece a usar, los que lo hagan,
de entre 3 y 5 kilos para descender no mas alla de 5 metros por debajo de lo que pescan
en constante y siempre con la idea de la comodidad del ascenso, no de la presidn de
bajar mds hondo. Asi varios afios.

Este es el camino mas largo, pero a la vez mas seguro para alcanzar mayores
profundidades gradualmente, siendo capaz el pescador de adaptarse a los sintomas
desagradables que experimenta el organismo por el aplastamiento de drganos que
contienen aire, debido al aumento de la presidn en profundidades cercanas a su limite.
El pescador que acelera este proceso para alcanzar mayores profundidades antes es mas
probable que tenga un accidente.

Sobrecarga. La actividad fisica produce adaptaciones y mejoras siempre, cuando es
suficientemente intensa como para suponer un esfuerzo significativo. Para entrenar
corriendo, nadando o sobre la bici, lo mejor es moverse en intensidades entre el 55 y el
90% de Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM). Si se aplica la aproximada y sencilla férmula
FCM=220-EDAD podemos saber y programar la frecuencia cardiaca de entrenamiento
con una sencilla regla de tres.

Los sistemas continuos basados en el atletismo mas recomendados (Facilmente
adaptables a la bicicleta y natacidn) son: la carrera continua, empezando por voliumenes
bajos en octubre (si se establece en este mes el principio de una temporada que culmina
en verano); Después de habituarse, subir progresivamente volumen y combinar con
algun dia de carrera alegre polaca, farlek o entrenamiento total. Al llegar la primavera o
antes se introduce un dia de sistemas fraccionados (cuestas e Interval training van
fenomenal) y se empieza después a bajar volumen primero y algin dia de practica, sobre
todo si se comienza a ir mas veces al agua ya entrada la primavera.

El pescador de competicidon el mes anterior a la prueba ya debe ir mas dias al
agua y trabajar sobre todo el ritmo de apneas, yendo algln dia a correr para mantener,
con menos volumen e intensidades mas altas y variables, es decir, prevalencia de
cambios de ritmo y entrenamiento fraccionado sobre carrera continua. La semana de
competicion, entrenamiento en el agua solamente.

La sesion de entrenamiento debe ir seguida de una rutina de ejercicios de
flexibilidad.

Eficacia: el gesto es mas preciso, eficaz y con menor gasto de energia cuando se realiza
frecuentemente como entrenamiento. Este principio explica por qué los que estan mas
fuertes (los que realizan apneas mds largas y con menos tiempo de recuperacién en
superficie) casi siempre son los que van mas dias a pescar, a pesar de que algunos
puedan parecer que tengan menor capacidad atlética.

Lo ideal en este deporte es tener tanto una buena capacidad atlética, como la
gestion del gasto energético en apnea y adaptacion a los sintomas causados por la
presidn, para alcanzar el mejor rendimiento. Las personas con mejor técnica de
natacidn y los que estdn mas frecuentemente metidos en el agua pescando desarrollan
la capacidad de desplazarse sumergidos con fluidez y economia de esfuerzo, tanto en



superficie como en apnea. Algunos llaman a esta sensacién acuaticidad, algo que acerca
un poco a las capacidades de los mamiferos marinos, los que realmente han conseguido
adaptarse a la vida sumergidos en apnea.

Epilogo

El diario E/ Mundo, en su edicién digital, el tres de mayo de 2020, incluye un articulo que
cuenta la historia de un médico gallego de 83 afios que, en tiempos del COVID-19, se contagia y
poco después se recupera. Este endocrino lo atribuye a su estilo de vida, con alimentacién
cuidada y ejercicio diario en las pistas de tenis durante toda su vida. Llama la atencién, aparte
de su curacidén, que siendo octogenario siga ejerciendo su profesion y practicando el tenis,
cuando precisamente ya ha cumplido la edad, 83 aios, que actualmente es el promedio de la
esperanza de vida del vardn en nuestro pais, el segundo del mundo detrds de Japdn.

La buena Condicién Fisica es importante no sélo para ser mejor en un deporte y durante
mas tiempo, sino también porque posibilita mas afios con mayor calidad de vida. La pesca
submarina es un deporte que apasiona a sus practicantes. Desarrollar la capacidad fisica de la
Resistencia y pescar frecuentemente pueden contribuir a practicarlo a mas nivel y durante mas
afos.



