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OPINIÓN

Entrenar a 30 grados o 
más: lo que tu cuerpo 
realmente necesita
Frano Giakoni Ramírez, director de la carrera 
de Entrenador Deportivo UNAB

El cierre preventivo de la bahía de Tongoy por 
presencia de marea roja vuelve a poner en evidencia 
la fragilidad de las economías locales que dependen 
directamente del mar. Si bien la medida sanitaria 
es indispensable y busca resguardar la salud de 
la población, su impacto inmediato se traduce 
en un duro golpe para pescadores artesanales, 
recolectores de orilla, restaurantes, pequeños 
comerciantes y a toda una cadena turística que 
tiene en el verano su principal fuente de ingresos.
Tongoy no es solo un balneario, sino también 
un reconocido polo gastronómico y productivo, 
que sustenta a cientos de familias que viven de 
la extracción, comercialización y preparación de 
productos del mar. El cierre de la bahía en plena 
temporada alta implica pérdida diaria de ingre-
sos, suspensión de reservas y una disminución 
significativa del flujo de visitantes, afectando 
no solo al presente inmediato, sino también la 
proyección económica de los próximos meses.

Frente a este escenario, se hace indispensable 
que el Estado vaya más allá de la sola aplicación 
de medidas restrictivas y despliegue apoyos 
concretos y oportunos para los sectores afec-
tados. Bonos de emergencia, subsidios transi-
torios, programas de empleo y apoyo financiero 
a pequeños emprendimientos gastronómicos y 
turísticos aparecen como herramientas urgentes 
para amortiguar un impacto que no fue provocado 
por quienes hoy enfrentan sus consecuencias.
La marea roja se ha transformado en un fenó-
meno recurrente en las costas del país, por lo 
que las respuestas públicas no pueden seguir 
siendo improvisadas. Se requiere una política 
permanente de apoyo a las zonas costeras ante 
cierres sanitarios, que proteja el empleo local y 
la sostenibilidad económica de comunidades 
como Tongoy. Proteger la salud es prioritario, pero 
también lo es respaldar a quienes viven del mar y 
sostienen el turismo regional.

Tongoy frente a un verano en pausa
El cierre sanitario de la bahía por presencia de marea roja, aunque necesario 
para resguardar la salud pública, genera un fuerte impacto económico entre 

pescadores artesanales, comerciantes y el sector turístico local, lo que 
refuerza la urgencia de apoyos estatales para mitigar los efectos.

EDITORIAL

Enero ya llegó y, con él, el deseo 
de hacer una pausa, ya sea du-
rante algunos días o por un fin de 
semana, para quienes no cuentan 
con vacaciones en esta época. El 
verano representa una oportunidad 
largamente esperada para alejarse 
de la rutina, cerrar ciclos y renovar 
energías. Sin embargo, incluso 

una escapada breve es mejor si se 
cuenta con planificación, sentido 
de realidad y una adecuada eva-
luación financiera.

El primer paso es definir expecta-
tivas realistas: destino, duración y 
tipo de experiencia. No es lo mismo 
buscar descanso total que turismo 
aventura, ni viajar a la playa, la 
montaña o a una ciudad. Cada 
decisión impacta directamente en 
el presupuesto, por lo que ordenar 
prioridades ayuda a evitar gastos 
impulsivos.

Comparar precios es clave. Cotizar 
al menos tres alternativas de aloja-
miento y transporte permite conocer 
el costo real del viaje. Para ello 
existen plataformas muy útiles co-
mo Booking.cl, Airbnb.cl, Despegar.
cl o Kayak.cl, que facilitan comparar 
estadías y pasajes. Para viajes 
en bus, Recorrido.cl o Kupos.cl, 
también son buenos aliados.

El transporte suele ser uno de los 
mayores gastos. Antes de viajar 
en auto, conviene calcular com-
bustible y peajes usando herra-

mientas como BencinaEnLinea.
cl. Una mayor movilidad y más 
actividades planificadas, implica 
un aumento en el gasto, lo que 
refuerza la importancia de analizar 
con detención cada alternativa.

En alojamiento, no todo es pre-
cio. Camping, hostales o cabañas 
pueden ser más económicos y 
funcionales, mientras que algunos 
hoteles incluyen desayuno o ser-
vicios que reducen otros gastos. 
Evaluar el “costo total”, no solo la 
tarifa diaria, marca la diferencia.

El uso responsable de tarjetas 
de crédito es clave: descuentos, 
cuotas sin interés o puntos acu-
mulados en pasajes y combustible, 
generan ahorros reales. Eso sí, 
siempre cuidando no comprometer 
ingresos futuros.

Vacacionar bien no implica gastar 
más, sino gastar mejor, con planifi-
cación, información y conciencia del 
presupuesto familiar. Idealmente, 
se recomienda comenzar a ahorrar 
desde marzo, pensando en las 
próximas vacaciones.

Escapadas 
de verano: 
descansar sin 
desordenar el 
presupuesto
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El aumento sostenido de las temperaturas ha cambiado 
no solo la forma en que vivimos, sino también la manera en 
que entrenamos. Lo que antes era una excepción (hacer 
ejercicio bajo calor intenso) hoy se ha vuelto parte del 
escenario habitual, especialmente en primavera y verano. 
Frente a este contexto, entrenar a altas temperaturas 
ya no puede abordarse desde la improvisación ni desde 
la épica del “aguantar”: requiere criterio, adaptación y 
conocimiento del propio cuerpo.

Durante el ejercicio, el cuerpo ya está sometido a estrés 
fisiológico; cuando se suma una temperatura ambiental 
elevada, el sistema cardiovascular debe trabajar aún más 
para regular la temperatura interna. Esto implica que parte 
del flujo sanguíneo que normalmente iría a los músculos 
se redirige hacia la piel para favorecer la disipación del 
calor. El resultado es claro: el rendimiento disminuye y 
la fatiga aparece antes, incluso en personas entrenadas.

Uno de los errores más frecuentes es intentar mantener 
el mismo volumen, intensidad o ritmo que en condiciones 
térmicas normales. Entrenar con calor exige ajustar ex-
pectativas: bajar cargas, reducir ritmos, acortar sesiones 
o aumentar los descansos no es retroceder, es entrenar 
de manera inteligente. Insistir en “hacer lo mismo de 
siempre” es una de las principales causas de agotamiento, 
deshidratación y, en casos más graves, golpe de calor.

La aclimatación es un concepto clave. El cuerpo puede 
adaptarse parcialmente al calor, pero ese proceso es 
gradual y toma entre 7 y 14 días de exposición progresiva. 
Durante ese período, se producen adaptaciones como una 
sudoración más eficiente y una mejor regulación de la 
temperatura. Saltarse esa etapa y exponerse de golpe a 
entrenamientos intensos en calor eleva considerablemente 
el riesgo de problemas.

El horario de entrenamiento se vuelve una decisión 
estratégica. Evitar las horas de mayor radiación solar 
(generalmente entre las 11 y las 17 horas) reduce el estrés 
térmico de forma significativa. Entrenar temprano en la 
mañana o al atardecer no solo es más seguro, sino que 
también permite sostener mejor la calidad del trabajo físico.

La vestimenta cumple un rol más importante del que 
suele reconocerse. Ropa liviana, holgada, de tejidos 
transpirables y colores claros facilita la evaporación del 
sudor y la disipación del calor. El uso de gorros o viseras 
puede ser útil en exteriores, siempre que no interfieran 
con la ventilación corporal.

Escuchar al cuerpo es fundamental. El calor amplifica 
señales que nunca deben ignorarse: mareos, dolor de 
cabeza, náuseas, calambres, confusión, escalofríos o una 
sensación de fatiga desproporcionada son advertencias 
claras para detener el ejercicio. Entrenar con calor no 
es una prueba de carácter; es un escenario donde la 
prudencia es parte del rendimiento.
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