DE CARA A MEJICO

Proyecto experimental de adaptacion
del entrenamiento a la altura

Desde sus primeros niimeros, esta revista ha
venido recogiendo la inquietud suscitada en los
medios médicos y deportivos de tode el mundo,
ante la influencia que la altura de Ciudad de
Méjico pueda ejercer sobre el rendimiento com-
petitivo de los participantes en los préximos
Juegos Olimpicos, y es ldgico suponer que su
seccion «De cara a Méjico» tenga una futura
continuidad. Hasta ahora todos los trabajos
aparecidos en dicha seccion, al igual que en la
mayoria de las publicaciones de que tenemos
referencia, carecen de una base documental fun-
damentada en la personal experiencia y pese a
su indudable interés doctrinal, adolecen de una
version practica de los conocimientos fisioldgi-
cos sobre la adaptacion del organismo a la al-
tura que puedan ser aplicados a la mejor aco-
modacién del futuro olimpico de cara a sus ren-
dimientos competitivos. De una forma u otra
este primer paso era necesario darlo, y ahora
es de esperar que al empirismo inicial siga un
fundamentado y racional trabajo de aplicacién
practica.

El objetivo de nuestra colaboracion en la
seccion «De cara a Méjico», no es otro que el
de poner de manifiesto las posibilidades que
podria aportar la Medicina Deportiva de nues-
tro pais a la experimentaciéon sobre la adapta-
cion del organismo a la altura dentro de unos
hechos reales aplicables en la practica. De otra
parte nuestro trabajo se refiere fundamentalmen-
te a un hecho que es motivo de preocupacion
de la gran mayoria de técnicos de todos los
paises, nos referimos a las dudas suscitadas con
respecto a cual deba ser la conducta a seguir
por los deportistas durante la concentracion pre-
olimpica en lo que se refiere a su plan de entre-
namiento.

Dres. J. GavriLea, J. EstrucH, A. CASTELLG,

J. A. MErINo y la colaboracion técnica de los

seitores J. Bravo, J. Freese y C. Ruiz oe

PorrAs (Entrenadores Nacionales de Atletismo
y Natacién).

EXPOSICION

La aclimatacion ha demostrado suficientemen-
te su eficacta en la consecucion de un rendi-
miento fisico eficaz del hombre en las grandes
alturas (superiores a los 4.000 m.), en esfuerzos
durisimos y prolongados, pero queda por de-
mostrar si una cuidadosa aclimatacion a media-
na altura (2.240 m.) conseguirda en el hombre
una situacion biologica adaptativa exactamente
igual que a nivel del mar, permitiendo por con-
siguiente obtener frente al crondmetro los mis-
mos resultados en las pruebas deportivas, sea
cual sea su especialidad y distancia.

Esta planteada la duda, de si los participan-
tes en pruebas de resistencia podrdn, en la
mediana altura de Ciudad de Méjico (2.240 m.),
dar el mismo rendimiento competitivo que a
nivel del mar. Tedricamente, los mecanismos fi-
siolégicos de que dispone el organismo son mas
que suficientes para conseguir esta situaciéon bio-
logica perfecta de equilibrio. Ahora bien, no
existe una clara experiencia sobre las dificul-
tades que el atleta pueda encontrar a esta altu-
ra en su lucha contra el crono.

Por ello se considera imprescindible plantear
un estudio experimental que sirva de base, con
las modificaciones posteriores que se crean opor-
tunas, para futuras actuaciones de cara a la in-
vestigacion sobre los problemas planteados por
la competicién en mediana altura.

De otra parte es nuestra intencién llegar a
una unidad de criterio en cuanto concierne a

«Ap. Med. Dep.y, vol. III, n° 11, 1966.



182

los estudios que por distintas Federaciones de-
portivas se realicen en vistas a la mejor adap-
tacion de los futuros olimpicos.

Es taumbién interesante sefialar que el traba-
jo experimental que proponemos deberia rea-
lizarse, dentro del presente afio de 1966, para
en los dos préximos afios, 1967 y 68, contar ya
con una base experimental de inicio que sirva
de pauta de cara a la preparacion de nuestros
representantes olimpicos.

MATERIAL Y METODO

1. — Se seleccionaran un determinado nime-
ro de deportistas (20 6 25) de disciplinas olim-
picas individuales contra cronémetro, que pue-
dan servir de base experimental para una ulte-
rior aplicacion practica. En general, no se con-
sidera imprescindible que la seleccion esté in-
tegrada por deportistas de «primera linea», pero
si que se trate de individuos con un entrena-
miento periédico con marcas incluidas dentro
de un nivel aceptable en el ultimo «ranking.

2. — Concentrados en una ciudad que dis-
ponga de un Centro Médico-Deportive se pro-
cedera al control clinico de los seleccionados,
mediante cumplimentacion de una ficha que
podria titularse de «selecciéon olimpica para me-
diana altura», y que abarcaria los siguientes
dates:

A) De control genérico. — Los obtenidos en
las habituales exploraciones clinicas a deportis-
tas (anamnesis, exploracion de base, biometria,
exploracién neuro-motora, radioscopia de térax,
prueba funcional de esfuerzo, psicometria y elec-
trocardiografia, previamente «standarizadas»).

B) De control especifico.
1. — Tests fisicos:

Tiempo de apnea
Reflejos ortoestaticos
Test de Crapton
Test de Flack

2. — Laboratorio:
SANGRE

Recuento hematies
Hemoglobina y V. G.
Hematocrito
Vol. corpuscular medio
Indice de volumen de Haden

» » color de Haden

» » saturacién de Haden
Hemoglobina corpuscular media
Fijaciéon de hierro

Recuento y formula leucocitaria
Glucemia
Bilirrubinemia.

ORINA
Densidad

Proteinuria
Urobilinuria
Hemoglobinuria
Pigmentos y sales
Sedimento
Catecolaminas
Glucosa.

3. — Se propone como lugar para la realiza-
cion del trabajo experimental Las Canadas (Te-
nerife), ya que tanto su altura sobre el nivel
del mar como su climatologia es muy similar
a la de Ciudad de Méjico, y por descontado el
punto mas idéneo de nuestra geografia. Segin
los datos facilitados amablemente por la Dele-
gacion Provincial de Turismo de Santa Cruz
de Tenerife, Las Cafiadas del Teide esta a 2.300
metros sobre el nivel del mar, y a una distan-
cia minima de la capital islefia de 61 kms. y
maxima de 128, segin sea la ruta de acceso
escogida. E1 Parador Nacional de Las Cafiadas
se encuentra a 2.150 m. de altura sobre el ni-
vel del mar, tiene una capacidad de 39 habi-
taciones y 76 plazas, poseyendo instalaciones
deportivo-recreativas propias: piscina y pista de
tenis. La primera de dichas instalaciones, la
piscina, creemos puede facil y economicamen-
te sufrir transformaciones de su actual forma
«arrifionada» en rectangular de 25 m., suficien-
te para el fin propuesto en la experiencia ac-
tual y sucesivas concentraciones, sin perder por
ello su primitiva orientaciéon turistica.

La fecha de concentraciéon de los selecciona-
dos se aconseja sea del 1 al 30 de octubre, que
serd la del plazo que se propone para realiza-
ciéon de la experiencia, y que consideramos es
la idonea por cuanto coincide con la de cele-
bracion de los Juegos Olimpicos y de otra parte
es final de temporada.

4.— A los deportistas seleccionados se pro-
cederia a distribuirlos en dos grupos. Un pri-
mer grupo o experimental (A) que seguiria me-
ticulosamente el plan de aclimatacién y entre-
namiento progresivo que mas adelante se expre-
sa. El segundo grupo o de control (B) procede-
ria segun los métodos que otras naciones han
utilizado en sus estudios sobre rendimiento de-
portivo en mediana altura.

5.— El segundo grupo, acompanado del per-
sonal técmico, se dirigiria directamente al punto
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escogido (Las Cafadas). El primer grupo, tam-
bién con personal técnmico, se instalaria a una
altura intermedia donde permanecera unos dias
para luego reunirse con el otro grupo a la al-
tura fijada como definitiva.

La estancia a altura intermedia que se pre-
veia fuera de 1.000 a 1.300 m., es posible no
sea realizable, seglin los datos facilitades por
la Delegacion Provincial de Turismo de Santa
Cruz de Tenerife, pero puede hacerse perfec-
tamente a cotas mas bajas. La Laguna, por
ejemplo (600 m. sobre el nivel del mar) sin
que se alteren las metas perseguidas en la ex-
periencia.

PLAN DE ENTRENAMIENTO PROPUESTO

6. — Para el primer grupo (A). — Instalacion
a 1.000-1.300 m.

Los dos primeros dias «carreras a ritmo mo-
derado» por recorridos suaves, en plena natu-
raleza, ejercicios gimnasticos insistiendo en el
ritmo respiratorio.

3er. dia: ejercicios gimnasticos. A media ma-
fiana traslado a Las Cainadas, comida y paseo
a esta altura; descenso a media tarde al punto
de partida.

4. dia: traslade por la mafana a 2.200 m.
Ejercicios gimnasticos. Comida. Trote suave de
unos 45’ de duracién. Dormir en Las Cana-
das,

5. dia: ejercicios gimnasticos. «Farley» a
tren moderado y por terreno suave. Por la tar-
de descenso al punto de partida.

6.° dia: instalacién definitiva en Las Caiia-
das. Ejercicios gimnasticos. Paseo (2 horas).

7.0 8.2y 9.° dias: aumento gradual de la in-
tensidad y ritmo del «entrenamiento natural».

10.° dia: descanso.
11.° al 19.° dia: inicio y aumento progresivo
del entrenamiento especifico.

20.” dia: descanso.

21 dia y siguientes: entrenamiento con rit-
mo e intensidad normales (a expensas, claro
esta ,del resultado de las pruebas clinicas).

30." dia: test cronometrado.

Aun cuando el plan de entrenamiento pro-
puesto parece estar hecho pensando exclusiva-
mente en el deporte atlético, es logicamente
adaptable a cualquier modalidad deportiva tan-
to en su version original como con ligeras adap-
taciones a la especialidad de que se trate. Uni-
camente la natacion se sale claramente del pro-
grama previsto, pero en este caso el suave en-
trenamiento de los primedos dias en tierra que
se preconiza, puede tener perfectamente su tra.
duccion en el agua.

7.— Para el segundo grupo (B). — (El de ins-
talacién inmediata en Las Cafadas).

Del 1." al 3er. dia: ejercicios gimnasticos y
paseos.

A partir del 4.° dia: entrenamiento normal
segin pauta fijada por los entrenadores.

NOTA. — Este segundo grupo seria periédi-
camente sometido a tests de control técnico (se-
gin pauta fijada por los entrenadores).

8. — PERIODICIDAD Y SISTEMATIZA-
CION DE CONTROLES CLINICOS (para am-
bos grupos).

a) Inicial a nivel del mar: cumplimenta-

cién de ficha completa (se especifica en el apar-
tado 2.°).

b) A la llegada a 2.200 m.: cumplimenta-
cion ficha clinica completa.

¢) A las 4 horas: cumplimentacién ficha
clinica sin prueba de esfuerzo,

d) A las 8 horas: repetir mismo control.
e) A las 12 horas: repetir mismo control.

f) A los 4 dias: cumplimentacién ficha cli-
nica completa.
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Parador de Las Cafiadas (Tenerife). Plano de las instalaciones deportivas.

g) Al 20 dia de inicio de la experiencia
para ambos grupos: cumplimentacion ficha cli-
nica completa.

h) Al 29 dia: cumplimentacién ficha clini-
ca sin prueba de esfuerzo.

i) Al 30 dia: control de competicién.

i) Nuevo control a nivel del mar: cumpli-
mentacién ficha clinica completa.

NOTA. — Diariamente y al margen de los
controles clinicos prefijados se determinaran
graficas de acomodacion al entrenamiento en
altura, en condiciones hasales y post-entrena-
miento, con recogida de los siguientes datos:

1. Frecuencia cardiaca y presion arterial.
2. Reflejos ortoestaticos.
3. Test de Flack.

4. Determinacién de catecolaminas (cada 48
horas).

9, — Se prevee asimismo realizar, durante la
estancia de los atletas en la concentracion, un
estudio psicolégico individual y de grupo que
pudiera servir en el futuro de base de aplica-
ciéon a otras concentraciones con el mismo fin
o similar.

10. — Dato de interés es tambhién el estudio
de las posibilidades que puedan ofrecerse a los
concentrados de esparcimiento en las horas li-
hres. fuera de las destinadas al entrenamiento
(«ocupacion del ocio»).

11. -~ Con los datos recogidos, tanto clinicos
como técnicos. se procedera a emitir un infor-
me sobre aplicacién practica de la experiencia
de cara a la participacion olimpica. asimismo
serviran de base para la redaccion de un tra-
bajo experimental sobre el problema del ren-
dimiento competitivo en mediana altura.
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Como se comprende, y respondiendo al titu-
lo del trabajo, se trata éste de un proyecto y
no de un plan definitivo, para el cual logica-
mente habria de contarse con las directrices fi-
jadas por les organismos nacionales de la Me-
dicina Deportiva y la colaboracion técnica de
las organizaciones federativas.

Es posible que este proyecto no pase de ser
mas que una contribucion empirica a la seccion
«De cara a Méjico», pero en nuestra intencion
al formularlo iba expreso el decidido proposito
de una realizacion de caracter practico.



