DIETETICA PARA MONTANA

A nivel dietético se deben atender a los diferentes balances de sustancias del organismo. El balance hidrico
es uno de los méas importantes, dada la facilidad con que se puede producir una deshidratacion en un deporte
de resistencia que se desarrolla en un ambiente de alta montafia. Pero también debe atenderse al balance
energético (glucidos y grasas), al estructural en que destaca el proteico y el balance de macroelementos,
microelementos, oligoelementos y vitaminas. Todos ellos poseen una gran importancia y un balance
negativo puede conducir a un rapido descenso del nivel deportivo e incluso a consecuencias importantes
sobre la salud.

Gasto energético en actividades de montafia

Las tablas de consumo calérico dan s6lo una idea aproximada del consumo energético, ya que es bien
conocido que estos consumos tienen una influencia multifactorial al depender del nivel fisico y técnico del
individuo, del terreno (llano, pendiente u ondulado), peso, de la intensidad del esfuerzo, de la temperatura,
del viento y de otros factores que le dan un gran margen de variabilidad, y por tanto son muy estandarizados
en estudios cientificos.

En general, las actividades que movilizan mas grupos musculares importantes y que se realizan en terrenos
en pendiente requieren mayor gasto energético que las que movilizan pocos grupos musculares o que se
realizan en terreno llano. En el primer grupo tendriamos pues el esqui de montafia, las excursiones por alta
montafia con bastones o la marcha con raquetas. Estas actividades suelen realizarse en situaciones de frio
gue aumentan ain mas el consumo de calorias. El esqui de montafia ademas, al permitir descensos rapidos
(terreno donde la movilizacién energética es menor), permite realizar encadenamientos largos con un gran
porcentaje de tiempo de subida. Asi, un alpinista que asciende a una montafia nevada con esquis suele tardar
menos tiempo que el mismo alpinista ascendiendo a pie. La mayor autonomia que dan los esquis en el
descenso permitira al esquiador iniciar una nueva subida, antes que al alpinista a pie, con lo que rentabilizara
mejor el tiempo de entrenamiento y aumentara su gasto energético.

CONSUMO ENERGETICO APROXIMADO PARA DIFERENTES ACTIVIDADES DE MONTANA

Actividad Consumo (kJulios/hora) Consumo(kcal/hora
Esqui de fondo (Ilano) 2500-4200 600-1000
Esqui de fondo (subida) 3300-5000 800-1200
Esqui de montafa 3300-5000 800-1200
Alpinismo 2900-4200 700-1000
Esqui alpino 1700-2900 400-700
Ciclismo de montafia 2900-4600 700-1100

Consumo energético horario: la tabla debe entenderse para un individuo de 75 kg de peso a un ritmo intenso, y el intervalo de
variaciones es debida a factores diversos del individuo (nivel fisico y técnico) del terreno (llano, pendiente u ondulado), intensidad,
temperatura, viento y otros.

Las principales reservas de energia estan localizadas en el tejido adiposo, el tejido muscular y en el higado.
Las reservas musculares de ATP y Creatin-fosfato muscular son muy escasas, lo que no quiere decir que no
tengan una gran importancia bioldgica pues permiten reacciones muy réapidas en esfuerzos deportivos cortos
0 en otras situaciones como las de peligro. Las reservas de glucogeno muscular permiten esfuerzos de mas
larga duracién y pueden utilizarse por via anaerdbica (mas intensidad) o por via aerébica (méas duradera).
También se utilizan durante el esfuerzo las reservas hepaticas de glucégeno y se movilizan las grasas. En
esfuerzos de baja intensidad la movilizacion de grasas es mayor que en esfuerzos de alta intensidad en los
que el organismo recurre a un combustible de rendimiento superior: el glucogeno. Los esfuerzos de larga
duracion conllevan una cierta desmusculacion, ello tiene una componente adaptativa al esfuerzo, pero
también una cierta contribucién de las proteinas en la produccion de energia.

Composicion de los alimentos

Las sustancias que ingerimos nos aportan los gldcidos, los lipidos, las proteinas, el agua, los iones minerales
y las vitaminas que necesitamos. Los componentes que contienen energia estan bajo la forma de glucidos,
lipidos y proteinas. Los dos primeros tienen un componente claramente energético, mientras que en las
proteinas predomina el aspecto estructural o plastico.




Glucidos o hidratos de carbono

Su absorcion rapida, su conversion bastante directa en energia, la ausencia de residuos nocivos en su

combustion y el poseer la mayor produccién de energia por volumen de oxigeno hacen que sea la fuente de

energia mas importante para la mayoria de deportistas:

— Monosacéaridos. Glucosa (dextrosa) y fructosa (levulosa).

— Disacaéridos. Sacarosa (azlcar de mesa), lactosa (azlcar de la leche) y la maltosa.

— Polisacaridos. Formados por muchas unidades de glucosa. Es la forma de almacenamiento de la glucosa
en animales (glucogeno) y vegetales (almidén).

Atendiendo a su velocidad de absorcién los monosacéridos y disacéridos se denominan glucidos rapidos y

los polisacéridos glacidos lentos.

En la dieta normal debe incrementarse el consumo de polisacaridos (cereales y sus derivados, patatas,

legumbres y sus derivados) en lugar de abusar de monosacaridos y disacaridos "sintéticos" (dulces, refrescos

con azucar, etc.). también encontramos glucidos de absorcion rapida en la miel, las frutas o la mermelada.

Lipidos o grasas

Su poder energético es el mayor de los alimentos y consumen mas oxigeno por unidad de energia producida

que los glucidos. Su absorcion es mucho mas lenta que la de los glucidos. A nivel dietético resulta

interesante distinguir entre:

— Grasas de origen animal: principalmente son triglicéridos formados por una molécula de glicerina y por
tres acidos grasos saturados. El colesterol es otra grasa importante. Se encuentran en la leche, el queso,
la mantequilla, etc.

— Grasas de origen vegetal: los triglicéridos estan formados por acidos grasos insaturados. Se aconseja
mantener una proporcion de 2 a 1 a favor de las grasas de origen vegetal. Se encuentran en el aceite, los
frutos secos, etc.

El exceso de grasas en la alimentacion aumenta el tejido adiposo y por tanto el indice graso del organismo.

Los corredores de maraton tienen un indice graso muy bajo, pero en los practicantes de la alta montafia la

posesion de una capa de grasa no tan delgada es propia de una aclimatacion al frio jjno confundir el grosor

del paniculo adiposo con los "michelines"!!.

Proteinas

Estan formadas por cadenas de aminoacidos. Su digestion es mas lenta que la de glacidos, queman mas

oxigeno por unidad de energia producida y deben eliminar el nitrégeno de sus moléculas como urea. Las

proteinas tienen una funcidn plastica o estructural (membranas de las células, tejido muscular...), funcional

(enzimas, anticuerpos, hormonas peptidicas) y también energética. Es conveniente recordar que las proteinas

de origen vegetal poseen en general carencias de aminoacidos esenciales por lo que los vegetarianos

estrictos deben realizar combinaciones de alimentos o tomar soja que contiene abundancia de aminoacidos.

La proteina animal posee gran cantidad de aminoacidos.

En general, los deportes de resistencia como los de alta montafia requieren una menor ingesta porcentual de

proteinas y mas hidratos de carbono que los deportes de fuerza. Las principales fuentes de proteinas son la

carne, los huevos, el pescado y las legumbres.

Habitualmente conviene recordar que la mayoria de los alimentos contienen glacidos, lipidos y proteinas, y

es atendiendo a su porcentaje que se establecen como fuente prioritaria de unos u otros.

Las proporciones para un deportista de resistencia serian:

e 60-65% glucidos

o 20-25% lipidos

e 15% proteinas

Estas proporciones son aproximadas y en general, el deportista medio de montafia posee suficiente
autoconocimiento y cultura sanitaria como para evaluar su propia dieta.

Recordar lo dicho de que el consumo y el gasto energético estan normalmente equilibrados. Si predomina el
gasto se perdera peso y si predomina el consumo se aumentara de peso. Esto no es bueno ni malo en si, pues
la masa corporal tiene un componente estacional (se pesa algo méas en invierno que en verano), diaria (se
pesa mas al acostarse que al levantarse) y puede variar segun el periodo de entrenamiento en que se esté.

Vitaminas

Las vitaminas son un grupo heterogéneo desde el punto de vista bioquimico de sustancias que tienen en
comun el no poderse sintetizar en el organismo y por tanto han de ser obtenidas del exterior:

— Vitaminas liposolubles, suelen encontrarse en alimentos de tipo graso.

— Vitaminas hidrosolubles, vitamina C y complejo vitaminico B.




lones o sales minerales
Se pueden clasificar en macroelementos, microelementos y oligoelementos segun su importancia en la
composicion del organismo, lo que tiene una cierta relacion con sus necesidades diarias.

El agua

Mas del 60% de la masa corporal de un organismo esta formado por agua, que contiene los elementos

hidrosolubles. Su exceso es eliminado por el aparato excretor, gracias al papel depurador de los rifiones. Su

falta afecta al equilibrio de los iones minerales, lo que va ligado a una descomposicién general del
organismo, ya que al aumentar la concentracion salina varia la actividad enziméatica y muchos mecanismos
de regulacién de nuestro organismo, como el de la temperatura resultan afectados. La relacion entre el
déficit hidrico y el rendimiento deportivo esta muy estudiada, y todo el mundo coincide en que una ligera
deshidratacion produce ya un descenso apreciable del rendimiento. Una pérdida del 2% del peso corporal en
agua (litro y medio para un individuo de 75kg) produce un descenso del rendimiento del 20%. Un 6% puede
producir una cierta descoordinacién nerviosa con afectacion cerebral, y mas alla del 10% implica una
deshidratacion muy severa con riesgo de muerte.

Durante el esfuerzo, la pérdida de agua se produce principalmente a tres niveles:

— Sudoracion: el sudor tiene un efecto regulador de la temperatura.

— Respiracién: el aumento de la frecuencia respiratoria producida durante el ejercicio elimina el CO,
producido por las vias aerobicas, pero también elimina vapor de agua. Ello puede conducir a una
deshidratacion a pesar de no haber sudado.

— Orina: la eliminacién de agua por este medio suele estar inhibida durante el esfuerzo. La observacion
de la misma nos sera una indicacion de nuestro estado de hidratacion, clara: buena hidratacion, muy
oscura: deshidratacion.

SOBRE EL EQUILIBRIO HIDROSALINO

o Debemos aportar el agua perdida durante el esfuerzo.

e Enambientes secos podemos deshidratarnos sin aparicion de sudor.

o Después del entrenamiento tomar liquidos hasta recuperar el peso inicial.

e Los colores claros absorben menos la radiacion solar y disminuyen la sudoracion. La sensacion de sed
aparece cuando ya existe una cierta deshidratacion.

o Afadir sales minerales al agua obtenida de la nieve (buscar aditivos con un amplio abanico de iones),
sobre todo en ambientes muy secos como los de alta montafia. Evitar tomarla muy fria pues puede
producir trastornos intestinales.

o El exceso de mono o disacéridos en el liquido retrasa la absorcion de agua en el tubo digestivo.

e Enambientes frios no sobrepasar la cifra de 100 gramos de glacidos/litro (10%). En ambientes

templados (10-15°), reducirla a 50 gramos/litro (5%).

Por sudor y orina se pierden iones minerales que hay que reponer.

La alimentacion en una salida de fin de semana a la alta montafna

La programacion dietética de la salida debera basarse en la obtencion de agua (nieve, torrentes, fuentes,
etc.) y en la eleccion de alimentos de alto nivel energético que pesen poco y nos garanticen una dieta
equilibrada. Por ello se buscaran alimentos deshidratados (el agua ya la pondra la montafia nevada) y con
pocos envoltorios que deberemos subir y bajar. Habra dos comidas importantes: desayuno y cena. Hay que
recordar que ademas de constituir una dieta equilibrada tenemos que llevar alimentos que nos apetezcan. En
personas poco entrenadas, el esfuerzo produce una pérdida de apetito.

El desayuno ha de ser importante, con abundancia de glucidos de cadena larga (pan, cereales, galletas) que
mantendran elevada la glucosa durante mas tiempo y no daran una digestion pesada. Debe evitarse el
exceso de glicidos de cadena corta (azlcar, mermelada) pues la llegada en masa de glucosa a la sangre
produce la liberacion de insulina y el consiguiente descenso de glucosa. El café y el té producen un claro
efecto estimulante, favoreciendo el metabolismo de las grasas, pero también pueden tener un efecto
diurético. Hay que beber en abundancia antes de salir, pues la pernoctacién en alta montafia produce
deshidratacion (ambiente seco, deshidratacion) sobre todo si se duerme en un lugar caliente (habitaciones
con calefaccion = descenso de la humedad relativa).



A lo largo del dia se irdn tomando alimentos ligeros ricos en gldcidos (galletas, barras energéticas) cada 60-
90 minutos evitando la ingesta de cantidades importantes durante el esfuerzo (mejor comer poco y
frecuentemente, que mucho y cuando nos notemos sin fuerzas). En esfuerzos por debajo de las dos horas la
energia que llevan los aditivos del agua suelen ser suficientes. La fruta es un buen alimento, pues esta
equilibrada en glacidos, lleva agua y suele aportar fibras celulésicas. Es su contra tiene que resulta muy
pesada.

La cena debe completar la dieta recuperando en lo posible lo perdido a lo largo del dia, poniendo atencion a
las sales minerales y al agua. Aqui se podra aumentar algo la ingesta de lipidos y proteinas, pero prestando
atencion a que son mas indigestos, recordando que si se ha llegado a una cota muy alta, el organismo puede
notar la falta de oxigeno, pues ésta dificulta la digestién y absorcion de alimentos. Aumentar la ingesta
glucidica y disminuir la proteica. Evitar infusiones y poner atencion a tomar algo de fibra vegetal, necesaria
para el transito intestinal.

RECOMENDACIONES

e Lapreparacion de la salida empieza dos o tres dias antes llevando una dieta equilibrada y rica en
hidratos de carbono para llenar las reservas de glucégeno.

¢ Planificar los alimentos que vamos a ingerir con anterioridad a la salida. No participar en una salida que
nos ponga al limite o que esta por encima de nuestras posibilidades.

o Verificar antes de salir que Ilevamos agua suficiente, planificando los lugares de avituallamiento.

e Salir a un ritmo muy suave, lo que facilitara el calentamiento progresivo de nuestro organismo y la
utilizacién de las grasas corporales, ahorrando las reservas de glucogeno.

e Beber antes de tener sensacion de sed.

e |r comiendo en pequefias cantidades durante el recorrido.

Llevar la cantimplora a mano o un dispositivo de dispensacién de liquido (tipo camel-back) para poder

beber de forma constante.

No beber mas de 250ml de una vez.

Durante el esfuerzo tomar bebidas hipotdnicas (menor concentracion de sales que el organismo).

Afiadir hidratos de carbono al agua pero sin excedernos en su concentracion osmoética.

Guardar una reserva de alimentos y liquidos para emergencias.

Adaptar la dieta a nuestro paladar siempre y cuando sea una dieta equilibrada.

Después del ejercicio recuperar los iones perdidos mediante bebidas isoténicas.

Tomar alimentos ricos en polisacaridos (glucidos de absorcion lenta como arroz, espaguetti, pan, etc.)

Reducir la ingesta de proteinas en las comidas posteriores a un esfuerzo intenso.

Recordar que un individuo entrenado puede realizar grandes esfuerzos con las reservas energéticas de

su organismo si esta equilibrado desde el punto de vista hidrosalino.

Extraido de "ENTRENAMIENTO para deportes de MONTANA"™ Jordi Canals, Maite
Hernandez, Jacques Soulié. Ediciones Desnivel, 2004



MECANISMOS DE PRODUCCION DE ENERGIA

Cualquier movimiento de nuestro cuerpo lleva asociado un consumo de energia, que llamamos
gasto energético. Incluso en el méas absoluto reposo nuestro organismo consume energia pues,
I6gicamente, la actividad del cuerpo no se puede detener totalmente. Este gasto de energia
recibe el nombre de metabolismo basal. En condiciones de esfuerzo, el gasto metabdlico puede
superar facilmente en mas de 15 veces el metabolismo basal.

Es bien conocido que los nutrientes absorbidos por el organismo a partir de los alimentos seran
la fuente de energia para realizar una actividad. En definitiva, y simplificando el complejo
conjunto de reacciones metabdélicas humanas, podemos decir que todas las fuentes de energia de
nuestro cuerpo sintetizan unas moléculas ricas en energia que se llaman ATP. Sin embargo, la
reserva de ATP en las fibras musculares es reducida y s6lo permite la realizacion de
movimientos durante un tiempo muy corto, siempre inferior a los 10 segundos. Para la
realizacion de esfuerzos mas prolongados, nuestro organismo moviliza moléculas ricas en
energia (glucidos, lipidos y proteinas) permitiendo la recarga de ATP.

Esta movilizacion de reservas se realiza mediante dos grandes grupos de reacciones: las vias
aerobicas y las vias anaerébicas. Como su propio nombre indica, las vias aerébicas necesitan del
oxigeno del aire para la produccién de energia y en cambio las vias anaerébicas producen
energia independientemente del oxigeno del aire. El tiempo que podemos sobrevivir sin respirar
es corto, y l6gicamente seran las vias aerdbicas las que suministraran la energia necesaria para
las actividades normales de la vida y por extension para el esfuerzo prolongado. Lasa vias
anaerdbicas resultaran pues efectivas durante tiempos cortos permitiendo una gran intensidad en
el movimiento, pero deberan actuar junto a las aerébicas en esfuerzos de mayor duracion. Sin
embargo, los esfuerzos de mayor duracion van asociados a intensidades mas bajas. Resumiendo,
cuanto mas larga sea la duracion de un esfuerzo, mayor seré la contribucion de las vias
aerdbicas de produccion de energia, pero la intensidad méxima del esfuerzo serd menor.

VIAS ANAEROBICAS: no utilizan el oxigeno del aire para obtener energia. Existen dos tipos,
segun produzcan o no &cido lactico como catabolito o sustancia de desecho (acido lactico =
lactato).

Via anaerdbica alactica o fosfagénica: produce energia a partir de moléculas ricas en energia
con enlace fosfato (ATP) permitiendo esfuerzos de gran intensidad (saltos, sprints,
levantamiento de pesos, etc.), pero de corta duracién (5-15 segundos). Una vez agotadas estas
moléculas, tardan unos 90 segundos en recuperarse.

Via anaerdbica lactica: produce energia a partir de glucosa o glucégeno produciendo cido
lactico como residuo. Permite esfuerzos de gran intensidad, si bien menores que en la via
anaerdbica alactica, aunque durante un periodo mas largo (90-120 segundos). La propia
produccidn de acido lactico constituye un factor limitante de esta via, ya que altera el equilibrio
de nuestro organismo que no puede soportar concentraciones muy altas de esta sustancia. El
nivel maximo de &cido lactico depende de cada individuo y es un factor entrenable. Después de
la utilizacion méxima de esta via, se requieren unos tres minutos para poder ser reutilizada.
Permite esfuerzos como las carreras de 400 metros en atletismo, la superacion de un tramo muy
inclinado y expuesto, el avanzar a una larga fila de corredores u otras.

VIAS AEROBICAS: permiten la realizacion de esfuerzos de media o baja intensidad durante
periodos de tiempo muy prolongados. En ellas, existe un equilibrio entre la entrada y el
consumo de oxigeno. Se utilizan en esfuerzos como los 10.000 metros o la maratdn en
atletismo, las carreras de ciclismo en ruta, o las excursiones se varias horas por la montafia, ya
sean a pie, con esquis o con raquetas. Las reservas energéticas de nuestro organismo permiten
una autonomia enorme de estas vias. Obtienen energia a partir de las reservas de nuestro
organismo, principalmente de glucosa y glucégeno (intensidad relativamente alta), o bien de
grasas y también de proteinas (intensidad relativamente baja).

Las vias aerdbicas y anaerébicas coexisten durante el esfuerzo y lo que varia es el porcentaje de
utilizacion de unas u otras.

Cuando obtenemos energia a partir de glucidos, el rendimiento energético es muy bueno y se
requiere un menor volumen de oxigeno por unidad de energia producido que cuando el
combustible utilizado son lipidos (grasa) o proteinas. Ademas, la combustién de los glucidos



resulta muy limpia, pues los catabolitos producidos son diéxido de carbono (CO,) que se
elimina por via respiratoria y agua que el organismo ya pierde en exceso por la sudoracion o la
respiracién. Por otra parte, el acido lactico producido como residuo de la via anaerébica lactica
puede ser reciclado, siendo reutilizado como combustible de la via aerdbica, con lo que se
"limpia" el tejido muscular de dicha sustancia, ésta es una de las razones por las que resulta
altamente recomendado andar o correr muy suave después de una competicion. De esta manera
los masculos solicitados durante la misma a alta intensidad, vuelven a ser utilizados a baja
intensidad y el &cido lactico formado eliminado.

Los deportes de alta montafia tienen una gran componente aerébica, principalmente en
itinerarios con subidas largas y algo mas anaerdbico en competiciones con varias subidas cortas.
Durante el ascenso, la energia de tipo anaerdbico se utiliza solamente en determinadas
ocasiones, como el paso rapido por un lugar expuesto a caida de aludes o séracs, la superacion
de unos metros dificiles o para avanzar a un grupo. Dependiendo del tipo de itinerario, terreno
encontrado y nivel técnico del individuo puede haber produccién de &cido lactico y creacion de
deuda de oxigeno durante el descenso, pero en general la bajada debe ser un tramo de
recuperacion fisica. Por ello, gran parte del entrenamiento fisico de los deportes de montafia esta
dirigido a la mejora de la capacidad aerdbica del individuo, es decir a la mejora de las
condiciones de produccidn de energia en presencia de un aporte equilibrado de oxigeno.

Extraido de "ENTRENAMIENTO para deportes de MONTANA" Jordi Canals, Maite Hernandez, Jacques
Soulié. Ediciones Desnivel, 2004.



ASPECTOS GENERALES DEL ENTRENAMIENTO

La mejora de la condicion fisica general pretendera siempre lograr una transferencia positiva
hacia la condicidn fisica especifica para un determinado deporte. Es decir, la condicion fisica
general prepara el terreno y conseguira unos efectos positivos para desde alli conseguir una
buena condicion fisica especifica. Al hablar de transferencia, se debe entender los efectos
positivos 0 negativos que una situacion o actividad determinada tendréa en situaciones venideras.
El entrenamiento de un deportista de montafia debe tener en cuenta, al igual que en cualquier
otro deporte, cuatro caracteristicas:

1.- Sobrecarga: el entrenamiento debe producir un estimulo que mejore la adaptacién del
individuo al esfuerzo. Subir en 60 minutos los 400 metros de desnivel de la suave colina cercana
a nuestra localidad puede ser una buena manera de mejorar la forma fisica.

2.- Acomodacion: la repeticion constante de un mismo entrenamiento a lo largo de un periodo
de tiempo largo va a producir una acomodacion del organismo al mismo y una ausencia de
mejora. Debe lucharse siempre contra la acomodacion a un esfuerzo mediante cambios
cuantitativos o cualitativos. Al cabo de un periodo de tiempo méas 0 menos largo, los 400 metros
de desnivel en 60 minutos dejaran de producir mejora en nuestro organismo, por lo que habra
que variar la calidad o la cantidad del entrenamiento.

3.-Especificidad: cada deporte necesita un entrenamiento especifico. El entrenamiento fisico de
un corredor de 100 metros difiere mucho del de un deportista de montaria. EI entrenamiento de
los deportes de gran fondo, como las travesias de montafia a pie y el esqui de montafia deben
incluir elementos diferenciales importantes si bien presentan una buena transferencia a nivel
fisico entre ellos.

4.-Individualizacion: el entrenamiento debe estar adaptado a cada individuo. No hay que
copiar a ciegas entrenamientos de otros deportes ni individuos. EI entrenamiento seguido por un
campedn olimpico conducira a una rapida degradacion fisica a un deportista que se inicie en el
mismo deporte.

La sesion de entrenamiento

Una sesidn de entrenamiento debe componerse de varias fases:

1.- calentamiento y flexibilidad.

2.- parte principal (trabajo programado para la sesion: ejercicios de musculacion general,
desarrollo de la capacidad aerdbica, técnica, etc.).

3.- ejercicios de recuperacion (estiramientos).

El calentamiento se compone de ejercicios que permiten obtener un estado 6ptimo de
preparacion psico-fisica y motriz para el trabajo programado en la sesion. Prepara al deportista
fisioldgicamente y psiquicamente para esfuerzos posteriores mas intensos, previniendo asi la
aparicion de lesiones.

El calentamiento aumentara progresivamente la actividad general del organismo incluyendo los
sistemas circulatorio y respiratorio, la actividad metabdlica muscular y la actividad nerviosa
(coordinacion, agilidad). Empezaremos por una corta actividad inicial suave (andar, correr,
foquear, bicicleta, etc.) durante unos minutos, unos ejercicios de movilidad articular y una
pequefia sesion de estiramientos suaves para estimular su elasticidad. Calentaremos de forma
especifica todos los musculos del cuerpo que posteriormente trabajaremos.

En general, el calentamiento debe ser aerdbico, de baja intensidad y gradual pudiendo contener
algunas fases mas intensas pero de corta duracion (menos de 7-8 segundos) (anaerébicos
alacticos), pero no mas prolongados que puedan solicitar la via anerdbica lactica y debe incluir
ejercicios de movilizacidn articular y flexibilidad. No tiene que producir ningun tipo de fatiga
fisica ni psicoldgica, debiendo evitar la produccién de acido lactico.

Una vez realizada la parte principal del entrenamiento, deben realizarse ejercicios de
recuperacion.

Cuando realices una salida a alta montafia con esquis, raquetas o a pie es valido todo lo
comentado para una sesién de entrenamiento. Muchas veces el ritmo de salida de un grupo es
demasiado alto, sobre todo después de un viaje mas o menos largo en coche, y deben realizarse
las fases de calentamiento y flexibilidad al inicio, y los ejercicios de recuperacidn al final.



Formas de entrenamiento

Uno de los principios basicos del entrenamiento es que éste debe estar relacionado con la
actividad deportiva para la que se esté siendo preparado. Atendiendo a este principio
describimos las formas mas usuales practicadas para el entrenamiento de los deportes de
montafa. Segun las distintas variables de tiempo e intensidad, podremos utilizar estos métodos
para entrenar distintas condiciones fisicas (fuerza-resistencia, resistencia anaerobica, aerobica,
etc.). la utilizacién variada de estas formas a lo largo de los diferentes periodos de la temporada
aumentara la variedad del entrenamiento y disminuira la monotonia producida por los
entrenamientos repetidos con el mismo método y en el mismo lugar.

En general, cuando mas se acerque el objetivo de la temporada, mas especifico debe ser el
entrenamiento.

Excursiones a pie por la montafia (con o sin bastones)

Desde excursiones por baja montafia hasta actividades alpinisticas de diferente indole.
Actividad altamente especifica sobre todo si se practica con bastones de esqui que tendran
caracter impulsor en la subida (trabajo de brazos y tronco) y amortiguador en el descenso.
Excelente trabajo a nivel general y especifico tanto con respecto a la alta montafia como al esqui
de montafia. Presenta una componente fisica y técnica de piernas (grandes cuestas, terrenos
variados) y de brazos posibilitando el trabajo con movimiento alternativo o simultdneo de estos
altimos. Permite grandes variaciones a nivel de perfil de terreno, duracidn e intensidad.

Si la forma fisica lo permite, correr por terreno suave y andar por las cuestas utilizando
bastones.

El clavado simultaneo de bastones es muy utilizado en grandes cuestas. Alternar la pierna de
ataque, ya que existe la tendencia inconsciente en muchos individuos de descargar de trabajo a
la més deébil.

Atencion al descenso, donde la debilidad de la musculatura cansada puede provocar dafio
articular.

Correr

Ningun requerimiento de material con excepcion de calzarse unas zapatillas. La masa muscular
implicada en el movimiento es alta y presenta una buena componente especifica. El trabajo
cardiovascular es muy importante.

Riesgo de lesiones de desgaste articular, gran solicitacion muscular, imposibilidad de trabajo
prolongado (varias horas diarias) en individuos de elevada masa muscular.

Alternar con otras formas de entrenamiento para evitar lesiones por desgaste y sobrecarga
muscular.

Evitar descensos prolongados a alta velocidad.

Si el perfil del terreno es acusado llevar bastones de esqui (impulsion a la subida, amortiguacion
en el descenso).

Bicicleta

Permite realizar entrenamientos de muy larga duracion (varias horas) con un minimo impacto
articular o muscular, e incluso se puede utilizar como forma de recuperacion o mantenimiento
de lesiones producidas en otros deportes. En bicicleta es factible realizar una gran variedad de
formas de entrenamiento, incluyendo recorridos de muy distinto tipo (montafia o llano, carretera
0 todo terreno). Puede ser utilizada por personas sedentarias incluso con exceso de peso.
Requiere una cierta habituacién. No es un medio especifico para los deportes de montafia como
el andar con bastones o el esqui en sus diferentes formas.

Alternar el pedalear sentado con pedalear de pie. La frecuencia natural de pedaleo de un
deportista de montaria suele ser inferior a la de un ciclista, siendo este hecho para algunos
entrenadores positivo al producir mayor transferencia con los deportes de montafia (no entramos
en consideraciones de rendimiento ciclista).

Esqui de fondo

Muy recomendable para todos los deportistas de alta montafia, al ser un deporte poco
traumatico, que permite entrenar con facilidad todas las formas de resistencia con intervencion
de casi todos los mismos grupos musculares del esqui de montafia, provocando una carga
muscular relativamente ligera. Elimina los riesgos objetivos y subjetivos que la alta montafia
presenta a inicios de temporada. Ademas la transferencia tanto fisica como técnica es muy




importante. Conviene combinar la practica de la técnica clasica y la de patinaje de forma
equilibrada, dando la importancia que se merece a la clasica, menos rapida pero mas similar al
esqui de montafa.

Otros: patines de ruedas, esqui alpino, esqui de ruedas, natacion, etc.

RECAPITULANDO

No empieces a entrenar sin supervision médica.

Sé progresivo en el inicio del entrenamiento y en los cambios del mismo (paso de esqui a
carrera a pie, bicicleta a musculacion, etc.).

Realiza siempre un buen calentamiento antes de iniciar el ntcleo del entrenamiento.

Salir a entrenar, tirando desde el principio es signo de poca cultura deportiva. Para rendir al
méaximao, los deportistas de élite necesitan un calentamiento mas largo que los individuos
poco entrenados.

Adapta tu entrenamiento en funcion de las condiciones meteoroldgicas. En dias de viento,
mucho frio o malas condiciones el desgaste producido al organismo puede debilitarlo,
haciéndolo més sensible a una infeccion y rompiendo los beneficios del entrenamiento.

Si te planteas cada entrenamiento como una competicidn, cuando llegues al dia de la misma
estaras pasado de forma.

Realiza las actividades que requieran gran coordinacién neuro-motora (técnica, velocidad,
fuerza) al inicio del entrenamiento.

No intentes trabajar todo (mejora de la capacidad aerobica, anaerdbica alactica, lactica,
técnica, etc.) en una misma sesion.

Realiza estiramientos en cada sesion de entrenamiento.

No entrenes duro con fiebre o estados infecciosos agudos y consulta a un médico después
de una vacunacion.

Entrena suave si estas resfriado o después de una enfermedad o un largo periodo de
inactividad.

Recuerda que a nivel fisico el entrenamiento representa un desgaste para el organismo y
que el efecto beneficioso se produce durante el periodo de recuperacion. Recupérate
convenientemente.

Extraido de "ENTRENAMIENTO para deportes de MONTANA" Jordi Canals, Maite
Hernandez, Jacques Soulié. Ediciones Desnivel, 2004.



EL ENTRENAMIENTO AEROBICO produce adaptaciones:

A nivel general:

e  Aumento del volumen de las cavidades del corazon (mayor capacidad ventricular).

Aumento ligero del grosor de la pared cardiaca (aumento del miocardio).

Mantenimiento de la relacién grosor pared/volumen cavidad.

Mejora de la eficiencia respiratoria.

Mejora del intercambio arterio-venoso de oxigeno y metabolitos.

Aumento de las reservas de glucdgeno hepatico.

Aumento de la capacidad aerdbica del individuo (mejor captacién de oxigeno en los pulmones,
mejora del trasporte y de la captacién y utilizacion de oxigeno por el musculo), lo que se traduce en
una mayor produccion de energia por unidad de tiempo, permitiendo correr o subir mas rapido.
A nivel local (muscular):

e Aumento de la capilarizacion muscular.

e Aumento del nimero de mitocondrias.

e Aumento de la concentracién enzimatica de enzimas del metabolismo aerébico.

e Aumento de las reservas de glucdgeno.

EL ENTRENAMIENTO ANAEROBICO produce adaptaciones:

A nivel general:

e Aumenta el grosor de las paredes ventriculares (no se incrementa el volumen ventricular).
e Aumenta la relacidn grosor de la pared/volumen cavidad cardiaca.

A nivel local (muscular):

e Aumento de la concentracion enzimética de enzimas del metabolismo anaerébico.

e  Permite soportar niveles superiores de lactato®.

e Mejora la eliminacion del lactato.

PRINCIPALES ADAPTACIONES DEL SISTEMA RESPIRATORIO Y CARDIOVASCULAR
EN LOS DEPORTES DE RESISTENCIA

Zona pulmonar.

e  Aumento de la superficie respiratoria.

e Mejora de la capacidad de difusién del oxigeno.

e Ampliacién de la red capilar pulmonar.

e Mejora del paso de oxigeno a la sangre (economia respiratoria).
Corazon.

e Disminucion de las pulsaciones en reposo.

e Aumento del volumen cardiaco.

e Mejora de la circulacion coronaria.

Sangre.

e Incremento del volumen sanguineo.

o Disminucién del hematocrito (por incremento de plasma)®.

e  Disminucion de la viscosidad.

e Incremento de la capacidad de amortiguamiento de pH.
Circulacion periférica.

e Mejor capilarizacion (formacién de nuevos capilares).

e Riego sanguineo muscular adaptado al esfuerzo.

'Dos falsas creencias sobre el lactato:

1.- el lactato so6lo se produce durante el ejercicio muy intenso. Esto es falso, pues nuestro organismo
siempre produce algo de lactato, ya sea por una cierta contribucion de las vias anaerébicas a la
produccion de energia, o debido a que los eritrocitos no poseen mitocondrias y producen lactato.

2.- el lactato es un veneno para nuestro organismo. El lactato es un combustible excelente y el misculo
miocéardico (corazén) posee grandes cantidades de mitocondrias que utilizan el lactato previo paso a
piruvato para producir energia. En realidad, el principal efecto limitante del lactato viene dado por la
produccion de hidroganiones (H") que se producen en la cadena metabdlica cuya simplificacion seria:
glucosa (neutra)-> acido pirdvico-> acido lactico-> lactato + H*

Esta produccion de hidrogeniones (H") acidifica nuestro organismo (baja el pH) disminuyendo la
actividad enzimatica y alterando la permeabilidad celular y la transmision del impulso nervioso, ademas
de otros efectos.



?La préctica de deportes de montafia a altitud produce un incremento del niimero de glébulos rojos o
eritrocitos y por consiguiente del hematocrito (volumen celular/volumen sanguineo en %).

ALGUNOS FACTORES IMPORTANTES PARA TENER UN BUEN RENDIMIENTO EN LOS
DEPORTES DE MONTARNA

Factores fisiolégicos:

e Buen nivel de produccion de energia en actividad de larga duracién (alto VO, max y buena
utilizacion del VO, max).

Alto porcentaje de fibras de contraccion lentas (resistentes a la fatiga).

Buen nivel de economia de marcha (a pie, con esquis, raquetas, etc.).

Buena capacidad de movilizacion de glucégeno y grasas.

Buena gestion de la temperatura corporal (evitar deshidrataciones y sobrecalentamientos).
Factores de entrenamiento:

e  Buena programacion y periodizacion del entrenamiento realizada de forma individualizada.

e Gran volumen de actividades de larga duracion a intensidades medias (zona del umbral aerébico o

menor) que dan gran autonomia, resistencia a la deshidratacion y al desfallecimiento, y a las
inclemencias del clima (calor, frio, viento,...).

e Buena preparacion a nivel muscular y técnico.

e Anivel de alto rendimiento se debera programar adecuadamente la mejora de la capacidad aerébica
(trabajo en la zona del umbral anaerébico) y el desarrollo de las capacidades anaerdbicas.

Extraido de "ENTRENAMIENTO para deportes de MONTANA" Jordi Canals, Maite Hernandez, Jacques
Soulié. Ediciones Desnivel, 2004.



Un deportista no competitivo con una disponibilidad de practicar 90' de deporte dos dias
entre semana, y un fin de semana de cada dos, mas la mafiana del sdbado del otro fin de

semana puede mantener un nivel fisico bueno si complementa las sesiones de resistencia
con el acondicionamiento muscular y no descuida la técnica:

Martes Jueves Séabado Domingo
20" carrera + acond. |60 actividad 180" actividades _
muscular (clase resistencia continua | resistencia continua

gimnasia, intensidad 50-70% | intensidad 50-60%
entrenamiento por | VO, max. VO, méx.

estaciones)

Martes Jueves Séabado Domingo
Elementos de 30' carrera + acond. | Actividad Actividad

velocidad + 60
actividad resistencia
continua intensidad

muscular (clase
gimnasia,
entrenamiento por

programada (técnica
+ resistencia)

programada (técnica
+ resistencia

50-70% VO, max.

estaciones)

Los elementos de velocidad pueden ser puros o insertados dentro de un deporte de
equipo. Debe complementarse con actividades fisicas (abdominales, andar, flexiones...)
los dias no ocupados por sesiones. Para un programa de iniciacion disminuir volumen e
intensidad, manteniendo si es posible el nimero de sesiones.

CONSEJOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

Calentar de forma adecuada, empezando la sesidn se entrenamiento de la resistencia
una vez finalizado el calentamiento.

Al inicio de la temporada realizar salidas largas y a una intensidad baja.

Programar la carga de entrenamiento de resistencia de forma adecuada. Son muy
normales los sobreentrenamientos en los individuos muy motivados o con mucho
tiempo libre.

Salvo motivos justificados, no entrenar la resistencia en horas de mucho frio o
calor.

No establecer un tiempo de control de entrenamiento sin calentar (desde casa hasta
la loma tardaba 35' el afio pasado y ayer lo hice en 34'). Muchas veces la mejoria no
existe y mas bien se trata de un calentamiento peor hecho.

Llevar ropa de abrigo y liquido. El entrenamiento de resistencia en condiciones de
deshidratacién aumenta el riesgo de tendinitis. EI tendon de aquiles es
especialmente susceptible.

Evita llevar material en malas condiciones. Puede provocar lesiones en
entrenamientos largos.

Evitar las sesiones seguidas de entrenamientos que produzcan gran sobrecarga
muscular y/o articular.

Al acercarse el periodo competitivo aumentar la intensidad y disminuir el volumen
total de entrenamiento.

Evitar realizar entrenamientos de alta intensidad en condiciones de mucho frio.

En el periodo competitivo debe prestarse especial importancia a la recuperacion. La
resistencia se debe haber trabajado en el periodo preparatorio y no se puede mejorar
la resistencia de martes a domingo.




CONSEJOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA

No intentar asimilar una técnica cuando se esta cansado.

No explicar una técnica a un individuo agotado.

Tomar un descanso cuando el numero de errores supere lo habitual (tropezones,
caidas con esquis, falta de atencion, etc.).

Realizar las sesiones técnicas inmediatamente después del periodo de
calentamiento.

Asesorarse con personal especializado.

Evitar movimientos bruscos y excesivamente amplios o cortos.

Utilizar material en buenas condiciones y similar al utilizado el dia de una salida
importante.

Trabajar la mejora técnica en las salidas largas a baja intensidad (por debajo o al
umbral aerdbico).

Trabajar la técnica en distintos terrenos y a distintos ritmos.

Trabajar por segmentos (andar con crampones sin piolet, esquiar sin bastones, etc.).
No esperar asimilar al 100% un movimiento en diez minutos. La maestria del gesto
se va ganando a lo largo de los dias y de los afios.

Adquirir una buena técnica nos permitira una gran economia de fuerzas, mejorara
nuestro rendimiento en condiciones de fatiga y sera un bagaje para toda la vida.

CONSEJOS Y CONCEPTOS PARA LA MEJORA MUSCULAR

Realizar un calentamiento general y especifico apropiado antes de iniciar la sesion
de musculacion.

Trabajar con cargas apropiadas a nuestro nivel. Una carga demasiado pesada
incrementa el riesgo de lesién. Trabajar los grandes musculos antes que los
pequefos.

No recargar los mismos grupos musculares para trabajar la fuerza (a diferencia de
cuando se busca una gran hipertrofia muscular).

La alternancia de grupos musculares permite un incremento de la carga de trabajo
debido a la componente especifica de la fatiga muscular. La secuencia: piernas-
brazos, piernas-brazos, permite mayor trabajo que: brazos-brazos, piernas-piernas.
El entrenamiento en circuito también llamado por estaciones trabaja 10 ¢ 12
ejercicios en vistas a mejorar la fuerza y la resistencia.

El entrenamiento en circuito esta recomendado para el mantenimiento de la forma
fisica general y también es utilizado principalmente en deportes de resistencia.
Realizar movimientos en todo lo que permita la articulacion.

Fortalecer los musculos que puedan incrementar el riesgo de lesién en caso de
caida. (atencion a los musculos del cuello. Su debilidad puede provocar
consecuencias muy graves).

Trabajar siempre los masculos abdominales y lumbares. Su fortaleza evita dolores
de espalda y lesiones.

En individuos jovenes o inactivos conviene realizar un largo trabajo de
acondicionamiento muscular antes de trabajar con cargas y evitar esfuerzos
MAaximos.

Las percusiones repetidas producidas en los saltos (o también bajando corriendo por
la montafia) pueden producir cambios degenerativos del cartilago articular.

Extraido de "ENTRENAMIENTO para deportes de MONTANA" Jordi Canals,
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