DE CARA A MEJICO

Cémo se preparan las naciones:

Gran Bretano

El texto que reproducimos a continuacién estd4 basado en un informe del doctor
L. G. PUGH sobre los resultados de un Proyecto de investigacion médica promovido
por la «Brithis Olympic Association» sobre los efectos de la altitud en Ciudad de
Méjico con vistas a la participacién del equipo inglés en los J. O. de 1968,

Dicha investigacién fue llevada a cabo en noviembre - diciembre de 1965 con un
grupo de seis deportistas, todos ellos corredores pedestres de medio fondo y fondo.

La ordenacién cientifica del plan estuvo a cargo del citado doctor PUGH, de la
Divisién de Pisiologia Humana del «Medical Research Councils, ayudado por el doctor
RAYMOND OWEN, responsable de las pruebas clinicas. Los entrenamientos y las
actuaciones de los atletas fueron programados y controlados por John Le Masurier,
entrenador nacional inglés de carreras.

El objeto de este plan previo de preparacion pre-olimpica era relacionar entre si
toda la informacién que se obtuviera, discutir las posibles implicaciones y ‘obtener
conclusiones susceptibles de aplicarse en la preparacién de los deportistas seleccionados.

Si bien puede atribuirse al mismo la limitacién de que las experiencias se ejercie-
ron con un corto numero de sujetos, los cuales realizaron siempre un mismo tipo de
trabajo, descartando la posibilidad de establecer comparaciones entre dos o mé.s.forma.s
de ejercicio, lo traemos a las péaginas de «Apuntes» como ejemplo de la sencillez de
método y de la practicidad con que se lievé a cabo. .

Este informe fue publicado cumplidamente por la propia Asociacion Olimpica Bri-
tdnica en abril de 1966. Al mismo tiempo, la revista mensual «Athletic Arena» comen-
zaba una serie de reportajes sobre la expedicion inglesa y sus resultados, incluyendo
un resumen del mismo y las impresiones subjetivas de los atletas.

Recuérdese que en el anterior numero de «Apuntes» (diciembre 1966) aparecié una
colaboracién de los doctores MELLEROWICZ, NOCKER vy HARfI'LEB sobre los traba-
jos de investigacion llevados a cabo con los atletas alemanes participantes en la I Sema-
na Deportiva de Ciudad de Meéjico.

Con el informe del doctor L. G. PUGH continuamos hoy la serie de comunicacio~
nes —espigadas de entre la abundante literatura mundial sobre el tema— recogiendo
los mas interesantes trabajos de investigacion meédico-deportiva llevados a cabo por
los distintos paises en sus esfuerzos de preparacion ante la préxima Olimpiada.

Seleccion, adaptacién y nofas de J. B. D,
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PROYECTO DE INVESTIGACION MEDICA
EN CIUDAD DE MEJICO

En junio de 1965, la British Olympic Asso-
ciation, por consejo de su Comité Médico Ase-
sor, tom6 el acuerdo de enviar un equipo cien-
tifico y deportivo para investigar los siguientes
puntos:

— ;Con qué antelacion han de desplazarse
los participantes a la capital mejicana, para su
mejor aclimatacion?

— ;Qué modificaciones del programa normal
de entrenamiento deberan aplicarse durante el
periodo de aclimatacién en la Ciudad Olim-
pica?

— ;Cuales son los -efectos fisicos probables
de la altitud sobre los deportistas?

— ;Qué clase de aumento o disminucién en
el rendimiento puede esperarse. después del
periodo de aclimatacién?

Inmediatamente antes de salir de Inglaterra.
el equipo experimental realiz6 un programa
preestablecido de pruebas fisiologicas y de en-
sayos en las pistas, de cuatro semanas de dura-
cion, Este mismo programa se repetiria durante
las cuatro semanas de estancia en Méjico. Por
lo tanto, se iba a comparar, tan cuidadosamen-
te como fuera posible, el rendimiento al nivel
del mar con el rendimiento a 7.500 pies en la
ciudad azteca.

Se decidié que la segunda parte de la inves-
tigacion tuviera lugar en la propia capital me-
jicana porque, aunque los efectos concretos de
la altitud podian ser estudiados en otros lugares
de altura comparable, habia otros factores tales
como temperatura, grado de humedad, ambien-
le, etc., que podian afectar a los resultados
finales, y el tnico lugar donde ldgicamente
todos estos factores serian idénticos a los que
se produciran durante la Olimpiada de 1968
era Ciudad de Méjico.

METODO EN INGLATERRA Y SUS
RESULTADOS

a) Actuaciones atléticas

El 4 de octubre se inicié un programa de
trabajo que comprendié:

(al) Una sesién semanal de entrenamiento
por intervalos (15 x 400 metros).

(a2) Una prueba de control de ritmo (toma
de tiempo) sobre una milla, una vez a la se-
mana, corriendo individualmente.

(a3) Dos carreras de tres millas en plan de
competicién entre los seis atletas, los dias 17

y 25 de noviembre. en las pistas de la Univer-
sidad de Londres.

Los demas dias, estos deportistas realizaron
su programa normal de entrenamiento en sus
lugares de residencia, disponiendo de libertad
en cuanto al mismo, con la advertencia de que
deberian reproducirlo de forma similar en Ciu-
dad de Méjico. Los seis atletas informaron a
LE MASURIER de los detalles de su prepara-
clon.

La finalidad de las sesiones 1 y 3 era dispo-
ner, al salir de Inglaterra, de una referencia
de aptitud y capacidad para poder hacer una
comparaciéon con las cuatro semanas de estan-
cia mejicana.

En las carreras por intervalos, las distancias
de 400 metros fueron eubiertas entre 65 y 68
segundos, con una recuperacién individual os-
cilando entre 60 y 90 segundos.

Teniendo en cuenta los resultados de las
carreras de una y seis millas y el grado de en-
trenamiento de los atletas, LE MASURIER
calculo el valor teérico de cada uno en el mo-
mento de partir (marcas que podian hacer si
corriesen ese dia en circunstancias éptimas).
Estos tiempos estimados serian utilizados para

su comparacion con los que se obtuviesen en la
capital azteca.
b) Pruebas fisiolégicas

Una vez por semana los deportistas tuvieron
que visitar la Divisién de Fisiologia Humana
de Hampstead. Londres, para las siguientes
pruebas:

(b1) Periodos de 5 minutos de ejercicio ma-
ximo en el ergometro de bicicleta, para la de-
terminaeién de la absorcién maxima de oxige-
no, ventilaciéon pulmonar y ritmo ecardiaco.

(b2) Series alternadas de trabajo con carga
incrementada, también en el ergémetro biciclo.

(b3) Pruebas clinicas: medicién del déficit
de oxigeno y del pH (normal entre 7,35 y 7.42)
después del ejercicio maximo, y hemoglobina
y hematocrito antes y después del ejercicio.

Estas pruebas fisiolégicas mostraron admisio-
nes maximas de oxigeno de 60 a 69 ml/kg. y
una ventilacién maxima de trabajo entre 132
y 200 litres por minuto.

Los ritmos del corazén variaron desde 161 a
182 latidos por minuto.

Las presiones sanguineas incrementaron con
la carga de trabajo, alcanzando valores exce-
dentes de los 200 mm. Hg. (normal de 120 a
130). Utilizando un aparato especial en Méji-
co, facilitado por la Universidad, se registraron
valores de hasta 300 mm. Hg.

Las admisiones de oxigeno de recuperacion
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de 10 minutos variaron de 13 a 21 litros en los
distintos individuos, lo que sugiere la varia-
cién en el grado en que poedian extenuarse los
individuos en el ergometro.

Las mediciones del pH. efectuadas en mues-
tras de sangre venosa arterializada, tomadas
dentro de los 30 segundos siguientes a la in-
terrupcién del ejercicio maximo, dieron valo-

res variables de 7,25 a 7,09.

EL PLAN DE MEJICO

El equipo salié de Londres el sibado dia 6
de noviembre a las cinco horas y llegé a Ciu-
dad de Méjico a la una de la madrugada del
domingo, Como la diferencia de horario entre
ambas capitales es de 6 horas, el viaje duro
realmente 15 horas.

Caracteristicas de Ciudad de Méjico

En noviembre brilla el sol durante todo el
dia, con una temperatura entre los 70 y 75 gra-
dos F. a mediodia, bajando hasta los 31 gra-
dos o poco menos durante la noche. El aire es
seco y la humedad muy baja. Llueve poco en
esta época del afio.

Las mejores horas para el entrenamiento
son antes de las 11.30 6 después de las 14.30,
aunque por la tarde no puede prolongarse mu-
cho el trabajo ya que oscurece hacia las 18.00
horas y el cambio de la luz a la oscuridad se
produce en poco mis de media hora.

En realidad, no hay diferencia de tiempo
entre noviembre y octubre (fecha de celebra-
cion de los Juegos), con la particularidad de
que en octubre pueden producirse chaparrones
ocasionales al caer la tarde.

Primer dia

Después de la legada al hotel en las prime-
ras horas del dia 7, el equipo pasé la mafiana
reposando y por la tarde se trasladé al Centro
Deportivo Olimpico Mejicano, donde iban a
tener lugar los entrenamientos y las pruebas fi-
siologicas,

Al llegar a las pistas, los atletas hicieron
algiin entrenamiento libre. Después de un cor-
1o trote se quejaron todos de dificultad en la
respiracién y opresién em el pecho. y aunque
parte de esto era indudablemente psicolégico,
también tenia su fondo fisico, y rechazé de for-
ma definitiva la idea de que los atletas podian
volar un dia a Méjico para actuar al siguien-
te. Esto fue ampliamente confirmado por dos
corredores que cubrieron 3 vueltas a 69 segun-
dos cada una, lo que les hizo darse cuenta de

que las tres millas a ese ritmo serian impo-
sibles,

Programa de trabajo adoptado
Ergometro de bicicleta

5 minutos trabajo en

mdximos series (1)
8 nov., 12 nov.
16 nov. 13 nov.
24 nov. 20 nov.
3 die. 21 nov.
29 nov.
30 nov.
(1) Tres atletas cada vez.
Pistas
1 milla 3 millas Interval
(1) training
12 nov. 14 nov. 10 nov.
13 nov. 22 nov. 18 nov.
20 nov. 1 die. 26 nov.
21 nov. 5 die.
29 nov.
30 nov.

En los dias restantes se practicé el entrena.
miento personal no obligado. del mismo modo
que el realizado a nivel del mar.

En condiciones tan anormales y con un equi-
po preparandose para competir en una Olim-
piada, no hubiera habido duda. después de un
viaje de 15 horas y un cambio de horario tan
acusado, en no correr 3 millas al cuarto dia
de la llegada, en plan de competicion, ni hacer
un ejercicio maximo de 5 minutos de duracion
en el ergometro de bicicleta al segundo dia. Y
esto fue lo que se hizo precisamente. Siendo
este un proyecto de investigacion, resultaba tan
importante probar lo que era conveniente co-
mo lo que no era.

Resultados fisiologicos obtenidos en Ciudad de

Méjico

a) La primera prueba realizada en el ergo-
netro al maximo, el segundo dia, mostré un
descenso medio de la admisién de oxigeno del
14,3 % en comparaciéon con los resultados obh.
tenidos en Inglaterra. Los descensos individua-
les variaron desde el 8,5 % al 20,6 %. En las
dos pruebas siguientes, 3 de los individuos mos-
traron una mejora definitiva y progresiva, 1
mostré poco cambio y 2 resultados demasiado
variables para sacar conclusiones. Sin embar-
go, en la ultima prueba todos actuaron mejor,
siendo el decrecimiento medio del 9,8 % en
comparacion con el 14,3 % del segundo dia.

b) Las cargas de trabajo en serie mostraron
el incremento esperado en ventilacion pulme-
nar, principalmente las dos primeras semanas,
En cuanto al ritmo cardiaco, a admisiones de
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oxigeno dadas, resultaba comparable con los
valores maximos a nivel del mar, pero era so-
brepasado a un nivel de admisién de oxigeno
mas bajo.

¢) La admision de oxigeno medida durante
los primeros 40 minutos de recuperacion des-
pués del ejercicio en el ergometro, no mostré
cambio importante con respecto a los valores
obhtenidos a nivel del mar, en 4 de los 6 indivi-
duos. En general, se concluyé que la capacidad
de oxigeno no se alteraba con la altitud. Tam-
bién se hizo la medicién sobre la pista y los
resultados fueron parecidos. Esto significaba que
los resultados de los velocistas no deben ser
alterados por la altitud.

d) En dos ocasiones se vigilo la saturacion
arterial de HbO, mediante oximetria practica-
da en el 16bulo de la oreja después de prove-
car una vasodilatacion maxima por iontoféresis
de histamina (método para calcular la cantidad
maxima de oxigeno tomado por la sangre, me-
dida por el color de los pequefios vasos sangui-
neos de la piel). Dicha oximetria demostré una
caida en la saturaciéon de HbO, en todos los
individuos durante el ejercicio maximo. Hubo
alguna variaciéon individual, pero el valor me-
dio para el grupo fue de un 87 % aproximada-
mente, indicando que habia una difusién in.
adecuada a través de los tejidos pulmonares,
en comparacion con el nivel del mar.
Resultados obtenidos en las pistas

En las competiciones sobre seis millas se die-
ron los siguientes tiempos promedio:

Tiempo test (1) 13.42.8  descenso
rendimiento
1. carrera (6 atletas) 14.48.2 8.0 %
2" carrera (6 atletas) 14.39.5 6,9 %
3." carrera (4 atletas) 14.36.2 6,6 %
4." carrera (4 atletas) 14.29.2 3.7 %

(1) Tiempo calculado por Le Masurier.

En la carrera de una milla, 5 atletas mostra-
ron una disminucién media en el rendimiento
del 7,7 % en comparaciéon con sus tiempos de
Inglaterra, mientras que otro mejoraba 2.5 se-
gundos (!).

En cuanto al entrenamiento de intervalos
sobre 400 m. éstos se cubrian aproximadamen-
te un segundo mds rdapido que a nivel del mar
y con igual recuperacion. Es dificil determinar
si ello se debi6 a un aumento de la capacidad
de trabajo o la motivacién favorable que supu-
so el que todos los atletas hicieran este entre-
namiento juntos, en vez de individualmente co-
mo antes de su partida para Méjico.

Datos clinicos generales observados en Ciudad
de Méjico

a) Pulso durante el descanso. — Fue toma-
do por los propios atletas, al despertar por la
maiiana y al acostarse. En comparacion con
Inglaterra, se observé un ascemso de 41 a 51
latidos por minuto, promedio. Después descen-
dié gradualmente para dar una media de 48,6
latidos por minute. Hubo una considerable va-.
riacion individual.

b) Presién sanguinee en reposo.— Se tomé
cada mafnana después del desayuno. Mientras un
individuo no mostré alteracién significante du-
rante toda la estancia, los otros 5 mostraron una
elevacion variable de 10 a 30 mm. Hg. sist6li-
cos durante la primera semana; de alli en ade-
lante hubo una considerable variacion indivi-
dual, mostrando 4 de ellos todavia una eleva-
cion al cabo de las cuatro semanas. En los 6
casos, la diastolica ascendis 10 mm. Hg. du-
rante la primera semana, y en 3 de éstos as-
cendié todavia la misma cantidad al final del
mes,

¢) Hemoglobina en reposo. — Durante la
primera semana se tomaron muesiras de sangre
después del desayuno y después a intervalos
de 3 6 4 dias. Los resultados mostraron una am-
plia disminucién, pero los valores medios del
grupo aumentaron de 14.3 a 15,3 grs. % du-
rante los 28 dias.

d) Sueiio. — Todos los atletas experimenta-
ron dificultades en conciliar el suefio durante
la primera semana. Hubo una ligera mejoria de
esto al final de la segunda. desapareciendo com-
pletamente la agitacién y la dificultad en la
cuarta semana. Al principio. la mayoria de
ellos se despertaban por la mafiana temprano
v encontraban dificultades en volver a dormir-
se, pero esto mejoré considerablemente duran-
te la segunda semana. llegando a la normalidad
al final de la tercera y siendo ligeramente me-
jor que en Inglaterra de alli en adelante.

e) Dificultad de respiracion.— No hubo
quejas de ello durante el reposo, pero si por
parte de algunos al principio con el ejercicio
medio. Todos se quejaron de dificultades res-
piratorias después del ejercicio intenso, en com-
paracion con el nivel del mar, aunque estas di-
ficultades fueron disminuyendo con la estancia
en Méjico.

f) Fliidos y orina.— No se observé ningu-
na anormalidad.
g) Apetito.— Se conservd uniformemente

bueno durante todo el mes, en los seis atletas.
Tres manifestaron que comian mas que en sus
casas y los otres dijeron que comian lo mismo.
Sintomas médicos observados en Ciudad de
Méjico
a) Dolor de cabeza.,— Todos los miembros
del equipo se quejaron de ligeras molestias oca-



sionales, durante la primera semana, pero sola-
mente en dos casos fue necesaria la aspirina y
después ya no hubo mas trastornos.

b) FVértigos. — Cuatro individuos se queja-
ron de ligero vértigo al efectuar movimientos
repentinos el primer dia y tres en ocasiones du-
rante los tres dias siguientes. Después ya no
hubo mas molestias.

¢) Sequedad de garganta.— Los seis atletas
$¢ quejaron insistentemente durante los dos pri-
meros dias, pero esta molestia fue desaparecien-
do gradualmente hasta quedar suprimida al dé-
cimo dia. Sin embargo, en la carrera prolonga-
da y después, siempre se quejaron de tener mas
sequedad de garganta que en Inglaterra, aun.
que las manifestaciones disminuyeron bastante
en los diez ultimos dias. La causa era, desde
luego, la respiracién forzada del aire muy seco.
) d) Sequedad de labios. — Fue esta una que-
Ja general que persistié en uno u otro de los
componentes del equipo durante todo el mes.

€) La tos.— Fue cosa comiin y todos la su.
frieron ligeramente en un momento u otro. En
todos los casos el pecho permanecia limpio. por
0 que la tos parecia ser principalmente el re-
sultado de la sequedad de garganta. Todo el
ef]Uipo se quejo de esta molestia después del
ejercicio intenso, lo que se ohservé con per-
Sistencia durante todo el mes. siendo la causa
la misma.

f)  Resfriados. — Cinco miembros de la dele-
gacion (dos atletas y tres oficiales) sufrieron
resfriados de cabeza. Parece que éstos se debie-
ron a la combinacién de la baja humedad, que
Producia sequedad de nariz y garganta, y la
repentina caida de la temperatura por la no-
che, Todos se restablecieron en siete dias y nin-
guno quedé fuera de accién ni exigio trata-
miento especifico.

g) Gastroenteritis. — Sélo dos miembros del
equipo (oficiales) sufrieron un ataque medio
de diarrea en la segunda y tercera semanas, pero
se comprobé que uno no habia tomado Strepto-
riad duratne 5 dias y el otro durante 12. Am-

0s casos respondieron prontamente al trata-
miento y volviendo a tomar Streptoriad. Todos
los miembros del equipo recibieron instruccio-
nes de tomar 4 tabletas diarias de Streptoriad
durante la primera semana, 3 durante la segun-
da y 2 durante el resto de la estancia.

Ademas, fueron observadas las siguientes re.
glas sobre 1a alimentacién:

1) No se consumieron alimentos mejicanos
ni platos con muchas especies, cinéndose el
equipo a una dieta lo mas parecida posible a
la de Inglaterra.

2) No se tomaron ensaladas.

3) No se comié fruta sin pelar.
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4) No se tomé agua sin ser hervida pre-
viamente y solamente liquidos de botellas ece-
rradas con el precinto intacto.

5) No se permitié tomar liquidos, fruta, he-
lados u otros alimentos fuera de las comidas
normales en equipo.

DISCUSION

a) Adaptacion individual a la altitud

Hubo una considerable variacién en la adap-
tabilidad individual. Esto es algo intrinseco con
el individuo y no puede ser satisfactoriamente
medido de antemano, ni alterado después de
su llegada.

b) Comparacién entre las pruebas fisiologicas
y las actuaciones en pista

Ambas cosas demostraron la misma tenden-
cia todo el tiempo, aunque el descenso fisiolo-
gico siempre resulté mayor, en comparacion con
el nivel del mar, que el rendimiento de carre-
ra. Se demostré de manera concluyente que la
disminueién de rendimiento en el ergometro y
en la competiciéon sobre 3 millas fue resultan-
do progresivamente menor durante el mes de
permanencia en Méjico.

Hubo una mejora del 1,1 % entre los tiem-
pos medios de la 1." y 2.* carreras, un 0,3 %
entire la 2. y la 3." y un 0,9 % entre la 3." y
la 4.". (Desde luego, sélo hubo cuatro partici-
pantes en las carreras 3." y 4., pero aunque la
inclusién de uno podia haber incrementado el
tiempo medio por su marca personal, la inclu-
sion del otro lo hubiera bajado de forma corres-
pondiente, por lo que no parece haber una ra-
zon valida para no aceptar estas cifras como
indicadoras de la verdadera situacion). Esta
mejora del rendimiento en carrera durante las
cuatro semanas fue confirmada por la mejora
en las pruebas en el ergometro de bicicleta.
¢) Periodo de aclimatacion necesario

Es un hecho sabido que la aclimatacién se
trata de un proceso que tarda meses, mas que
semanas, y puede decirse que seria convenien-
te una permanencia de unos tres meses en Ciu-
dad de Méjico.

Pero, aunque la aclimatacién dura meses, pa-
rece que se logré mucho en las tres primeras
semanas y que la mejora posterior que se podria
atribuir a la adaptacion a la altitud fue a un
ritmo mas reducido.

En apoyo de esto debe recordarse que todos
dormian un numero normal de horas y se adap-
taban a la hora normal de suefio el 23.° dia,
que no hubo quejas de dificultad de respiracién
a partir del 24.° dia y que el ritmo del pulso
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en reposo. aundque ligeramente mas alto que en
Inglaterra. pareci6 estabilizarse al 20.° dia.

También pudo observarse, clinicamente, que
durante las cuatro semanas de permanencia en
la capital azteca, la salud general y disposi-
cion de los seis atletas mejoré progresivamente
todo el tiempo. Estuvieron libres de trabajo v
con posibilidad de correr en cualquier momen-
to adecuado y en agradables condiciones de tem-
peratura en vez de una atmosfera obscura, fria
y himeda. Comian bien, en la mayoria de los
casos mas que en casa, y en el caso de uno de
los participantes parecio que su dieta en Ingla-
terra era insuficiente.

Por lo tanto, puede deducirse que parte, por
lo menos, de la mejoria se debié al mejora-
miento de la salud fisica y no dnicamente a la
aclimatacion a la altitud.

Si se acepta como un hecho que el tiempo
minimo requerido antes de una competicion
olimpica al nivel del mar, para ajustarse al
cambio de horario, recuperacién del viaje y
adaptacion al ambiente, es de 12 a 14 dias,
puede considerarse el espacio de tiempo bas-
tante mayor que conviene para adaptarse al
cambio de altura y otros factores peculiares de
Ciudad de Méjico.

Todo el equipo habia vencido los efectos del
viaje y del cambio de horario al cabo de 7 a
10 dias, y a la cuarta semana habia alcanzado
un grado de aclimatacién que parecia haberse
nivelado lo suficiente para indicar que cualquier
mejoria posterior, resultante solamente de la
adaptacion a la altitud, seria lenta.

Cualquiera que tenga experiencia en la di.
reccién de un equipo olimpico conoce demasia-
do bien las dificultades que representan el abu.
rrimiento, la afioranza del hogar y la nostalgia,
y el mantenimiento de la moral en general.
Todas las ventajas que puedan conseguirse en
aclimatacion por una estancia mas larga de un
mes, probablamente se verian excedidas por
muchas otras dificultades y problemas que esta
misma estancia prolongada crearia.

Por el contrario, ha habido sugerencias de
que si volase un equipo a Ciudad de Méjico pa-
ra competir el mismo dia o al siguiente, éste
no sufriria ningin efecto de la altitud. Esta
teoria ha demostrado ser totalmente falsa, tan-
to sobre las pistas como en el laboratorio.

d) Peligro para la salud o para la vida

Durante las pruebas no hubo ningin elemen-
to de peligro para los competidores en la ciu-
dad mejicana, como consecuencia de la altitud,

e) Gastroenteritis
(Véase mas arriba).
f) Acompafiantes

A fin de probar los efectos de la altitud sobre

cualquier persona de mas de 50 ainos, el doctor
OWEN subi6 hasta el final de la piramide mas
alta una semana después de la llegada. Se en-
contro con mucha dificultad de respiracion,
aunque el ritme de su pulso no aumenté en la
misma proporcién, y se sintié completamente
normal al volver al suelo. En cambio, fue acom-
paiiado por un colega mejicano de 32 afios,
quien mas tarde manifesté haber sufrido una
angina algunos afios antes, y el efecto sobre este
colega fue tan severo que estuvo enfermo du-
rante varios dias. Esto indica que no debe se-
leccionarse a ningin acompafiante en 1968 que
haya sufrido alguna vez un trastorno cardio-
vascular o que sufra en la actualidad de cual-
([uier trastorno respiratorio. La edad tiene me-
nos importancia que la idoneidad fisica.

g) Tiempo de recuperacién

Durante las cuatro semanas de estancia, dos
de los atletas llevaron a cabo un experimento
controlado inhalando oxigeno puro durante la
recuperacién de un minuto en un entrenamien-
to de series de 3 x 1.000. El objeto de esta ex-
periencia era simular el efecto en los boxea.
dores durante «rounds» de 3 minutos con inter-
valo de 1 minuto y ver si la respiracion de
oxigeno producia alguna mejoria. Los atletas
manifestaron que no obtenian ningin benefi-
cio y no hubo aceleraciéon apreciable en la re-
cuperaciéon general. Por lo tanto, parece que
no es probable conseguir algiin beneficio para
los boxeadores o luchadores aspirando oxigeno
entre los «rounds».

h) Factores no investigados. pero probable-
mente ciertos

(1) La aclimatacién conseguida viviendo du-
rante un tiempo suficientemente largo en alti.
tud se pierde probablemente con una estancia
de 4 a 6 semanas a nivel del mar.

(2) Cuanto mayor sea la altitud, mayor es
el efecto fisico perjudicial y mas largo el tiem-
po antes de que se pueda realizar un entrena-
miento completo.

j) Efectos psicoligicos de la altitud

Finalmente, uno de los puntos mas interesan-
tes a destacar es la aprehensiéon de actuar en
Ciudad de Méjico. En muy amplio grado, los
competidores sufrirdn los efectos que les han
dicho que experimentaran, aunque segin nues-
tra experiencia los sintomas debidos a la altu-
ra fueron extraordinariamente ligeros sin que
existieran en ningun grade perjudicial a partir
de la primera semana. Es importante que los
dirigentes den confianza a sus equipos sobre el
cfecto de las condiciones particulares de Mé-
jico.



CONCLUSTIONES

I. La aclimatacién es esencial para todos
los equipos que compitan en Ciudad de Méji-
co en 1968.

2. El grado y la eficacia de la aclimatacion
varia de un individuo a otro.

3. A nuestro mejor saber. no hay un mé-
todo satisfactorio para obtener la aclimatacion
en camaras de presion antes de la partida. ni
existen pruebas satisfactorias en el Reino Unido
bara saber de antemano la reaccién de los in-
dividuos a la altitud v su capacidad de adap-
tacion a la misma.

1. Todos los corredores de fondo deberan
liegar a la capital mejicana como minimo cua-
Iro semanas antes de la Ceremonia Olimpica,
mientras los competidores en pruebas de velo-
cidad deberan hacerlo como minimo tres sema-
nas antes.

5. Las actuaciones en pruebas largas seran
lentas. Se calcula a «grosso modo», para quie-
nes lleguen a Méjico con cuatro semanas de
anticipacion por lo menos, que los tiempos se
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veran perjudicados aproximadamente como si-
gue:

Pruebas de 3 a 4 minutos de duracion: 6 a 8
segundos.

Pruebas de 4 a 8 minutos de duraciéon: 8 a
20 segundos.

Pruebas de 8 a 12 minutos de duracion: 20
a 35 segundos.

6. Las actuaciones sobre corta distancia y
las pruebas de velocidad explosiva (saltos y lan-
zamientos, etc.), parecen no resultar afectadas
y pueden ser incluso mejoradas.

7. El entrenamiento durante la primera se-
mana debe incrementarse lentamente, comen-
zando por un trabajo muy ligero. La mayoria
de los competidores debe estar en condiciones
de realizar un entrenamiento intensivo al cabo
de 8 dias.

8. La actuacion en entrenamientos a inter-
valos no da una indicacién exacta de lo que se
puede lograr durante un largo periodo y los
periodos de descanso pueden producir un falso
sentido de seguridad.






