Técnica de aclimatacién

y superaclimatacién

Hace un afio, GRANJEAN al comentar la agi-
tacion producida por los problemas de la me:
diana altura sobre el deportista, decia que era
tomo jugar con una «mufieca vieja con vesti-
dos nuevos». Es cierto que los problemas de
la altura son bien conocidos desde mucho antes
de hablarse de la Olimpiada de Méjico, pero
también es cierto que, gracias a ella. se ha
avanzado extraordinariamente en el conoci
miento de las posibilidades del atleta en me-
diana altura.

El interés de médicos y técnicos se centra,
especialmente, en estudiar ia hipoxia y sus re-
percusiones sobre las marecas, manteniéndose
vigente la opinion de DIRINGSHOFEN que,
en 1955, al comentar los Juegos Panamerica-
nos de Ciudad de Méjico, decia, que las prue-
bas de medio fondo y fondo verian seriamente
dafiadas sus marcas.

Se habla de aclimatacién, pero se demuestra
una total falta de confianza en las posibilidades
de compensaciéon del ser vivo. Un organisme
que compensa importantes lesiones cardiacas:
que permite una vida activa con un solo pul
mon; que consigue un campeén de tenis de
un diabético infantil; que lleva a una polio-
melitica a vencedora de Wimbledom ; que con-
sigue una vida activa al hombre en el Artico
o en el Sahara. ;Sera incapaz de compensar
una hipoxia de un 3-4 %?

Habiendo estudiado a mucha mas altura que
Ciudad de Méjico la adaptacién del organis.
mo humano, considero que, cuidando la acli-
matacién, podri conseguirse que el atleta ob-
tenga sus mismas marcas que a nivel del mar.
Existira, posiblemente, algiin caso particular
que no pueda conseguir su aclimatacién, de
ello hablaré al final.

Para realizar un trabajo normal, incluso un
deporte de equipo o individual, que no sea

Dr. Aucustro CASTELLO

(Comunicacion presentada en la Reunién de la «So-
ciété Médicale d’Education Physique et de Sports. Pa-
ris, 17 diciembre 1966).

contra cronéometro, las molestias que el brusco
salto de nivel del mar a 2.240 m., pueda oca-
sionar. se disipa en pocas horas y se consigue
un rendimiento aceptable: no puede seguirse
esta norma de actuacion cuando de pruebas,
en las que se busca obtener el maximo rendi-
miento posible del organismo, se trata. En
eslos casos es necesario permitir al organismo
que. a su ritmo, vaya poniendo en juego sus
mecanismos de adaptacion al nuevo ambiente.
Cualquier precipitacion, salto o brusquedad. per-
turbara los mecanismos de aclimatacion. Nada
en biologia es brusco, todo es armonia, progre-
sion y justamente es lo que ha sido olvidado
en la aclimatacion de los atletas.

Sin aclimatacion no es posible pensar en
conseguir resultados, en pruebas deportivas con-
tra cronéometro e incluso puede resultar peligro-
so para su fisiologismo. La idea expuesta por
diversos técnicos de que es conveniente trasla-
dar al atleta desde nivel del mar a la altura,
que inmediatamente realice su prueba y luego
vuelva a cero metros, ha sido ensayada en la
II Semana Deportiva Mejicana y si bien en un
lanzador se realizé sin incidente, cuando Burns,
recordman mundial de 1.500 m., nadé su prue.
ba, sin previa aclimatacién, fue un fracaso total.
El muchacho luego declaré6 que nunca mas se
prestaria a estas experiencias.

De entre los mecanismos de aclimatacion des-
tacan como mas importantes, las modificacio-
nes hematicas y las de la respiracion tisular.
BARCROFF, en 1923, demostré que la neofor-
macién de globules rojos precisaba 15 - 20 dias
para producirse. RICHARDS, mucho tiempo des-
pués, coincidié con BARCROFF. El pasado afio
nuestros nadadores llegaron a Ciudad de Méji-
co unos 4 dias antes de la competicién y 10 dias
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después regresaban a Espana. Vean que, en la
grifica que les presento (fig. 1), el aumento de
globulos rojos se ha verificado a expensas de la
entrada en circulacion de los hematies almace-
nados en los 6rganos depdisito y que fue en Es-
paiia, cuando aparecen los grandes glébulos rojos
caracteristicos de la altura. Existe una inercia
de la medula dsea que inicid, al recibir el es-
timulo de la hipoxia, la neoformacion de glébu-
los pero que, por falta de tiempo, s6lo los pude
poner en circulacion a nivel del mar. En estas
precipitadas llegadas a la altura sélo pueden
entrar en juego los mecanismos de urgencia, los
de permanencia, segin el esquema de MONJE,
se establecen lenta y progresivamente.

Dos caminos se pueden seguir para conseguir
la aclimatacion; el primero de ellos se apoya en
el hecho de que la aclimatacién no se pierde
con la llegada a nivel del mar, sino que el orga.
nismo mantiene, durante mucho tiempo, la po-
sibilidad de poner rdpidamente en accion estos
mecanismos al enfrentarse nuevamente con la
altura, por consiguiente. si durante estos dos
afios los atletas realizan estancias de 8- 12 dias
en altura, repetidas con frecuencia, cuando lle-
gue la Olimpiada pueden trasladarse a Ciudad

de Méjico con s6lo 15-20 dias de antelacion,
con la seguridad absoluta de que estaran per-
fectamente aclimatados. Existen unos deportis-
tas que, espontaneamente, realizan este tipo de
aclimatacion, los ciclistas. Estos deportistas, tan-
to en entrenamiento, como en competicion, as-
cienden cada dia a 1.500-.2.000 metros. Ya al
comentar los resultados de la I Semana Depor-
tiva Mejicana, llamé la atencion el perfecto fun-
cionamiento fisiolégico y los excelentes resulta-
dos por ellos obtenidos. Este afio, nuestros ci-
clistas que llegaron 15 dias antes de la compe-
ticién no sélo consiguieron sus mareas, sino que
incluso las superaron, al correr los 60 kms. con-
tra reloj, a una velocidad promedio de 50,700
kilometros/hora, que no habian conseguido
nunca en Europa.

Mi experiencia en la aclimataciéon en alta
montaiia, me ha acreditado como buena, para
conocer el curso y posibilidades de aclimata.
cién de un sujeto, la sencilla prueba, preconi-
zada por WYSS.DUNANT, de tomar el pulso
cada manana antes de levantarse, a los sujetos
observados. En Ciudad de Méjico he seguido
este método y puedo presentarles las graficas
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de los ciclistas que (figs. 2 - 3), desde el primer
dia, demuestran su perfecta aclimatacion dque
Contrasta con las de los dos boxeadores (figu-
Tas 4-5) que, sin ninguna preparacion, llega-
ron desde Las Canarias a Ciudad de Méjico
cinco dias antes de su competicién. Las curvas
de pulso basal muestran su completa inadapta-
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ciéon que se confirmé por los resultados que
obtuvieron.

La recuperacion de los ciclistas fue contro-
lada tras correr 8 kms. a velocidad de 60 km./
hora, su curva es la misma que se obtendria a
nivel del mar. Comparenla con la de dos nada-
dores que también llegaron sin tiempo de acli-
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matarse. al igual que sucedié el pasado afio
(fig. 6). La recuperaciéon no es la normal en
ellos a nivel del mar y es superponible a la
del pasado aiio.

El segundo camino a seguir es la aclimata-
cién progresiva partiendo del nivel del mar. Es
necesario este lento proceder para no compro-
meter la perfecta instauracién de los mecanis-
mos de aclimatacién que a nivel tisular tienen
su completa realizacion.

WEIHE, en estudios realizados en altura y
en laboratorio, demuestra un aumento de la ac-
tividad energética de las mitocondrias en la
altura. PIRCHER, confirma los trabajos de

WEIHE y los completa afirmando que las mi-
tocondrias estan aumentadas al igual que el ei-
tocromo C, estando aumentada la afinidad de

la citocromo-oxidasa para el oxigeno y cuando
la presion de este gas, a nivel tisular, es de
3 mm. de Hg. se consigue normalmente la ma-
xima respiracién tisular. La aclimatacion lleva
a modificaciones de los fermentos que permiten
la oxigenacién con tensiones minimas.

Los antiguos estudios de HURTADO demos-
trando una menor producciéon de acido lactico
durante el esfuerzo en altura, fueron confirma-
dos por MISSIURO en atletas polacos que pre-
sentaron, todos los que estaban aclimatados, lac-
tacidemias muy bajas, en cambio, dos de ellos
que se c<hundieron», presentaban una lactaci-
demia muy aumentada. Este proceso sélo pue-
de realizarse con una modificacién esencial en
la respiracién periférica. Esta situacién tisular
permite afirmar que, una hipoxia alveolar dis-



creta no significa, necesariamente, hipoxia ti-
sular pues si el oxigeno que llega a los tejidos

es suficiente para sus necesidades no hay hi-
poxia.

Hasta el momento y excepto unos timidos
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ensayos de IKAI y de RAAS, la aclimatacién
se ha intentado siempre trasladando directa.
mente a los atletas a 2.240 m. Por ello quiero
presentarles un perfil de aclimatacién, espe-
cialmente preparado para Ciudad de Méjico y
para realizar en Méjico (fig. 7).
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El perfil de la curva es parecido al que se
€hcuentra en las crénicas de las expediciones
€ alta montafia. En la grafica se observa el
dscenso progresivo durante los primeros 10-15
d“ﬁz luego ya queda centrada en Ciudad de
€Jico. Vean que transcurridos unos dias el
€ntrenamiento se realiza a mayor altura, apro-
vechando con ello la posibilidad de superacli-

Efltacmn, que hemos ensayado en nuestros ci-
d‘:itasg que entrenaron en la carretera de Ciu-
a

l de Méjico a Toluca,
cast 3.000 m.
tadoy,

que asciende hasta
El resultado ha side muy alen-

La superaclimatacion es be
Z] cuap.(.io se tenga en cuenta que desde Ciudad
e Méjico no es conveniente sobrepasar los 500-

600 m. de desnivel pues se desequilibraria la
aclimatacion,

neficiosa siempre

l?a.rﬂ utilizar la superaclimatacién en com-
Peliciones a nivel del mar no debe sobrepasar-
se los 2.000-2.300 m. BALKE, sefiala que at-
etas entrenados a 3.700 m. en el Perii, no sélo
ho consiguieron mejorar sus marcas a nivel del
mar, sino que fueron mucho peores que las
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suyas habituales. Esto es debido a que el orga-
nismo sufre un proceso de desaclimatacion a
la altura, que debe seguir también una pro-
gresién en el descenso. VON MURALT conta-
ba que el guardian del Laboratorie Fle la Jung-
frau presentaba molestias cuando bajaba a dor-
mir a Interlaken. -

La superaclimatacion se pierde con facilidad,
por esto Mosconi bate su «récord» en Acapul-
co a los 2 6 3 dias de descender de Ciudad de
Méjico, pero, unas semanas después, sus resul-
tados en Francia no son tan brillantes. )

Este plan puede realizarse solam'ente en Me-
jico, porque en cada altura conmgnad_a exis-
ten instalaciones deportivas que permiten la
preparacién de los olimpicos. . .

Finalmente quiero indicar que s1end(.) la acli-
matacién un proceso activo que requiere una
cierta cantidad de energia puede ser un pro-
blema imposible de resolver para un atleta
que ha conseguido su excelente marca agotan-
do todas sus posibilidades; en estas circunstan-
cias WEIHE se pregunta: ;Le qqe.da algo, al-
guna reserva a este atleta para utilizarla en su
aclimataciéon a la altura?






