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Resumen

El entrenamiento, la preparacién para la practica o la competicion es un
factor importante que favorece la correcta practica del deporte, mejorando
los logros obtenidos y disminuyendo los riesgos de accidentes que a veces la
practica deportiva lleva implicita.

En el caso del alpinismo actual, donde las cotas alcanzadas se superan
cada dia, se hace necesaria una mejor preparacidn de los practicantes.

El objetivo de este trabajo es establecer unos criterios validos para la
seleccion y aplicacion de los sistemas de entrenamiento deportivo al
Alpinismo.

Para ello se hace una sintesis de las areas que abarca el mismo, de los
principios que lo rigen asi como de los sistemas mas comunes. Se expone el
contenido de dos microciclos tipos.

Resum

L’entrenament, la preparacio per a la practica o la competicio és un factor
important que favoreix la practica correctade ’esport, millorant els resultats
obtinguts i disminuint els riscs d’accident que de vegades la practica
esportiva porta implicits. Quant a ’esport de 1’alpinisme actual, on les cotes
assolides se superen cada dia, es fa necessaria una preparacié millor dels
practicants.

L’objectiu d’aquest treball és establir uns criteris valids per a 1a seleccid i
aplicacio dels sistemes d’entrenament esportiu a I’alpinisme. Per aixo fem
una sintesi de les arees que compren, dels principis que el regeixen i dels
sistemes més comuns. També exposem el contingut de dos microcicles
tipus.

Abstract

Training, preparation for practice or competition is an important factor
which favours the correct practice of sport, bettering the successes obtained
and lessening the risk of accidents which sometimes are implicit in the
practice of sport. In the case of mountain-climbing today, where the heights
obtained are bettered every day, a better preparation of the participants is
necessary. The object of this work is to establish valid criteria for the
selection and application of the training systems of mountain-climbers. For
this, we make a synthesis of the areas concerned, of the principles in force,
and of the commonest systems. We explain the content of two model mini-
cycles.

* El presente articulo forma parte de la Ponencia presentada por el INEF de Barcelona en las “VI Jornadas de Medicina de
Montafia” elaborada por A. Castello, J. Estruch, J. A. Prat y E. Esparza. (Euskadi, mayo 1983.)

APUNTS - 1983 - Vol. XX - Pdg. 261



'ACTOL

El ACTOL (Acido Niflimico) tiene unas pronunciadas caracteris-
ticas antirreumaticas, antiflogisticas y analgésicas. ACTOL no
posee accion antiinfecciosa ni tampoco hormonal.
COMPOSICION CUANTITATIVA

Acido Nifldmico . . .. . . . 250 mg
Excipiente csp. . . . . . . . . . 1 capsula
INDICACIONES

Afecciones reumaticas y reumatoides, por ¢j. poliartritis, artritis
reumatoide, osteoartritis, coxartrosis, espondilitis y gota artriti-
ca aguda.

Reumatismo de partes blandas, por ej. bursitis, tendinitis, sinovi-
tis, periartritis escapulohumeral, ciatica, lumbago.

Estados flogisticos y edcmas, por ef. distorsiones, contusiones,
anexitis, tromboflebitis y postquirirgico en otorrinolaringologia.
En Odontologia, por ej. en todos los sindromes inflamatorios y
algicos dentarios, tales como: después de extracciones-dentarias,
alveolitis, abscesos, flemones, gingivitis, estomatitis, periodon-
titis.

DOSIFICACION

Como dosis normal se considera 1 capsula 3 veces al dia (750
mg), sbélo en casos de excepcion podra aumentar esta dosis
a 4 capsuias al dia. Después de haberse iniciado la mejoria, se
puede, en muchos casos, reducir la dosis a 2 capsulas al dia.
El efecto del ACTOL se inicia rapidamente. En estados cronicos
existentes desde largo tiempo (por -ej. reumatismo articular)
se intensifica mas el efecto dentro de las 2-3 primeras semanas.
NORMAS NECESARIAS PARA SU CORRECTA ADMINISTRACION
Se aconseja no tomar las capsulas de¢ ACTOL en ayunas, sino
solo durante las comidas.

EFECTOS SECUNDARIOS

Excepcionalmente pueden presentarse molestias gastrointestina-
les. generalmente de tipo ligero y pasajero en pacientes hipersen-
sibles. Dicho efecto sobre el tracto gastrointestinal, puede evi-
tarse perfectamente, mediante la correcta toma de las capsulas du-
rante las comidas. Pacientes que sean gastrosensibles, es mejor
que tomen e! ACTOL durante las comidas con un vaso de leche.
En pacientes con una anamnesis de ulcera hay quc lievar a cabo
el tratamiento bajo control médico.

CONTRAINDICACIONES

El ACTOL esta contraindicado en pacientes que presentan una
alergia conocida al acido niflumico, asi como en pacientes afec-
tos de ulcera gastroduodenal.

Como actualmente las experiencias en el embarazo son to-
davia limitadas, conviene no administrar, de momento, el medi-
camento durante el mismo.

INCOMPATIBILIDADES

Si el ACTOL se administra simuitaneamente con un anticoagulan-
te, entonces hay que determinar, al iniciar el tratamiento, los
valores Quick y controlarlos con regularidad.

PRESENTACION y P.V.P,

Envase con 30 cépsulas. 43)'— ptas.

CHEMISCHE FABRIK VON HEYDEN GmbH - MUNICH (ALEMANIA)
En Espafia: MEDICAMENTOS Y PRODUCTOS QUIMICOS, S.A. -Apartado, 488-Barcelona




apunts z:

1.- INTRODUCCION.
EL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

La evolucion habida en el mundo
del alpinismo en los ultimos afnos ha
sido tal que se ha hecho necesaria
una adaptacion de sus estructuras
fundamentales a las nuevas circuns-
tancias. Asi, a modo de ejemplo po-
demos citar la evolucién habida en
los materiales deportivos, en las téc-
nicas de ejecucion, en los medios
técnicos de apoyo, etc. Todo ello ha
elevado tanto las cotas de rendimien-
to que hoy en dia es cada vez mas
dificil mantener o superar este nivel
sin una gran dedicacion del deportis-
ta y la posibilidad de disponer de la
mayor cantidad de medios de apoyo
posibles.

Enestas circunstancias, una forma
de ayudar al alpinista a rendir mas es
mejorarle su condicion fisica através
de un adecuado entrenamiento.

Tres grandes facetas son las con-
templadas por el moderno entrena-
miento deportivo: el entrenamiento
técnico, el tactico y el fisico.

1.1 La preparacion técnica tiene
como objeto conseguir el mdximo do-
minio de las técnicas necesarias para
ejecutar el movimiento de forma 6p-
tima.

1.2. La preparacion tactica pre-
tende mejorar la toma de decisiones
atendiendo a los factores determi-
nantes (fisicos, técnicos, psicologi-
cos, sociolégicos, conocimiento de
material, etc.). Es decir, intenta la
mejora del rendimiento buscando la
acertada utilizacion de los medios.

1.3. La preparacion fisica tiene
por finalidad mejorar las capacida-
des fisicas del individuo. Asi, de una
parte pretende mejorar las llamadas
cualidades fisicas de base: fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad; y
de otra las cualidades fisicas de cada
deporte que de forma especifica in-
tervienen en el rendimiento.

Hagamos un breve repaso concep-
tual de estas cualidades:

Fuerza: Puede ser definida como
la capacidad para superar cierta re-
sistencia o actuar en contra de ella
mediante la tensién muscular.

Velocidad: La habilidad en base a
la accion del sistema nervioso y del
aparato muscular, para realizar un
movimiento con maximo ritmo o de
producir un desplazamiento lo mas
rapidamente posible.

Resistencia: Segun SMOLINSKI
(1981) es la capacidad para realizar
una suma de trabajos dados durante
un periodo prolongado de tiempo sin
deterioro de la calidad del trabajo.

Flexibilidad: La cualidad que
permite que el movimiento articular
llegue a sus limites.

2.- Principios
fundamentales del
entrenamiento deportivo

Siguiendo a varios autores (MAT-
VEYEV, 1977, NAGLAK, 1976,
SEIRUL.LO yPRAT, 1981), expo-
nemos brevemente los principios
fundamentales a tener en cuenta du-
rante el proceso del entrenamiento
deportivo. Queremos destacar aqui
la importancia de los mismos y la
necesidad de respetarlos siempre que
se pretenda una adecuada programa-
cién de la preparacion fisica.

2.1. Principio de la totalidad

Dice que en el entrenamiento de-
portivo solo se llega a resultados
pedagogicamente validos si éste se
concibe como un proceso educacio-
nal plural de todas las cualidades del
individuo (fisicas y psiquicas).

Lo que no quiere decir que el en-
trenamiento no sea a la vez especiali-
zado, puesto que la especializacién
es necesaria, pero después de que se
posea una adecuada base de forma-
cion total.

En consecuencia el entrenamiento
deportivo posee dos aspectos organi-
camente unidos: la formacion gene-
ral o multilateral y la especial. El pri-
mero crea las bases necesarias para
la posterior especializacion deporti-
va. Una mala aplicacion de este prin-
cipio es el entrenamiento especifico
prematuro, el cual adelanta el rendi-
miento peroala vez lo limita. Por ejem-
plo: los eternos campeones juveniles.
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2.2. Principio de continuidad
del proceso de entrenamiento

Segun el cual el proceso de entre-
namiento debe ser continuado a lo
largo de la vida deportiva del sujeto.
Basado en que cada entrenamiento
debe seguir la ““huella” del entrena-
miento anterior y la necesidad de
introducir intervalos de recuperacion
adecuados que favorecen la recupe-
racion y mejora de la capacidad.

Una mala aplicacién de este prin-
cipio es, por ejemplo, interrumpir
durante mucho tiempo la actividad o
repetir pocas veces la misma, con lo
que ni se crea habito ni se producen
mejoras en las capacidades deseadas.

2.3. Principio de aumento
progresivo de las cargas
de entrenamiento

Debido a que 1a mejora del rendi-
miento estd relacionada con los es-
fuerzos realizados durante el entre-
namiento que provocan en el orga-
nismo las fases de fatiga y supercom-
pensacion, se deduce la necesidad de
ir incrementando paulatinamente las
cargas, ya que el organismo se va
adaptando a las exigencias a que se le
somete con e] fin de establecer un
equilibrio dinamico entre éstos y la
capacidad funcional.

Asi, de todos es sabido que el
mantener constante un esfuerzo, por
ejemplo correr siempre 5 km. al mis-
mo ritmo, no produce mejora de la
resistencia, ya que lo unico que hace
es mantenerla.

2.4. Variacion ondulante de las
cargas de entrenamiento.
Principio de la alternancia

Los ciclos naturales y bioldgicos
determinan la necesidad de mantener
un criterio ciclico en la aplicacion de
las cargas de entrenamiento. Esto se
realiza §ie acuerdo con las siguientes
categc.n'-las de ondas en funcién de su
duracion: pequeios o de mirociclo,
medios o de mesociclo, y grandes o
de periodos de entrenamiento.

En lineas generales la alternancia
de la carga se produce combinando
volumen o cantidad con calidad o




intensidad de los esfuerzos.

La aplicacion de este principio es
lo que determina, por ejemplo, la
estructura de las sesiones de un mi-
crociclo, o de los microciclos com-
ponentes de un mesociclo.

2.5. Principio de individualizacién
del entrenamiento

Segin el cual, el tipo de entrena-
miento debe adaptarse a las caracte-
risticas y circunstancias propias de
cada deportista (nivel, edad, sexo,
etc.).

Asi, aunque tengan la misma edad
y sexo, no podemos aplicar las mis-
mas cargas a un principiante que a un
iniciado.

3.- El alpinismo como
deporte de gran fondo

Como concluye el profesor PRAT,
segun los requerimientos energéticos
y el analisis de los movimientos utili-
zados el alpinismo es un deporte fun-
damentalmente de resistencia gene-
ral de gran fondo, en el cual el resto
de las cualidades fisicas no son esen-
ciales.

Asi, no es normal que exista la
velocidad, el movimiento explosivo
de los segmentos corporales, a la par
que tampoco se necesita una gran
flexibilidad toda vez que la técnica de
movimiento utilizado no exige gran-
des amplitudes articulares que de
otra parte la misma indumentaria
(botas, vestimenta) ya limitan.

No podemos decir lo mismo de la
fuerza ya que en este caso si que es
una cualidad suficientemente impor-
tante, sobre todo un tipo de fuerza, la
fuerza-resistencia, que por definicion
seria aquella que permite mover o
aguantar cargas ligeras o medias a un
ritmo lento o intermedio, durante un
tiempo largo.

Es decir, que el practicante del al-
pinismo (0jo, que no nos referimos al
alpinismo acrobatico, de corta o me-
dia duracion, sino al de las grandeg
travesias a las mayores alturas), de-
bera centrar su preparacion fisica
especifica en mejorar la resistencia
aerobica fundamentalmente y com-

plementarla con un adecuado desa-
rrollo de la fuerza-resistencia.

4.- Medios de entrenamie_nto
de la resistencia aerdbica,
fondo o “endurance”

Disponemos de dos tipos de siste-
mas: continuos y fraccionados.
4.1. Continuos: Son entrenamien-
tos de duracion realizados comuin-
mente en la naturaleza. Son los mé-
todos mas antiguos del entrenamien-
to de resistencia aerobica y en ge-
neral consisten en realizar esfuerzos
prolongados con una carga relativa-
mente pequeria. Desde el punto de
vista biologico, este trabajo esta uni-
do a grandes pérdidas energéticas.

Por sus caracteristicas y de cara a
aplicarlos al alpinismo tienen venta-
jas sobre los fraccionados pues son
mas parecidos a la actividad alpinis-
tica en si, es decir, esfuerzos prolon-
gados de horas de duracién en una
sola jornada.

Los sistemas fundamentales son
los siguientes:

4.1.1. Carrera continua (C.C.).-
Consiste en largos recorridos de 5-30
km. (de 20 a 120 minutos), aun ritmo
que mejore la condicion cardiocircu-
latoria.

Las pulsaciones oscilan entre
140-160.

A veces denominado “jogging”,
tiene una variante muy conocida, que
es el “footing” y que consiste en una
mezclade carrera con ejercicios gim-
nasticos, intercalados con paradas y
marcha. Se realiza preferiblemente
en la naturaleza, sobre terreno llano,
si bien en la actualidad merced a la
alta calidad del zapato deportivo se
puede realizar sobre asfalto.

4.1.2. Fartlek (FK).- Se trata de
correr alternando cambios de ritmo
en funcion de las caracteristicas del
terreno durante distancias y tiempos
que oscilan entre 5-20 km. y 15°-45°.
Se debe escoger un terreno variado
que disponga de diversos tipos de
pendientes.

4.2. Fraccionados: Consisten en
realizar una distancia total en varias
partes. Distinguimos los siguientes
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términos: distancia o duracién del
esfuerzo, tiempo o intensidad del
mismo, repeticiones o nimero de ve-
ces que se repite el intervalo y pausa
o intervalo que es el tiempo de recu-
peracion entre esfuerzos.

Estos sistemas permiten correr a
una mayor velocidad la distancia
total dada que si se corriera de forma
continuada.

Como mas fundamentales pode-
mos citar:

4.2.1. Cuestas.- Es un entrena-
miento fraccionado realizado en un
terreno en pendiente. En funcion de
la intensidad, de la pendiente, de la
duracion del recorrido, y de la pausa
se puede adaptar mas a un tipo de
resistencia. Asi, por ejemplo, las
cuestas largas (hasta 200-300 me-
tros) con poco desnivel, corridas a
intensidad suave, unas 15-20 veces y
con una pausa corta y activa, mejora
fundamentalmente la resistencia ae-
rébica y resistencia mixta.

A medida que se va acortando
distancia y aumentando la pendien-
te, se trabaja mas resistencia mus-
cular (resistencia anaerobica) lac-
tacida o “resistance”.

4.2.2. Interval training.- El m4s
clésico y conocido de todos los siste-
mas fraccionados. Consiste en reali-
zar carreras cuya duracion varia en-
tre 15”7 y 60”, repetidos un nimero
alto de veces (15-50), iniciandose
cada serie alrededor de 120 pulsa-
ciones y acabando entre 160-180. La
pausa entre repeticiones suele durar
entre 30-60 segundos, siendo la in-
tensidad del esfuerzo aproximada-
mente un 75% del maximo.

4.2.3. Ritmo-resistencia.- Dis-
tancias entre 600 y 2.000 metros,
corrido a un 75%. Las repeticiones
varian de 4 a 8 y el tiempo de re-
cuperacion (que debe ser incomple-
ta) entre 3 y 8 minutos.

4.2.4. Ritmo competicion.- Dis-
tancias similares al anterior sistema
corridas a una intensidad maxima.
Las repeticiones varianentre 2y 4 y
larecuperacion es completa, entre 12
y 15 minutos.

4.2.5. Entrenamiento en montg-
fia.- Las especiales condiciones cJi-
maticas de las montaias como con-




secuencia de la altura (baja tension
de O,, frio, sequedad del aire, etc.)
son una dificultad afiadida a la adap-
tacion del organismo al esfuerzo rea-
lizado en este medio. Por eso es
interesante realizar en determinados
periodos de la preparacion stage de
entrenamiento en este medio ya que
puede mejorar sensiblemente la ca-
pacidad de resistencia del deportista.

4.2.6. Deportes cuya prictica
mejora o mantiene la resistencia.-
Son los deportes que, como medio
complementario de preparacion, ayu-
dan a mantener los niveles de resis-
tencia general alcanzados. Tienen la
ventaja de que se pueden adaptar a
las circunstancias ambientales de ca-
da deportista, permitiéndole durante
los dias de la semana realizar un
trabajo complementario importante.
Asi, entre otros podemos citar:

— Atletismo; pruebas de cross,
fondo y gran fondo (10.000, mara-
thon y marcha atlética).

—Ciclismo y su variante ciclo-
Cross.

—Deportes de equipo: baloncesto,
mini-fatbol (mejor que futbol), ba-
lonmano.

—Deportes de fronton: mano, pa-
leta, cesta, tenis.

—Esqui de travesia, esqui de fon-
do.

—Deportes acuaticos: natacion,
remo, vela, wind-surfing.

5.- La fuerza resistencia

Se realiza con un trabajo glg repeti-
ciones o de circuito. Se utilizan so-
brecargas ligeras y medias (30-60%).
El numero de repeticiones es alto
(15-40), realizandose entre 6-12 se-
ries. La recuperacion es {ncompleta'n,
de 1-3 minutos. Los medios mas uti-
lizados para provocar la sobrecarga
son:

—el propio cuerpo (diversas pos-
turas).

—barras de halterofilia.

— lastres diversos: mochilas car-

gadas, chalecos lastrados, tobilleras,
etc.

—peso u oposicion de un compa-
nero.

Como criterio adicional hemos de
aitadir que en el caso del alpinista,
este tipo de entrenamiento debe cen-
trarse fundamentalmente en los gran-
des grupos musculares protagonistas
de la marcha en pendiente y con
sobrecarga: cuadriceps, gliteos, ge-
melos ylumbares, asi como los muscu-
los responsables de la prension de la
mano.

6.- Sistema mixto

Son aquellos en los cuales se tra-
baja la resistencia a la vez que otras
cualidades fisicas. Se realiza me-
diante la combinacion de diferentes
ejercicios fisicos como pueden ser la
mezcla de carrera y marcha variados
con ejercicios gimnasticos de diversa
indole.

6.1. Circuitos (C.T.)

Son series de ejercicios realizados
en forma continuada con pausas in-
termedias determinadas, que se repi-
ten un cierto numero de veces. Las
repeticiones varian entre 15-30 ve-
ces y los ejercicios entre 5 y 10. Se
suelen realizar tres recorridos.

El “circuit training” permite tra-
bajar tanto el factor neuromuscular
como la resistencia aerobica y ana-
erobica.

Existen dos formas de ejecutarlo: a
tiempo fijo, por ejemplo 30” de tra-
bajo o por numero de repeticiones, por
ejemplo, realizar 15 repeticiones en
cada estacion.

Las cargas utilizadas se situan
sobre el 75% del maximo.

6.2. Entrenamiento total (E.T.)

En una sesion se mezclan diversos
tipos de carreras, con diversos ritmos
(subidas, bajadas, aceleraciones,
sprint), con ejercicios gimnasticos
seguidos de saltos y de lanzamiento.
Se realiza preferiblemente en la natu-
raleza, si bien se puede adaptar al

gimnasio.
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7.- Habitos higiénicos que
favorecen una buena
condicion fisica

El alpinista debe mantener una
actitud deportiva hacia la vida. De-
be desterrar al maximo los habitos
sedentarios de nuestra actual socie-
dad. De esta manera, podriamos ci-
tar como buenos habitos:

—caminar siempre que se pueda,
utilizacion del coche y del ascensor el
minimo imprescindible.

—adecuada dieta alimentaria.

—utilizacion de medios facilitado-
res de la recuperacion: saunas, du-
chas de contraste, masajes, etc.

8.- Sistematizacion de la
preparacion fisica
del alpinista

Apoyandonos en las caracteristi-
cas fisicas que definen a nuestro de-
porte como deporte de larga dura-
cién, de resistencia general, con un
matiz de fuerza resistencia, basan-
donos en los medios o sistemas de
desarrollo de estas capacidades, pro-
curando respetar los principios gene-
rales del entrenamiento deportivo y
con la idea de mostrar un modelo,
hemos elaborado un programa tipo
de preparacion fisica del alpinista.

Dentro de las limitaciones que
todo programa genérico debe tener
—no olvidemos el principio de indi-
vidualizacion del entrenamiento— a
continuacién paso a exponer las 1i-
neas basicas del mismo, preferente-
mente a través de la descripcion del
programa de entrenamiento en de-
terminados microciclos tipicos de la
p.reparacién. Se ha procurado que
dgcho programa sea de facil aplica-
cion, que realmente sea 1til. Por eso
en él se respeta el hecho general de
que gl montanero reside durante cin-
co d!as de la semana en sus resi-
dencia habitual y que sale a la mon-
tana los fines de semana.

También se debe aiadir que en la
bibliografia especifica consultada no
he encontrado referencias concretas
sobre el entrenamiento de la condi-
cion fisica de los alpinistas. Nuestra
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propuesta, pues, no parte de referen-
cias bibliograficas concretas, sino
que esta basada en la orientacion y
experiencias recogidas de diversos
practicantes de este deporte, algunos
del mas alto nivel, y nuestro granito
de arena transfiriendo los conoci-
mientos de la teoria y practica del
entrenamiento deportivo general al
campo concreto que nos ocupa.

9.- Programa de
entrenamiento

A continuacion se exponen las
lineas maestras de nuestro programa
de entrenamiento tipo para un alpi-
nista que va a participar en una expe-
dicion en la cual se prevé una dura-
cion de tres meses (comienzoel 15 de
julio y final sobre mediados de oc-
tubre) a un techo de 8.000 metros.

9.1. Objetivos generales y
especificos del programa

El objetivo general es obtener la

mejor condicion fisica en el periodo
que dura la expedicion.

Los objetivos especificos serian:
obtencién del VO, maximo, mejora
de la resistencia “anaerobica”, mejora
de su fuerza resistencia.

9.2. Criterio de periodizacion
utilizado

Estructuramos las siguientes dis-
tribuciones ciclicas:
—Un solo ciclo anual de prepara-
cion de 10 meses. 15-XII al 10-X.
—Tres periodos:
® periodo preparatorio de 7 meses:
15-XI1I al 15-VIL.
@ periodo de competicion de 3 me-
ses: 15-VII al 15-X.
® Periodo transitorio de un mes y
medio a dos: 15-X al 31-XII.
9.2.1. El periodo preparatorio.- En
€l se pretende crear los presupuestos
que permitan la mejora posterior de
los resultados. Dentro de é1 conside-
ramos dos subperiodos:
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—Subperiodo de preparacion ge-
neal, de cuatro meses de duracion
(15-XII al 31-V). Lacargaesdeten-
dencia genérica y se aumenta fun-
damentalmente por aumento del vo-
lumen de trabajo.

—Subperiodo de preparacion es-
pecifica, de dos meses de duracion
(1-VI al 31-VII). La carga es de ten-
dencia especifica y su incremento se
gogsigue por aumento de la intensi-

ad.

9.2.2. El periodo de competicion.-
Cuyo objetivo es conseguir el estado
de forma necesario para obtener al-
tos resultados.

9.2.3. El periodo transitorio.- En
el cual se pretende que el organismo
se recupere del esfuerzo de la compe-
ticion.

Pueden considerarse dos subpe-
riodos: uno de recuperacion y otro de
descanso activo.

10.- Ejemplo de microciclo en diferentes periodos

LUNES MARTES |MIERCOLES{ JUEVES VIERNES | SABADO DOMINGO
R
E
S . -
I cie c.c c.c MONTANA:
S 15 km.
T km 20 km. 15 km. —marchas con sobrecarga
E De —caminatsa contrareloj
N totjlcmso —esqui de fondo
C - o
1 Circuito o
A Entrenamiento descanso
- = - — dotal = = 4 - — = = 4 activo R L____,
F R o o
U E Cuestas circuito —competicion deportiva:
E S de fuerzg esqui fondo, travesia.
RI1IYV - 1  { - resistencia | -------
Z S
AT I R PR i
cc| . o
U o Gimnasia Gimnasia Gimnasia
A M| General compensator. general:
L P elasticidad —soltura elasticid.
1 L y —posturales y
D E flexibilidad agilidad
A M
D. E.
MICROCICLO SUBPERIODO PREPARATORIO GENERAL

1.- Aumento progresivo del kilometraje semanal en C.C., manteniendo la intensidad.

2.- Aumento progresivo de_l volumen en los circuitos (tien.apo ej?rcicios 0 repeticiones); los ejercicios son muy generales.
3.- El trabajo de resistencia supone un 70%, la fuerza resistencia un 15% y las cualidades completas otro 15%;.
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
%
[S c.c FK. c. MONTANA
15 km.
% 20 km. o 20 km.
RR —Combinaciones marcha-carrera.
ﬁ 4-6x2.000 m. —Marchas con sobrecarga.
—Escaladas sucesivas.

C L D —Entrenamiento de C.C. o FK

1 Circuito E

A 0 P

Entrena- 0
miento total - R 4 S b - - - -
-_-_....% - -—=-=-4+ -7 -4 - -=-
F R uestas E
U E Largas
£ ;
—Natacion

Z S __Mini-
AT Mini-futb.
U ¢
A O ﬂGU“t""is‘ad Gimnasia: E‘g.f’;ﬂ;
L M exibilida _postural —Compensatoria
1 P elasticidad —relajacion
D E
A L
D

MICROCICLO SUBPERIODO PREPARATORIO ESPECIAL

1.- Aumento de la intensidad de carrera manteniendo el kilometraje. Algunas sesiones se pueden realizar en arena blanda o con el aguaala

altura de las rodillas.

2.- Ligero aumento de la intensidad de los ejercicios del circuito. Mantener el volumen. Ejercicios mas especificos de marcha, carrera y trepa.
3.- El trabajo de resistencia supone un 80%, la fuerza resistencia un 10% y las cualidades complementarias otro 10%.

11.- Relacion de tipos de
entrenamiento en funcion
del lugar de realizacion

1.- Entrenamientos realizados en
el sitio de residencia.

a) Entrenamiento atlético de
fondista: C.C., FK, Cuestas, Cir-
cuito, gimnasia, en campo, playa.

b) Practica de deportes de re-
sistencia: ciclismo, basket, mini-
futbol, etc.

c) Entrenamiento mental: re-
lajacion, motivacion, etc.

d) Competiciones: cross, ma-
rathon.

2.- Entrenamiento de fin de semana
en la montaria,

a) Entrenamientos atléticos en
altitud.

b) Escaladas enlazadas, con-
tra reloj.

¢) Practica de deportes de nie-
ve: esqui de fondo, de travesia,
etc.

3.- Entenamientos realizados du-
rante la marcha de aproximacion.
a) Una vez acabada la jor-
nada, continuar durante 45-90
minutos de ascenso, procurando
subir 300-500 metros. Bajar de
nuevo a dormir.
b) Ejercicios moderados de
elasticidad y flexibilidad.
Ambos puestos en practica por
Jeronimo Lopez y otros en sus lti-
mas travesias con notable éxito.

12.- Conclusiones

1.2 La condicion fisica, si bien no
es unfactor determinante de la buena
aclimatacion, si la favorece.

2.2 Una buena condicién fisica
permite ir mas rapido, con lo que el
tiempo de exposicion a los riesgos de
la montafa disminuye. Es decir, la
buena condicién fisica da mayor se-
guridad al alpinista.

3.2 La preparacion fisica es solo

una parte del entrenamiento total del
alpinista.

4.2 Es una parte fundamental pues
sobre ella se puede mejorar la condi-
cién técnica y tactica.

5.2 El desarrollo de la condicién
fisica debe respetar los principios
generales del entrenamiento deporti-
vo.

6.2 La resistencia aerobica es la
cualidad fundamental del alpinista
de grandes travesias.

7.2 La aplicacién multifacética del
entrenamiento y lainterdisciplinarie-
dad de las bases cientificas del mis-
mo hace necesariauna programacion
detallada de todos los medios a utili-
zar.

8.2 El entrenamiento de la condi-
cion fisica se puede mantener duran-
te la fase de aproximacion, entre
2.000 y 5.000 metros.

9.2 Un buen programa de entrena-
miento debe ser, ante todo, realista y
facil de realizar cotidianamente.




Bibliografia

BALLESTEROS, J.M. Conferencias sobre teoria
del entrenamiento. Barcelona: INEF, 1980.

MARGARIA, R. Biomechanics and energetics of
muscular exercise. Oxford: Clarendon Press, 1976.

MATVEYEV, L.P. Periodizacion del entrenamien-
to deportivo. Madrid: INEF, 1977.

NAGLAK, Z. Traduccion no publicada de apuntes
sobre teoria del entrenamiento.

POLLOCK, M.L. Cudnto ejercicio es necesario.

“Implementations of aerobic programs. Washington:
AAPER, 1979, 52-64. Traducido por Galera, A. y

apunts 2

medicina esportiva

Gallo, P. Departamento de Ed. Fisica de la U.A.B.
PRAT, J.A., SEIRUL.LO, F. Apuntes no editados
del INEF de Barcelona. Curso 1981-82.
SCHMOLINSKY, G. Atletismo. Madrid: Ed. Pila
Telenia, 1981.
VARIOS. Medio fondo y fondo. Cuadernos de Atle-
tismo, n.o 1, Madrid: RFEA, 1980.
VARIOS. IV Jornadas Nacionales de Medicina de
Montana. Universidad de Zaragoza. Zaragoza, 1979,

VARIOS. Equipo Alaska 71. Esparioles en el Mc-
Kinley. Madrid: INEF, 1973.




V'
y /
/A 7

4
/’// ///////// (L 2 ”’
/) ’ / s
77 4,
i

"'/’

7

“BEBIDA ENERGETICA
CON ELECTROLITOS”

Siempre en tu mejor forma

COMPOSICION

La composicion centesimal

en componentes esenciales.

es |a siguiente:

Hidratos de carbono. 80 g.
Substancias minerales

Sodio 69 mEq/1,60 gl

Potasio 37 mEq/1.44 g.
Magnesio 13 mEq/0.16 g

Calcio 4 mEq/0.80 g" '
Fésforo 0.12 9. unico componente
saborizante, imoén natural
deshidratado. Valor energetico:
100 g. proporcionan 320 calorias

POSOLOGIA

Disolver una dosis de 20 gramos
(un sobre o dos cucharadas
soperas) de FLECTOMIN polvo
soluble instantaneo en 200 mi
(un vaso de agua) de agua fria
o incluso caliente (0 té)

Segun la duracion, la actividad
fisica y el chma, puede beberse
hasta 1 litro por dia (5 dosis)

0 Mas en casos extremos

PRESENTACION

Polvo, caja con 10 sobres

de 20 9. cada uno (10 dosis)
bote con 600 g. (30 dosis)

INDICACIONES

Preparado dietético que regula el
contenido en agua y electrolitos,
reponiendo las sales minerales
eliminadas con el sudor. Aporta una
fuente adicional de energia en
forma de hidratos de carbono
digeribles. Recomendado
especialmente para deportistas

(No produce efecto dopping)

LABORATg'l}é% DE
APLICACI
FARMACODINAMICAS, S A
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