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GESTION DE LA SEGURIDAD
Y EL AVITUALLAMIENTO
DE LA RUTA DE LAS FORTALEZAS

Gallardo Fernandez-Diez, M.
Escuela de Infanteria de Marina General Albacete Fuster, Albacete, Espaia

mgalfe2@oc.mde.es

La presente ponencia pretende mostrar como se planea, prepara y dirige
la ejecucion de la carrera Ruta de las Fortalezas, haciendo hincapié en la ges-
tion de la seguridad, incluyendo amenazas y riesgos en la carrera, y la ejecu-
ci6n del avituallamiento del corredor durante y a la finalizacién de la carrera.

La carrera Ruta de las Fortalezas es una prueba competitiva de caracter
popular que se desarrolla sobre un recorrido mixto de pista y asfalto en las
inmediaciones y el interior de la ciudad de Cartagena. Su particularidad con-
siste en la dureza de un recorrido que, desde el nivel del mar, sube a muchas
de las fortalezas y castillos de los alrededores de la ciudad de Cartagena, y en
el hecho de que dicha carrera esta organizada por la Escuela de Infanteria de
Marina, sita en la ciudad de Cartagena, con el apoyo del Ayuntamiento de la
ciudad y también el apoyo de muchos otros colaboradores y patrocinadores.

Para el planeamiento y preparacion de una carrera de este tipo es necesa-
rio el inicio de los contactos iniciales y la distribucién de areas de responsabi-
lidad de un modo muy temprano. El establecimiento de contactos iniciales
permite familiarizarse con las areas de responsabilidad desde el principio y
lograr un conocimiento profundo de la problematica que acompafa a cada
una de las areas de responsabilidad. En el caso del planeamiento de la RDLF
estos contactos se inician aproximadamente en octubre/noviembre del afio
previo a la carrera.

A lo largo del enero y febrero y, especialmente en marzo, los preparati-
vos de la carrera se intensifican, con contactos frecuentes y fluidos entre los
diversos actores que participaran en la preparacion y ejecucion de la carre-
ra. Estos contactos se plasman en un plan de ejecucion, similar a un plan de
operaciones, en el que se detallan cada uno de los cometidos que realizaran
los diferentes miembros de la organizacién operativa en que se constituye
la Escuela de Infanteria de Marina para la ejecucioén de la carrera. Entre los
hitos de preparacion, y como confirmacién previa a lo plasmado en el plan,
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se halla el desarrollo de dos ensayos previos a la carrera: un ensayo sobre
plano, en el que se prueba la sincronizacién entre los diversos actores con
una ejecucion simulada siguiendo la secuencia de acontecimientos del dia
de la carrera, y un ensayo completo, en el que se despliega la fuerza tal y
como esta lo hara el dia de la prueba, de modo que se comprueben horarios
de movimiento, secuencias, necesidades de vehiculos y, de forma priorita-
ria, la adecuacién del firme y trazado del itinerario y que es posible enlazar
con comunicaciones desde todos los puntos del recorrido. Toda esta pre-
paracion permite que, a mediados de abril, la carrera RDLF est¢é lista para
llevarse a cabo.

Entre los multiples elementos a preparar dos destacan sobremanera. Uno
de ellos, muy visible, por su impacto sobre la capacidad de finalizar la carre-
ra de los corredores como es el avituallamiento; el otro, desde luego no tan
visible, pero si con un impacto posible mucho mayor, la seguridad.

La seguridad en la carrera RDLF constituye una preocupacién constante,
desde el inicio del planeamiento hasta la finalizacion de la ejecucién. Desde
la prevencion y capacidad de respuesta ante un atentado terrorista durante
la carrera o en alguna de las concentraciones de personas que, inevitable-
mente, se producen en la preparaciéon o ejecucion de la carrera (recogida de
dorsales, salida de la carrera...), hasta el despliegue de personal militar que
evite que se pierda un corredor o el despliegue sanitario que sea capaz de
auxiliar a otro corredor en caso de un golpe de calor o una caida. Para ello es
imprescindible un analisis detallado de la amenaza y los riesgos. La amenaza
es toda circunstancia o agente que ponga en peligro la seguridad de la carrera
o la preparacion de Esta. Riesgo es la contingencia o probabilidad de que una
amenaza se materialice produciendo un dafio a los corredores, la organiza-
ci6on o el desarrollo de la carrera. Desde esta perspectiva, y planteandolo de
un modo mas llano, las amenazas son todo aquello que puede suceder que
impacte negativamente en la carrera, y los riesgos aquello que con mayor
probabilidad sucederd y que tendra un impacto negativo en la carrera.

Con este punto de partida, es facil ver que las amenazas son multiples:
como primera y mas evidente, una accién terrorista, pero también lo son un
cambio violento del tiempo atmosférico, una retirada del apoyo econémico
y en ejecucion del Ayuntamiento de Cartagena o la convocatoria de una ca-
rrera igualmente atractiva el mismo dia de la prueba. Por ello, es necesario
no solo analizar las amenazas, sino concretarlas en riesgos. Estos si seran, por
su probabilidad de suceder, consideraciones a tener en cuenta. Por lo tanto,
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es necesario estar preparado para responder a las amenazas, el peor escena-
rio posible, pero con un despliegue enfocado a los riesgos mas probables.

La RDLF se encuentra preparada para hacer frente a una amenaza terro-
rista (siendo el peor escenario un ataque durante la recogida de dorsales o
en los momentos previos a la salida de la prueba general). Su dispositivo de
seguridad se haya desplegado y dimensionado para hacer frente a los riesgos
mas probables: caidas, calambres, torceduras, ampollas en los pies o desva-
necimientos por agotamiento. En este sentido, la organizacién de la RDLF
contempla la seguridad de la carrera en multiples planos y con varios niveles
de respuesta.

La seguridad fisica, de los corredores y la organizacion, se obtiene por
medio de la combinacién de los esfuerzos de los FCSE y la Armada. Ello
supone lograr la colaboracién y sincronizaciéon de los esfuerzos de la Poli-
cia Nacional, en el &mbito urbano y ante la amenaza terrorista, la Guardia
Civil, en el 4ambito extraurbano, la Policia Local de Cartagena, en el ambito
urbano y para la seguridad cercana ciudadana, la Policia Naval en los recintos
militares y como seguridad de los militares de la organizacién, y la seguridad
de la Escuela de Infanteria de Marina, una vez la carrera alcanza la meta y se
desarrollan los actos dentro de la Escuela. A este grupo de colectivos se une
la seguridad de Navantia al paso de la carrera por el interior del Astillero, ya
que, por las consideraciones especificas de seguridad de Navantia, es impres-
cindible que su seguridad propia se halle presente.

A la luz de la distincién entre amenazas y riesgos, la Escuela de Infan-
teria de Marina entiende que el despliegue de avituallamientos a lo largo
de la carrera es una medida de mitigacion de riesgo: no hacerlo equivaldria
a aumentar de manera descontrolada la posibilidad de lipotimias, golpes
de calor o, simplemente, abandonos. Y convertiria la carrera en hostil, en
contra del espiritu de la carrera, con el que se inici6 esta aventura hace
diez afios, de ofrecer la posibilidad de realizarla al mayor nimero posible
de personas.

El despliegue de avituallamientos esta cuidadosamente medido y conve-
nientemente probado con las diez pruebas realizadas hasta la fecha. El des-
pliegue consta de nueve puestos de avituallamiento y un punto de hidrata-
cion. El contenido de cada uno de ellos ha sido consultado con especialistas
en nutriciébn deportiva para que proporcionen los nutrientes mas adecuados
en ese momento preciso de la carrera y asi permitan avanzar los entre cinco
y siete kilbmetros que separan un avituallamiento de otro.

15
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La RDLF mueve alrededor de 45 toneladas de viveres y material vario
para los avituallamientos. Pero, ademas, dentro de la Escuela de Infanteria
de Marina se reparten mas de cinco mil raciones de comida a los corredores
que finalizan la carrera y a sus familias y amigos. A esto se afiaden alrededor
de 15.000 litros de agua embotellada, mas dos cubas remolque de 5000 litros
cada una y mas de 1000 bolsas de bocadillos para los miembros de la organi-
zacion de la carrera (en esta edicién, 1110 miembros, entre Infanteria de Ma-
rina y colaboradores). Todas estas provisiones, asi como el despliegue sanita-
rio deben ser preposicionadas el dia antes de la carrera y ser repuestas en los
puntos de avituallamiento en caso de un consumo superior al previsto. Para
ello existe un sistema de mando y control que monitoriza la carrera de modo
continuo y vigila los niveles de alimentos y agua en cada uno de los puntos
de avituallamiento. De este modo es posible responder en tiempo real a una
carencia de algtin producto en cualquiera de los puntos de avituallamiento.

En conclusioén, es posible decir que la RDLF es una carrera compleja en
la que la variedad del escenario en el que se desarrolla, la heterogeneidad
del puiblico que corre y la longitud del trazado conspiran para plantear a la
Escuela de Infanteria de Marina un desafio de proporciones adecuadas a sus
capacidades. Para responder de modo adecuado a este desafio es imprescin-
dible un analisis realista y detallado de los riesgos, enfrentando impacto en
el desarrollo de la carrera y probabilidad de materializacién de la amenaza,
que permita un despliegue adecuado de medios y recursos que esté en con-
diciones de actuar sobre los riesgos y proporcionar una respuesta adecuada
a estos. En este sentido, el despliegue de unos avituallamientos a la distancia
adecuada, correctamente surtidos de los productos apropiados para su me-
tabolizacién y en el momento preciso de la carrera es una herramienta de
valor incalculable en la prevencién y mitigacion de los riesgos provenientes
del agotamiento o el desgaste resultado de la carrera.

La Escuela de Infanteria de Marina continuara profundizando en el ana-
lisis y mitigacion de las amenazas y riesgos a la prueba RDLF, de modo que
cada edicién de la carrera sea mas segura, siga constituyendo un desafio y
garantice una experiencia inolvidable tanto para los corredores como para
los miembros de la organizacion.
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SHORT DISTANCE TRAIL RUNNING:
PHYSIOLOGICAL APPROACH
AND OPTIMIZATION STRATEGIES

Vercruyssen, F.
Laboratoire de motricité humaine, expertise, sport, santé. Université de Toulon, Toulon, France

vercruyssen®@univ-tin.fr

Introduction

Walking and running are two modes of locomotion which have influenced
human evolution (Bramble and Lieberman 2004). In the comtemporary
civilizations, endurance running, defined as running many kilometers over
an extended time using aerobic metabolic pathway, is mainly a form of
recreation and exercise whose its roots may be as anscient as the origin of
the human genus. On-road or conventional running, as well as trail running
permit athletes to exploit this exceptional quality of endurance within
various distance races (from short to extreme formats). These forms of
endurance have become increasingly popular over the world in the daily life,
but on-and off-road running are also competitive events for many athletes.
Flat road running (e.g. marathon), the most popular endurance event, is
characterized by repeated and continuous stretch-shortening cycles induced
by the lower limb muscles throughout multiple thousands of collisions with
the ground (Nicol et al. 2006). A great number of scientific knowledges
have been published on physiological factors determining middle-distance
and marathon performances (for reviews, Foster and Lucia 2007; Joyner and
Coyle 2008). For this type of activities, maximal oxygen uptake (VO, ), the
percentage of VO, _ at the ventilatory threshold (%VO, ) and the running
economy (RE, the oxygen demand for a given running velocity) are classically
proposed to integrate the model of endurance running performance (e.g.,
McLaughlin et al. 2010).

However, these factors seem to be specific to the activity constraints
including the mode of muscular contraction (i.e. succession of concentric-
eccentric muscle actions) and the type of ground on which athletes
run. In trail running events, the mode of muscular contraction as well as
the contraction time are relatively different than those identified during
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conventional running. More precisely, off-road running whatever the format
is characterized by prolonged and repeated concentric and eccentric muscle
actions induced at the level of extensor legs, and whose the organization
of muscle contractions depends highly on the elevation profile (positive vs.
negative slope) and ground surfaces (Easthope et al. 2014; Giandolini et al.
2016). The (neuro) physiological and biomechanical adaptations specific
to prolonged or ultra trail running are particularly well-documented
(for review, Giandolini et al., 2016). These authors showed differences in
adaptative responses (e.g. central and peripheral mechanisms responsible
for the decrease in muscle torque) between long conventional and off-
road running events. Limited data are available regarding the physiological
factors which influence short distance trail running performance. Given the
differences in the mode of muscular contraction (i.e. greater eccentric work
in trail running than conventional running) and the type of ground (i.e. flat
road vs. rocky paths, negative and positive elevation), a critical question is
to know whether the physiological determinants of conventional running
performance may be extended to those regulating short distance trail
running. Recent contradictory findings have been recently reported on the
model of short distance trail running, indicating either a poor relationship
between running economy and performance but also, the need to integrate
specific factors (e.g. local endurance) to trail running into the classical model
of endurance running (Ehrstrom et al. 2018b), or a significant correlation
between economy, the speed at individual anaerobic threshold and trail
running performance (Scheer et al. 2018).

These contradictory results shed light on specific training sessions
which may be prescribed in trail runners for improving their performance,
including the importance of heavy uphill intensity to enhance uphill
economy, specific flat road sessions to improve global economy and the
need to perform high-intensity running to enhance VO, _ and the velocity
at physiological thresholds. Based on recent investigations using the uphill
running model, it has been reported that maximal power of lower muscle
limbs was a key factor improving uphill economy and running mechanics
following the “super-maratona dell'Etna” (Giovanelli et al. 2015; Lazzer et al.
2015). In addition, trail running events as well as isolated downhill running
sessions were associated with substantial decreases in force capability
resulting from muscle peripheral and central alterations (Giandolini et al.
2016; Martin et al. 2004; Millet 2011; Ehrstrom et al. 2018a). Considering

18



PONENCIAS

these statements, the capacity of the trail runner to resist to muscle fatigue,
by reinforcing mechanical power of lower muscle limbs or by wearing high-
intensity compression garments notably on quadriceps muscles (Ehrstrom
et al., 2018a) appears to be determinant for improving adaptative responses
and potentially, trail running performance. Therefore, the objective of this
literature review is to identify physiological factors of short distance trail
running and optimization strategies (e.g. training process, use of compression
garments) allowing to improve adaptative responses and performance in
runners.
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RECUPERACION FUNCIONAL DEL CORREDOR
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Introduccién

En este apartado se realiza un estudio sobre las lesiones mas frecuentes
del corredor, los factores que predisponen a ello, asi como los distintos trata-
mientos para su recuperacion.

Desarrollo

En primer lugar, abordaremos qué factores intrinsecos y extrinsecos pue-
den causar lesion. Estos factores son: deporte ciclico e impactos sobre el sue-
lo, el peso del corredor, una correcta dieta e hidratacién, incorrecto gesto
deportivo, cambio de zapatillas, mal calzado, cambio de terreno, mala ges-
tién de cargas, aumento de entrenamiento sin control, ademas de factores
ambientales y estrés.

El corredor puede sufrir multitud de lesiones, pero aqui vamos a tratar las
mas relevantes o las més frecuentes.

Las lesiones producidas por sobrecarga son sindrome cintilla iliotibial,
tendinitis rotuliana, periostitis tibial, tendinopatia aquilea, fascitis plantar y
sindrome piramidal. Entre las lesiones producidas por traumatismo o torce-
dura se encuentran el esguince de tobillo, fractura por estrés o hernia discal.

La periostitis tibial es una inflamacién del periostio de la tibia por trac-
ci6n que genera los musculos tibiales y por la vibraciéon del pie en el suelo.
Genera dolor en cara anterior e interna de la tibia, que va a aumentar con la
actividad. Los factores que pueden predisponer esta lesion son rodilla valga,
calcaneo valgo, pie plano, pierna corta y terreno duro. Tras el tratamiento
de fisioterapia habra una fase de readaptacion con ejercicios especificos para
potenciar musculo tibial posterior, anterior y triceps sural.
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La tendinitis rotuliana es una inflamacién del tendén rotuliano que se
puede producir por factores como gestion de mala carga, apoyo del talon
al correr que genera extension y bloqueo de la rodilla, ademas de no tra-
bajar la musculatura del cuadriceps. Genera dolor caracteristico al bajar y
subir escaleras, al descender pendientes, agacharse... Tras el tratamiento de
fisioterapia en el que incluimos EPTE y técnicas con agujas, realizamos rea-
daptacion a la actividad deportiva incluyendo sentadillas, zancadas y trabajo
concéntrico de cuadriceps.

El sindrome cintilla iliotibial se produce por una friccién del tendén en
su paso por el condilo femoral externo, que provoca inflamaciéon de dicho
tendén, asi como del periostio del condilo. Los factores que van a influir son
rodilla valga, que genera compresion del compartimento externo, con ten-
sién en tensor fascia lata, tibias rotadas, calcaneo valgo, pierna corta... Tras
las sesiones de fisioterapia y EPTE trabajaremos la musculatura abductora
de la cadera.

La tendinopatia aquilea es una inflamacién del tendon de Aquiles en su
paratenddn, cuerpo del tendén o entesis, se puede producir por una serie
de factores como isquios y gemelos acortados, pies cavos o valgos, correr
de taldon, zancada larga, mal carga de entrenamientos, mala técnica de ca-
rrera. Este tendon forma con la fascia plantar y el calcaneo un sistema polea
aquileo calcaneo plantar. Tras las sesiones de fisioterapia y EPTE incorpora-
remos ejercicios excéntricos de soleo gemelo, estiramientos de cadena pos-
terior muscular.

La fascitis plantar es una afectacion de la aponeurosis plantar cuyo dolor
caracteristico es por la mafiana al primer contacto del pie en el suelo o cuan-
do se esta mucho tiempo de pie. Es importante la colocacién de un vendaje
funcional.

La rotura fibrilar se produce por una elongacion excesiva del musculo
o contraccién brusca que sobrepasa los limites de la elasticidad. Dependien-
do de la cantidad de fibras rotas y de los cm de rotura calificaremos en tres
grados. El dolor se describe como una sensacién de pedrada o mordedura de
perro. La zona mas frecuente es gemelo interno, soleo e isquiotibiales.

El sindrome piramidal consiste en la tensién o contractura en musculo
piramidal que puede atrapar al nervio ciatico, ya que pasa por debajo de este
musculo. Habra dolor y adormecimiento desde el gltiteo hasta la parte pos-
terior del muslo por encima de la rodilla. El dolor no baja hasta el pie, en ese
caso hablariamos de hernia discal.
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El esguince de tobillo es una lesiéon muy frecuente que ocurre por un
mal apoyo del pie provocando que el ligamento sobrepasara limites de elas-
ticidad. Existen 3 grados, donde el grado I es distension sin ruptura liga-
mentosa, no hay derrame ni edema; el grado II es rotura parcial de haces de
ligamento, donde el dolor es importante e incapacitante, habra tumefaccion
articular equimosis tardia, edema de partes blandas; y el grado III, con ruptu-
ra completa de ligamento y dolor muy intenso al inicio, pero disminuyendo
en pocos minutos, pudiendo continuar la actividad. Aparece un signo carac-
teristico, como es el hematoma en bola. Hay que diferenciar el dolor con
una fractura del 5° meta. Este esguince va a generar compensacion y cadena
lesional ascendente desde el pie hasta el craneo.
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LAS FORTALEZAS Y #TURETOSOLIDARIO
CONTRA EL CANCER

Rosagro-Garcia, A.
Universidad Catélica de Murcia, Murcia, Espana
arosagro2@alu.ucam.edu

Este proyecto se llevo a cabo hace ya 3 afios junto a la radio de la Univer-
sidad, Iradio Ucam, una radio para universitarios hecha por estudiantes de
periodismo y audiovisuales para realizar sus practicas. Por asi decirlo, soy un
infiltrado en la Iradio, hace tres afios cuando me dieron la posibilidad de par-
ticipar, no tenia muy claro en qué programa acabaria, y es que hay progra-
mas de investigacion, de videojuegos, de cine, e incluso de poesia. Acabé en
un programa solidario llamado “La Buena Onda”, en el que entrevistamos
a representantes de asociaciones, de fundaciones sin animo de lucro, dando
a conocer su labor, pero le faltaba algo al programa. Pensamos en crear un
apartado donde se mostrara el deporte, pero el deporte solidario. Asi nacié
Tu reto solidario.

Algo que empez6 siendo apenas una seccion de radio hoy es una filosofia
de vida. {Os voy a lanzar algunas ideas! Historias de superacion, voluntarios
o colaboradores deportivos, eventos solidarios, deportistas solidarios.

Os hablaré de algunos deportistas no muy conocidos, pero muy impor-
tantes: Vicente Juan Garcia es el tinico corredor en el mundo ganador de las
pruebas en los cuatro desiertos mas duros del mundo y también embajador
del Trail Solidari de Alcoy, Valenti Sanjuan, ilustre aventurero solidario, su
ultima hazafa solidaria ha sido hacer 10 ironman seguidos, y Emilio de la
Camara Perona, Campeoén del mundo a los 70 afios. Estos son algunos que
ya han pasado por el programa Tu reto solidario. En el programa no solo ha-
cemos entrevistas, también contamos historias de superacién, como las de
Superpaco, el héroe de los 101 km de Ronda y Reto 42 Kancer, Natacha, que
hizo 15 maratones en un mismo afio tras haber superado un cancer, uno de
ellos la maratén de Murcia, Gabriel Rojo presidente de “Yes with Cancer”,
José Manuel y Pablo, Joan Lara, que hizo 7 ironman uniendo Barcelona y
Roma a favor de la lucha del cancer infantil, Pablo Réez, por haber consegui-
do incrementar las donaciones de médula 6sea en Malaga un 1300%.
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Hemos relatado en el programa radiofénico historias como la de Alex
Roca, en su lucha contra la fibromialgia, Médulas de Arena y Maigua Ojeda,
ademas de contar con los organizadores de carreras como la de Cirugia Soli-
daria, Assido y la Oxfam Trailwalker.

QUE HACEWOS EN #TU RETO SOUDARI ... @ usam

e Charlas como la de Kevin Mancojo,

e Sorteos, dorsales para la Ill Carrera de la Mujer gracias a La Opinion,
® Promocion de eventos solidarios, animacion en carreras populares,

& === - i#LaBusnaOnds esth de sorteol [Quieres 9 =
35 : - ganar un dorsal para la 3*Carrera de fa
mujer que e celebrard en Murcia ¢
Prowimo 15 de abel? Dale BT y participa’
£l ganador se conocerd el 9 de abl

AMONLS CON THCOMS LA TRIDUZ)
BAVIO ANDRIU 11 BARBLRO 0K

. : ) =

No solo intentamos difundir estas historias a través de nuestra seccién,
hacemos muchas mas cosas para dar a conocer este proyecto. En este punto
he de dar las gracias a la profesora Elena Conde, que me permitié en una de
sus clases mostrar este gran proyecto. Vino conmigo un ser tnico que ahora
os presentaré, Kevin Mancojo.

Provoqué un encuentro improvisado entre Kevin y David Morana, que
se seguian mutuamente pero nunca se habian conocido; a dia de hoy son
grandes amigos.
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Y Smil mile®
Patrocinador Oficial
3 Euros a causas

Toco ir en busca de patrocinadores, si el fin del proyecto es solidario, ¢el
patrocinador debera de ser solidario también no? Aqui apareci6 BySmile,
que tiene el Gnico objetivo de buscar sonrisas, algo tan sencillo como son-
reir; me proporcionaron la equipacion del proyecto, que se puso a la venta
por 8 euros; de esos 8, 3 van destinados a las diferentes causas solidarias que
promovemos.

#TU RETO SOLIDARIO ES MUCHO MAS QUE UNA SECCION DE
ES NUESTRA FORMA DE VIDA

Yes with Cancer

UNIVIRSIDAD

Buena Onda
90 Kms de llusién

Zancadas solidarias
contra la Fibrosis
Quistica

Nacieron retos como el de “90 km de Ilusiéon”, junto a Luis Miguel Ex-
posito; participamos en los 90 km del Camino de la Cruz en su primera edi-
cion; le siguieron retos como “Yes with Cancer” y “Buena Onda”, junto a
mi compaiiero Fernando Abad, y el mas reciente, en Mallorca, junto a la
Fundacién Respiralia, que lucha contra la Fibrosis quistica, participamos en
la organizacion de este reto.
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Un nuevo reto fue a favor de una compafiera y de todas las personas
que sufren el cdncer. Naci6 un simbolo, y cambiamos la forma de colaborar,
lanzamos un movimiento por redes para todo aquel que quisiera participar,
dando a conocer Tu reto solidario.

#1AS FORTALEZAS CONTRA EL CANCER G)'

TANIMATE A PARTICIPAR! ®

¢C6émo puedes participar’

iMuy facil!

Solo tienes que sacarte una foto

con quién tu quieras,mostrando

nuestro simbolo y publicarla en
redes con el #ANIMOLUCIA

MUCHOS YA LO HAN HECHO

ssensernts
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A todas las personas que han participado en la difusién del reto y todos
aquellos que han colaborado, a Iradio Ucam por darme la posibilidad de
formar parte de su familia, a Lucia Martinez y a las muchas personas que pa-
decen de cancer, a la Facultad de Deporte y a la organizacion del Congreso y
de la Ruta por el gran trato ofrecido. Y por tltimo me gustaria dar las gracias
a Kevin Mancojo, Vicente Juan Garcia, Valenti Sanjuan... y a todos los que
habéis participado en Tu reto solidario, por creer en este gran movimiento y
por formar parte de él. Gracias a BySmile por dejarme ser embajador de esta
filosofia de vida, repartiendo sonrisas. Gracias a todos.
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ENTRENAMIENTO Y COMPETICION
DEL TRAIL RUNNER

Avilés Castafio, S.', Capitan Peiia, V.2, Garcia Garcia, M.3 y Larrotcha, J.).*
1 Runner internacional
2 Miembro del equipo nacional de Trail Run
3 Campeodn de Espafa de 800 m. Real Federacién Espafiola de Atletismo
4 Trail Runner internacional

Juan Manuel Molina Morote, Profesor de la Universidad Catolica de
Murcia (UCAM) y Presidente de la Federacion de Atletismo de la Region de
Murcia, moder6 la mesa redonda “Entrenamiento y competicién del trail
runner”. En primer lugar, agradeci6 a la organizacién del “V Congreso In-
ternacional Universitario de Trail Running y Raids de Aventura Ruta de las
Fortalezas 2019” la invitacion recibida para moderar esta mesa, y destaco la
importante labor que se esté realizando al organizar un evento como este de
gran relevancia a nivel nacional e internacional. A continuacién, present6 a
cada uno de los componentes que le acompafiaron en la mesa.

Primero present6 a Juan José Larrotcha, atleta de reconocido prestigio a
nivel mundial en pruebas de Ultra Trail. Juanma Molina resumi6 brevemente
el palmarés del atleta, destacando que a lo largo de su trayectoria deportiva
ha conseguido mas de 45 pédiums en diferentes eventos internacionales. En-
tre ellos, destaco el de Campedn Absoluto de una Ultra Trail en el afio 2017,
Campeon Absoluto de la tltima Edicién de los 90k de la Region de Murcia,
Subcampeoén de Espafia de Trail, que tuvo lugar en 2018 en las Palmas de
Gran Canaria, de 65kms, entre otros méritos de alto reconocimiento. Tras
este resumen, el moderador preguntd: “Juanjo, scomo se prepara una ruta de
seis etapas?, scomo gestionas los kilometros?, sy el desnivel?, sa qué horas realizas las
comidas?, squé tienes en mente durante el desarrollo de estas?”. Juan José Larrot-
cha destaco la importancia de ser previsor de las posibles necesidades, puesto
que se trata de una prueba que supone la superacién de situaciones adver-
sas y de caracteristicas diversas. Ademas, resalt6é que, llegado este punto, la
experiencia es un punto muy importante para conocerse mejor y adaptarse
mejor al contexto.

En segundo lugar, Juan Manuel Molina presenté a Mariano Garcia Gar-
cia, Campedn de Espafla de 800m, de quien reraliz6 un breve resumen de su
trayectoria deportiva. En cinco afios ha pasado de ser bronce en un Campeo-
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nato de Espana a ser Subcampedn de Espafa Junior en 1.500 metros, medalla
de plata y bronce en la competiciéon de 1.500 metros obstaculos, Campedn
de Espafia en 1.500 metros en categoria sub-23, entre otros logros. Actual-
mente es Campeo6n de Espafia de 800 metros libres absoluto con una marca
de un minuto y cuarenta y siete segundos, asi como cuarto de Europa. Esto
refleja el gran esfuerzo de superaciéon que caracteriza a Mariano, atleta que
pertenece al Club de Atletismo Fuente Alamo y quien ha desarrollado la ca-
rrera deportiva fiel a su club de origen y su entrenador de toda la vida. Juan
Manuel Molina destacé que Mariano decidi6 luchar por sus sueflos acompa-
fiado de su equipo de trabajo. En relacién a ello, el moderador le pregunt6:
“Mariano, jqué es lo que mds te motiva a seguir siempre entrenando con tu gente 'y tu
club frente a prometedoras ofertas de otros clubes?”. Mariano respondié que para
€l lo mas importante es continuar en el mismo lugar donde ha crecido y asi
sentir el apoyo de familiares, compafieros y amigos, dado que este apoyo le
ayuda a seguir con los pies en la tierra y perseguir sus objetivos. Juan Manuel
Molina destaco el desarrollo de la carrera dual que Mariano esta desempe-
flando al compaginar la carrera deportiva con la carrera académica, siendo
un claro ejemplo para todos.

En tercer lugar, Juan Manuel Molina present6 a Vicente Capitan Pefia
(Miembro del equipo nacional de Trail Run), destacando que le tiene una
admiracion especial por él, puesto que afios atrds han compartido expe-
riencias en el mundo del atletismo. Vicente ha estado 19 afios consecutivos
participando en Campeonatos de Espafia, lo cual ha supuesto muchos afios
d esfuerzo y compromiso. Ademas, cabe destacar que ha sido uno de los
pioneros en muchas de las pruebas de resistencia de montafa. Vicente consi-
guid ganar en numerosas ocasiones Campeonatos de Espafia en carreras de
montafa individual (por ejemplo, en 2004, 2005, 2007), y también en carre-
ras de montafia en equipo. Ademas de la larga trayectoria deportiva, Vicen-
te siempre ha compaginado la carrera deportiva con la carrera profesional
como periodista, siendo un gran referente en los medios de comunicacion,
colaborador actual de Radio Nacional de Espafia para tematicas de Atletismo
y Running, colaborador de la clasica Revista de la Federacién Espafiola de
Atletismo (entre otras), locutor técnico de eventos internacionales para Tele-
deporte, de Television Espafiola, speaker de multiples prestigiosos eventos a
nivel internacional (Carreras de la mujer, Carrera San Silvestre, etc.). Juanma
le pregunto: “Vicente, squé pasaba por tu cabeza cuando era todo cross, todas carre-
ras de ruta, 'y conociste la trayectoria del Atletismo en carreras de montania existente
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fuera de Espaiia?”. Vicente
contest6 que fue en el
afio 2004 cuando se or-
ganiz6 un Campeonato
de Espafia de carreras de
montafa en el cual él par-
ticipd, campeonato que
le permiti6 el acceso al
Campeonato de Europa.
De este modo, descubrid
un mundo diferente al
que conocia hasta el mo-
mento. Ademas, tomo conciencia del nivel que existia a nivel europeo en este
tipo de carreras, en los que es tan importante controlar los cambios de ritmo,
de desnivel, asi como la técnica para afrontar las distintas subidas y bajadas.
Desde 2004 hasta 2011 desarroll6 su faceta en este tipo de pruebas y carreras
de montafia. Desde entonces ha podido ver el desarrollo de pruebas de mon-
tafla cortas hasta pruebas de larga distancia en montafia.

En cuarto lugar, el moderador presenté a Sheila Avilés Castafio, atleta
de referencia en Trail Runner del equipo internacional Adidas. El modera-
dor realizé un breve resumen de su trayectoria, destacando la importancia
que ella le otorga a la formacién académica junto al desarrollo profesional,
en este caso en el mundo del Trail. Sheila es Graduada en Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte, y actualmente esta cursando el Master en
Alto Rendimiento que organiza el Comité Olimpico Espafiol (COE) junto
a la UCAM. A nivel deportivo resulta preciso destacar que el afio 2017 fue
muy positivo, al ser Campeona de la Copa del Mundo de Skyrunner en Sky
Classic, una de las disciplinas més duras en largas distancias y desniveles po-
sitivos. En 2018 fue Campeona de Espafia. Actualmente se encuentra entre
los principales referentes de Trail Running, en 2019 ha sido subcampeona de
Espafia en Trail, en la prueba celebrada en la Regiéon de Murcia, prueba en la
que se conjugaba el Campeonato de Espafia de Federaciones Autonémicas
y en la que ella tuvo la oportunidad de representar a la Seleccién Catalana y
conseguir una medalla que le permiti6 el paso directo para representar a Es-
pafia en proximo Campeonato del Mundo, en Portugal. Juan Manuel Moli-
na, aproveché para preguntarle a Sheila lo siguiente: “;Cémo siendo lanzadora
de jabalina evolucionas hasta competir en largas distancias como hiciste el pasado
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fin de semana en el Trail de 48 kms y préximamente para afrontar el Campeonato
del Mundo de 50 kms?”. Sheila comentd que efectivamente viene del Atletismo
en general, puesto que se considera polivalente al desarrollar pruebas de dis-
tintas disciplinas. Considera que es importante “jugar” en edades tempranas
para asi evitar la especializacion y practicar diversas modalidades. En uno de
los campeonatos de liga, experimenté una prueba de larga distancias y le sor-
prendi6é que aun sin entrenar especificamente para este tipo de pruebas fue
capaz de obtener muy buena marca deportiva, llegando a ser subcampeona
de Espafia juvenil. Esto le llevo a especializarse en una modalidad que jamas
hubiese pensado, como son las carreras de montafia. A dia de hoy considera
que es una prueba que le permite unir dos grandes pasiones: la naturaleza
y el correr, siendo esta combinacién la que le hace sentirse viva, llegando a
engancharse y volver a competir en el mundo del atletismo a altos niveles.
Finalmente, se compartieron reflexiones sobre la importancia de la estrate-
gia en pruebas como esta, desde la planificacion de la temporada, y/o la ges-
tién del peso durante recorridos de 30 kilémetros aproximadamente. Una
de las cuestiones mas interesantes que Vicente Capitan le pregunt6 a Juan
José Larrotcha fue la siguiente: “En estas pruebas de tan larga distancia, ;qué
primas, la hidratacion o la alimentacion para asi también gestionar mejor el peso de
la mochila?” Juanjo respondio que en estas pruebas normalmente hay avitua-
llamientos donde es posible rellenar el agua, puesto que son una media de
10-12 litros diarios los que se precisan en pruebas como estas, por lo que seria
imposible transportar estas cantidades de agua durante toda la etapa. Tam-
bién Juanjo destaco la importancia de controlar tanto la hidrataciéon como
la alimentacién para afrontar estas pruebas y, de este modo, incrementar el
rendimiento deportivo. Finalmente, el director del Campus de la Universi-
dad Catdlica San Antonio de Murcia (UCAM), el doctor Juan Alfonso Garcia
Roca, agradecio las intervenciones realizadas, asi como comparti6 reflexio-
nes sobre las evidencias cientificas que relacionan el entrenamiento de fuerza
con el mayor rendimiento deportivo en corredores de montafia. Al ser uno
de los mayores topicos de debate entre deportistas y entrenadores de estas
modalidades, Juan Alfonso les solicitd su opinién basada en su experiencia
y planificaciones de entrenamiento en relaciéon a la importancia (o no) del
entrenamiento de fuerza en pruebas de resistencia. Todos los ponentes de la
mesa redonda confirmaron la importancia del entrenamiento de fuerza para
mejorar el rendimiento deportivo en estas pruebas de larga distancia, en las
que el desnivel es uno de los principales protagonistas.
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DEL ATLETISMO AL TRAIL RUNNING

Capitan Pena, V.
Triple campedn de Espana de Carreras de Montaia
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Introduccién

El atletismo popular se ha convertido en nuestro pais en un movimiento
de masas, especialmente desde la tltima década, y el trail running o carreras
por montafia esta captando cada vez mas adeptos. En mi opinién esto se debe
a que corriendo por la montafa el deportista se olvida del crono y realiza el
esfuerzo fisico en funcion de sus sensaciones y ademas en un entorno mucho
mas atractivo y variado que el urbano. En montafia podemos decir claramen-
te que dos carreras sobre una misma distancia y separadas cronolégicamente
una de otra por tan solo una semana no son eventos repetitivos. Las varieda-
des del terreno, el perfil, etc. convierten a esta especialidad en un gran filén
para quienes estan hastiados de correr y competir de forma monoétona.

La Real Federacion Espafiola de Atletismo esta intentado convencer a
parte de la gran masa de atletas federados tradicionales de que el trail run-
ning es una disciplina mas de las de su ambito, con el fin de que los atletas
“no montafieros” pierdan el miedo a esa disciplina y participen, mas pronto
que tarde, en alguna carrera de este tipo.

Mi adaptacién al Trail Running

En mi caso, siendo atleta tradicional, es decir de cross en invierno, y de
pista y ruta en verano, descubri la carrera de montafia (el trail running corto,
para que se entienda) con ocasiéon de la primera edicién del Campeonato
de Espana de Carreras de Montafia RFEA. Me gustaban los esfuerzos agoni-
cos, las cuestas, el barro en los crosses, etc., y con poco entrenamiento espe-
cifico me adapté bien a esa especialidad, ganando aquel primer campeonato
de Espana.
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Empez6 asi miidilio con en esta bella especialidad, que se mantuvo desde
aquel 2004 hasta mi retirada en 2011, acumulando tres titulos de campedn
de Espafa, un subcampeonato de la Copa del Mundo de la IAAF y dos me-
dallas con Espafia en los Europeos de la especialidad. Pese a todo, nunca fui
un corredor de montafia puro, ya que resido en Madrid y cuando competia
apenas subia a zonas de sierra una vez a la semana en la época de primavera
y verano.

Continué realizando mi temporada de campo a través como hacia hasta
entonces, y desde finales de marzo iba afladiendo entrenos algo mas especifi-
cos para la montafia, pero también realizando entrenamientos de calidad en
pista, lbgicamente con intensidades adaptadas a mis objetivos. Evidentemen-
te, desde aquellos aflos reforcé el trabajo de fuerza, pero sobre todo la fuerza
natural: cuestas, fartlek y cambios de ritmo en medio natural, ejercicios con
el propio peso corporal, propiocepcion, tobillos...) y con eso pude defender-
me bastante bien frente a muchos de los mejores especialistas mundiales del
momento.

Lo mas importante para convertir las carreras de montafia en un objetivo
prioritario fue el cambio de mentalidad. En montafia hay que olvidarse del
crono en cuanto a ritmos parciales, pasos por kilémetro etc., porque dificil-
mente vas a encontrar con largos tramos similares en una carrera... y esto
no es facil cuando has estado compitiendo y entrenando siempre con el cro-
no como testigo. En montafia se hace mas necesario que nunca conocer las
sensaciones de uno mismo y por ello es interesante acostumbrarse a realizar
entrenamientos intensos de repeticiones, ritmos controlados etc. sin tener
una referencia clara de ritmo parcial. Evidentemente, cuando uno decide
adentrarse en la montafia de larga distancia (en mi caso ha sido contadas
ocasiones), un elemento al que hay que prestar especial atenciéon es la su-
plementacién (comida y bebida) durante la carrera, algo a lo que los que ve-
nimos del atletismo tradicional tampoco estamos acostumbrados, salvo los
maratonianos o marchadores. Y esto solo se puede trabajar bien en sesiones
de tiradas largas, con mochila o cinturén porta objetos de turno.

A modo de conclusién, animo a cualquiera que haga atletismo tradicio-
nal de pista o ruta a que se adentre en el trail running, pero con moderacion,
poco a poco y no buscando la ultradistancia a las primeras de cambio, aun-
que ahora esté muy de moda. La especialidad necesita una adaptaciéon por el
terreno, calzado, intensidades, y dentro de la propia especialidad el paso de
unas distancias a otras debe realizarse igualmente con moderacion.
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Introduccién

La propuesta que se presenta a continuacién pretende integrar las ca-
rreras por montafia y los Raids de Aventura desde la materia de Educacién
Fisica con el disefio de tareas competenciales, tal como marca la normativa
educativa actual. Siguiendo el Reglamento de Raids de Aventura (RA) de la
Liga Espafiola de RA (2018), en su articulo 5 se recoge que un RA es “una
competiciéon multidisciplinar destinada a probar la capacidad de resistencia,
de navegaciéon y de supervivencia de equipos en completa autonomia. Por
otro lado, las carreras por montafia es la especialidad deportiva reconocida
por la Federacion Espafiola de Deportes de Montafia y Escalada (FEDME),
mientras que las carreras de montafia es la especialidad deportiva de la Real
Federaci6on Espafiola de Atletismo (RFEA). Por otro lado, las competencias
son las capacidades para aplicar de forma integrada los contenidos propios
de cada ensefianza y etapa educativa, con el fin de lograr la realizacion ade-
cuada de actividades y la resolucién eficaz de problemas complejos (Orden
ECD/65/2015) [3]. Siguiendo el Real Decreto 1105/2014 [5], por el que se
establece el curriculo basico de la Educaciéon Secundaria Obligatoria y del
Bachillerato, se recoge como accién motriz las situaciones de adaptacion al
entorno. Dentro de ellas, los alumnos deberan abordar desplazamientos en
el entorno natural, deberan ser capaces de interpretar el terreno adoptando
medidas de seguridad y dosificando su esfuerzo, etc. La adaptacion de este
real decreto a cada comunidad auténoma puede diferir en ciertos matices,
tal como se puede apreciar claramente en Andalucia con respecto a Mur-
cia. Segiin la Orden 14 de Julio de 2016 [4] que establece el curriculum para
la Educaciéon Secundaria en Andalucia, se recoge entre sus 5 bloques uno
concretamente dedicado a estos contenidos, llamado Actividades Fisicas en
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el Medio Natural. En cambio, esto no sucede en el Decreto 220/2015 de la
Region de Murcia [1], donde los contenidos de medio natural se trabajan
dentro del bloque 2 (Juego y actividades deportivas), por ejemplo.

En el caso del bachillerato, la Orden 14 de Julio de 2016 [4] de Andalucia
recoge contenidos muy orientados a los Raids de Aventura y los Trails. Con-
cretamente, se especifica que el alumno debera llevar a cabo su programa-
cién y realizacién de actividades fisicas en el medio natural como medio para
la mejora de la salud y la calidad de vida y ocupacién activa del ocio y tiempo
libre. Ademas de ello, debera trabajar contenidos relacionados con rutas en
bicicleta de montafia, Raids de Aventura, acampada, vela, kayak, surf, etc. En
la Regi6on de Murcia, en cambio, siguiendo el Decreto 221/2015 para Bachi-
llerato [2], existen pocas referencias en el mismo que aborden estos conteni-
dos. Se puede destacar casi en exclusividad el Estandar 1.4.: “Pone en practica
técnicas especificas de las actividades en entornos no estable, analizando los
aspectos organizativos necesarios” .

Como se puede apreciar, el trato dado por cada comunidad es diferente.
A pesar de ello, el trabajo por competencias queda planteado por el Real De-
creto 1105/2014 [5], de 26 de diciembre, por el que se establece el curriculo
basico de la Educacién Secundaria Obligatoria y del Bachillerato, que “se
basa en la potenciacion del aprendizaje por competencias, integradas en los
elementos curriculares para propiciar una renovacion en la practica docente
y en el proceso de enseflanza y aprendizaje” (p. 169), en linea con la Reco-
mendacién 2006/962/CE del Parlamento Europeo y del Consejo, de 18 de
diciembre de 2006. Asi pues, la inclusion de las competencias clave en las pro-
gramaciones que realiza el profesorado de las distintas materias curriculares
de la educacién obligatoria es prescriptiva, dado que forman parte del propio
curriculum, y lo es desde la aparicion de las competencias basicas en la Ley
Organica de Educacién 2/2006 (LOE) [8].

s

Hacia la Educacién Fisica Competencial

Los citados cambios normativos han acompafiado a un gran numero de
cambios sociales en los tiltimos afios, que han desembocado en un cambio de
perspectiva y ha traido consigo una nueva manera de entender la educacion.
En general, se puede decir que se pretende avanzar o pasar de una educacion
basada en la transmision de conocimientos, fundamentalmente académica e
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individual, a una educacién basada en el aprendizaje a través del desarrollo
de competencias y cuyo desempefio se apunta importante para los nuevos
retos que se avecinan, asi como los diversos problemas, individuales y como
sociedad con los que el actual alumnado se encontrara en diversidad de si-
tuaciones y contextos.

En numerosos textos [9, 10] se pueden encontrar diversos argumentos
para justificar la adopcién de este enfoque en la educacion. Asimismo, la ne-
cesidad de que el alumnado adquiera aprendizajes significativos y utiles para
resolver situaciones de la vida cotidiana, es decir que el alumnado adquie-
ra un aprendizaje para afrontar demandas complejas para afrontar la vida.
Ademas, el alumnado ha de ser formado para adaptarse a un mundo que se
caracteriza por el continuo cambio, por la complejidad, asi como la interde-
pendencia; el alumnado ha de ser formado para actuar con autonomia, pero
también interactuar en grupos heterogéneos, para afrontar desafios tanto
individuales, como globales. Por supuesto, estas cuestiones también deben
ser afrontadas desde la ensefianza de la Educacion Fisica pues, como remar-
ca Lleixa (2016) [11], el alumnado debe comprender que en la mayoria de
las practicas de actividad fisica se requiere la participaciéon de compafieras
y compaiieros para una adecuada resolucién de las situaciones. Por ello, las
estrategias colaborativas y cooperativas adquieren protagonismo en el enfo-
que competencial.

La Educacién Fisica ha de adaptar y adoptar este rol en el contexto
educativo y social actual. En un marco de educacién competencial se debe
pretender la formacién de estudiantes competentes, también desde la Edu-
cacion Fisica. Asi, el alumnado deberia ser capaz de realizar, desempenar,
hacer, mostrar, aquello que sabe hacer o siente por medio de la actividad
motriz. La Educacién Fisica ha de utilizar la actividad motriz como fuente
de conocimiento teorico y practico, como fuente de formacién competen-
te para afrontar, analizar y resolver problemas y retos sociales actuales y
cotidianos [11, 12].

Como se ha resaltado anteriormente, la LOMCE sitiia las competencias
clave como eje central del proceso de ensefianza-aprendizaje y ofrece, en
los documentos que la desarrollan, las orientaciones metodolédgicas de ca-
racter general para trabajarlas en el aula (art® 7 del Decreto 110/2016; art® 7
del Decreto 111/2016). Sin embargo, la LOMCE no prevé un procedimiento
operativo para su inclusion en las programaciones. Estas decisiones recaen
en los profesionales de la educacion.
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Algunos de los puntos (e.g., 1, 2 y 9) del citado articulo 7 hacen expresa
referencia al proceso competencial, los métodos y papel del profesorado, las
programaciones didacticas, o las metodologias activas que interrelacionen
contenidos y que fomenten el aprendizaje por proyectos o centros de interés,
por ejemplo: (1) El proceso de ensefianza-aprendizaje competencial debe ca-
racterizarse por su transversalidad, su dinamismo y su caracter integral y, por
ello, debe abordarse desde todas las materias y ambitos de conocimiento. En
el proyecto educativo del centro y en las programaciones didacticas se inclui-
ran las estrategias que desarrollaré el profesorado para alcanzar los objetivos
previstos, asi como la adquisicién por el alumnado de las competencias clave.
(2) Los métodos deben partir de la perspectiva del profesorado como orienta-
dor, promotor y facilitador del desarrollo en el alumnado, ajustandose al nivel
competencial inicial de este y teniendo en cuenta la atencién a la diversidad y
el respeto por los distintos ritmos y estilos de aprendizaje mediante practicas
de trabajo individual y cooperativo. (9) Se emplearan metodologias activas
que contextualicen el proceso educativo, que presenten de manera relacio-
nada los contenidos y que fomenten el aprendizaje por proyectos, centros de
interés, o estudios de casos, favoreciendo la participacién, la experimentacién
y la motivacién de los alumnos y alumnas al dotar de funcionalidad y transfe-
ribilidad a los aprendizajes. En relacién a este punto, se debe hacer incidencia
en que corresponde a los centros educativos tomar la iniciativa [14] sobre la
incorporaciéon de las competencias clave en las diferentes areas curriculares,
asi como el procedimiento para su inclusiéon. Es mas, en la actualidad las ad-
ministraciones educativas demandan del profesorado la incorporaciéon del
trabajo competencial en sus programaciones metodolégicas [15].

(Es posible alcanzar las competencias definidas en el sistema educativo
sin alterar la ensefianza?, ;sirven los viejos modelos a las nuevas intenciones
plasmadas en las competencias? A estas preguntas responden Contreras y
Cuevas (2011, p. 23) [16]: “rotundamente no (...) A estos efectos resulta fun-
damental la adopcién de modelos de ensefianza adecuados”.

Se podria considerar que es necesario adoptar una nueva perspectiva que
tenga en cuenta tanto los valores personales y sociales como la adquisicion
de aprendizajes contextualizados y significativos para afrontar los retos de la
sociedad de la informacién y la comunicacion y, para ello, la practica real y el
demostrarse competentes, son importantes.

En realidad, con el enfoque competencial se pretende superar la ense-
flanza basada en el aprendizaje memoristico de conocimientos. Este aspecto,
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como apuntan Zabala y Arnau (2007) [17], supone una dificultad para la apli-
cacién de los propios conocimientos a la vida real. El nuevo enfoque enmar-
cado por la LOMCE pretende la superaciéon de un aprendizaje alejado de la
realidad cotidiana y una conexién con el mundo laboral y con el aprendizaje
para toda la vida [18].

Algunas de las lineas generales de cambio y mejora que se pretenden
impulsar se pueden encontrar en Garagorri (2007) [19], y se pueden resumir
en los siguientes puntos: de la ensefianza para saber al saber para actuar; de
la preocupacién por preparar para el nivel educativo superior (propedéutica)
a la preocupacion por preparar para la vida activa fuera del sistema escolar;
del profesorado propietario de su materia al educador que participa en di-
ferentes areas para el logro de las competencias; de la escuela aislada como
compartimiento estanco a la escuela abierta al entorno social; de la perspec-
tiva del aprendizaje centrado en el individuo a la que incluye la interaccion
y el contexto.

El modelo propuesto por la LOE y la LOMCE se basa en un aprendizaje
basado en la comprension, la construccion personal, y la aplicacién practica
y contextualizada de los diferentes conocimientos y habilidades adquiridos,
potenciando, a su vez, el aprendizaje cooperativo. En la sociedad de la globa-
lizaciéon y de la revolucion tecnolégica las competencias se convierten en el
marco de referencia fundamental del proceso de ensefianza en los distintos
niveles educativos. El proceso descrito se podria resumir de forma breve: de
la consecucién de objetivos se paso al trabajo individualizado a través de los
contenidos y el desarrollo de capacidades y, finalmente, en la actualidad, al
enfoque basado en competencias, al aprendizaje significativo contextualiza-
do y ala demostracion de la capacidad [20]. Se ha pasado de un modelo basa-
do en el (Qué ensefar?, Cuando ensefar?, (Cémo ensefiar?, y (Qué, como, y
cuando evaluar?, a un modelo interactivo [21] que integra las competencias
entre sus elementos.

La carreras por montaina y los Raids de Aventura en Educacion Fisica a
partir de tareas competenciales
El proceso de programacién que se propone esta basado en tareas com-

petenciales [20], a partir del planteamiento de una situacién compleja o pro-
blema global que requiera la adquisicién de determinadas competencias para
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ser abordado con eficacia y éxito. Se trata de abordar el planteamiento de la
unidad didactica o de aprendizaje partiendo de la definicién de una situacién
problema (tarea competencial), que cada estudiante habra de solucionar al
finalizar la unidad didactica. Cada estudiante ha de demostrar, al final de la
unidad, que es competente para abordarla y solucionarla. Como expone Ga-
llardo (2016), la ensefianza por proyectos en Educacion Fisica se basa en ta-
reas que deben tener relacién y una complejidad progresiva que otorgue sen-
tido al proceso de aprendizaje. Se trata de un planteamiento de aprendizaje
activo y colaborativo con la sucesion de situaciones didacticas dptimas con
el fin de que el alumnado practique y asimile de forma adecuada los conte-
nidos. A continuacion, se propone un ejemplo breve de cémo identificar los
componentes de una tarea competencial, segin la definicién de competencia
de Zabala y Arnau (2007) [17], y partiendo de la tarea propuesta.

Tarea competencial propuesta: “Realizar un recorrido de trail running
(6-10 km) por equipos en plena naturaleza de manera segura y saludable, en
una competicién escolar”.

1) Una intervencion eficaz... = Carrera por montafia de manera segura
y saludable.

2) ... en diferentes ambitos de la vida... = Tiempo de ocio, entrenamiento,
salud y calidad de vida.

3) ... por medio de acciones... = Carrera, saltos, trepas, etc.

4) ... en las que se movilizan, a la vez y de forma interrelacionada, cono-
cimientos (saber), procedimientos (hacer), actitudes (ser; convivir) =
Adaptacion de la carrera a diferentes perfiles de montafia y ritmos o
intensidades de frecuencia cardiaca; seguridad; indumentaria; hidrata-
cion; autonomia; superacion; cooperacion; autoconfianza; auto-regu-
lacién; confianza en los demas, etc.

Actividades intermedias para el desarrollo de la tarea (logros intermedios):

1) Aplicar eficazmente la técnica de carrera al trail-running y running ur-
bano (frecuencia de zancada, pisada, posicién del tronco, posiciéon de
brazos, posicion de la cabeza, etc.).

2) Realizar trabajos de ritmos de carrera de caracter saludable, tanto de
forma individual como por equipos, en diferentes terrenos y desniveles.

3) Interpretar perfiles de diferentes rutas por montafia y adaptar ritmos de
carrera saludables en funcién de los perfiles. Adoptar aspectos basicos
de seguridad en recorridos de running y trail-running por montafia.
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4) Realizar, grabar y compartir rutas con herramientas informaticas utili-
zando GPS y trabajar el desarrollo de la resistencia aerébica recorrien-
do diversas rutas a una determinada intensidad de carrera.

5) Realizar un recorrido por equipos de trail-running de manera saluda-
ble, teniendo en cuenta: zonas de frecuencia cardiaca, adaptacion de
ritmos al perfil, seguridad, indumentaria e hidratacién.

En funcién del planteamiento que se decida realizar, teniendo en cuenta
diferentes condicionantes, como caracteristicas del alumnado, experiencia
previa, nivel, entorno, etc. se pueden combinar diferentes contenidos aten-
diendo a diferentes bloques. Por ejemplo:

— Calentamiento y estiramientos especificos de la carrera por montana.

— Diferencias entre la carrera urbana y carrera por montafia.

— Ropa, calzado, y otros complementos (mochila de hidratacién, protec-

tor solar, gorra, GPS, etc.).

— 'Técnicas basicas de carrera y su aplicacion eficaz al trail: frecuencia

zancada, pisada, posicion del tronco, de brazos, de cabeza, etc.

— Técnica adecuada de carrera y adaptada a diferentes terrenos (llano,

subidas, bajadas, asfalto, tierra, etc.).

Dado que la tarea competencial conlleva la realizacion de esta de ma-
nera segura y saludable y por equipos, exige desarrollarla en cooperacién y
colaboracion con otros compafieros. Todo ello exige, ademas del trabajo de
contenidos del bloque de Condicién Fisica y Motriz, el trabajo de contenidos
del bloque de Salud y Calidad de Vida, pues no se persigue el rendimiento,
sino la adaptacion del recorrido a caracteristicas personales para poder rea-
lizarlo a una intensidad saludable. Por otro lado, si en el trabajo de adecua-
cion de ritmos se realiza con musica y siguiendo determinadas pautas de
ritmo musical, se estaria trabajando el bloque de contenidos de Expresion
Corporal. Dado que el trabajo se centra en una actividad deportiva como
el denominado running (carrera) y, ademas, desarrollado de forma segura
en montafia (medio natural), se estdn desarrollando contenidos propios de
Juegos y Deportes, como ya se apuntan en otros trabajos [23, 24, 25]. Fi-
nalmente, ademas de lo anterior, dado que el trabajo se centra en el medio
natural (trail-running) y conlleva el trabajo con GPS, perfiles, rutas, etc. se
trata de un contenido relacionado con el bloque de Actividades Fisicas en el
Medio Natural. La Competencia Digital se desarrolla con el trabajo disefiado
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a través de las herramientas informaticas relacionadas con el trabajo de rutas
y perfiles. Incluso en cursos superiores de la educaciéon secundaria se podria
plantear una adaptacion relacionada con el disefio y desarrollo de un progra-
ma de entrenamiento personal.
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ULTRA-RESISTENCIA Y DIABETES

Gonzalez Pérez, ).
Sociedad de Diabetes de Cartagena y comarca, Cartagena, Espafia

javigonper®telefonica.net

Introduccién

A principios de los 80, cuando empezabamos a ver los primeros nifios con
diabetes, recuerdo que muchos padres preguntaban si el nifio podria hacer
deporte, y les contestabamos que no llegarian a ganar medallas de catego-
ria internacional pero si que podian hacer el ejercicio habitual del colegio y
practicar su deporte preferido.

La publicacién del DCCT" en 1993, la llegada de nuevas insulinas y en
paralelo la disponibilidad de mejores dispositivos de mediciéon (glucome-
tros) modificaron en poco tiempo este planteamiento, permitiendo que
poco a poco numerosos atletas fueran alcanzando la élite del deporte (Steve
Redgrave campeoén olimpico en remo, Gary Hall campeén olimpico en
natacion, etc.)

En nuestra experiencia, los deportistas en quienes la diabetes supone un
mayor problema son los atletas de pruebas combinadas y los corredores de
ultrafondo (trails). Los primeros, por la diversidad de disciplinas que practi-
can y por el desarrollo de las competiciones, con picos de actividad explosiva
que se intercalan con lapsos de inactividad muy variables. Y los segundos,
que constituyen el objeto de esta conferencia, por los motivos que expondré
a continuacién. Pero antes hay que explicar, aunque sea brevemente, en qué
consiste la diabetes tipo 1 (DT1).

1 DCCT: Diabetes Control and Complications Trial. Es un estudio clinico realizado por el National Institute
of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK) entre 1983 y 1993, que demostré que un control in-
tensivo de la glucemia en pacientes con diabetes tipo 1 retrasaba el desarrollo de la retinopatia, nefropatia
y neuropatia. Los efectos positivos sobre los eventos macrovasculares se demostraron en el estudio EDIC,
continuacién de aquel y publicado en 2005.
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Diabetes Tipo 1

Se trata de una enfermedad de origen autoinmune, con predisposicién
genética, pero con desencadenante ambiental atin no conocido, en la que
las células productoras de insulina, alojadas en pequefios conglomerados (is-
lotes) en el pancreas, resultan destruidas. La insulina es una hormona con 2
funciones principales: por un lado, promueve la captacion de glucosa por las
células, y la almacena (en el higado y los musculos) en forma de glucogeno,
un polisacarido de reserva energética formado por cadenas ramificadas de
glucosa; y, por otro lado, promueve la utilizacion de la glucosa como fuente
de energia cuando asi es requerido por las células (glucolisis).

Cuando falta la insulina, como sucede en la DT1, la glucosa plasmatica
procedente de los carbohidratos ingeridos o almacenados no puede ser uti-
lizada en las células y se acumula en la sangre (hiperglucemia), produciendo
paulatinamente lesiones en las arterias de pequefio y gran calibre. Ademas
de sus efectos sobre la glucosa, la insulina también favorece la sintesis de
grasa y proteina. Es muy frecuente que, a los pocos afios de contraer DT1,
también se destruyan las células adyacentes productoras de glucagén, hor-
mona que tiene funcién contraria a la insulina, movilizando los depdsitos
hepaticos de glucégeno para convertirlo de nuevo a glucosa que pueda ser
utilizada por los musculos. De esta forma, en la DT'1 se pierde no solamente
la insulina, sino el complejo mecanismo que regula automaticamente la glu-
cemia y la mantiene dentro de limites muy estrechos.

Aunque la DT1 es una enfermedad conocida desde la antigiiedad, sola-
mente se dispone de tratamiento para ella desde 1922, consistente en inyec-
tar insulina sustitutoria, primeramente de origen animal, mas tarde humana,
elaborada en laboratorio y, mas recientemente, con analogos de insulina hu-
mana obtenidos por ingenieria genética que pretenden conseguir un perfil
de acciéon mas beneficioso.

Ejercicio y fuentes energéticas
Durante el ejercicio, las contracciones musculares repetidas (energia me-
canica) necesitan recibir una fuente continuada de energia (quimica) para

poderse producir. Esta energia se genera a partir de la combustién de los
principios inmediatos: grasa, carbohidratos y, rara vez, proteinas. Un hom-
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bre de 70 kg puede tener almacenadas en forma de grasa unas 135.000 kcalo-
rias, energfa suficiente para correr unos 40 maratones, pero solamente unas
2000 kcal en forma de glucogeno [1].

Durante el ejercicio aerdbico el musculo emplea una mezcla de glucoge-
no y grasa para producir energia, siendo mayor la contribucién de la grasa
cuanto mas baja la intensidad del ejercicio. Asi, el ejercicio al 50% de la ca-
pacidad aerébica maxima (VO, . ) se mantiene sobre todo con grasa. Pero
a medida que la intensidad del ejercicio aumenta, también lo hace la de-
pendencia del gluc6geno muscular, de forma que cuando aquella supera el
70% VO, ., las grasas no pueden ser utilizadas con velocidad suficiente para
cubrir las demandas energéticas, por lo que el glucogeno muscular aporta al
menos el 75% de las necesidades energéticas [1].

Durante los ejercicios de intensidad mas elevada y caracter explosivo
(sprints, saltos, etc.) los sistemas energéticos que se activan son el ATP-fos-
focreatina para esfuerzos de hasta 6 segundos de duracion, y el sistema de la
glucolisis anaerobio para esfuerzos de hasta 90 segundos aproximadamente,
ambos totalmente dependientes de la glucosa y, por tanto, del glucégeno
almacenado que puede llegar a degradarse [2].

Diabetes Tipo 1 y ejercicio

Como ha quedado dicho, el atleta DT1 afronta un doble reto para utilizar
la energia procedente de los carbohidratos que debera resolver con destreza
mediante el uso juicioso de la insulina exdgena que constituye su tratamien-
to. Durante el periodo de reposo y al comienzo de la temporada, el objetivo
principal es mantener un buen estado nutricional, garantizando las reservas
adecuadas de glucdgeno y grasa, y favoreciendo la reposicion de la masa
muscular. A medida que la temporada avanza y, sobre todo, durante la com-
peticion, el principal desafio es gestionar la insulina de la forma mas exquisi-
ta para que la glucemia se mantenga en niveles seguros y, al mismo tiempo,
sea capaz de aportar en tiempo y forma la glucosa que el musculo necesita
en cada momento, consiguiendo asi el maximo rendimiento.

Los deportes de ultra-resistencia, tanto las carreras de larga distancia
pedestres, en bicicleta o triatlones tipo Ironman, como los raids de carre-
ra-aventura, comparten caracteristicas desde el punto de vista energético,
pero difieren respecto a otras formas de deporte de resistencia de menor
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duracién. En ultra-resistencia la mayor parte del tiempo se trabaja por de-
bajo del 60% de la VO, _ [3], pero la propia cualidad del deporte hace que
existan muchos esfuerzos intermitentes, como subidas pronunciadas, sal-
tos, cruzar rios, pisar barro, sprints, etc. que necesitan aportes rapidos de
energia subsidiarios de los sistemas anaerdbicos y, por tanto, grandes con-
sumidores de glucdgeno. Estos niveles de maxima intensidad de esfuerzo
que se presentan de forma inesperada y discontinua exigen la degradacion
rapida de glucdgeno a glucosa, y de Esta hacia la formacién rapida de ATP
por glucolisis anaerobia, lo que requiere que el atleta DT1 tenga unos ni-
veles adecuados de insulina que le permita realizar estos procesos bioqui-
micos sin caer en hipoglucemia (por exceso) y sin alcanzar hiperglucemia
sostenida (por defecto).

Problemas que origina la DT1 al atleta de ultra-resistencia

La DT1 no constituye un impedimento para realizar una carrera de mon-
tafia, un raid de aventura o una ultra-trail. El atleta DT'1 que practica este
tipo de deportes se enfrenta a los mismos riesgos que sus rivales, esto es,
deshidratacion, hiponatremia, fallos cardio-vasculares, lesiones mutsculo-es-
queléticas y problemas digestivos [4]. Pero es indudable que supone para
este deportista un incremento de riesgos y desventajas respecto al resto de
competidores.

Riesgos:

— Mayor inestabilidad glucémica y, por tanto, dificultad para mantener
glucemias en rango fisiologico, donde el rendimiento muscular y cere-
bral es mayor.

— Mayor propension a las hipoglucemias durante la carrera: derivada del
agotamiento de los depdsitos de glucdgeno por la irregularidad de la
prueba y su duracién, pero también por la imposibilidad de disminuir
los niveles de insulina ya inyectada, la cual estimula la captacién de
glucosa por todas las células del organismo, disminuyendo su disponi-
bilidad para las musculares) [5].

— Mayor propension a las hipoglucemias nocturnas, puesto que el efecto
de mayor captaciéon de glucosa en la célula muscular persiste durante
horas, sobre todo si el ejercicio ha sido vespertino.
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Mayor riesgo de cetoacidosis en caso de hiperglucemia sostenida, con
incremento de la diuresis y el consiguiente riesgo de deshidratacién, ya
de por si elevado en esta actividad.

Mayor dificultad para rellenar rapidamente los depositos de glucoge-
no hepatico sin caer en hipoglucemia, puesto que ello necesita niveles
elevados de insulina en la vena porta (en el sujeto sano, sélo un tercio
aproximadamente de la insulina portal alcanza la circulacién general
tras su paso por el higado, mientras que el atleta DT1 que se inyecta
insulina en tejido periférico tiene niveles proporcionalmente elevados
de hormona en la circulacién general para alcanzar niveles funcionales
en la vena porta).

Paradéjicamente, el deportista D'T'1 tiene también una mayor dificul-
tad para utilizar las reservas de glucdégeno hepatico, porque ocasional-
mente podra tener niveles elevados de insulina plasmatica que inhiban
la degradacién del glucogeno (glucogenolisis) y también la transfor-
macioén de la proteina y grasa en glucosa (neoglucogénesis).

Desventajas: a todos los riesgos comentados, que en su conjunto consti-
tuyen una desventaja metabolica de primer orden, cabe afladir varios proble-
mas que dificultan la realizacién de una prueba de UR:

Necesidad de ingestas mas frecuentes o abundantes para prevenir o
combeatir la hipoglucemia.

Necesidad de portar una mochila con mayor peso y volumen: comida,
preparados contra la hipoglucemia, liquidos en mayor cantidad (por
la mayor tendencia a la deshidratacion), material propio de la diabetes
(medidor de glucosa, plumas o sistema de infusion, etc.).

Mayor probabilidad de molestias digestivas, derivadas de una ingesta
mas frecuente y (a veces) concentrada de sustancias (glucosa).

Mayor pérdida de tiempo y concentraciéon mental que supone prestar
atencién casi constante a los niveles de glucemia, sobre todo en pre-
vencién de la hipoglucemia.

Gestion de la Diabetes Tipo 1 en deportes de ultra-resistencia

Si en toda prueba de ultra-resistencia la planificacién es muy impor-
tante, para el atleta DT'1 resulta imprescindible. Conocer los detalles de la
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carrera (distancia, desnivel, horarios, puntos de avituallamiento, contenido
del mismo, etc.) le permitird anticipar como puede verse afectada la gluce-
mia, qué tipo de aportes hidrocarbonados puede necesitar, qué ajustes de
insulina cabe realizar, etc.

Cuando elegimos una estrategia de manejo de la diabetes para los atle-
tas de ultra-resistencia, un capitulo muy importante es el de la nutriciéon.
Aunque la mayor parte de las recomendaciones vigentes desde los afios 90
preconizan una dieta rica en hidratos de carbono [6], en los tltimos afios ha
reaparecido el interés por las dietas ricas en grasa y pobres en carbohidratos
para los deportes de larga duracion, las llamadas dietas cetogénicas, que ya
fueron ensayadas a principios del s. XX [7].

Aunque la dieta cetogénica incrementa la oxidacion de la grasa y tedrica-
mente facilita el uso de una fuente inagotable de energia, no existe consenso
sobre su eficacia, y numerosos trabajos demuestran que hay un mayor con-
sumo de oxigeno que con los carbohidratos y, por tanto, pérdida de rendi-
miento [8]. Por otra parte, algunos de los efectos descritos con este tipo de
dietas son una disminucién del valor de las glucemias, tanto en reposo como
durante el ejercicio, y un incremento de la cetonemia a valores de hasta 2,0
mmol/L[7],lo que para un atleta DT significa un incremento de riesgo que
consideramos inaceptable.

Por este motivo, decidimos escoger una dieta rica en carbohidratos (50-
60% de la energia) que facilitara unas mayores reservas de glucdégeno y pro-
porcionara unos niveles de glucemia mas elevados, y asi disminuir el riesgo
de hipoglucemias. Durante la fase de preparaciéon de la competicién dismi-
nuimos levemente el aporte calérico para evitar ganancia excesiva de peso,
ya que la incorporacién de glucégeno conlleva retencion de agua (3 gramos
por cada g de glucdégeno).

La semana previa a la competicién recomendamos una recarga de glu-
cogeno mediante la técnica de Sherman y Costill: los dias 6° a 4° antes de la
prueba, con un aporte de carbohidratos de 5-6 g/kg/dia, seguidos de 8-10 g/
kg/dia los 3 dias anteriores a la prueba, con entrenamientos de intensidad
decreciente y descanso de entrenamiento el dia previo.

Durante la competicién aconsejamos una bebida isoténica con sacarosa
como fuente de carbohidrato, ya que convenimos con otros autores en que
se incrementa la absorcién intestinal al maximo, con la mejor tolerancia gas-
trica y la mejor palatabilidad. En nuestra experiencia, las bebidas con glucosa
sola, mezclas de monosacaridos o polimeros de glucosa son peor aceptadas
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y provocan mas molestias gastrointestinales. Esta demostrado que la sacaro-
sa (disacarido de glucosa y fructosa) proporciona velocidades de absorcion
intestinal mayores, y también un incremento en la velocidad de replecion
del glucdgeno hepatico [9]. Por otra parte, las distintas vias metabolicas uti-
lizadas por la glucosa y la fructosa permiten evitar un pico hiperglucémico
excesivo dificil de manejar por el atleta DT1, puesto que la fructosa no in-
crementa la glucemia rapidamente. La recomendacién para el atleta es que
comience a beber desde el primer cuarto de hora, a sorbos cada 10-15 minu-
tos. De hecho, la simple ingesta de una solucién con sodio y carbohidratos,
a ritmo de 1 g/min, consigue reducir la oxidacién de glucosa en el higado
hasta un 30% [10].

En cuanto a los alimentos solidos, consideramos que la ingesta de car-
bohidratos durante la carrera incrementa el rendimiento, al proporcionar
mas energia por litro de oxigeno consumido, de forma que algunos autores
lo consideran una auténtica ayuda ergogénica [11]. Recomendamos que el
atleta lleve consigo barritas energéticas con frutas desecadas, y no con fru-
tos secos, porque conllevan una cantidad mas alta de azticares que pueden
fraccionar bien, y ocasionan menor pesadez gastrica. En los avituallamien-
tos, o en la mochila, recomendamos alimentos con carbohidratos o proteina
de facil digestion, con poca fibra, tales como fruta (albaricoque, manzana,
melocotdn, pera), pan, arroz hervido, patata cocida, huevo cocido, atin en-
latado, pechuga de pavo, pollo a la plancha, jamén cocido, queso en lonchas,
yogur, etc.

El ritmo de ingesta debe estar en torno a 60 g/hora (1,0-1,1 g/min), pero
para esfuerzos que se prolongan mas alla de 3 horas, se recomiendan in-
gestas de hasta 90 g/hora (1,5-1,8 g/min) y siempre con aztcares variados
(sacarosa, o glucosa + fructosa en proporciéon 2:1) [11].

El otro capitulo importante para el atleta con DT1 es el manejo de la
insulina. En general, la mayor parte de nuestros atletas utilizan el sistema
de multiples dosis de insulina (MDI), excepto un caso portador de un siste-
ma de infusién continua. En cualquier caso, la estrategia pasa por utilizar
las dosis mas pequefias posibles de insulina basal durante el dia en que se
producen los entrenamientos y hay varios aportes de analogos de insuli-
na rapida coincidiendo con las ingestas. Por la noche incrementamos las
dosis de basal (habitualmente 5-10 veces la dosis matutina) para conseguir
una maxima captacion de glucosa hepatica durante el suefio sin producir
hipoglucemias.
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En la fase de preparaciéon y entrenamientos, esta pauta permite, con las
adaptaciones individuales apropiadas, mantener unos niveles de glucemia
aceptable con bajas oscilaciones (70-140 mg/dL), al tiempo que se mantie-
ne siempre una buena reserva de glucdgeno sin ganancia excesiva de peso.
Durante la competicién es necesario disminuir abruptamente la dosificacién
de la insulina basal nocturna desde el primer dia de carrera, y atin mas la
dosificacion de la basal diurna desde antes del comienzo, llegando incluso
a su suspension si asi lo recomienda la experiencia adquirida durante los
entrenamientos.

Estos cambios son faciles de programar para los atletas portadores de
un sistema de perfusién continua (“bomba de insulina”). Para los que llevan
MD], elegimos detemir como insulina basal, debido a su menor potencia,
escasa variabilidad, menor tasa de hipoglucemias nocturnas, no favorecer la
ganancia de peso (elemento importante a considerar en los deportistas DT'1)
y, sobre todo, por su mayor flexibilidad de manejo. En nuestra experiencia,
los analogos de insulina lenta de muy larga duracién y potencia (glargina, de-
gludec) resultan dificiles de manejar en entrenamientos vigorosos o durante
las competiciones, propiciando una mayor tasa de hipoglucemias y, por ende,
mayor numero de ingestas y ganancia de peso.

Para que el atleta DT'1 pueda obtener su maximo rendimiento deportivo,
al tiempo que cuida su diabetes y mantiene unos parametros clinicos y bio-
quimicos normales, es imprescindible que exista una estrecha colaboracién
entre el deportista, su entrenador/a y el equipo sanitario, manteniendo una
vigilancia estrecha de las respuestas glucémicas ante diversas fases e intensi-
dades de entrenamiento, y también durante la competicion [12].

Conclusiones

El atleta con DT1 fisicamente preparado puede afrontar retos deportivos
de la misma magnitud que otros competidores. Necesita unos conocimien-
tos adecuados sobre la enfermedad y experiencia en el manejo de las herra-
mientas de que dispone para cuidar de su salud: insulina, plan nutricional y
ejercicio, todo ello aplicado de forma individualizada y supervisado por el
equipo formado por su entrenador/a y el personal sanitario que cuida su
diabetes.
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EL USO DE LOS BASTONES DE MARCHA
NORDICA EN LAS CARRERAS DE TRAIL

Lépez Chacén, I.
Centro Deportivo Forus La Flota, Murcia, Espana
ordisi1982@gmail.com

Introduccién

Si estas empezando en las carreras de trail o ya eres un avanzado en este
deporte y te estas planteando usar bastones, es bueno saber que el buen uso
de bastones va a requerir una gran ayuda en esos tramos donde tu cuerpo
necesita un pequefio impulso o punto de apoyo, por ello, te voy a hablar de
dos tipos de bastones, por una parte, los ya conocidos como bastones de
trekking, y otros de nuevo uso, los llamados bastones de Nordic Walking,
cuya técnica requiere de mas efectividad que los tradicionales. Para aquellos
corredores que ya utilizan bastones de trekking, su aprendizaje les resultara
mas sencillo conociendo a su vez sus ventajas, por lo cual su técnica de ca-
rrera saldra mas favorecida en relacién a aquellos corredores que vienen del
asfalto o se inician y nunca han utilizado los bastones.

Los bastones de trekking y los Nordic Walking son similares en la zona
central y punta, la tnica diferencia recae en la dragonera diferenciando a
cada disciplina en una técnica diferente. Lo primero que debes de conocer
es que los bastones no van a hacerte correr mas rapido, pero si te van a dar
mayor seguridad y favorecer en una disminucién a nivel articular con un
menor impacto.

El uso de dos bastones hace que se distribuya el peso entre los grupos
musculares del tren inferior y superior. El objetivo final del uso de los basto-
nes es economizar el gasto energético y trabajar en menor medida los gru-
pos musculares, ya que de esta forma mejorara el rendimiento fisico. El uso
correcto de los bastones implicara que el riesgo de lesiones sea menor y las
sensaciones de seguridad, al tener mas puntos de apoyos o de propulsion, lo
cual a su vez supone un menor desgaste mental.
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Técnica de uso de bastones

El baston de trekking tiene una finalidad de apoyo, en el cual su rango
de movimiento es més corto en relacién al bastén de Nordic Walking. Su
técnica requiere posicionar el baston de forma vertical situando la mano por
delante de la cadera y llevandola hasta la zona media de esta. Por el contra-
rio, en el baston de Nordic Walking, su finalidad es mas de impulso, aunque
dependiendo de las caracteristicas del terreno. Su rango de movimiento es
mas amplio, ya que su técnica requiere que el agarre del bastén ya parta
desde la zona anterior, amplidndola hasta la zona posterior, consiguiendo
de esta forma mas impulso y facilitando a su vez el agarre de la dragonera.

Tipos de bastones (mismas caracteristicas en Trekking
y Nordic Walking)

El material: los bastones suelen ser de carbono o de aluminio. El carbono
hace que los bastones sean mas ligeros y rigidos. El aluminio no es tan rigido
ni ligero, pero tiene la ventaja de que en caso de que se doble, no llegaréa a
romperse.

Tipo de plegado

— Bast6n fijo: es un bastén de un solo cuerpo que aporta una rigidez
maxima. Sin embargo, no se puede plegar y obliga a llevarlo extendido
durante toda la carrera.

— Baston telescopico: es un bastén compuesto por varios segmentos
(normalmente 3) que se ocultan unos dentro de otros, quedando den-
tro del segmento que contiene el mango. Son los mas utilizados y la
primera opcién para aquellos que se inician en el trail.

— Bast6n plegable: se trata de un bastén compuesto por 3 o 4 tramos
unidos por un cable o cordino, cuyo plegado se hace de forma muy
rapida. Ademas, ofrecen gran ligereza, tanta que se podria llevar en la
mano durante la carrera. Por el contrario, el tipo de ensamblaje resulta
mas fragil que en el bastéon telescopico.
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DIMENSION COMUNICATIVA DE LAS PRUEBAS
DE TRAIL RUN Y RADS DE AVENTURAS

Bonache, A.', Sdnchez, D.? y Moya, F.3
1 Real Federacién Espanola de Atletismo
2 Diario La Opinién
3 Diario La Verdad

Antonio Sanchez Pato, Decano de la Facultad de Deporte de la Universi-
dad Catdlica de Murcia (UCAM), moderd la mesa redonda “Dimension co-
municativa de las pruebas de trail run y rads de aventuras”. En primer lugar,
agradecio6 a la organizacion del “V Congreso Internacional Universitario de
Trail Running y Raids de Aventura Ruta de las Fortalezas 2019” la invitacién
recibida para moderar esta mesa, que brinda un homenaje a los medios de
comunicacién. A continuacion, realizd una breve presentacion de los tres
ponentes que le acompafiaron en la mesa.

En primer lugar, Antonio Sanchez Pato presenté a Adrian Bonache, pe-
riodista y maestro de Educacion Primaria en Educacién Fisica, comunicador
audiovisual, redactor y actual Director de Comunicacién de la Federacion de
Atletismo de la Regién de Murcia. Por lo tanto, es una persona que conoce
muy bien el mundo el atletismo y esta muy implicado con los clubes depor-
tivos, las asociaciones deportivas y los deportistas de la Region de Murcia.

En segundo lugar, se presentd a Diego Sanchez, periodista del Diario La
Opinidn en el area de Cartagena, concretamente en la secciéon de Deportes,
especializado en fatbol, sin dejar de lado el resto de los deportes ni disciplinas
deportivas. Diego es un aficionado al mundo del Trail Running, ha corrido
en varias ediciones la Ruta de las Fortalezas, y es actualmente miembro del
jurado de los Premios al Deporte en Cartagena. Otra de las cuestiones que
el Decano de la Facultad de Deporte destaca es que, justo ese mismo dia,
Diego public6 un articulo de recomendaciones ante el esfuerzo que suponen
carreras como la Ruta de las Fortalezas.

En tercer lugar, se present6 a Francis Moya, periodista y redactor de de-
portes del Diario La Verdad en Cartagena y alrededores. Periodista que dis-
pone de una alta nocién de conocimientos en fttbol, en atletismo, y en prue-
bas como la Ruta de las Fortalezas. Esta tltima la ha vivenciado de primera
mano para experimentar la prueba y conocer como se percibe desde dentro.
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Francis Moya es también miembro del jurado de los Premios al Deporte en
Cartagena. El Decano de la Facultad de Deporte, como moderador de la
mesa redonda, sefialé6 que hace unos dias Francis escribi6é un articulo muy
interesante en el periédico sobre la Ruta de las Fortalezas con el objetivo de
ofrecer ayuda para llegar a la meta a tiempo con ayuda de guias que permi-
ten que cada deportista se pueda regular las horas de la prueba.

Una vez realizada la presentacion de cada uno de ellos, y una vez trata-
das las distintas tematicas abordadas en el V Congreso Internacional Uni-
versitario de Trail Running y Raids de Aventura Ruta de las Fortalezas 2019,
Antonio Sanchez Pato hizo hincapié en reflexionar sobre la percepcién de
la Ruta de las Fortalezas como evento desde el punto de vista de la prensa
deportiva, especialmente a través de la Federacion o de dos de los periddicos
mas importantes: La Opinién y La Verdad. Ante esta pregunta, Diego San-
chez, periodista de La Opinion, destacd que la Ruta de las Fortalezas supuso
un momento de tsunami para los que estan implicados en el periodismo
local, regional o comarcal, puesto que “por obligacion” se han especiali-
zado en futbol al tratarse de un deporte omnipresente en la sociedad y se
encontraron ante una alta demanda de los lectores sobre esta prueba. Por
ello, destaca que para el Diario La Opinién la Ruta de las Fortalezas fue un
tsunami que entr6 muy fuerte en la Region de Murcia, y que inicamente
se podria asemejar en Espafia a los 101 kms de Ronda. Esto supuso que la
difusién en los medios fuese muy elevada desde el primer momento, con
paginas de noticias y articulos que han llegado a publicarse entre las paginas
de mayor impacto en el periddico, aquellas paginas donde se suelen presen-
tar las noticias mas relevantes y tipicas de la ciudad, como la Semana Santa,
los Cartagineses y romanos, y/o las Cruces de mayo, entre otras. Una de las
cuestiones mas relevantes es que el interés tanto por parte del lector como
de los medios no decae, sino que se mantiene por lo que se refleja el alto
impacto que tiene en la poblacién. A continuacién, Francis Moya, periodista
y redactor de deportes de La Verdad, contd que a los periodistas se les suele
tachar de “ventajistas”, que analizan los partidos cuando han terminado, y
esto es muy facil hacerlo. Destacd que resulta curioso creer que ni la propia
organizacion de la Ruta de las Fortalezas ha sido capaz de prever que esta
actividad atraeria a miles de participantes a nivel nacional (mas de 8000 pres-
cripciones en 2019 y mas de 4000 participantes quienes realizan la carrera).
Es un evento que genera un gran ambiente festivo en la ciudad, tanto el dia
de esta como el dia previo. La Ruta de las Fortalezas, que inicialmente era
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de caricter civico-militar,
ha pasado a ser una prue-
ba en la que son muchas
las personas implicadas
y un alto porcentaje de
participantes que tienen
muy claro el objetivo de
la misma (aproximada-
mente el 70%). Desde los
medios de comunicacién
se detecta que esta carre-
ra tiene una repercusion importante. Por ello, el lector demanda informa-
cién en muchas ocasiones sobre esta actividad mas que de otras actividades
deportivas como el fitbol. Esto supone que los medios de comunicacién se
hayan adaptado a las circunstancias para publicar informacién de manera
periodica sobre esta prueba deportiva. Posteriormente, Adrian Bonache,
Director de Comunicacién de la Federacién de Atletismo de la Region de
Murcia, corrobord el alto impacto que tiene esta carrera frente a otros de-
portes dentro del atletismo. En consecuencia, un ejemplo de ello es que,
tras las diez ediciones de la Ruta de las Fortalezas, este afio se incluye la
Ruta de las Fortalezas en el calendario deportivo de la Federacién de At-
letismo. Es un evento que consigue una alta audiencia, mucho mayor que
otros eventos deportivos. Ademas, seflala que desde la Comunicacién de la
Federacion se tratan por igual todas las disciplinas deportivas en cualquiera
de sus categorias, por lo que esto no influye en la mayor o menor difusién
en unas pruebas que en otras. Segin Adrian, otra de las cuestiones que atrae
mucho las miradas es que esta aprueba, a diferencia de otras, otorga prota-
gonismo a todos los participantes. Es decir, se sientes participes de la prueba
independientemente del nivel, de la categoria, puesto que pueden estar en
la linea de salida un amateur y un profesional del Trail.
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RELACION DE LA FUERZA DE PRENSION
MANUAL CON LA VELOCIDAD DE LA MARCHA
EN MAYORES

Lépez-Vivancos, A., Orquin-Castrillén, F.J. y Marcos-Pardo, P.).
Universidad Catélica de Murcia, Murcia, Espafa

alvivancos@ucam.edu

Introduccién

En los tltimos afios la poblacion mayor de 65 afios ha aumentado sus-
tancialmente, segin los tltimos datos del 2018 del Instituto Nacional de
Estadistica la poblacién mayor de 65 afios se sita en el 19,2% del total de la
poblacion, y en el 2033 llegaria a ser el 25,2%. El proceso de envejecimiento
esta supeditado a una disminucion de las diferentes capacidades fisicas. La
pérdida de la capacidad de producir fuerza parece ser unas de las capacidades
mas acusadas por el envejecimiento, debido a los procesos neuromusculares
y los procesos de sarcopenia [1].

Especificamente, la perdida de fuerza que se produce en las piernas con
el avance de la edad es mayor que la que se produce en los brazos, pero a
partir de los de los 64 afios la fuerza de los brazos experimenta un mayor
descenso [2].

La velocidad de la marcha es nombrada frecuentemente como un para-
metro funcional clave en el estado de debilidad de la persona, por lo que la
pérdida de fuerza en el hemisferio superior también puede ser un indicativo
de riesgo en la disminucién de la marcha y posibles caidas. De este modo, el
objetivo es analizar la relacién de la fuerza de prensién manual con la veloci-
dad de la marcha en la poblacién mayor de 65 afios.

Método

La muestra estuvo compuesta por 25 mujeres con una edad comprendida
entre 68 * 2 afos. Se realizé una familiarizacién previa. Dichas pruebas de
evaluaciéon fueron: fuerza isométrica de prensiéon manual “Kilogramos de
presion (Kg)” en la dinamometria manual y la prueba Timed Up and Go para
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la evaluacion del riesgo de caidas y velocidad de la marcha. Los datos fueron
analizados mediante SPSS 21.0. Se empled la Correlacion de Pearson para la
relacion entre las diferentes variables.
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Figura 1. Relacién Timed Up and Go y Dinamometria.

Resultados

Se obtuvieron fuertes relaciones negativas entre la Fuerza Isométrica
Maxima de presién Manual a través de la dinamometria y el tiempo en reali-
zar la prueba Timed Up and Go (r=-0,91; p<0,001).

Discusién

Hay evidencias cientificas de una fuerte relaciéon entre la fuerza de pre-
si6on manual isométrica con la fuerza muscular de las extremidades inferio-
res, el par de extension de la rodilla y el &rea muscular transversal de la panto-
rrilla [3]. Ademas, la fuerza de prension manual también es un método para
la deteccién de la sarcopenia [4].
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Conclusiones

Se observa una relacion entre la fuerza de presion manual isométrica y la
velocidad de la marcha, por lo que se debe tener en cuenta, en las diferentes
evaluaciones y programas de mejora de la funcionalidad, entrenamientos
enfocados a ambos hemisferios.
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REPATTERNING COMO MODELO FUNCIONAL
ENTRE MUSICO E INSTRUMENTO
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Introduccién

Repatterning es una estrategia de reeducaciéon neuro-muscular y mor-
fo-funcional utilizada en ambitos artisticos terapéuticos y educativos [1]. Su
aplicacion es similar a la practica de mindfulness [2], que suele favorecer un
estado psicofisico favorable, utilizado en ocasiones en la carrera profesional
del musico que supera las 1500 horas anuales de trabajo instrumental. Por su
parte, Bejjani y cols explican que aun siendo el campo de la medicina de las
artes muy nueva, ya se conocen ciertos casos de patologias neuromusculares
en musicos antes de 1713, cuando Bernardino Ramazzini identifica especifi-
camente las enfermedades profesionales de los mussicos llamadas enfermeda-
des de los comerciantes [3].

En el campo de la neurorrehabilitaciéon, y en el de la prevencién, no se
conocen estudios que relacionen musicos con el concepto repatterning. Los
objetivos de este trabajo son: 1. Conocer la relacién funcional entre intér-
prete e instrumento musical, 2. Aproximarnos a la adecuacién del concepto
repatterning como estrategia neuro-muscular de un modelo morfofuncional
de interpretacién musical saludable.

Método

Se analiz6 la dindmica musical entre intérprete e instrumento median-
te un analisis cinematico de fotogramas a través del software informatico
open source kinovea version 0.8.27 en intérpretes violinistas y pianistas. Se
eligieron 26 musicos con mas de 20 afos de experiencia profesional. El tra-
tamiento estadistico se realiz6 a través de un estudio descriptivo usando el
programa estadistico SPSS version 21.0.
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Resultados

Atendiendo a la clasificacion general de patrones de desarrollo motor se
reflej6 un patrén de agarre dominante con desalineaciones espinales en el
plano frontal para violinistas en un 40% y en el plano sagital para pianistas
de un 55%.

Figura 1. Fotograma extraido de una de las piezas musicales analizadas.
Concierto para piano y violin. Intérpretes: Daniel del Pino y Ara Malikian.

Discusién

La funcionalidad en los patrones no es una relacion postural y estatica del
cuerpo de los intérpretes con el instrumento, sino una relacién de intercam-
bio de conexiones neuronales entre ambos (5). La malformaciéon postural
actitudinal se puede relacionar con alteraciones neuromusculares en el uso
funcional con el instrumento (6).

Conclusiones
1. La relacion funcional entre intérprete e instrumento musical suele
mostrar desalineaciones posturales durante el patrén de interaccién

tactil de las extremidades superiores con el instrumento tanto en piano
como violin.
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2. En musicos, segun las caracteristicas observadas en su patrén funcional
con el instrumento, parece adecuado en proximos estudios implemen-
tar un programa de intervencién para mejorar dicha funcionalidad.
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CAPACIDAD-CARDIORRESPIRATORIA,
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Introduccién

Diversas investigaciones indican que tanto el nivel de condicién fisica
como la presencia de sobrepeso y obesidad en edad escolar son factores rela-
cionados con la calidad de vida y el riesgo de padecer enfermedades cardio-
metabolicas en la edad adulta [1]. Tal y como muestran diferentes estudios,
se estd produciendo un descenso en la condicion fisica, a la vez que esta au-
mentando las cifras de sobrepeso y obesidad en la infancia [2]. Es por ello que
el objetivo fue analizar la influencia del IMC sobre la capacidad cardiorrespi-
ratoria, la fuerza muscular en piernas y la prension manual en una muestra
de escolares.

Método

La muestra estuvo compuesta por un total de 107 alumnos (52.3% mas-
culino y 47.7% femenino) de centros educativos de primaria de la Region de
Murcia. Se calcul6 el IMC y se valor6 la capacidad cardiorrespiratoria con el
test Course-Navette (C-N), la fuerza muscular en piernas con el test de salto de
longitud a pies juntos (S-L) y la prensiéon manual con un dinamémetro (HG).

Resultados
Los resultados mostraron que el 24.76% de los escolares presentaron so-
brepeso, mientras que el 10.48% present6 obesidad. Se observaron diferen-

cias significativas segtin sexo (p<.05) en el IMC, siendo superior para el sexo
femenino (M= 21.15Kg/m?) que para el masculino (M= 19.32Kg/m?) y los
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test, obteniendo valores superiores los chicos (Mc-n= 42.71; Msl= 1.38m)
que las chicas (Mc-n= 39.8; Ms-1= 1.22m), no existiendo diferencias en cuan-
to a la prensiéon manual (Mhg= 19.39Kg masculino y 20.27Kg femenino). El
IMC mostro6 una correlacion significativa con los test Course-Navette (rc-n=
-.498; p=.000), salto de longitud a pies juntos (rs-1=-.445; p=.000) y prensioén
manual (thg=.382; p=.000) para todos los escolares, mostrandose también
una correlacion significativa en funcién del sexo, siendo para el masculino
(rc-n=-.445; rs-1=-.377) y para el sexo femenino (rc-n=-.497; rsl=-.465). Ade-
mas, el 54.55% de los escolares con obesidad y el 33.33% de los escolares con
sobrepeso mostraron valores no saludables para el test de Course-Navette.

Discusién

Los escolares varones mostraron mejores resultados en los test de valora-
cion de la capacidad cardiovascular y de fuerza muscular en las piernas que
las chicas, tal y como sugieren otros estudios, obteniendo valores inferiores
en relacion al IMC [3] y a la fuerza de prensién manual. El indice de masa
corporal se correlaciond negativamente con los test C-N, SL y de forma po-
sitiva con el GH, como se indica en otras investigaciones [4]. Esta correlacién
entre los test sugiere que el SL. puede ser un predictor de enfermedades
cardiometabdlicas en la edad adulta, tal y como ocurre en la valoracién de la
capacidad cardiorrespiratoria a través de C-N.

Conclusiones
Los resultados sugieren que tanto el IMC como la fuerza muscular en
piernas o la capacidad cardiorrespiratoria en escolares pueden ser predicto-

res de riesgo de enfermedad cardiometabdlica en la edad adulta, encontran-
do esta misma tendencia en ambos sexos.
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HABILIDADES A(;ROBATICAS: UN MODELO
DE INTERVENCION PEDAGOGICA BASADO
EN LA GESTION DE LA EMOCION

Sanchez-Gonzdlez, P.', Gémez-Lozano, S." y Ledn, K.2
1 Universidad Catélica de Murcia, Murcia, Espafa
2 Universidad de Extremadura, Caceres, Espafia
sglozano@ucam.edu

Introduccién

Existe un gran nimero de pedagogos que sigue un modelo directivo
y lineal en la ensefianza de actividades acrobaticas. De hecho, las escuelas
gimnasticas, a menudo, se convierten en centros donde predomina la ejecu-
cion final frente al proceso, ya que los campeonatos rigen las dindmicas de
entrenamiento [1]. Si se establece un contexto de intervencion donde existe
un mal condicionamiento social educativo-deportivo sera necesario aplicar
nuevas metodologias de intervencién basada en la gestion de las emocio-
nes [2, 3, 4] Objetivos. 1. Determinar un modelo basado en un protocolo
de ensefanza personalizado de habilidades acrobdticas fundamentado en
la gestion positiva del estado interno y emocional del practicante. 2. Com-
parar la frecuencia de incidencias-alteraciones en la adquisicion del apren-
dizaje de un flic flac atras entre una metodologia clasica y una metodologia
emocional.

Método

Se realiz6 un pre test mediante cuestionario, a continuacién ambos pro-
tocolos de ensefianza del flic flac atras sobre el grupo control (modelo de en-
seflanza clasico) y sobre el grupo experimental (modelo piloto basado en las
emociones). Se realizd un post- test, para una N= 180, entre hombre y muje-
res de edades comprendidas entre 18-26 afios. Se ha utilizado un cuestionario
de medicién, estructurado en 3 subescalas basado en el Pain Catastrophizing
Scale [5]: auto concepto frente a competencia motriz (expectativa y logro),
estado psico-emocional (miedo y satisfaccién) y somatizacién (incidencias
o alteraciones), compuesto por 16 items divididos, en una escala tipo Likert
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de 5 puntos que va de 1 a 5. Se analiz6 la normalidad de la muestra segiin
la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Se realizé un analisis estadistico modelo
lineal de muestras repetidas (ANOVA).

Resultados

Se encontraron diferencias estadisticamente significativas para las varia-
bles de categoria motriz con los siguientes resultados: expectativa motriz
(p<0.045) y consecucion del logro motriz (p<0.026). En la categoria emocién
para la variable de miedo (p<0.02) y satisfaccion (p<0.05). No se encontraron
diferencias estiticamente significativas para la variable nimero de lesiones
en ninguna de las comparativas realizadas entre grupos, ni intragrupo, ni
entre sexos.

Discusién

Se hallaron diferencias estadisticamente significativas a favor del grupo
experimental: esto se cree que es debido a la eficacia del nuevo modelo de
enseflanza de las habilidades acrobaticas basado en la gestién de la emocién.
No existen diferencias sobre la frecuencia de incidencias o alteraciones entre
grupos ni entre sexos.

Conclusiones

1. El modelo de ensefianza técnico-pedagdgico se fundamentara en un
modelo de comunicacién entre docente y alumnos basado en estra-
tegias especificas de intervencién teniendo en cuenta las categorias:
propiocepcién, motivacién, miedo, satisfaccion.

2. La frecuencia de incidentes-alteraciones en el aprendizaje del flic flac
esta directamente relacionada con las medidas de seguridad que adop-
tan lo docente y no con la forma de impartir o el modelo de ensefianza
a seguir.
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APROXIMACION METODOLOGICA A LAS
ACTIVIDADES SUBACUATICAS: MODELO
HiIBRIDO DE EDUCACION-AVENTURA Y
APRENDIZAJE COOPERATIVO
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aespeso@ucam.edu

Introduccién

La actividad fisica y deportiva en la naturaleza permite a los alumnos
salir de la rutina de las aulas, haciendo que se sientan mas motivados hacia
la practica. Sin embargo, este tipo de actividades requieren de una fuerte
planificacién y formaciéon docente. Esto, unido a la eliminacién del Bloque
de Contenidos de Actividad fisica en el medio natural en la LOMCE, hace
que la mayoria de los profesores se decanten por impartir solo los conte-
nidos mas comunes [1]. Una de las menos utilizadas son las actividades
subacuaticas, debido a la dificultad para llevarlas a cabo y a la metodologia
de corte militar usada, basada en el modelo tradicional, con un predominio
de lo conceptual, reproducciéon de modelos y uso de estilos de ensefianza
como el mando directo. Sin embargo, el mar es un medio con grandes
posibilidades a nivel educativo, mas en la Regién de Murcia, donde se dis-
pone de una de las reservas marinas mas importantes de Europa. Es por
ello que el objetivo fue presentar una propuesta metodolégica innovadora
para aproximar las actividades subacuaticas a adolescentes de educacion
secundaria.

Método

El Modelo de Educacién-Aventura plantea actividades seguras de riesgo
y desafio que promueven la cooperacion entre los alumnos, utilizando esto
como elemento motivador en tareas de resoluciéon de problemas [2]. Esta
sensacién influye directamente sobre el cumplimiento de normas, valores y
concentracién que, unido a un entorno no familiar como es el agua, produce
situaciones que desembocan en nuevas formas de pensamiento y aprendiza-
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je. El uso del Modelo de Aprendizaje Cooperativo permite que los alumnos
aprendan unos de otros y gracias a otros a través de un proceso educati-
vo que favorece la interdependencia positiva, el procesamiento grupal y la
responsabilidad individual, tal y como ocurre durante la practica del buceo,
donde la base de la actividad es el trabajo en parejas.

Resultados y Discusion

La hibridacién de estos modelos en la ensefianza de las actividades su-
bacuaticas permite obtener los beneficios de ambos, potenciando los ele-
mentos comunes como la resolucién de problemas de forma cooperativa, la
interaccion social, la responsabilidad y la motivacion [3]. El uso del riesgo,
la colaboracion y el reto del Modelo de Educaciéon-Aventura como motor
de la actividad, en lugar de como elemento limitante, junto con los elemen-
tos y estructuras del Aprendizaje cooperativo [4] basadas en la pareja, como
Think-Share-Perform o Pairs-Check-Perform [5], permite que el proceso de
enseflanza aprendizaje se centre en los alumnos, permitiendo a estos avanzar
a un ritmo controlado por los diferentes desafios que la practica del buceo
supone, como la familiarizacién con el medio, el autocontrol o la responsa-
bilidad personal [4], a la vez que descubren las posibilidades que estas activi-
dades permiten.

Conclusiones
Esta hibridaciéon puede motivar a los alumnos hacia la practica de las ac-

tividades subacuaticas, desligando estos contenidos del uso de metodologias
de corte militar para su ensefianza.
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¢SON LOS RAIDS UN DEPORTE CONTEMPORANEO?
EJEMPLOS DE CARRERAS DE RESISTENCIA Y
CAMPO A TRAVES A LO LARGO DE LA HISTORIA
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Introduccién

La practica de actividad fisico-deportiva a lo largo de la historia ha ido
evolucionando en cuanto a intensidad, significado y funcién de su realiza-
cién en las diferentes etapas del pasado. Las carreras de resistencia y/o de
campo a través que se realizaron en las sociedades pretéritas tuvieron una
relevancia mayor de los que a priori se podria suponer, trascendiendo el
mero hecho fisico para servir a propoésitos de articulacion y trasformacion
sociocultural.

Método

El método que se ha seguido en este trabajo es el historiografico, bajo
el paradigma del razonamiento histérico [1] mediante el estudio de fuentes
secundarias con un enfoque sincrénico. En este sentido, seguimos las lineas
de analisis propuestas por otros historiadores del deporte como Allen Gutt-
mann [2] o Richard Mandell [3] que se centran mas en el impacto que una
practica deportiva provoca sobre una cultura dada que sobre la idiosincrasia
de la propia practica en si misma.

Resultados
Para esta comunicacion oral se han analizado ocho practicas fisico-dife-
rentes, pertenecientes a diferentes culturas y épocas del pasado sin relacion

entre si. Estas son: Festival del Heb-Sed en el Antiguo Egipto [4]; Las carreras
de ddlicos y hemerodromos de la Antigua Grecia [5]; las stadia de la Roma
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Antigua; las pruebas de seleccion de los mensajeros reales del Imperio Persa
[6]; el festival del Huarachico y el sistema de correos humanos o chasquis del
Imperio Inca [7]; las carreras rituales de los Tarahumaras, en México Central
durante la época colonial y contemporanea.

Discusién

Las carreras de resistencia y/o de campo a través analizadas tuvieron un
papel en el devenir de las sociedades en las que se desarrollaron mucho mas
profundo que la de ser simples actividades de competicién o de ocio. En-
contramos que su desarrollo sirvi6 para cuestionas tan trascendentes como
la renovacién y refutacion del poder de los monarcas egipcios, como fue el
festival del jubileo del Heb-Sed. Otras practicas, como el Huarachico, ser-
vian como ceremonias de rito de paso, que marcaban el transito entre la
adolescencia y la etapa adulta. Finalmente, pruebas como el délicos, stadia,
hemerodromos y las pruebas de seleccién de mensajeros, como los chasquis
o los correos reales persas, encerraban en su celebraciéon un mecanismo de
promocioén social y mejora del estatus para aquellos atletas que conseguian
ser seleccionados, lo que muestra implicitamente que algunos eventos de-
portivos en la Antigiiedad tenian una funcién econémica y de catalizador de
la especializacion del trabajo.

Conclusiones

Por sus propias caracteristicas, las carreras de resistencia y/o campo a
través permitian poner a prueba las capacidades fisicas de sus participantes:
vigor, resistencia, capacidad anaerdbica... pero también aptitudes mentales
como la determinacién, compromiso, lealtad o capacidad de sufrimiento.
Ello hizo que este tipo de pruebas fisico-deportivas fueran utilizadas como
una herramienta de articulacion social, cultural e incluso econémica.
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MUTABLES

Molina Garcia, M.D. y Castro Colomer, C.
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Introduccién

La pieza artistica Mutables es una pieza escénica de danza y de estilo con-
temporaneo fusionado con flamenco. Es una propuesta con ricos juegos en
los lenguajes corporales de los bailarines. La intencién de la pieza tiene como
objetivo mutar unos cuerpos con otros para transmitir movimientos versati-
les; conjugados con elementos tradicionales y contemporaneos, construyen
un paisaje en comun mediante mecanicas fisicas y complicidades en el gru-
po, puede ser que los bailarines se vayan mutando y convirtiendo cada vez en
mas personalidades, una trama donde se enredan los cuerpos, los juegos fisi-
cos y los mecanismos. Un entramado sin fin ;Mezclarnos unos con los otros,
(cuando hay una fisicalidad fuerte y otra delicada? ;(Cémo combinamos?

Método

El método de creacién de la pieza artistica Mutables esta basado en dife-
rentes improvisaciones [1] y materiales de movimientos personales de los dis-
tintos intérpretes, ademas de varios meses de investigacién en varias secuen-
cias de movimiento, dando lugar a las diferentes composiciones coreograficas
de la pieza. Se gener6 el material dancistico tras este proceso intenso de bus-
queda personal, de canalizar esas emociones en el cuerpo y convertir todo en
movimientos fusionados intentando estar a la vanguardia de las artes escéni-
cas [2]. Con esta practica artistica se pretende exhibir ese componente racial
de origen flamenco, pero al mismo tiempo conjugandolo con aires actuales y
la danza contemporanea. Mutable, mutabilidad, diversidad y versatilidad son
caracteristicas que trabajan la idea de conectarnos unos con otros, poniendo
asi en conexion la versatilidad del movimiento de todos los bailarines.
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Resultados y Discusion

Mutables recoge un conjunto de movimientos, tras el proceso de crea-
cion, donde se pone de manifiesto la danza espafiola y la danza contempo-
ranea, buscando elementos tradicionales a nivel musical y de movimiento,
junto con elementos mas contemporaneos. Esta presente la musica y el rit-
mo del flamenco, presentando imagenes que se mutan entre el movimiento
flamenco [3] y el movimiento contemporaneo [4]. Recoge ritmos desde la
seguiriya, alegrias, farruca etc., introduciendo elementos sonoros mas abs-
tractos. La idea se basa en mutar unos cuerpos con otros para transmitir
movimientos versatiles, conjugados con elementos tradicionales y contem-
poraneos. El cuerpo es “uno y unico” con infinidad de posibilidades en un
camino hacia un mundo sin limites.

o > Bhas

Figura 1. Intérpretes de Mutables en proceso de Creacién.

Los movimientos desarrollados en esta composicion coreografica [5]
artistica son:

1. Prolongacién corporal.

2. Tradicién varonil codificada.
3. Presencia cuerpo femenino.
4. Mutadanza personal.
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Conclusiones

Mutables, coreografia de danza contemporanea y flamenco fusion, es
el resultado del trabajo de investigacion [6] de las bailarinas y directora de
la Compafiia Universitaria de Danza de la UCAM. Con este trabajo se pre-
tende mantener intacta la tradicién, pero al mismo tiempo adaptandolo al
lenguaje dancistico mas contemporaneo; tradicién y nuevos lenguajes de la
danza se fusionan para estar en la linea de creacion de las nuevas tendencias
y continuar la tradicién de la danza espafiola sin que se pierda su esencia,
mostrando lo abierta que puede llegar a ser esta disciplina aun teniendo un
codigo cerrado.
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DIFERENCIAS EN DISPOSCION SAGITAL
DEL RAQUIS, EXTENSIBILIDAD ISQUIOSURAL
Y LONGITUDES EN KAYAKISTAS SEGUN
SU NIVEL DE COMPETICION

Abelleira, T., Vaquero-Cristobal, R. y Marcos-Pardo, P).
Universidad Catélica San Antonio de Murcia, Murcia, Espaia
tomasabelam@gmail.com

Introduccién

Los kayakistas aplican fuerza sobre el agua empleando una cadena ciné-
tica que comienza en el pie de la pierna contraria que, apoyado en el repo-
sapiés, realiza una pequefla pero potente extensién de la pierna, finalizan-
do practicamente extendida [1, 2, 3]. La realizacién de continuos ciclos de
estiramiento-acortamiento en la musculatura isquiosural podria provocar
adaptaciones en las condiciones de este grupo muscular [2], encontrandose
que los piragiiistas presentan una extensibilidad isquiosural limitada [4]. Una
extensibilidad isquiosural reducida podria influir en la inclinacién pélvica en
posiciones de flexion del tronco con rodillas extendidas [4].

El objetivo de la presente investigacion fue analizar las diferencias entre
kayakistas de diferentes niveles de competicion en la disposicién del raquis
en sendentacion sobre la embarcacién, la extensibilidad isquiosural y las va-
riables antropométricas.

Método

La muestra se compuso de 34 varones kayakistas de aguas tranquilas. 8 de
ellos piragtiistas de élite, con el objetivo de competir en los juegos olimpicos
de Tokio 2020 (media de edad: 25,75+3,81 afios); 13 formaban parte de la
seleccion espafiola sub23 de kayak masculino (media de edad: 18,77+1,48
afios) y 13 eran kayakistas no profesionales (media de edad: 21,62%3,40) (ta-
bla 1). Todos los participantes del estudio lo realizaron de forma voluntaria
tras ser informados y firmar un consentimiento informado.

A todos los kayakistas se les midi6é la masa corporal, talla, longitud
trochanterion-tibiale laterale, longitud del pie, altura ilioespinal y altura
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tibiale laterale. Las mediciones fueron realizadas por un antropometrista
acreditado, siguiendo las indicaciones descritas por la International Socie-
ty for the Advancement of Kinanthropometry [5]. También se analiz6 la
disposicion sagital del raquis toracico, lumbar y la inclinaciéon pélvica en
bipedestacion relajada, posicion relajada de sedentacion en la embarcacion
y posicion de ataque maxima por ambos lados de la embarcacién. La valo-
racion se realiz6 con un Spinal Mouse® (Idiag, Suiza). Para la valoracién de
la extensibilidad de la musculatura isquiosural se realiz6 el test angular de
elevaciéon de la pierna recta activo y pasivo. Las mediciones se realizaron
en ambas piernas.

Resultados

La tabla 1 muestra las medias y desviaciones, asi como las diferencias en
las diferentes variables analizadas entre grupos.

Discusién

Se han encontrado diferencias en las variables analizadas entre los dife-
rentes grupos. Cabe destacar las diferencias encontradas en la inclinacién
pélvica en posicién de ataque por ambos lados, posicién en la que la incli-
nacién pélvica podria estar limitada por la extensibilidad isquiosural de la
pierna extendida, la cual a su vez se ve reducida con el entrenamiento de
piragiiismo, fruto de los continuos ciclos de acortamiento-estiramiento que
se realizan durante la palada [1, 2, 4]. En este sentido, fueron los piragiiis-
tas recreacionales los que mostraron una mayor extensibilidad isquiosural
y anteversion pélvica en esta posicion. Por otra parte, el mantenimiento de
posiciones en retroversion pélvica e inversiéon lumbar durante largos perio-
dos de tiempo produce una deformacién de los mecanismos eldsticos [1, 3,
4], lo que podria explicar las diferencias entre los dos grupos de élite. Cabe
destacar que no se han encontrado diferencias antropométricas entre los di-
ferentes grupos, por lo que no es la morfologia la que limita la disposicion
sagital del raquis sobre la embarcacion.
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Tabla 1. Caracteristicas antropométricas, disposicion sagital del raquis y
extensibilidad isquiosural en los diferentes grupos de kayakistas

Variables Grupt;"oli:r)picos Gru(ellsltél; 23 GruFI:Lc]oSn)trol VaFonrl;ie
Masa (Kg) 87,06+7,39F1** 76,77+6,94 74,25+6,76 F=8,808; p=0,001
Talla (cm) 184,76+4,55 179,08+5,19 180,38+7,18 F=2,369; p=0,119
L trochanterion - tibiale laterale (cm) 48,7242 031 49,42+2 .68 46,13+2,98 F=3,932; p=0,035
L pie (cm) 2821+1,41 26,98+1,03 26,97+1,23 F=3,267; p=0,052
H ilioespinale (cm) 102,66+2,66 98,55+3,31 100,23+5,59 F=2,320; p=0,114
H tibiale laterale (cm) 48,34+1,32 46,36+2,28 47,402,60 F=1,992; p=0,154
Curvatura toracica en Bip (°) 53,12+9,26 50,54+3,57 47,61+9,58 F=1,302; p=0,287
Curvatura lumbar en Bip (°) -24,37+7 46 -22,85+7,23 -26,54+4,79 F=1,070; p=0,355
Inclinacién pélvica en Bip (°) 9,75+4,06 10,92+5,81 14,46+4,39 F=2,77; p=0,078
Curvatura toracica en PB (°) 33,38+9,75 36,00+8,16 34,54+9,42 F=0,219; p=0,804
Curvatura lumbar en PB (%) 20,00+6,50 20,62+7,69 16,08+7,22 F=1,432; p=0,254
Inclinacién pélvica en PB (°) -8,00+4,78 -9,38+6,45 -6,15+5,94 F=0,976; p=0,388
Curvatura toracica en PA Drcho () 33,88+10,25 37,69+7,75 32,85+11,43 F=0,844; p=0,448
Curvatura lumbar en PA Drcho (°) 23,88+7,00 29,00+6,56 26,54+7,24 F=1,377; p=0,267
Inclinacidn pélvica en PA Drcho () -1,75+4,03%** 0,31+6,46%* 10,85+7,40 F=12,799; p<0,001
Curvatura tordcica en PA Izq (°) 34,75+9,56 34,31+8,13 29,77+12,26 F=0,857; p=0,434
Curvatura lumbar en PA Izq () 22,509,491 32,23+7,33 27,92+5,71 F=4,392; p=0,021
Inclinacidn pélvica en PA Izq (°) -2,63+6,09*** 0,69+5,44%** 11,46+6,42 F=16,997; p<0,001
EPR Derecha Pasivo (°) 91,50+11,14 85,62+9,29 94,62+7,56 F=3,223; p=0,053
EPR Izquierda Pasivo (°) 90,38+11,71 82,85+8,67* 94,23+8,47 F=4,915; p=0,014
EPR Derecha Activo (°) 71,00+13,36* 72,31+8,59* 82,08+6,63 F=4,979; p=0,013
EPR Izquierda Activo (°) 72,63+12,88 71,08+7,03* 80,62+8,51 F=3,868; p=0,032

*p<0,05 respecto al grupo control; **p<0,01 respecto al grupo control; ***p<0,001 respecto al grupo control; Tp<0,05 respecto al
grupo sub 23; T1p<0,01 respecto al grupo sub 23; T17p<0,001 respecto al grupo sub 23; L: Longitud; H: Altura; Bip: Bipedestacién
asténica; PB: Posicion de base sobre la embarcacion; PA Drcho: Posicion de ataque por la derecha; PA Izq: Posicién de ataque por la
izquierda; EPR: Test de elevacidn de la pierna recta.
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Conclusiones

Existen diferencias en la disposicion sagital del raquis en posiciéon de ata-

que sobre la embarcacién entre kayakistas de diferentes niveles, no habiendo
diferencias en la posicion de base sobre la embarcacién o en bipedestacion.
También se encontraron diferencias en la extensibilidad isquiosural, pero no
en las variables antropométricas. Seria recomendable incluir sesiones de esti-
ramientos que incluyan la musculatura isquiosural a modo de prevencién de
posibles alteraciones crénicas y lesiones o molestias asociadas.
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APLICACI{)N DE UN PROGRAMA DE
INTERVENCION DEL METODO PILATES EN
EDUCACION FISICA EN EDUCACION PRIMARIA

Ortiz-Sebastian, M.
Colegio Santa Isabel, Murcia, Espafia

marcosortizsebastian@hotmail.com

Introduccién

La fuerza-resistencia de la musculatura del tronco esta relacionada con la
estabilidad de la columna vertebral, asi como con las desviaciones del raquis
[1]. La estabilidad es una cualidad que puede ser modificada mediante el
entrenamiento [2]. En este sentido, el Método Pilates parece ser una técnica
efectiva para mejorar la fuerza del tronco [3]. Por ello, el objetivo del pre-
sente estudio fue valorar el efecto de 8 meses de Pilates sobre la fuerza del
tronco en nifios de 3° a 6° cursos de educaciéon primaria.

Método

La muestra estuvo compuesta por 201 nifios y nifias de un centro edu-
cativo de la Region de Murcia (10,18 * 1.26 afios). Se valor¢ la resistencia
isométrica de la musculatura extensora del tronco con el Test Sorensen [4] y
la fuerza-resistencia de la musculatura flexora del tronco con el Test Sit-up 30
segundos, antes (pre-test) y después (post-test) de la intervencion.

El programa de Pilates consisti6 en la realizacion de 4 ejercicios en los tl-
timos 15 minutos de las sesiones de Educacion Fisica, dos veces por semana,
durante 8 meses. Para comparar las diferencias intra-grupo e inter-grupo se
utiliz6 la prueba Anova de 2 factores. El andlisis estadistico se realiz6 con el
paquete estadistico SPSS 20.0 para Windows. El nivel de significacién se esta-
bleci6 en p<0,05.
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Resultados

Los resultados muestran como hubo un cambio significativo entre las
medidas con un tamaifio del efecto grande, lo que indica que los nifios mejo-
raron significativamente desde el pre-test al post-test, tanto en el test Sit up
como en el test Sorensen (tabla 1).

Tabla 1. Resultados y diferencias entre pre y post test en los test Sit up y Sorensen.

Intervalo de confianza 95% Dif. Post-test — Pre-test

Medida  Tiempo Media Limite inferior Limite superior Dif. Sig. s
ity Pre-test  27,23+4,80 26,566 27,901 6,037* 0,000 0,620
Post-test  33,77+6,15 32,916 34,627
1,470,72 1,370 1,570 0,762* 0,000 0,108
2,23+1,51 2,022 2,441
Discusién

Se encontr6 una mejora significativa de la resistencia de la musculatura
abdominal y de la musculatura de la espalda tras realizar 8 meses el progra-
ma de Pilates durante 15 minutos 2 veces por semana. En este sentido son
Unicamente 4 las publicaciones realizadas hasta el momento sobre el efecto
que presenta el Pilates en nifios, y solo 3 que valoran fuerza del tronco en-
contrando mejoras tras la intervencion.

Conclusiones
Tras 8 meses de trabajo con Pilates durante 15 minutos, 2 sesiones por

semana, los alumnos de educacién primaria mejoraron la fuerza abdominal
y paravertebral.
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Introduccién

El Real Decreto 126/2014 indica dentro de sus criterios de evaluacién
conceptos de condicion fisica y la utilizacién de técnicas corporales, aspectos
que pueden ser tratados por medio del Método Pilates, una técnica que pre-
senta una gran idoneidad para esta etapa [1]. El mantenimiento de unos ade-
cuados valores de resistencia del tronco presenta una gran relevancia para
la estabilidad de la columna vertebral [2]. Por ello, el objetivo del presente
estudio fue valorar el efecto del Método Pilates sobre la resistencia del tron-
co (abdominal y paravertebral) tras 4 y 8 meses de intervencién durante las
sesiones de Educacion Fisica escolar.

Método

La muestra estuvo compuesta por 201 escolares de 3° a 6° de Educacién
Primaria. El programa de intervencién consistié en 4 ejercicios de Pilates
en la parte final de las sesiones de Educacion Fisica durante 8 meses. Antes,
durante (4 meses) y después de la intervencién se valoroé la resistencia de la
musculatura extensora del tronco con el Test Sorensen [3] y de la resistencia
de la musculatura flexora del tronco con el Test Sit-up 30 segundos.

Resultados

Se muestra la diferencia entre el pre-test y la medicion intermedia; y la
diferencia entre el post-test y el post-test (tabla 1y 2).
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Tabla 1. Resultados de los test Sorensen y Sit up para sexo masculino en pre-test,
medicién intermedia y post-test-

Sexo masculino  pif Intermedia — Pre-test ~ Dif. Post-test — Pre-test

Medida Tiempo Media=DS
Dif. Sig Dif. Sig.
Pre-test 1,484+0,071
Sorensen (min) Medicién intermedia 1,769+0,075 0,285 0,000 0,819 0,000
Post-test 2,303+0,200
Pre-test 28,510+0,465
Sit up (rep) Medicion intermedia 31,306+0,545 2,796 0,000 6,796 0,000
Post-test 35,306+0,610

Tabla 2. Resultados de los test Sorensen y Sit up para sexo famenino en pre-test,
medicion intermedia y post-test.

Sexo femenino  Dif Intermedia — Pre-test  Dif. Post-test — Pre-test

Nedda flempe MediaD$ Df. Sig Dif. Sig.
Pre-test 1,456+0,072

Sorensen (min) Medicion intermedia 1,966+0,196 0,510 0,022 0,707 0,000
Post-test 2,164+0,083
Pre-test 26,019+0,462

Sit up (rep) Medicién intermedia 28,117+0,508 2,097 0,000 6,291* 0,000
Post-test 32,311+0,583

Discusion

Aunque numerosos autores expresan los beneficios que el Método Pilates
puede atribuir a la poblacion en general y a los nifios y nifias y adolescentes
en particular, no son muchos los estudios que valoran sus efectos en esta po-
blacion escolar. Paralelamente, la necesidad de implantar programas para la
mejora de la fuerza-resistencia del tronco en edades tempranas presenta una
gran relevancia, sin embargo, solo un niimero limitado de programas han
sido desarrollados y evaluados en escolares. Unicamente se encuentran tres
trabajos que aplican un programa de Pilates durante 6 semanas y encuentran
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mejoras en las mismas variables que el presente estudio. Otras 3 investigacio-
nes, encuentran mejoras en otros parametros tras la aplicacién de un progra-
ma de Pilates, sin embargo, solo uno de estos analiza las diferencias entre se-
x0s. Por tanto, se puede concluir indicando que un programa de 15 minutos
2 veces por semana de Pilates durante 4 y 8 meses es efectivo para mejorar la
fuerza abdominal y paravertebral; siendo el efecto entre sexos similar.
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Introduccién

Los pacientes afectados por el Sindrome de Dolor Pélvico (CPPS) presen-
tan molestias localizadas en el area pélvica durante al menos 6 meses. Existe
evidencia significativa que vincula algunas actividades deportivas con el inicio
del CPPS [1], particularmente cuando se realizan de manera excesiva en una
etapa temprana de la vida. Es una enfermedad desconocida entre muchos de
los profesionales de la salud y el deporte, relacionada tradicionalmente con el
ciclismo, que puede llevar incluso al cese de la actividad deportiva. El objetivo
de este estudio es analizar la bibliografia existente sobre el CPPS, su etiologia y
su vinculaciéon con el deporte tanto en la produccién como en el tratamiento.

Método

Revision bibliografica en las bases de datos: Medline, Pubmed, PEDro,
Enfispo, Cochrane Library

Resultados

Sin una etiologia clara, la mas aceptada acerca del CPPS es la propues-
ta por Shoskes en 2008, denominada por el acronimo UPOINT (urinario,
psicosocial, especifico de un 6rgano, infeccioso, neurologico y sistémico y
relativo a la tensién muscular) [2]. Algunos deportes como el ciclismo, pare-
cen guardar una intima relacién con las molestias pélvicas [3], los problemas
urogenitales mas comunes son los sindromes de atrapamiento de nervios
que se presentan como entumecimiento de los genitales, que se informa en
el 50-91% de los ciclistas, seguido de la disfuncién eréctil en el 13-24%.
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Discusién

La revisiéon Cochrane acerca del Dolor Pélvico Crénico de 2018 [4], recoge

dentro del abordaje no farmacologico, la osteopatia, el ejercicio fisico, y otras
técnicas usadas en fisioterapia tales como las ondas de choque, ultrasonidos,
electroterapia, biofeedback y la acupuntura. El ejercicio aerébico moderado
muestra un efecto terapéutico beneficioso en el CPPS [5,6], mejorando la
alteracion de la sensibilidad y el control propioceptivo del area pélvica.

Conclusiones

1. El CPPS presenta un origen multifactorial.

2. Existe relacién en determinados deportes con el CPPS.

3. La actividad fisica moderada puede proporcionar un medio relativa-
mente facil para prevenir.

4. Un nivel superior de actividad puede no proporcionar un beneficio adicional.
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Introduccién

La incontinencia urinaria (IU) es cualquier pérdida involuntaria de ori-
na. En las atletas femeninas el ejercicio fisico puede ser un factor de riesgo
para la IU debido al aumento de la presién intra-abdominal generada du-
rante los ejercicios de alto impacto, que sobrecargan los érganos pélvicos,
predisponiéndolos a la IU. Teniendo en cuenta los beneficios que la actividad
fisica aporta a las mujeres y los aspectos discutidos anteriormente, se hace
evidente la necesidad de hacer mas visible la presencia de IU entre los atletas
de diferentes deportes. También es de suma importancia que los profesiona-
les que trabajan en este campo conozcan la IU y sus factores desencadenan-
tes para que puedan instruir a las atletas.

Método

Revision bibliografica en bases de datos: Medline, Pubmed, PEDro,
Enfispo, Cochrane Library.

Resultados y Discusion

Existe una prevalencia del 36% de la IU en mujeres deportistas en dife-
rentes deportes, y en comparacién con las mujeres sedentarias un riesgo
177% mayor. Mostrando un riesgo similar las actividades de alto y bajo
impacto [1]. En la comparacién entre mujeres atletas de élite y un grupo de
control [2] se encontr6 una alta prevalencia de IU entre las atletas, siendo la
probabilidad tres veces mayor que en el grupo de control.
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Analizando la incontinencia en mujeres que practican Crossfit [3], se encon-
tré que los ejercicios que producian mayores pérdidas de orina fueron los do-
bles de comba (47.7%)), sencillos de comba (41.3%) y el salto a cajon (28.4%). El
parto vaginal (OR 4,94) y el indice de severidad de los sintomas de incontinen-
cia total (OR 1,45) fueron factores predictivos significativos de IU de Esfuerzo
durante el ejercicio (P <0,05). Las estrategias preventivas que estas deportistas
realizaban principalmente fueron vaciar la vejiga antes de los entrenamientos,
usar pantalones oscuros y realizar ejercicios de Kegel durante el entrenamiento.

Entre los tratamientos de eleccion para esta condicion se encuentran la fi-
sioterapia muscular del suelo pélvico (FMSP) y el biofeedback (BF), que com-
binadas muestran un beneficio para los pacientes que sufren disfuncion vesical
(incontinencia, vejiga hiperactiva), disfuncion intestinal (estrefiimiento, incon-
tinencia fecal), prolapso de 6rganos pélvicos y disfuncién sexual (dolor pélvi-
o), incrementandose los resultados al adicionar la estimulacion eléctrica [4].

En estos pacientes serd necesaria la reeducacion del gesto deportivo en
su relacion con el suelo pélvico; los atletas deberan realizar una contrac-
cion previa o simultdnea de los musculos del suelo pélvico mientras prac-
tican actividades fisicas.

Conclusiones

La incontinencia urinaria tiene una gran presencia entre las mujeres que
practican deporte de impacto o aumento de presion intra-abdominal. El for-
talecimiento de la musculatura de suelo pélvico y el entreno de una buena
sinergia con la contraccién abdominal se muestran efectivas.
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Introduccién

Los aspectos psicolégicos y el apoyo del entorno son unas de las variables
que afectan al rendimiento deportivo. Los agentes psicosociales de mayor
influencia en la vida del joven deportista son los padres y entrenadores. El
deportista va conformando su confianza segtin lo que percibe de esas redes,
por medio de los feedbacks y del refuerzo que obtiene ante su actuacion
(Pallarés, 1998). La mayor razén de abandono deportivo es la falta de compe-
tencia percibida (Weiss y Chaumeton, 1992). Padres y entrenadores deberian
minimizar la importancia de ganar como medida de autovaloracién y enfa-
tizar el merito del proceso de aprendizaje, la participacion, el dominio de la
tarea y la resolucion de problemas, orientando asi a los jovenes deportistas
hacia la tarea.

En un estudio previo analizamos las fuentes de confianza deportiva de
jovenes deportistas, la orientacién competitiva y la autoconfianza estado.
Los resultados muestran una correlacion importante entre la orientaciéon a
la tarea y la importancia que tienen los agentes sociales en la confianza de los
jovenes atletas. Nuestro objetivo es crear una herramienta de feedback para
los entrenadores a través de la cual puedan dotar de informacion orientada a
la tarea a padres, madres y deportistas.

Método

Se realiza un estudio cuasiexperimental dentro del Club Atletismo
UCAM Cartagena y ELCANO en categorias de infantil a juvenil, contando
con 145 atletas y 35 padres y madres. Utilizamos para la obtencién de datos
una metodologia cualitativa, mediante entrevistas a padres, madres y cuanti-
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tativa mediante el Inventario de Confianza Rasgo y Estado, y el Inventario de
Orientaciéon Competitiva (Vealey 1986). El procedimiento sera el siguiente:
— Primera toma de datos en la temporada de pista cubierta 2018/2019.
— Implantacion del uso de las planillas de feedback técnico creadas para
el estudio que se pasaran al inicio y final del aire libre y la entrega de la
informacién a atletas, padres y madres.
— Nueva toma de datos sobre la autoconfianza y la orientacién competi-
tiva a final de temporada.

Resultados

Los resultados que esperamos encontrar son: una mejora en la autocon-
fianza deportiva, la orientacién a la tarea de los atletas y una mayor implica-
cién de padres y madres en el deporte de sus hijos/as siguiendo esa misma
orientacion. Como ejemplo, se muestra (Imagen 1) la planilla de feedback de
correccion técnica aplicada a la carrera en categoria infantil:

Excelente (E): automatizacion del gesto correctamente; Muy Bien (MB):
realiza el gesto correctamente la mayoria de las veces; Bien (B): realiza el
gesto técnico, pero con pequefos errores; Necesita Mejorar (NM): realiza
el gesto técnico pero con errores importantes; y Necesita Mejorar Mucho
(NMM): comete muchos errores técnicos.
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bajar con ellos para crear una experiencia deportiva mas enriquecedora y
placentera en los jovenes atletas.
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PLANILLA FEEDBACK CARRERA CATEGORIA SUB-14
NOMBRE DEL ATLETA:
Objetivo: realizar carrera circular con apoyo de metatarso cerca de la linea de la cadera, sin oscilaciones
verticales. Tronco erguido con pelvis neutra o en retroversién; hombros relajados y codos a 90 grados
aproximadamente. Saber realizar cambios de ritmo sin desvirtuar la técnica y de manera relajada.

PIERNA LIBRE PLANO POSTERIOR. Objetivo: aproximacién isqueoglitea del talén de la pierna libre.

— Movimiento circular de la pierna libre l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]
- Aproximacion isqueoglitea del talén a la pierna libre l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]
- Lleva rapidamente la cadera de la pierna libre hacia adelante l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]

PIERNA LIBRE PLANO ANTERIOR. Objetivo: posicién del tdndem.

- Rodilla de la pierna libre a la altura de la cadera l E [ MB [ B [ NM [ NMM l

— Pie por debajo de la rodilla formando dngulo de 90 grados aproximadamente l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]

_ Pie armado [ E [m] B [ nNm[nwm]

PIERNA DE APOYO, FASE DE APROXIMACION. Objetivo: apoyo de metatarso cerca de la proyeccién de la
linea de la cadera.

— Apoyo del pie de metatarso I E [ MB [ B [ NM [ NMM l
- Apoyo del pie por detras de la rodilla I E [ MB [ B [ NM [ NMM l
— Apoyo del pie a menos de 15 cms. de la linea de proyeccién de la cadera [ E [ MB [ B [ NM [ NMM ]
— Accidn de zarpazo del pie al llegar al suelo l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]

PIERNA DE APOYO, FASE SOSTEN. Objetivo: apoyo activo en el suelo, musculatura activa para evitar flexién
excesiva de la pierna de apoyo.

- Fase de sostén corta. Poco tiempo de contacto [ E [ MB [ B [ NM [ NMM ]

- Ligera flexién de la rodilla de apoyo l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]

PIERNA DE APOYO, FASE IMPULSO. Objetivo: realizar un impulso horizontal evitando oscilaciones.

- Extensién casi completa de la pierna de apoyo l E [ MB [ B [ NM [NMM]

- No alargar excesivamente la zancada, mejor trabajo en frecuencia l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]

POSICION TRONCO Y PELVIS. Objetivo: favorecer los movimientos de las piernas. Buen trabajo de Core y
relajacién para disminuir el gasto energético.

- Posicién del tronco en la vertical del C.G. l E [ MB [ B [ NM [NMM]

- Pelvis neutra o en retroversion l E [ MB [ B [ NM [NMM]

ACCION DE BRAZOS. Objetivo: favorecer los movimientos de las piernas y relajacién para disminuir el gasto
energético.

— Movimientos coordinados de las piernas l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]
- Hombros relajados l E [ MB [ B [ NM [NMM]
- Recorrido de brazos. Por delante la mano no sube mas de la barbilla l E [ MB [ B [ NM [ NMM ]

y por detrds no va mas alla de la cadera.

COMENTARIOS DEL ENTRENADOR: comportamiento, implicacién, asistencia, motivacién, relacién con el
grupo, respeto por el material...

Figura 1. Planilla de Feedback Carrera SUB14.
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1 Facultad de Ciencias de la Educacién. Universidad de Granada, Granada, Espaia
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Introduccién

En los ultimos afios se ha podido observar la preocupacion social por la
inclusién de las personas con discapacidad en las Actividades Fisicas en el
Medio Natural (AFMN) [1], minimizando las barreras para que todos pueda
participar sin importar sus caracteristicas. Asi es que cada vez nos encontra-
mos con mas experiencias con presencia de personas con diversidad, como
la fisica, la visual y la intelectual. Para solventar las barreras existentes hoy
en dia se dispone de diversos materiales, por ejemplo: para la discapacidad
visual encontramos la barra direccional y, por otro lado, para la discapacidad
fisica disponemos de la silla Jo€lette. A pesar de ello, en la actualidad la in-
clusién de personas diversas en actividades en el medio natural atin es poco
visible entre los ciudadanos y profesionales. Este trabajo tiene como objetivo
revisar, recopilar y analizar la bibliografia cientifica relacionada con las acti-
vidades en el medio natural y la discapacidad en Espafia.

Método

El disefio utilizado ha sido la revisiéon de la bibliografia cientifica mas
importante relacionada con las AFMN en Espafia. Para la eleccion de las
revistas se tuvo en cuenta que estuvieran indexadas en la plataforma DICE
y que estuvieran relacionadas con el area de la Educacion Fisica y afines. Fi-
nalmente se seleccionaron 30 revistas (tabla 1). Tras seleccionar las revistas,
se analizaron una por una desde su propia pagina web y desde el afio 1986
hasta febrero de 2019.

En la bisqueda y seleccién se tuvieron en cuenta los siguientes criterios
de inclusion:
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a) Articulos publicados hasta la fecha de la revision.

b) Articulos relacionados con las AFMN y la discapacidad.

¢) Articulos originales de investigacion, aplicacion didactica, reflexion y
revision bibliografica.

Para el analisis de los datos obtenidos se realiz6 una estadistica descripti-
va con el software SPSS v.20.0.

Tabla 1. Revistas indexadas en la base de datos.

Revistas
Accion Motriz Materiales para la Historia del Deporte
Actividad Fisica y Deporte: Ciencia y Profesion REF. Revista de Educacién Fisica
Agora para la Educacién Fisica y el Deporte Retos. Nuevas tendencias en Educacidn Fisica,
Apunts_ Educaci6 Fisica i Esports Deportes y Recreacion
Revista ADAL

CCD_ Cultura_ Ciencia_ Deporte

Cuadernos de Psicologia del Deporte Revista Andaluza de Medicina del Deporte

E-Balonmano Revista de Entrenamiento Deportivo (RED)

EmésF. Revista Digital de Educaci6n Fisica Revista Espafiola de Educacion Fisica y Deportes

Espiral. Cuadernos del profesorado Revista Internacional de Deportes Colectivos

Revista Internacional de Medicina y Ciencias

European Journal of Human Movement de la Actividad Fisica y de Deporte

FEGUI
Habilidad Motriz

Revista Wanceulen. E.F. Digital

RICYDE - Revista Internacional de Ciencias

Joumal of Human Sport and Exercise del Deporte
Joumal of Sport and Health Research RIPED - Revista Iberoamericana de Psicologia
Kronos del Ejercicio y el Deporte

RPD: Revista de Piscologia del Deporte
Tandem. Didéctica de la Educacion Fisica

TRANCES. Revista de Transmision del Conocimiento
Educativo y de la Salud
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Resultados

Tabla 2. Trabajos seleccionados.

POSTERES

Autoria

Tipo

Discapacidad

Contenido

Alcaraz V. Caballero P. Ferndndez J, Sdenz P. Sensibilizacion

y formacion: elementos clave para la participacién inclusiva
de personas con diversidad funcional visual en carreras por
montafia. EmasF. 2018. 9(54), 99-113.

Investigacion

Visual

Carrera por
montafia

Alcaraz V, Caballero P, Sdenz-Ldpez P, Fernandez J. Barreras

Investigacion

Visual

Carrera por

percibidas por deportistas con diversidad funcional visual y montafia
guias en carreras por montafia. Retos. 2019. (36), 107-114.

Arribas HF. El montafiismo como préctica de ocio inclusivo. Aplicacion Visual/ Fisica/ Senderismo
RevistaADAL, 2012. (25), 27-32. didactica Intelectual

Arribas H, Fernandez D, Vinagrero JA. Caminar por la Aplicacion Intelectual Senderismo
naturaleza: un planteamiento de ocio e inclusién. Tandem. didéctica

2008. (27), 17-21.

Dominguez G, Caballero P, Pérez R. Con los ojos cerrados: Aplicacion Visual Orientacion
propuesta de sensibilizacién con los discapac itad os didéctica

visuales. Tandem. 2009. (30), 70-80.

Fernandez-Atienzar D. Gonzélez-Léazaro J. Arribas-Cubero Aplicacion Visual/ Fisica/ Senderismo
HF. Senderismo inclusivo: accesibilidad al medio natural en didéctica Intelectual

Castilla y Leon. EmasF. 2018. 9(54), 41-49.

Gutiérrez-Larraya B, Martinez P. Mejora de la calidad de Investigacion Intelectual Vela
vida en personas con discapacidad intelectual a través del

deporte de la vela: el programa "vela sense limits". Tandem.

2004. (16), 34-40.

Mufioz J, Rodriguez P. Collado D, Ledn KF. Deporte de Investigacion Intelectual Orientacion
orientacion para personas con discapacidad intelectual.

E-Balonmano.com. 2015. 11(3), 185-192.

Pefiarrubia C, Hernandez J, Inglés D. Proyecto de iniciacidn Aplicacion Intelectual Senderismoi
a las Actividades en el medio natural: el se nde rismo en la didéctica Orientacion
Asociacién Sindrome de Dovvn de Huesca. Trances. 2013.

5(3),187-212.

Santos ML. Martinez LF, Cafiadas L. Actividades Fisicas Aplicacion Intelectual AFMN

en el Medio Natural, Aprendizaje-Servicio y discapacidad didactica

intelectual. Espiral. 2018. 11(22), 52-60.

Teva R. Material deportivo adaptado necesario para la Investigacion Fisica Esqui
practica de esqui alpino con cualquier discapacidad fisica.

Habilidad Motriz. 2007. (28), 11-20.

Torrebadella-Flix X. Hacia un modelo de actividades fisico- Aplicacion Visual/ Fisica/ Senderismo
deportivas inclusivas en el medio natural. EmasF. 2013. didactica Intelectual

4(23), 25-39.
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Tras realizar la bsqueda y aplicar los criterios definidos anteriormente se
obtuvieron 12 articulos.

[ Ne Articulos

3
2
1 1 1 1 1 I 1 1
14
iEEEEEENN]

2004 2007 2008 2009 2012 2013 2015 2018 2019

Figura 1. Nimero total de articulos por afio.

En cuanto al tipo, 7 articulos estan desarrollados como aplicacion didac-
ticay 5 como investigacion.

8
6
6
4
) l
o] T T

Intelectual Fisica Visual

Figura 2. Tipos de discapacidades presentes en los articulos.

En relacion al contenido, el senderismo estd presente en 5 articulos, la
orientacion en 3 trabajos, las carreras por montafia estan 2, y hay un articulo
de esqui, otro de vela y, por tltimo, otro que engloba una variedad de AFMN
en el mismo.
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POSTERES

Conclusiones

Los resultados muestran la presencia de articulos que integran las AFMN
con la discapacidad desde el afio 2004, aunque estos son escasos. Principal-
mente destacan los trabajos con participacién de personas con discapacidad
intelectual en actividades en el medio natural, seguida de la visual con la
barra direccional y la fisica con la silla Jo€lette. En cuanto al deporte, el sen-
derismo, la orientacién y las carreras por montafia son los mas elegidos para
la inclusiéon de colectivos con diversidad. Este trabajo permite conocer la
situacion actual en la que se encuentra el tema objeto de estudio, divulgando
asi recursos y experiencias que han roto con las barreras de accesibilidad a las
actividades en el medio natural, que pueden servir como referentes para que
siga desarrollandose este ambito.

Referencias Bibliograficas

1. Luque P, Rebollo S. Las vias verdes son las instalaciones deportivas del futuro: espacios para
realizar deporte en plena naturaleza. EmasF. 2012. 4(19), 180-194.
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Escaravajal-Rodriguez, J.C. y Baena-Extremera, A.
Facultad de Ciencias de la Educacién, Universidad de Granada, Espaia

jcescaravajalrodriguez®gmail.com

Introduccién

Cada vez son mas los docentes que se estan formando en las Activi-
dades Fisicas en el Medio Natural (AFMN), introduciéndolas a través de
diversas propuestas como la espeleologia, las vias ferratas, la orientacion,
el senderismo e incluso a través del uso de las tecnologias de la informa-
cién y la comunicacion. Aun asi, son muchos los docentes que no trabajan
este tipo de contenidos por diversas dificultades, como los horarios, los
espacios no habituales, los costes, la responsabilidad civil, la organizacién
de las actividades, la implicacién del profesorado o la escasa formacion,
entre otras [1].

Conforme avanzan los afios, hay cada vez mas y mas bibliografica en rela-
cion a esta tematica, siendo a veces dificil encontrar exactamente lo que ne-
cesitamos. Por todo ello, el objetivo principal de este proyecto fue construir
una base de datos con articulos de investigacion relacionados con las AFMN,
con el fin de facilitar la busqueda de recursos relacionados con esta tematica.

Método / Procedimiento

Para la elaboracion de la base de datos se han seguido los siguientes pasos:
10 RECOPILACION DE ARTICULOS

El disefio utilizado ha sido la revisién documental teniendo en cuenta la
bibliografia cientifica en Espafia relacionada con las AFMN. Para la eleccién

de las revistas a analizar se recurri6 a la plataforma DICE, eligiéndose 30
revistas relacionadas con la Educacién Fisica o afines (tabla 1).
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Tabla 1. Revistas indexadas en la base de datos.

Revistas
Accion Motriz Materiales para la Historia del Deporte
Actividad Fisica y Deporte: Ciencia y Profesion REF. Revista de Educacidn Fisica
Agora para la Educacion Fisica y el Deporte Retos. Nuevas tendencias en Educacion Fisica,
Apunts_ Educaci6 Fisica i Esports Deportes y Recreacidn
Revista ADAL

CCD_ Cultura_ Ciencia_ Deporte

Cuadernos de Psicologia del Deporte Revista Andaluza de Medicina del Deporte

E-Balonmano Revista de Entrenamiento Deportivo (RED)

EmésF. Revista Digital de Educacion Fisica Revista Espafiola de Educacion Fisica y Deportes

) Revista Internacional de Deportes Colectivos

Espiral. Cuadernos del profesorado

Furopean Journal of Human Movement Revista Internacional de Medicina y Ciencias
de la Actividad Fisica y de Deporte

FEGUI

Habilidad Motriz RICYDE - Revista Internacional de Ciencias
Joumal of Human Sport and Exercise del Deporte

Revista Wanceulen. E.F. Digital

Joumal of Sport and Health Research RIPED - Revista Iberoamericana de Psicologia

Kronos del Ejercicio y el Deporte

RPD: Revista de Piscologia del Deporte
Tandem. Didéctica de la Educacion Fisica

TRANGES. Revista de Transmision del Conocimiento
Educativo y de la Salud

Tras seleccionar las revistas, se analizaron una por una desde su propia
pagina web y desde el afio 1986 hasta febrero de 2019. En la bsqueda y se-
leccion se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de inclusion:

a) Articulos publicados hasta la fecha de la revision.

b) Articulos relacionados con las AFMN [2].

¢) Articulos originales de investigacion, aplicacion didactica, reflexion y

revision bibliografica.

2° CLASIFICACION DE LOS ARTICULOS
Tras analizar las revistas se obtuvo un total de 701 articulos. Para la orga-

nizacién de los articulos se siguié una clasificacion determinada, segtin dos
parametros:
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1. Contenido, como espeleologia, escalada, turismo activo, etc.

POSTERES

2. Tipologia, donde encontramos de investigacion, revisién bibliografica,

de reflexion y de aplicacion didactica.

De la clasificaciéon por contenidos se obtuvieron 43 bloques.

30 DISENO DE LA WEB

Para la creacién de la pagina se utilizé una interfaz sencilla para facilitar
su manejo y acceso a los usuarios (www.outdoorpeactivities.com), estando
el contenido distribuido como se puede observar en la figura 1.

REEFNAT

ULTIMOS ARTICULOS INDEXADOS REVISTAS INDEXADAS OTROS RECURSOS CONGRESOS/ ESTUDIOS
INICIO I U'L’IWOSAR’HCUU)SINDH.:DOS I OTROS
Total 11403
CONTADOR Presentacion
DE OutoorPEActivities es un recurso para el ambito de las Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Se trata
VISITAS de una base de datos compuesta por 32 revistas, donde se incluyen articulos relacionados con las Actividades
y Deportes en el Medio Natural. Los articulos estén categorizados por confenidos: espeleologis, escalads,
orientacién, etc, y a su vez, subcategorizados por fipo aplicacién didéctica, investigacion, revision
bibliogréfica y reflexion. El objeto de esta web es faciltar la oblencion de recursos a profesionales.
docentes, esta linea
Fecha de creacién: enero 2017
Ultima actualizacién de la base de datos: febrero 2019
Correo electronico
sease
Autores: Juan Carlos Escaravajal-Rodriguez y Antonio Baena-Extremera
"Pagina de Facebook
Referencia en trabajos cientificos:
E: -Rodrig J. C y B B , A (2017). Base de datos “OutdoorPEActivities".
facebook . d Recuperado de hp Ivmiw outdoorpeaciviies comy
REDES N 3 PRESENTACION DE LA BASE DE DATOS
SOCIALES | Tweets s, °
@Outoorpesc [LEmpe—
ougoorpene | suebices zsms Geom
@ousoocea [l

iNDICE
DE

CONTENIDOS

Figura 1. Interfaz principal de la base de datos.
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Conclusiones

Esta herramienta facilita la obtencién de informacién relacionada con las
AFMN. En el ambito cientifico agiliza la busqueda de articulos cientificos a
investigadores y estudiantes; en el ambito de organizacién de AFMN (turis-
mo activo) ofrece a los técnicos deportivos un gran repertorio de recursos
para llevar a cabo con usuarios y, en el ambito educativo, como plataforma
de conocimiento a docentes, ya que recoge propuestas y experiencias didac-
ticas llevadas a cabo por otros profesores. Por tltimo, destacar la idea de que
la base de datos sera actualizada constantemente y se mejorara segin las
necesidades de los lectores.

Referencias Bibliograficas

1. Granero A, Baena A, Martinez M. Contenidos desarrollados mediante las actividades en el
medio natural de las clases de educacion fisica en secundaria obligatoria. Agora para la EF y el
Deporte. 2010. 12(3), 273-288.

2. Olivera J, Olivera A. Las actividades fisicas de aventura en la naturaleza (AFAN): revision de la
taxonomia (1995-2015) y tablas de clasificacion e identificacién de las practicas. Apunts. 2016.
(124), 53-88.
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Introduccién

Las entidades o clubes deportivos locales forman el tejido deportivo de
las regiones y de los paises. Esta forma de asociacién es piramidal en Espa-
fia, pasando del control del Consejo superior de Deportes, las comunida-
des auténomas hasta los ayuntamientos. Cado uno tiene las competencias
descritas en las normas y leyes del deporte [1]. El objetivo de este trabajo
es realizar un estudio de las entidades deportivas de Cartagena desde su
longevidad, las diferentes modalidades deportivas que las componen y la
dimension objetiva en la ciudad de Cartagena sobre la organizacién, estruc-
tura e infraestructuras; dimension en redes sociales y en la red internet y
analizar la transparencia [2].

Método

Se seleccionaron las 20 primeras entidades deportivas de Cartagena
en funcién de la subvencion recibida entre las 454 entidades deportivas
que existen en la ciudad. Se realizé un analisis a través de un cuestiona-
rio que recogida los datos con dos técnicas en consonancia a estudios
anteriores [3]:

1) Busqueda de informacién descriptiva a partir de los elementos publica-
dos en las paginas oficiales del Consejo superior de Deportes, Comu-
nidad auténoma de la Region de Murcia (CARM) y del Ayuntamiento
de Cartagena.

2) Un analisis de contenido en internet de los Clubes y entidades depor-
tivas de Cartagena que han recibido una subvencién municipal en el
afio 2017.
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Resultados

Los resultados indican que de los 20 clubes mas subvencionados en Car-
tagena tenian un nivel Nacional en deporte de caracter olimpico, tenian
ademas una presencia mayoritaria en la red social Facebook, pero no tenian
actualizados sus contenidos web (40%). Todas eran entidades privadas y una
gran mayoria (75%) hacia uso de una instalaciéon deportiva publica. Sobre
los datos generales de las entidades el 95% pertenece a Federaciones Nacio-
nales y con categoria de Olimpicos, mientras que solamente un club perte-
nece a una modalidad deportiva que todavia no es olimpica y que no esta
contemplada en la Federaciéon Nacional. La mayoria de los clubes tiene una
tradicién en sus deportes con mas de 10 afios, mientras que sobre la existen-
cia de pagina web de las entidades se observa que el 70% tiene pagina web
y que el 40% la mantiene actualizada. Por otro lado, si que se registra que el
95% utiliza redes sociales, siendo Facebook la mas utilizada (85%), seguida
de Twitter (70%). y que una minoria (15%) son clubes “jévenes” de menos
de 10 afios.

Entidades Deportivas de Cartagena por modalidades
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Figura 1. Entidades Deportivas de Cartagena por modalidades (Registro de Entidades Deportivas Regién de
Murcia, 2018)
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Conclusiones

El deporte que mas asociaciones deportivas tiene en Cartagena es el fut-
bol y es el que mas ayuda recibe. Las entidades deportivas estudiadas tienen
mas de 10 afios de existencia y estan inscritas en federaciones nacionales y
casi en la totalidad en modalidades olimpicas. La mayor parte de ellas tiene
presencia en internet, principalmente a través de redes sociales, y solamente
la mitad tiene los contenidos de las webs actualizados. La mayoria utiliza ins-
talaciones deportivas publicas para el desarrollo de su actividad y solamente
el 25% tiene instalaciones propias, de caracter privado. Ademas de recibir
una subvencién publica local, la mayoria de los clubes son capaces de tener
una obtencién de ingresos a través de sponsors o publicidad. Los clubes sus-
penden en transparencia, al no aportar datos en la mayoria de los casos de
sus recursos humanos.
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Introduccién

En los ultimos afos, la presencia de carreras en la montafia en Catalufia
ha aumentado de forma exponencial. En los tltimos 5 afos este tipo de ca-
rreras se ha triplicado, llegando a un total de 447 en 2015 [1]. Este aumento
se ve agravado por la falta de una clara regulacién y ordenamiento de las
carreras en la montafia [2].

En consecuencia, se requiere un mejor conocimiento de las caracte-
risticas de estas carreras para regular y mejorar su gestioén. El presente
estudio, ante esta situacion, trata de dar respuesta a la pregunta: ;Cuales
son les caracteristicas de las carreras en la montafa en relacién a su ges-
tion? Asi, el trabajo pretende describir, clasificar y comparar la gestiéon de
las carreras.

Método

La aproximacion a la pregunta de investigacion se ha efectuado a través
de un planteamiento metodol6gico mixto: entrevistas demoscopicas (cuanti-
tativo) y entrevistas en profundidad (cualitativo). Para el estudio cuantitativo
se han seleccionado 166 carreras que representan mas del 53% de la pobla-
cion total de carreras existentes, con un margen de error del 5,2% y un nivel
de confianza del 95%.

Para el estudio cualitativo, se ha recogido informacién de 8 carreras
de caracteristicas diferentes escogidas mediante un muestreo intencio-
nal. Se han realizado analisis estadisticos descriptivos, comparativos y de
clusteres de los datos cuantitativos, y andlisis de contenido de los datos
cualitativos.
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Resultados

Los andlisis realizados muestran que hay una gran diversidad de formas
de gestion de las carreras en la montafia. Sin embargo, el analisis de clasteres
identifica 4 tipos principales de carreras (figura 1): pequeiias, largas, pioneras
y socializadoras. Ademas, se presentaran caracteristicas concretas en deter-
minadas variables.

Distancia
(23,0 + 17,2 km)
2,0

1,5

Participantes
(310,5 + 221,6)

Espectadores/as
(356,8 + 503,2)

Personal
(5,5 £ 2,5)
Edicién
(5,4 6,1)
e Pequenas Largas e===<Pioneras ce==- Socializadoras
(n =81) (n=19) (n=13) (n=32)

Figura 1. Clasificacién de las carreras en la montafia en 4 clisteres.
Discusidn

El analisis descriptivo ha permitido observar que son multiples y diver-
sas las estrategias utilizadas por las organizaciones, ofreciendo asi carreras
de caracteristicas diferentes. Se observa que los factores que determinan la
clasificaciéon de las carreras en la montafia son la magnitud, el grado de so-
cializacién y la antigtiedad de las mismas.
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Conclusiones

El estudio presentado nos ha permitido describir, clasificar y comparar
la gestion de las carreras, lo que ayuda a comprender las particularidades y
necesidades de cada carrera. Esta clasificacion identifica las practicas mas
extendidas y las caracteristicas de cada tipo de carrera, por lo tanto, identifica
las necesidades de cada tipologia y sugiere las formas de gestion y las estruc-
turas organizativas que mejor se adaptan.
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Introduction

B-alanine supplementation has consistently demonstrated the ability to
increase muscular carnosine [1,2] (the most important organic buffer system
in muscle [3], among other important biological functions [4]) which can
improve performance in physical exercise, specially those with a predominant
lactic anaerobic metabolism [5].

However, the prevalent harmless side-effect of paresthesia (manifested
as tingling and itching sensations in skin and generally the limbs [6]) settled
a limit to find the maximum effect size achievable (i.e. ceiling effect) due
to: 1) A limitation in the maximum feasible acute dose (due to an excessive
unpleasant felling), and; 2)Non-compliance of participants for enough time to
observe performance improvements. Dosing strategies with splited smaller
doses during the day, or modified release formulas showed to successfully
diminish or cancel this side-effect [7], but still required long supplementation
periods (6 weeks henceforth[8-10]), or non practicable intakes (several tables
once) without finding a plateau or ceiling effect [11].

The main purpose of this industrial research project was to set the first
strategy for overcoming this limitations, by creating a novel controlled-
release formula (in powder format — which allows a much plausible dosing)
with an ideal release profile tested in vitro.

Method

After a preliminary pilot laboratory testing, a first formula was proposed
and tested through an in vitro release testing measured by ultra high
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performance liquid chromatography (UHPLC). Other physiochemical
parameters as particle size (mesh) and proportions of the different release

vehicles were measured to find a relation with the release profile.

The desired release was set to a linear progression reaching most of the
release within the first 6 hours, which would suffice for a 8-hour release (or
longer) for a subsequent theoretic model in vivo which will provide a much
more convenient dosing protocol (3 intakes during the day — one every 8 hours).

Samples were analysed after 1, 2, 4 and 6 hours of assay preparation.

After the result of the first test were obtained, a new proposal was tested

until the desired release profile was obtained.

Results

A total of 3 test were performed with the following results:

Table 1: Particle size (mesh): > 600 pm

Time (h) Total released (%)
1h 14.4%
2h 51.8%
4h 89.4%
6h 101.6%
Desarrollo 1
120
y =16,902x + 93695
R?=09027
80 -
40 {
(o] T T T T T T
o] 1 2 3 4 5 6

Figure 1. Release profile of B-alanine in test 1. Results are expressed as percentage released (y axis) and

time elapsed in hours (x axis).
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The first result showed a non-linear progression with most of the release
in the first 4 hours (89.4%) and the remaining for the next 2 hours.

Table 2. Particle size (mesh): > 600 pm.

Time (h) Total released (%)
1h 5.5%
2h 19.3%
4h 67.6%
6h 96.8%
Desarrollo 2
120 4
y=1601x-14/483
R? =0,9883
80 -
40
] 1 2 3 4 5 6 7

Figure 2. Release profile of B-alanine in test 2. Results are expressed as percentage released (y axis) and
time elapsed in hours (x axis).

In this occasion, the progression responded in a more linear-fashion way,
and more than half of the release (67.6%) occurred during the first 4 hours.
However, 6 hours weren't enough to release the whole active ingredient
(96.8%). Particle size was still big to be optimal for industrial manufacturing.
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Table 3. Particle size (mesh): 200-500 pm

Time (h) Total released (%)
1h 18.4%
2h 31.3%
4h 69.6%
6h 100.1%
Desarrollo 3
120 -
y =16,759x + 0,3322
R? = 09964
80
40
0 . . r : r r .
0 1 2 3 4 5 6 7

Figure 3. Release profile of B-alanine in test 3. Results are expressed as percentage released (y axis) and
time elapsed in hours (x axis).|

The third test showed the same desired linear-fashion profile, with a
smaller particle size. The totally of active ingredient was released after 6
hours (100.1%).

Discussion

After the third test, the release profile was close enough to the pursued
release profile (100% within 6 hours) with a smaller particle size (200-500 pm),
which is a critical characteristic in the manufacturing of powder products.
This initial result provides enough suitability for a subsequent phase in which
the in vitro model will be tested for in vivo behaviour in humans.

Such as profile may allow greater acute doses without paresthesia with an
initial goal of 8 g per dose x 3 times a day. Other release tablets would require
10 tables per intake (a total of 30 tablets a day) to achieve such amount,
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which would not be accepted for the consumer as acceptable. Furthermore,
such dosing protocol would represent a novel dosing strategy, larger than
the one reported to our best knowlede [12], providing a safe framework for
studying the relation between pharmacokinetics, bioavailability and benefit
to sport performance in humans through p-alanine supplementation.

Conclusions

The in vitro release profile of this novel powder formula warrants further
clinical research of P-alanine supplementation in humans and prospective
application in the sport field which would reveal more about its chronic
supplementation and maximum benefit achievable.
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Introduccién

El ritmo de carrera es una variable de andlisis en carreras por montafia
(Hoffman, 2014; Knechtle, Rosemann, Zingg, Stiefel, & Riist, 2015). La edad
y el sexo de los deportistas pueden influir en el ritmo de carrera, ya que el
rendimiento en esta modalidad puede depender de los niveles de fuerza de
cada sujeto (Vernillo et al., 2017). En este estudio se pretende analizar el rit-
mo de carrera en una prueba de ascenso analizando la velocidad de los corre-
dores a lo largo de la prueba en funcién del sexo y edad (categoria de edad).

Método

Para realizar este estudio se analizaron los tiempos de carrera de una
prueba de ascenso, “VI Turrén Skyrace Pico las Calmas™ celebrada en Ar-
guis (Huesca), con 4,2 km de recorrido y 565 m de desnivel positivo. En la
prueba participaron 85 corredores (20 mujeres y 65 hombres). Se contd con
7 puntos de control (6 intermedios y uno final) (Figura 1). Con la informa-
cién de tiempos parciales y tiempo final se calcularon las velocidades medias
por tramo, normalizdndose por la velocidad en el tramo 1, mas largo y de
menor pendiente (T1). Se distinguieron las categorias: cadete (15-17 afios),
junior-promesa (18-23 afios), senior (24-39), veteranos A (40-50), veteranos B
(>50 anos).

Se comprobd la normalidad de las variables con la prueba de Kolmogo-
rov-Smirnov. Se realizé una prueba t de muestras independientes para ana-
lizar el ritmo en cada tramo por sexo y una prueba ANOVA de un factor
para comparar los ritmos por categoria, aplicando una prueba post-hoc de
Bonferroni. Se consider6 un nivel de significacién p<0,05.
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1.600 m
1.400 m
1.200 m
1.000 m c1 2 C3 c4 G5 ce
: : — - S S A -
0,0 km 0,5 km 1,0 km 1,5 km 2,0km 2,5km 3,0km 3,5km 4,0 km
m™ T2 T3 T4 T5 T6 T7

Figura 1. Perfil de la prueba con puntos de control (C1-C6) y tramos (T1-T7).

Resultados

No se observan diferencias estadisticamente significativas entre las ve-
locidades relativas por tramo ni en funciéon del sexo ni de la edad (Tabla 1).

Tabla 1. Velocidad relativa por tramo segtin grupo de carrera y pendiente y tipo de
terreno por tramo.

Categoria (82) V12 Vi3 VT4 vT5 vT6 Vi1
Femenino (18) 4566 (1,90)  63,72(3,14)  52,13(2,08)  43,23(2,07)  29,54(1,58)  38,20(1,44)
Masculino (64) 4562 (2,36)  62,81(3,53)  51,19(3,60)  42,47(2,57)  29,07(2,21)  39,54(14,76)
Cadete (10) 4524(2,66)  60,66(3,71)  49,48(3,89)  41,64(294)  28,42(2,17)  38,68(1,84)
Junior/prom (8) 45,87(1,26) 63,11(2,92) 51,54(2,23) 42,31(0,60) 29,71(0,83)  39,25(1,71)
Senior (33) 45,80(2,43)  63,07(3,63)  51,64(3,50)  42,44(2,78)  29,01(2,13)  41,30(20,40)
Veterano A (21)  4589(2,35  63,90(3,31)  52,07(3,20)  43,38(2,22)  29,89(2,29)  37,81(2,48)
Veterano B (10)  44,69(1,69)  63,23(2,70)  50,993,11)  42,98(2,26)  28,54(1,93)  36,03(2,06)

Pendiente 20,5% 11% 20% 21% 34% 23%
Tipo terreno Barranco Senda Senda Senda Senda Pista/senda

Media (desviacion estandar). *p<0,05 indicando diferencias entre grupos de sexo (a femenino, b masculino) y edad (a cadete, b
junior, ¢ senior, d veterano Ay e veterano B).
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Discusién

El sexo no parece influir en las modificaciones del ritmo de carrera de una
prueba vertical, adaptandose hombres y mujeres de igual forma a la pendien-
te, resultado que no aparece en ultradistancias (Renfree, Crivoi do Carmo, &
Martin, 2016). El ritmo de carrera y sus variaciones tampoco parecen depen-
der de la edad de los corredores. Diferencias segtin edad se han encontrado
en corredores de ultradistancias (Knechtle et al., 2015; Renfree et al., 2016),
aunque la menor duracién de la prueba de este estudio podria ser motivo de
que la variable edad no influya en los presentes resultados.

Conclusiones

La variacién del ritmo de carrera en pruebas verticales parece no depen-
der del sexo de los deportistas ni de su edad. Estos resultados apuntan a que
los contenidos de entrenamiento de estas modalidades podrian ser los mis-
mos independientemente del sexo y la edad del corredor.
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Introduccién

El ritmo de carrera es una variable de andlisis en carreras en asfalto y
en carreras por montafa en todas las distancias (Hoffman, 2014; Knechtle,
Rosemann, Zingg, Stiefel, & Riist, 2015). El ritmo depende de la pendiente y
del tipo de terreno. Sin embargo, en carreras de ascenso (por ejemplo, kil6-
metros verticales), no se ha estudiado si las variaciones del ritmo de carrera
durante la prueba dependen del nivel de los deportistas. El objetivo de este
estudio es analizar las variaciones en el ritmo de carrera de los corredores en
relacién a su posicién final en una prueba de ascenso.

Método

Para realizar este estudio se analizaron los tiempos de carrera de una
prueba de ascenso, “VI Turrén Skyrace Pico las Calmas™ celebrada en Arguis
(Huesca), con 4,2 km de recorrido y 565 m de desnivel positivo. En la prueba
participaron 86 corredores (20 mujeres y 66 hombres). Se contd con 7 puntos
de control (6 intermedios y uno final).

Los 7 tramos resultantes se pueden ver en la Figura 1. Con la informacion
de tiempos parciales y tiempo final se calcularon las velocidades medias por
tramo. La velocidad en cada tramo se normaliz6 en funcién de la velocidad
en el tramo 1 (tramo inicial mas largo y de menor pendiente). Los corredores
fueron divididos en 4 grupos (A,B,C y D) comprendiendo el primer, segun-
do, tercer y cuarto cuartil de posicién de carrera (Renfree, Crivoi do Carmo,
& Martin, 2016).

Se comprobo6 la normalidad de las variables aplicando el test estadistico
de Kolmogorov-Smirnov. Se realizé un ANOVA de un factor para compa-
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rar las velocidades relativas en funcién del grupo (A, B, C, D), aplicando
un test post-hoc de Bonferroni para comparacién por pares. El valor de
significacion fue p<0,05.

1.600 m
1.400 m
1.200 m
1.000 m (@] G2 C3 C4 G5 (e
: : — S S S S -
0,0 km 0,5 km 1,0 km 1,5 km 2,0 km 2,5km 3,0km 3,5km 4,0 km
m™ T2 T3 T4 T5 T6 T7

Figura 1. Perfil de la prueba con puntos de control (C1-C6) y tramos (T1-T7).

Resultados

Analizando la velocidad relativa por tramos se encuentran diferencias
significativas entre los grupos Ay C,y Ay D en el tramo 2, y entre Ay C en
tramo 4 (Tabla 1 y Figura 2).

Tabla 1. Velocidad relativa por tramo segtin grupo de carrera y pendiente y tipo de
terreno por tramo.

Grupo vT1 VT2 VT3 vT4 VT vT6 vT7
A 10000 47,1(1,8)*°  641(21)  532(26)*  433(20)  29,9(1,8) 38,5(1,8)
B 100(0) 45,92,4) 63,6(3,6) 51,5@3,7) 43,12,7)  29,5(2,0) 38,5(2,8)
C 100(0) 47Q2%  62,0(4,1) 49739 417(28)  28,4(2,7) 42,7(25,6)
D 100(0) 44.8(2,3)*  62,2(3,4) 51,3(1,9) 42,42,1)  29,2(2,1) 37,2(2,0)
Pendiente 11% 20,5% 11% 20% 21% 34% 23%
Terreno Pista Barranco Senda Senda Senda Senda Pista/senda

Media (desviacion tipica).** p<0,05 entre grupos.
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Evolucién de la velocidad relativa por tramos de carrera
para los diferentes grupos de nivel

65 -

55

45 4

35 4

25

VT2 (20,5%) VT3 (11%) VT4 (20%) VT5 (21%) VT6 (34%) V7 (23%)
A B «m==- [ D

Figura 2. Evolucién de la velocidad relativa por tramos de carrera para los diferentes grupos de nivel.

Discusién

Las diferencias del grupo de cabeza respecto al resto de grupos se ob-
servan en el primer y segundo tramo de pendiente superior al 15% (T2 y
T4). Asi, parece que el grupo de cabeza es capaz de obtener una velocidad
relativa mayor en el primer tramo de pendiente pronunciada sin disminucion
de rendimiento en resto de tramos. Si bien no se ha encontrado en la lite-
ratura analisis del ritmo de carrera en pruebas verticales, si que se analizan
en ultradistancias, encontrando diferencias a medida que avanza la carrera
entre los lideres (1). Este resultado apuntaria a una posible peor capacidad de
afrontamiento de pendientes pronunciadas y técnicamente complejas de los
corredores de menor nivel.

Conclusiones

Los corredores de mayor nivel parecen afrontar las pendientes mas pro-
nunciadas con menor disminucién de rendimiento conforme avanza la prue-
ba. El entrenamiento de fuerza con corredores de pruebas de ascenso podria
minimizar la pérdida de velocidad en pendientes superiores al 15% en la par-
te final de las carreras de ascenso.
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Introduccién

El locus de control se entiende como las creencias generales de una per-
sona en su vida hacia a la atribucién de sus éxitos y fracasos, que pueden ser
hacia si misma (locus de control interno) o hacia causas externas (locus de
control externo) [1]. Asimismo, se presenta como un constructo importante
en el deporte por la relaciéon que puede mostrar con otros constructos de per-
sonalidad que también son susceptibles de influir en el rendimiento deportivo.
En este caso, se examino la personalidad resistente por la importante relacién
que ha mostrado con el rendimiento en el deporte [2]. Por lo tanto, el objetivo
de este trabajo fue conocer si el locus de control externo puede influir en los
niveles de personalidad resistente en corredores y otros deportistas.

Método

Los participantes fueron 83 deportistas, 38 corredores, y 45 participaban
en otros deportes el rango de edad oscil6 entre 18 y los 64 afios (M = 29.02;
DT = 11.17). Como criterio de inclusién se seleccionaron deportistas afi-
cionados y no federados. Se emple6 la escala de Personalidad Resistente en
Maratonianos (EPRM) [2]. Para la evaluacion del Locus de control externo
se utilizo6 la Escala de Locus de Control [3], la version de Pérez [4].

Resultados

Se realiz6 una prueba U de Mann Whitney en la que se seleccioné sola-
mente al grupo de otros deportistas y se dividi6 al grupo en locus de control
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externo alto y locus de control externo bajo. En los resultados (tabla 1) se
encontraron diferencias en el factor control (p<.05) y en el factor compro-
miso (p<.05) a favor del grupo de locus de control externo bajo que obtuvo
mayores niveles.

Tabla 1. Diferencias en personalidad Resistente en otros deportistas en funcién
del grupo de Locus de Control Externo.

Locus Externo Alto Locus Externo Bajo U(p)
(N=21) M(DT) (N=24) M(DT)
Control 20(2.70) 22.50(2.35) 131.00(.01)**
Compromiso 21.33(4.67) 24.41(2.73) 166.50(.04)*
Desafio 17.71(4.99) 19.16(4.17) 214.50(.38)
Personalidad Resistente 59.04(10.49) 66.08(7.03) 171(.06)

Nota. p<.05%; p<.01**

Tabla 2. Diferencias en personalidad resistente en runners en funcién del grupo
de locus de control externo.

Locus Externo Alto Locus Externo Bajo U (p)
(N=20) M (DT) (N=18) M (DT)
Control 22.25(3.98) 21.38(2.74) 144.00(.30)
Compromiso 22.20(4.02) 22.83(4.25) 161.00(.59)
Desafio 16.05(3.72) 16.05(4.30) 179.50(.98)
Personalidad Resistente 60.50(9.10) 60.27(9.11) 180.00(1)

Se realiz6 una prueba U de Mann Whitney en la que se seleccion6 sélo al
grupo de corredores, y se dividio al grupo en locus de control externo alto y
locus de control externo bajo. En los resultados (tabla 2) no se encontraron
diferencias significativas.

Conclusiones
El objetivo fue conocer si el locus de control externo puede influir en los

niveles de personalidad resistente en corredores y otros deportistas. Como
conclusiones se sustraen las siguientes: el locus de control externo puede
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influir en los niveles de personalidad resistente en otros deportistas de moda-
lidades distintas a los corredores, pero no ha mostrado relacién en los niveles
de personalidad resistente en “runners”. Estos resultados quizéas sean dados
por la posible influencia que ha mostrado el locus de control en funcién de la
actividad deportiva que se practica y en la eleccién deportiva.
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Introduccién

La personalidad resistente es una variable psicolégica que ha mostrado
una gran importancia en el ambito del deporte [1], ya que niveles mas al-
tos de esta variable pueden incrementar el rendimiento deportivo. A su vez,
también hay trabajos que han mostrado niveles mas altos de este tipo de
personalidad en los deportistas con mejores marcas y mayor nivel deportivo
[2]. Por lo tanto, el objetivo de este trabajo fue conocer si existian diferencias
en los niveles de personalidad resistente entre corredores aficionados y otros
deportistas de varias modalidades deportivas.

Método

Los participantes fueron 83 deportistas, 38 eran corredores, y 45 participa-
ban en distintos deportes (Balonmano, Ciclismo, Baloncesto, Crossfit, Cultu-
rismo, Fatbol, Deportes de raqueta y Natacién), el rango de edad oscilé entre
18 y los 64 afios (M = 29.02; DT = 11.17). Como criterio de inclusién se se-
leccionaron deportistas aficionados y no federados. Se utilizé un cuestionario
sociodemografico elaborado ad hoc y para medir la personalidad resistente
se empled la escala de Personalidad Resistente en Maratonianos (EPRM) [3].

Resultados
Para conocer si existian diferencias en los niveles de personalidad resisten-

te entre los corredores y otros deportistas, se realizé una prueba U de Mann
Whitney.
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Tabla 1. Diferencias en personalidad Resistente entre Runners y Otros Deportes.

Running Otros Deportes

(N=38) M (DT) (N=45) M (OT) U
Control 2184(3.43) 21.33(2.79) 766.50(-81)
Compromiso 22.50(4.09) 22.97(4.03) 788.50(.54)
Desafio 16.05(3.95) 18.48(4.58) 586.50(.01)*
Personalidad Resistente 60.39(8.98) 62.80(9.41) 695.50(.14)

Nota. p<.05*

Los resultados tan solo mostraron diferencias significativas en el factor
desafio a favor de los deportistas que practicaban deportes diferentes al
“Running” que obtuvieron mayores niveles. Para examinar si existia covaria-
ci6on entre el tipo de deporte y las variables sociodemograficas de la muestra,
se realiz6 una prueba de Chi-Cuadrado de Pearson en la que no se encontra-
ron diferencias significativas en funcién del género (X* = 2.95; p > .05), edad
(X* =30.54; p > .05), nivel de competiciéon local (X* =.007; p > .05), nivel de
competicién regional (X* = 2.35; p > .05) y el nivel de competicién nacional
(X*=1.54;p > .05).

Discusion y conclusiones

El objetivo de este trabajo fue conocer si existian diferencias en los nive-
les de personalidad resistente entre corredores populares y otros deportistas
de varias modalidades deportivas. Los resultados mostraron que existian
mayores niveles del factor desafio en el resto de los deportistas de otras
disciplinas deportivas. Por ello, como conclusiones se pueden extraer las
siguientes: los corredores aficionados mostraron menores niveles de desafio
en comparaciéon con las otras disciplinas deportivas. Al contrario que los es-
tudios previos que muestran mayores niveles de personalidad resistente en
deportistas de resistencia que en el resto de las modalidades, en este trabajo
se muestra que no se dan estos resultados en corredores aficionados y no
federados. De esta manera, puede que el factor “ser deportista aficionado”
influya en que no se den diferencias en la personalidad resistente en funcién
del tipo de deporte.
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Introduccién

La popularidad de las carreras por montafia se ha incrementado en los
ultimos afios, observandose un incremento en el niimero de carreras por
afio y en el nimero de participantes [1]. Durante estas carreras los corre-
dores estan bajo riesgo de fatiga extrema, que en determinados momentos
excede sus limites personales [2], por lo que no resulta sorprendente que las
estadisticas de estos eventos muestren una alta proporcién de abandonos [3].

Resulta de gran interés conocer el perfil de corredor con mayor riesgo de
abandono con objeto de proponer medidas como modificar la preparaciéon o
establecer requisitos de participacién, asegurando la méaxima tasa de finaliza-
cion. Este estudio pretende analizar el riesgo de abandono en una carrera por
montafia en funcién del recorrido [distancia], sexo y categoria.

Método

Para realizar este estudio se analizaron los datos de participacién y
abandono de la Gran Trail Aneto Posets del 2017, disputada en Benasque
(Huesca) analizando la Gran Trail de 105 km (6.760 m+), la vuelta al Aneto
de 55 km (3630 m+) y la maratén de la Tucas de 42 km (2.500 m+). Respec-
to a las categorias, se consideré Senior (18-40 afios), Veteran(@_A (41-50) y
Veteran(@_B (51-60). Los datos de participaciéon se muestran en nimero y
% (Tabla 1).

Se calcularon las tasas crudas de abandono segin categoria, sexo y reco-
rrido y se aplicé un andlisis de regresion de Poisson, calculando el riesgo re-
lativo de abandono en funcién de las variables analizadas utilizando paquete
estadistico IBM SPSS 21 considerando p<0,05.
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Tabla 1. Variables descriptivas.

Sexo N %
Femenino 213 11,5
Masculino 1697 88,8

Categoria

Senior 898 47,0

Veteran@ A 836 438
Veteran@ B 173 9,0

Recorrido

Maraton 877 459

Vuelta 740 38,7

Gran Trail 293 15,3

TOTAL 100%

Resultados

Aplicando la regresion de Poisson se muestran los valores de riesgo rela-
tivo e intervalo de confianza al 95% (Tabla 2). La categoria absoluta, el sexo
masculino y el recorrido de maratoén se establecieron como referencia para
calcular los riesgos relativos. Todos los parametros del modelo fueron esta-
disticamente significativos (p<0,001).

Tabla 2. Riesgo relativo e intervalo de confianza.

RR 1C (95%)

Sexo

Femenino (referencia) 0,10 0,06-0,16

Masculino 1
Categoria

Senior (referencia) 1

Veteran@ A 0,85 0,76-0,94

Veteran@ B 0,24 0,17-0,33
Recorrido

Maraton (referencia) 1

Vuelta 1,69 1,49-1,92

Gran Trail 2,63 2,29-3,02

RR: riesgo relativo, IC: Intervalo Confianza.
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Discusién

El sexo, categoria y recorrido son variables que podrian predecir el riesgo
de abandono en una prueba de trail. Las mujeres abandonan con un 90%
menos de probabilidad que los hombres. Respecto a categoria, a medida que
aumenta la edad, la probabilidad de abandono es menor, siendo los aban-
donos de veteranos B un 76% menor que categoria absoluta. En referencia
a la distancia, a medida que esta aumenta, la probabilidad de abandono se
multiplica. Estudios cualitativos de abandonos sugieren la importancia de
preparacion mental y gestion de carrera para lograr finalizar una prueba [4].

Conclusiones

El modelo de regresion ofrece riesgo de abandono en funciéon de diferen-
tes variables, permitiendo disefiar politicas mas orientadas hacia la maximi-
zacién de la tasa de finalizacién.
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Introduccién

Las pruebas de ultrarresistencia estan aumentando el nimero de par-
ticipantes en los tltimos afios, dentro de ellas las pruebas de montafa son
las que presentan un mayor reto organico para los deportistas. Estudios
previos han marcado cémo este tipo de eventos de ultrarresistencia pro-
ducen un aumento de la modulacién simpatica, destruccién muscular, un
alto consumo calérico no compensando por la ingesta entre prueba y una
disminucién de la activacién cortical [1,2]. A pesar de estos estudios, el
nivel de hidratacién y las manifestaciones de fuerza no han sido estudiadas
en este tipo de colectivo a pesar de su vital importancia tanto para la in-
tegridad fisica del corredor como para su rendimiento. El objetivo de este
estudio fue analizar los cambios en la colorimetria de la orina y la fuerza
de la musculatura del tren inferior antes y después de una prueba de ultra-
rresistencia de montafia.

Método

Se analizaron 70 corredores (42.717.8 afios; 173.216.8 cm; 69.217.2 kg)
de dos pruebas, Canfranc-Canfranc (100 km, 8848 m desnivel positivo acu-
mulado, 17696 m desnivel acumulado) y Gran Trail de Pefialara (112 km,
5100 m desnivel positivo acumulado, 10200 m desnivel acumulado). Ante y
después de las pruebas se analizaron las variables de colorimetria de la orina
mediante el Urine Color Chart [3]y la fuerza de la musculatura del tren infe-
rior mediante un salto horizontal.
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Resultados

En la Tabla 1 se muestra el aumento significativo del color de la orina y la
disminucion de la fuerza de piernas.

Tabla 1. Cambios en la colorimetria de la orina y fuerza de piernas.

Variables Pre Post T P D Cohen % Cambio
Colorimetria orina (1-8) 1.9+1.1 4.2+2.1 -5.893 .000 1.95 119.1
Salto horizontal (cm) 112.1+71.9  91.1+59.5 3.890 .000 -0.29 -18.8

Discusion

Los resultados han mostrado como los deportistas presentan un estado
de deshidratacion. Se puede ver como se produce un fallo en las estrategias
de hidratacion intraprueba en este tipo de eventos. Ello puede estar ligado a
la caida en la activacién cortical observado en este tipo de pruebas [2], que
afecta negativamente a los circuitos internos de retroalimentacién y procesa-
miento de informacion tanto externa como interna. Ademas, la caida de los
valores de fuerza de piernas nos marca la alta demanda mecanica de la prue-
ba y el compromiso de la estructura muscular del deportista. Este resultado
se pudo ver aumentado por la deshidratacién evaluada, lo que produce una
mayor debilidad de la estructura muscular. A nivel de entrenamiento, la gran
caida de fuerza de los corredores nos hace pensar que un entrenamiento de
fuerza deberia ser basico para este tipo de corredores de ultrarresistencia.

Conclusiones

Una prueba de ultrarresistencia de montafia produce un estado de deshi-
dratacion y una disminucién de la fuerza del tren inferior de los participantes.
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Introduccién

En los ultimos afios, la popularidad del running y ultrarunning se esta
incrementando. Un niimero creciente de personas estan participando en ca-
rreras de trail running [1]. Las causas que pueden explicar este crecimiento
podrian ser la oferta, el mercantilismo, la difusién mediatica, la dinamizacién
del territorio y la funcion social [2]. La literatura actual muestra una falta de
datos sobre lesiones por sobreuso en corredores de montafia [1]. El objetivo
de este estudio fue determinar la prevalencia de lesiones en corredores de
montafia, las areas corporales mas susceptibles de lesion y el tipo de lesion
mas comun.

Método

Disefio del estudio: disefio epidemiolégico descriptivo. Corredores de
montafia de Catalufla federados (FEEC) y mayores de 18 afios realizaron un
cuestionario epidemiol6gico anénimo.

Muestra: formada por 203 atletas de montafia de los que se registraron
301 lesiones. Del total de participantes, 168 eran hombres (82,8%) y 35 eran
mujeres (17,2%) y con una edad media de 37,619,42 afios (18-67). Su estatu-
ra media era de 174,6517,49 cm (154-196) y su masa corporal media era de
70,2410,51kg (41-104).

Herramienta de observacién: cuestionario disefiado tomando como
referencia The Oslo Trauma Research Centre Questionnaire on Health
Problems [3] y Injury and illness definitions and data collection procedures
for use in Epidemiological studies in Athletics (track and field): Consensus
statement [4].
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Resultados

Se pueden observar las caracteristicas demograficas en la Tabla 1. 167
participantes (82,3%) informaron de como minimo una lesiéon. La media
aritmética del nimero de lesiones sufridas a lo largo de la vida deportiva (no
finalizada) fue de 2,06 + 1,9. El tobillo (30,9%) y la rodilla (25,2%) fueron
las areas mas lesionadas (ver Figura 1). El esguince fue el tipo de lesion mas
comun (24,9%).

Tabla 1. Caracteristicas demograficas (n=203).

Caracteristicas demograficas Media = SD n (%)
Edad (afios) 37,6 +9,42
Estatura (cm) 174,65 + 7,49
Masa corporal (kg) 70,2 + 10,51
Experiencia competitiva (afios) 6558
Sexo
Masculino 168 (82,8)
Femenino 35(17,2)
Méximo nivel competitivo
Copa/Campeonato del mundo 14 (6,9)
Copa/Campeonato de Espaiia 15(7,4)
Copa/Campeonato de 31(153)
Catalufia
QOtros circuitos y carreras 143 (70,4)
Especialidad
KV*2 (1) 2(1)
CM** 84 (41,4) 84 (41,4)
UD*** 7 (3,4) 7(3,4)
KV+CM 22 (10,8) 22 (10,8)
KM+UD 2 (1) 2(1)
KV+CM+UD 23 (11,3) 23(11,3)
CM+UD 63 (31) 63 (31)
Categoria en el momento del estudio
Janior 4(2)
Sub-23 11(5,4)
Sénior 108 (53.2)
Veterano 61 (30)
Master 19094

* KV, Kilometro Vertical. ** CM, Carreras por montafia. *** UD, Ultra distancia.
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Figura 1. Areas corporales lesionadas (n=301).

Tendinosis o tendinopatia

Rotura ligamentosa

Rotura de tendén

Rampas musculares o espasmos
Pinzamiento o “impingement”

Lesién nerviosa/de la médula espinal
Lesién dental/rotura de dientes
Lesién de menisco o cartilago
Laceracién/abrasién/lesién en la piel
Fractura por estrés (sobreuso)
Fractura (traumatica)

Fascitis/lesién aponeurética
Esguince (lesién de ligamentos y/o articulacién)
Distensién muscular/rotura fibrilar
Dislocacién/subluxacién
Contusién/hematoma
Artritisi/sinovitis/bursitis

Otras lesiones dseas

Otras: sobrecarga muscular
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Otras: contractura
Alteracién/avulsién del cartilago de crecimiento
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Figura 2. Tipo de lesién (n=301).
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Discusién

En otros estudios se han recogido prevalencias del 90% en ultra-distan-
cia por montafia [1], y el 57% en corredores de larga distancia y maraton.
En area lesionada, los datos del presente estudio distan de anteriores: zona
lumbar (42,5%), rodilla (40%) y coxofemoral (35%) fueron las mas frecuen-
temente lesionadas [1].

Conclusiones

Se han proporcionado datos de prevalencia de lesiones en corredores de
montafa. Esta prevalencia del 82,3% se sitia entre las mas altas; se sugiere
que las carreras y ultra-distancia por montafia podrian ser mas lesivas que
otras disciplinas de fondo como maratén o larga distancia en ruta. Ha esta-
blecido frecuencias del tipo de lesiones mas comunes y de 4reas anatomicas
mas lesionadas. La irregularidad del terreno podria ser una caracteristica di-
ferencial de las carreras por montana, un factor determinante en la alta fre-
cuencia de lesiones en la zona del tobillo en comparacién con otras discipli-
nas de carrera. Se sugiere que lesiones de pelvis y columna lumbar aparecen
con mas frecuencia cuando incrementa la distancia.
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Introduccién

TLBCE sera una plataforma para emergencias en la montafia en la que
pondremos encontrar diferentes dispositivos que nos pueden salvar la vida
cuando las condiciones se pongan adversas. TLBCE estara formado por una
caja instalada en un monolito de piedra en plena montafia. Este dispositivo
se colocara en las zonas més adversas de la montafia, en zonas de baja co-
bertura y dificil acceso donde realmente pueda ser de utilidad, también se
podra colocar en zonas de facil acceso para el uso de cualquier usuario que
pueda tener una emergencia TLBCE constara de un botén de emergencia en
el que se comunicara con un operador especializado, el cual te autorizara a
la apertura del dispositivo para que puedas utilizar los diferentes materiales
que se encuentran dentro.

/7 PLACAS SOLARES

7 CARGADORES
“‘ ——

BOTON DE
EMERGENCIA
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Desarrollo

El dispositivo estard colocado de forma visible y con colores llamativos
para que cualquier usuario pueda reconocerlo facilmente En esta caja podre-
mos encontrar un dispositivo moévil satelital con el que podremos realizar
llamadas por satélite incluso en las zonas mas remotas de la montafia sin
ningln tipo de problema. También constard de varios dispositivos de luces
de emergencia para que en las situaciones mas complicadas en las que la
noche te atrape puedas salir de la montafia sin complicacién. La caja tendra
un botiquin con los materiales necesarios para los primeros auxilios: algo-
don, gasas estériles, vendas, esparadrapo, suturas quirdrgicas, solucion sali-
na, antisépticos para limpiar heridas, alcohol para desinfectar, tijeras, pinzas,
termémetro, manta térmica, medicamentos basicos, etc. También constara
de un DESA desfibrilador automatico por si hay un paro cardiaco en la mon-
tafla. TLBCE contara con un sistema de placas solares que iran enganchadas
a una bateria recargable en la que instalaremos unos cargadores por si te
quedas sin bateria en la montafia, ya que ir sin bateria puede constituir un
peligro para los usuarios.
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NATURALINSTA: CREA, COMPARTER Y
DESCUBRE FOTOS DE LOS LUGARES MAS
ESCONDIDOS DE LA NATURALEZA

Soder, C.E. Barquero-Micol, D., Martinez-Garcia, A.,
Serrano-Fuentes, A. y Martinez-Lorite, T.
Universidad Catélica de Murcia, Murcia, Espaiia

tmartinez®@ucam.edu

Introduccién

Naturalinsta serd una aplicacion dedicada a la naturaleza para poder to-
mar y compartir imagenes del mundo que nos rodea y con ello descubrir y
conocer diferentes lugares a los que viajar.

Desarrollo

Serd accesible a cualquier tipo de usuario dada su facil comprension y
uso. No habra limite de fotos, pero si una moderacién en aquellas fotos que
no estén relacionadas con la naturaleza. En cada foto se podra incluir el nom-
bre del lugar, su ubicacion y aspectos de interés sobre él. Ademas, cada sema-
na se premiara a la foto con mas likes; esta obtendra el premio de un viaje a
alguna zona de Espafia; también habra un premio mensual para la foto mas
votada, que consistird en un viaje internacional. Se podra seguir a aquellas
personas que desees para asi acceder de forma mas sencilla a su contenido.

Habra 4 apartados dentro de la aplicacion:

— Natura: se veran las fotos de aquellas personas que sigas.

Descubre: se veran fotos al azar relacionadas con tus bsquedas previas.
— Ranking: se veran las fotos mejor clasificadas.

Mi lugar: estaran las fotos que hayas subido y diferentes ajustes.
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ROUTES TO THE TOP

Ballesta-Belmonte, O., Franco-Marin, ).F. y Martinez-Lorite, T.
Universidad Catélica de Murcia, Murcia, Espafa

tmartinez®@ucam.edu

Introduccién

Routes to the top es una aplicaciéon destinada a las rutas de montafia,
incluye muchas facilidades y proyectos destinados a la gente que pasea por
la montafia. La aplicacién se dividira en comunidades; cuando se descarga
te registrards con tu nombre de usuario y elegiras la comunidad o comu-
nidades mas cercanas o por las que sueles salir de ruta. Una vez elegida la
comunidad te saldran todo tipo de rutas ordenadas de mas cerca a mas lejos
segun la ubicacién en que te encuentres, y también podras ordenarlas por
dificultad, distancia, etc.

\
A ,,A MR
Route to
the top

Desarrollo

Una vez elegida la ruta que deseas realizar, la aplicacion te mostrara
la ruta que debes seguir; mientras se realiza la ruta la aplicacién te marca-
ra si hay alguna fuente para beber agua, y los mejores lugares para hacer
paradas técnicas. Una vez llegues a la cima, la aplicacion lo detectara y te
daran logros que sumaran a tu perfil. La aplicacién contara con un apartado
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en el que se clasificara a la gente con mayores logros en una clasificacion,
teniendo mayores logros las personas que mas rutas realicen y mas cimas
consigan.

Cada semana la aplicaciéon avisara mediante una notificacién “La ruta de
la semana”, una ruta creada por la aplicacion, de dificultad baja, con el nom-
bre de la ruta, la distancia, las condiciones fisicas y otros aspectos de interés.
Lo especial de la ruta de la semana es que tiene una distancia media/corta
y que acaba en un camping, llamando asi la atencién a grupos de familias y
amigos.

La aplicacion tendra un apartado online en el que se indicard si hay pro-
babilidad de lluvia, el tipo viento y su intensidad, cuando sale el sol, cuando
se pone, etc. Cada ruta tiene una explicacién sobre fauna, vegetacion y geo-
logia de la ruta.

En tu perfil, puedes subir de nivel, consiguiendo distintos logros, que
quedaran marcados: kildbmetros recorridos, cumbres conseguidas, etc.
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ESCUELA DE TRAIL Y CXM DE CARTAGENA

Gallego-Rodriguez, C.M., Fernandez-Allegue, A.,
Cardenas-Fernandez, C.). y Martinez-Lorite, T.
Universidad Catélica de Murcia, Murcia, Espafa
tmartinez®@ucam.edu

Introduccion y objetivos

Escuela creada para promover el Trail, tanto a nivel regional como na-
cional, a nivel formativo y de competiciéon. Debe tener una base instaurada
en Cartagena, en la que los corredores entrenen por categorias y distancias,
buscando la individualizacién en su entrenamiento. El objetivo es promover
este deporte y acercarlo a los ciudadanos de la region, ya que esta adquirien-
do gran pujanza en el pais y en Europa. También se buscara en algunos casos
la profesionalidad de esta practica deportiva, su aprendizaje y mejora.

Desarrollo del proyecto

La escuela de trail y carreras por montafia de Cartagena se crearia para
ser la primera escuela de trail a escala nacional, no solo por el nivel de sus co-
rredores, sino por el fomento de todas las capacidades especiales de las perso-
nas que quieren disfrutar del entorno natural y de los montes de Cartagena.

Esta escuela se diferenciaria de otras, como la famosa Escuela de Berga
(Cataluna) coordinada por Pau Bartol6 (corredor de Nike), porque daria un
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servicio mas completo y a mas ciudadanos de todas las edades, desde los
pequeflos hasta master 70. En comparacién con las escuelas deportivas de
trail de las marcas, como la Sportiva, Salomon, etc., esta Escuela no solo
busca la profesionalidad, sino también hacer mejorar a los que simplemente
quieren disfrutar de este deporte sin competir. La “Escuela de Trail Cartage-
na” constara de entrenadores, tanto para las bases como para los que buscan
competir (programas de entrenamiento). También estarian en este proyec-
to nutricionistas y fisioterapeutas asociados, especialistas en esta modalidad
deportiva. La pertenencia a esta Escuela no inhabilitaria la adscripcion de
los atletas a diversos clubs. Aun asi, la Escuela formaria equipo federado de
montafia para cualquier corredor que estuviera dentro de ella y deseara par-
ticipar en él. Dicho equipo participaria en las ligas regionales de montafia,
con el nombre de “Escuela Trail Cartagena”.

También se realizarian salidas en grupo especificas, por distancias y ca-
tegorias, semanales, o mensuales. Existiria en esta escuela un departamento
de formacion de voluntarios de portadores de silla joelette, en el que se les
ensefiard el montaje y el portado de esta silla, tanto como el trato adecuado
al usuario al que portan. También se formara a los que lo deseen acompafiar
en carreras o salidas a usuarios con discapacidad visual. La escuela tendra
varias asociaciones integradas en el proyecto, en el que todas las personas
que lo deseen podran disfrutar del entorno natural de una manera segura.

Esta Escuela se crearia y dirigiria desde un departamento en el Ayunta-
miento (tal vez adscrito a la Concejalia de Deportes). Seria necesario que
la Escuela fuera subvencionada por parte municipal, y por colaboradores
o patrocinadores, y con el tinico requisito de estar federado en FAMU o
FMRM (FEDME). También se utilizarian instalaciones deportivas publicas
del propio Ayuntamiento, como un gimnasio donde trabajar la fuerza con
los corredores de la Escuela o la propia pista de atletismo municipal. Las
salidas grupales se realizaran por el entorno natural y montes del municipio
de Cartagena y otros lugares. Este proyecto deberia fomentar los valores del
deporte en el entorno natural.
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