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GENESIS DEL PROYECTO

Este proyecto busca dar respuesta a algunos interrogantes que fueron surgiendo a lo largo
de varios ensayos, evaluaciones, pruebas y error en relacion a: el desgaste fisico, la reposicion
de fluidos, el estado al comenzar y al finalizar una prueba de endurence. En todos los casos en
torno a la actividad de “Correr por montana” o el también denominada “Trail Running” en la
region Noroeste de la Patagonia Argentina, el Sur del continente Sudamericano.

MOTIVACION PARA DESARROLLAR ESTE TRABAJO

La trayectoria personal en este tipo de actividades: Profesor de Educacion Fisica, entrena-
dor, montanista y deportista profesional de la especialidad; posibilita observar un crecimiento
en la ultima década de las pruebas planteadas. Esto despierta un especial interés en detectar
los posibles cambios que estas pruebas generan para luego poder prevenir mediante progra-
mas que fomenten la salud de las personas que lo practican.

Por otro lado, el lugar de nacimiento, residencia actual, formacion profesional en Actividad
Fisica y docencia activa en las asignaturas de Actividades en el Entorno Regional y Entrena-
miento del Profesorado en Educacion Fisica del Centro Regional Universitario Bariloche; son el
espacio natural donde, por excelencia, en la Argentina se desarrollan las practicas corporales
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en ambiente natural montanoso, (Noroeste de la Patagonia). En la zona mencionada, este
trabajo incrementaria las posibilidades de intervencion de los profesionales en el area de la
actividad fisica y la salud.

Otro factor motivacional es la experiencia personal en el pais y en el exterior, tanto com-
pitiendo, como acompanando la preparacion de personas que realizan este deporte, lo cual
aporta una experiencia unica en virtud de profundizar conocimientos en este campo de cono-
cimiento.

Desde el inicio de la practica en pruebas de larga duracion, siempre fue llamativa la diferen-
cia que existe entre como comienzan y como finalizan los deportistas las competencias, en los
cuales se observa que no siempre son saludables las practicas.

Por ultimo, el interés por las cineantropometrias de cinco componentes fueron fundamen-
tos a la hora de la evaluacion de atletas, asi como la participacion en cursos donde se desarro-
llan las técnicas de aplicacion de la misma.

¢A QUIEN ESTA DIRIGIDA?

Los principales beneficiarios seran los deportistas que deseen mejorar su metodologia de
hidratacion y de esta manera su salud y rendimiento.

Este trabajo, con sus aportes, también ayudara a incrementar las posibilidades de estudio
de los Estudiantes del Profesorado en Educacion Fisica y también a la intervencion de los Pro-
fesionales en el area de la Actividad Fisica y la Salud. Considerando el exponencial incremento
de practicantes y el aumento de la demanda de informacion, los Profesionales de la Actividad
Fisica, son los primeros responsables de promover la salud. Cumplen un rol protagonico en
el diseno de programas de prevencion y cuidado del deportista, intentando lograr una mayor
adhesion, evitar lesiones y abandonos en las competencias.

Para colaborar con la difusion y promocion del tema, se deja una copia impresa de la me-
moria completa en biblioteca del Centro Regional Universitario Bariloche (CRUB) para que sea
consultada.

EL PROYECTO

En este estudio de caso, se analizé comparativamente los componentes corporales y su rela-
cion con la ingesta de bebidas deportivas. Se midio a un deportista varon de 43 anos de edad,
atleta de pruebas de resistencia en montana de nivel nacional con 18 anos de experiencia, en
torno a la Carrera 4 Refugios 2019.

La prueba es una competencia a pie por montana (Trail - Running) de 44 kilometros de
distancia y 4.000 metros de desnivel positivo y nhegativo, en aproximadamente 7 horas de du-
racion, que se desarrollo en febrero del 2019 en el Noroeste de la Patagonia Argentina.

Perfil de Altimetria y Distancia, Competencia 4 Refugios 2019
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METODOLOGIA

Se realizaron dos antropometrias de cinco componentes segun el protocolo de la Sociedad
International para el avance de la Kinantropometria (ISAK), ejecutadas por un antropometrista
Nivel 1 certificado egresado del profesorado del CRUB: La primera unas horas antes de co-
menzar y la segunda inmediatamente terminada la prueba. También se hizo un seguimiento
de las bebidas deportivas ingeridas entre estos periodos, registrado por un cuestionario que
completo el sujeto.

El suplemento de reposicion fue desarrollado, elaborado y provisto por el equipo técnico de
Farmacéuticos Asociados, cuyos directores son la Farmaceutica Patricia Hirsch y el Bioquimico
Federico Arrigoni de la marca Power-Farm, siendo un producto 100% argentino, con el aporte
de docentes y egresados de la UNComahue.

Se analizaron los cambios en las variables: peso corporal, talla parado, talla sentado, enver-
gadura, el porcentaje de masa adiposa, masa muscular, masa residual, masa 0sea, masa de piel,
indice de masa corporal y somatotipo.

Se tuvieron en cuenta las variables: temperatura ambiente en cada lugar de ingesta, hu-
medad, hora de exposicion solar, desnivel, grado de pendiente, distancia y tiempos totales y
parciales entre avituallamientos.

OBJETIVO

El presente trabajo tuvo como objetivo determinar sila metodologia y el tipo de hidratacion
utilizada en la prueba fue adecuada, en relacién con las recomendaciones actuales para de-
portistas que compiten en pruebas de Ultra-distancia.

RESULTADOS Y CONCLUSIONES

En el presente trabajo se pudieron cumplir satisfactoriamente los objetivos planteados, tan-
to el general como los especificos pese a encontrarnos frente a un escenario de alta comple-
jidad: A) La prueba, B) Los factores intrinsecos del deportista y C) Las variables ambientales.

La premisa de mantener una correcta ingesta de bebidas segun las recomendaciones ac-
tuales fue cumplida, ya que se realizd una adecuada la hidratacion del deportista de compe-
tencias de montana de larga duracion. Luego comparando los cambios de los componentes
corporales pre y post esfuerzo, se pudo determinar que no se comprometio la salud.

Se puede concluir que a medida que transcurre la prueba, la concentracion de Carbohidra-
tos que se demandaron fue cada vez mayor, ingiriendo mas bebida, pero a su vez mas alimen-
to liquido, solido y semi-solido.

En el analisis se demostro que la ingesta del deportista fue adecuada. Los cambios corpo-
rales registrados entre las dos cinenatropometrias, no registraron variaciones marcadamente
significativas que afecten la salud del atleta.

En conclusion, unicamente se han visto afectados los parametros de las medidas antropo-
meétricas de: 1°-Peso, 2° -Las tallas (Parado y Sentado) y 3° -Algunas variables antropomeétricas
como el pliegue Abdominal y de Pantorrilla y en los perimetros de Pantorrilla, Muslo maximo,
Antebrazo maximo y Brazo flexionado en tension. En ninguno de los casos, estos parametros,
mostraron un efecto negativo sobre la salud.

Los cambios en la composicion corporal durante el proceso de competicion, estan mayorita-
riamente relacionados con la perdida de liquidos corporales. Para garantizar una composicion
corporal saludable durante la prueba, es importante llevar adelante un protocolo de reposi-
cion de estos fluidos. Aun asi, la perdida puede superar a la ingesta. Se encontraron algunas
limitaciones para determinar coincidencia en algunas variables antropomeétricas como el So-
matotipo, masa Osea y Residual.

RECOMENDACIONES

Con la informacion recolectada, incluyendo también la experiencia vivida por el deportista
mediante la entrevista en el formulario y el analisis de los datos obtenidos, junto con los antece-
dentes de otros trabajos en la region y a nivel mundial, se propone el desarrollo de una estrate-
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gia de manejo de la hidratacion y esfuerzo en carreras extenuantes de Trail Running. También
es intension aportar a otras actividades afines de larga duracion (Atletismo, Montafismo).

Asi mismo y con un enfoque general, se propone dar amplia difusion a las recomendacio-
nes de una adecuada hidratacion a traveés de los promotores de salud como actores sociales
responsables. El crecimiento exponencial de la actividad, la lleva hoy a niveles de deporte
masivo, demandando actualmente recursos humanos con la capacidad de priorizar la salud
integral.

Como propuesta para los agentes de la Salud, es que sea utilizada como referencia para
transferir esta experiencia a la poblacion en general, ya que la autonomia del participante
debe estar facilitada por un Profesional de la Actividad Fisica y la Salud, respetando los princi-
pios de individualidad y especificidad del entrenamiento deportivo.

Asi mismo se hace una invitacion y llamado a sequir lineas similares de investigacion y a ela-
borar programas para poder comunicar y fomenta las recomendaciones basicas en lo referido
a una hidratacion adecuada para el mantenimiento de la salud y consecuentemente tener un
optimo rendimiento.

En primera instancia los beneficiarios deberan ser los deportistas: Competidores que entre-
nan de manera sistematica, corredores recreativos, deportistas de actividades extenuantes y
de Ultra distancia en montana o ambientes hostiles. Es a ellos a quienes se debe informar y ca-
pacitar sobre la manera adecuada de mantener una correcta hidratacion, dando indicaciones
sobre las medidas preventivas para evitar complicaciones, por desarrollarse en un ambiente
natural con fantasticos paisajes, pero con grandes riesgos.
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