El entrenamiento del trail runner

Hemos reunido a cinco grandisimos expertos en el entrenamiento del trail running

O carreras por montana, para que nos respondan a las preguntas que les hemos
planteado, con el objetivo de aclarar conceptos y analizar las caracteristicas propias
que determinan el rendimiento en este deporte y, por lo tanto, afinar en los procesos

de entrenamiento. Este pequeno «debate», por cuestiones de espacio lo hemos dividido
en dos partes; en este numero os ofrecemos la primera de ellas.

¢A qué crees que se debe la popularizacion, e incluso masificacion,
de la practica y de las competiciones de carreras por montaiia?

=> J.C.GRANADO

Basicamente es una opcién mas para los co-
rredores que cumplen un ciclo y que buscan
nuevas opciones en su «mochila deportiva».
Hay dos tipos de nuevos corredores: los que
pasan del asfalto hastiados de lesiones o de
haber llegado a su limite (en algunos casos lo
compaginan)y los nuevos que empiezan direc-
tamente con la montafia por afinidad a un gru-
po de referencia o por el interés que siempre
han tenido por el monte. A nivel competitivo el
hecho de notenerla esclavitud del cronémetro
dictando sentencia y la mayor relajacion que
se vive en plena carrera tanto por los paisa-
jes como por la «posibilidad de andar», hace
que la experiencia sea mucho mas gratificante.

= G.QUIROGA

En mi opinidn, se debe a que el ser humano se
encuentramuy a gusto en la naturaleza. Se ma-
nifiestan los instintos naturales de movimien-
to, de simbiosis con el medio y de superacion.
Porotrolado, volvemos a una escala de valores
que nos hace felices: amistad, templanza, for-
taleza, solidaridad, prudencia, etc. ;A quién no
le va a gustar estar en este entorno?

= N.MARTINEZ

Las carreras por montafa tienen varios ali-
cientes que, a mijuicio, han hecho que la par-
ticipacion en las mismas haya aumentado tan
considerablemente en los dltimos afios. Por
una parte, dado que el tiempo maximo para
realizarlas suele ser relativamente asequible,
permite la participacion de un amplio espec-
tro de deportistas. Por otra parte, a diferencia
de las carreras urbanas, permite disfrutar de
paisajesy recorridos visualmente mas atracti-

vos. Y finalmente, en algunos casos, la partici-
pacién conjunta tanto de aquellos corredores
que Gnicamente tienen por objetivo finalizar la
prueba dentro del tiempo maximo establecido
y de los mejores corredores de esta disciplina,
permite una convivencia que en otras modali-
dades deportivas no suele darse.

= B.RUBIO

Creo que el principal factor es la sensacion de
estar en un deporte donde compites contra ti
mismo. No luchar contra el tiempo, ni ritmo el
kilometro, si voy muy fatigado puedo andar,
etc. Logicamente hablando a nivel amateur,
a nivel profesional es otra historia. Ademas,
la montafa es un entorno totalmente diferen-
te del dia a dia de los deportistas, jqué mejor
manera de escapar del dia a dia!

= A.MARGARIT

Ello puede serdebido ala granatraccion que por
simisma genera la naturaleza, siendo el binomio
correr-montafia tremendamente atractivo para
el trail runner. Ademas, sabiendo que ya el pro-
pio hecho de correr puede generar sensacio-
nes de disfrute, el poder correr por entornos na-
turales y entornos paisajisticos de gran belleza
causaria una mayor sensacion de placer,y esa
union de esfuerzo y disfrute se acentuaria ge-
nerando una gran adherencia. Este hecho, por
otrolado, ha podido atraer a deportistas que vie-
nen de otros deportes buscando variedad, co-
nexion con la naturaleza o incluso estar menos
pendiente del «crono». En todo caso, aunque
parece que el crecimiento en competiciones
y practicantes se ha estabilizado, la investiga-
cion, el conocimiento y la preparacion en las
carreras por montafia son cada vez mayores.
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En el atletismo de competicion, esta muy clara la clasificacion de las distintas pruebas de carrera
segun la distancia: velocidad, mediofondo, fondo y ultrafondo. ;Como seria esta clasificacion
en el trail running? ;Se consideran para ello otros factores aparte de la distancia?

= J.C. GRANADO

Se puede decir que hay varias modalida-
des oficiales dependiendo de la federacion
que oficialice la competicién o campeo-
nato. En lo que respecta a la Federacion
de Atletismo parece que se van a con-
templar cuatro distancias: carrera ascen-
dente (con unos 1.000+ en unos 10-12km),
carrera classic (12-15km con unos 500+ y
500-), maraton (2.000+ aprox) y ulftra (80km).
Ademas, esta la clasificacion que aplica
la ITRA que le da mucha oficialidad a los
organizadores y corredores y que va por
tallas: desde la XS con una duracion de 1h
aproximada para el ganador hasta la XXL
con mas de 17h para el primer clasificado.
Ademas esta misma organizacion estable-
ce los «Puntos ITRA», que sirven como uni-
dad de medida para indicar el nivel de difi-
cultad de una carreray su valor expresa la
relacion entre kilometros arecorrery el es-
fuerzo necesario (km-esfuerzo), calculada
enbase ala distanciay al desnivel positivo
de la carrera. Y para evaluar la velocidad
de los corredores, aplican el «Indice de
Rendimiento ITRA» que expresa el poten-
cial de velocidad de un corredor. Permite
compararla velocidad de los trailers entre
ellos, a nivel internacional. Este potencial
de velocidad se enmarca en una escala de
1.000 puntos. Cada nivel de la escala co-
rresponde a un nivel de rendimiento de los
atletas: desde el nivel starteral nivel elite 1.
Esta tabla de niveles, muy apreciada por
los actores del trail, permite a los corre-
dores situarse en relacion a los demas, y
a los organizadores conocer mejor a sus
participantes.

= G.QUIROGA

Estamos en un momento de regularizacion
y asentamiento de la normativa clasifica-
toria del trail. Ya conocemos las diferen-
tes clasificaciones existentes hasta ahora.
Cada vez se va perfilando y ajustando en
mayor medida dicha clasificacion aten-
diendo a pardmetros combinados de dis-
tancia, desnivel y dificultad técnica. Esto
hace que las competiciones tengan una
puntuacion determinaday en muchas oca-
siones unos tiempos de corte que limitan o
determina la participacion en dicho evento.

- N.MARTINEZ

La ITRA (International Trail Running Asso-
ciation) sitiene establecidas las diferentes
modalidades de trail running en funcion
de la distancia y el desnivel positivo acu-
mulado, y considera ademas dos variables
adicionales para modular dicha clasifica-
cion: el nivel de autonomia que se exige al
corredor (nmero de avituallamientos en
carrera) y si el recorrido es a una lnica
vuelta o elmismo recorrido se repite varias
veces. No obstante, es cierto que es una
clasificacion no exenta de criticas y que
existe otro factor clave, como es la tecni-
cidad del recorrido, que siempre resulta
dificil de valorar.

= B.RUBIO

Actualmente tenemos dos federaciones
donde tendria cabida esta modalidad de-
portiva. En los reglamentos de estas fe-
deraciones (montafia y atletismo) estan
muy bien detalladas las diferencias. Los
principales factores para diferenciar unas
pruebas de otras estaran en desnivel po-
sitivo, longitud y altitud por donde trans-
curre la prueba

= A. MARGARIT

Es cierto que la clasificacion de carreras
por montafia esta menos clara o consen-
suada, ya que depende de quién realice

dicha clasificacion. La International Trail
Running Association (ITRA), por ejemplo,
presenta una clasificacién en la que orga-
niza las carreras segin una puntuacion de
«esfuerzo» o «dureza» basada en relacion
entre kilometraje y el desnivel: se suman
los kilometros de la carrera mas la centé-
sima parte del desnivel positivo en metros
(p.e. una carrera de 50km y un desnivel
positivo de 2.500m tendria una puntuacion
de 50 + 25 = 75). Asi, dicha clasificacion
va desde carreras XXS (0 a 24 de puntua-
cion) a carreras XXL (>=210). Dicha clasi-
ficacion, de acuerdo con la RFEA, se acota
mas clasificandose en trail (hasta 42km),
ultratrailmedio (42 a 69km), ultratraillargo
(70 a 99km) y ultratrail XL (mas de 100km).
Sin embargo, por otro lado, la Federacion
Espafiola de Deportes de Montafia y Es-
calada (FEDME) clasifica las carreras por
montafa en carreras en linea, carrera ver-
tical, uftra—o largo recorrido—y carreras
por montafia sobre nieve, especificando
en mayor medida baremos de kilometra-
je y desnivel para ser consideradas como
tales (p.ej. un ultra debe tener un minimo
de 60km y 3.500m de desnivel positivo). A
suvez, algunas federaciones autonémicas
aportan factores como el nivel de dificultad
de las carreras en funcion del tipo de via
(porcentaje de via ancha en el recorrido)
y los metros de desnivel positivo por cada
kilometro lineal recorrido. Por otro lado, se
da cabida para ser pruebas homologadas
a otras como carreras contrarreloj, ascen-
so, descenso, carreras por etapas, etc. Y,
para afadir otra clasificacion, nos encon-
tramos por otra parte a las carreras tipo
skyrunning, |as cuales se caracterizan por
correr por montafias por encima de 2.000m
y con grandes desniveles y pendientes ma-
yores al 30%. Con lo mencionado, quizas
un mayor consenso seria necesario, aun-
que si que se coincide bastante (puede
que se haya quedado alguna clasificacion
por nombrar en el camino) en los tipos de
carrera seg(n distancias, afiadiendo cierto
desnivel para que se consideren carreras
por montafia o competiciones de trail run-
ning, pudiendo afiadir otros factores como
el grado de tecnicidad del terreno o la altu-
ra por la que se corre.




i Qué caracteristicas fisioldgicas son las mas determinantes o limitantes para el rendimiento
de un trail runner de alto nivel? ;Y qué diferencias encontramos entre especialistas en distancias
mas cortas y los de distancias muy largas?

= J.C.GRANADO

En esta pregunta imagino que Nacho Mar-
tinez contestara con mucha mas rigurosi-
dad que yo. El establece como parametros
atener en cuenta a nivel bioenergético, la
potencia y la economia de carrera prin-
cipalmente; y a nivel neuromuscular, las
diferentes expresiones de fuerza (maxima
y excéntrica sobre todo). Sobre la diferen-
cia entre los especialistas de distancias
cortas y largas, ahora mismo no hay un
perfil de corredor muy definido. Tenemos
al «decatleta» del trail, Kilian Jornet, que
es capaz de ganar verticales de 30 minu-
tos o carreras muy rapidas como Sierre
Zinal y a la vez, casi en la misma tempo-
rada, ganar UTMB con unas 20h de es-
fuerzo. Hay otro dato dificil de definiry de
incluir en alguno de los apartados anterio-
res, que seria la adaptacion especifica a
las bajadas, bien relacionada con la fuer-
za de caracter excéntrico, pero que hien
puede estar definida por otras cualidades
como la agilidad, habilidad con los pies,
resistencia especifica...

= G.QUIROGA

Como el abanico de duracion de las prue-
bas de trail es muy amplio, limito mi pro-
puesta a dos ejemplos. A) Distancias cor-
tas suponiendo que tenga una duracion
inferior a 2h: VO,max, umbral anaerdbico
/umbral funcional, capacidad glucolitica,
tolerancia al lactato, alta capacidad de re-
sistir la menor pérdida de fuerza posible,
equilibrio electrolitico y equilibrio térmi-
co (ante el frio o calor durante la prueba).
B) Distancias largas suponiendo que la
prueba dure méas de 8h: ambos umbrales
(umbral anaerdbico /umbral funcional y
umbral aerdbico), VO,max, capacidad de
movilizacion de las grasas, economia de
carrera (a nivel energéticoy de técnica de
carrera), capacidad digestiva en carrera,
equilibrada capacidad de resistir la menor
pérdida de fuerza, equilibrio electrolitico y
equilibrio térmico (ante el frio o calor du-
rante la prueba).

Entre medias de los dos ejemplos anota-
dos se dan competiciones de trail que re-
quieren también la especializacion de sus
potenciales y limitantes fisiol6gicos.

< N.MARTINEZ

Resulta dificil contestar a una pregunta
tan amplia como ésta y de hecho el lec-
tor creo que debe ser remitido al articulo
publicado en los dos nimeros anteriores
de la revista por Arcadi Margarity en el
que se aborda de manera rigurosa y ac-
tualizada esta cuestion. No obstante, re-
sumiendo de manera sucinta la investiga-
cion disponible hasta el momento, parece
que ademas de los factores incluidos en
el modelo clasico de rendimiento en de-
portes de resistencia (consumo maximo
de oxigeno, economia de carreray maxi-
ma fraccion del VO,max que el atleta era
capaz de tolerar en competicion), pare-
ce que tanto en distancias de trail cor-
to (<42km) como de trailultralargo (en-
tre 70y 99km) factores neuromusculares
como la resistencia a la fatiga local o la
méaxima fuerza isométrica de los exten-
sores de rodilla podrian jugar un papel
muy relevante. Asimismo, los datos que
actualmente estamos analizado del pro-
yecto Penyagolosa Trails Saludable Wo-
men realizado en la carrera CSP 2019
(107km), parecen indicar que la menor
o mayor capacidad de utilizar las grasas
como sustrato energético y la capacidad
inspiratoria podrian estar igualmente re-
lacionados con el rendimiento en prue-
bas de ultratrail.

= B.RUBIO

El modelo clasico en deportes de resis-
tencia donde potencia aerobica maxima,
umbral [t2 y economia de carrera son los
pilares del rendimiento, ha sido cuestio-
nado en las ultimas investigaciones como
predictor de rendimiento en trail running.
Correr por montafia tiene unas caracte-
risticas de terreno especificas (subidas y
bajadas) que tienen que tenerse en cuen-
ta paratrazar las caracteristicas especifi-
cas que determinan el rendimiento. Estas
caracteristicas son la resistencia a la fati-
ga, VAM en subida, y factores neuromus-
culares medidos en test de extension de
cuadriceps. Un especialista en distancias
cortas como un kilémetro vertical tendra
que tener altos valores de VO,maxy VAM
en subida. Estos valores también se han

visto que correlacionan positivamente
con el rendimiento en distancias largas,
pero en estas (ltimas el factor psicol6gi-
coyunabuena optimizacion de las grasas
como principal fuente de energia son im-
portantisimas.

= A. MARGARIT

Parece que los tres pilares fisioldgicos
de rendimiento por los cuales se explica
en mayor medida el rendimiento en com-
peticiones de resistencia (VO,max, ca-
pacidad de sostener una fraccion dada
del VO,méaxy la economia de movimiento
o0 coste energético) tendrian también su
importancia en trailpero que, debido a la
especificidad en las carreras por mon-
tana, deberiamos anadir otros factores
fisiolégicos determinantes en el rendi-
miento. Asi, de manera general, en carre-
ras de trail cobrarian también relevancia
en mayor medida factores neuromuscula-
res (especialmente la fuerza en miembros
inferior y sobre todo en extensores de la
rodilla), la prevencion del dafio muscular
(relacionado con lo anterior) y la resisten-
cia alafatiga (o indice de resistencia), la
propia VAM o potencia maxima en subi-
da, y el coste energético de caminary de
carrera en pendiente. En distancias mas
cortas, probablemente un alto VO,max,
una alta VAM, una alta capacidad de de-
sarrollar potencia en subida, una gran
habilidad en la bajada y tener el umbral
«anaerdbico» lo mas cerca posible del
V0,méx, serian factores a desarrollar de
manera primordial. Amedida que aumen-
ta la distancia, factores como el VO,méx
eincluso lavelocidad en el sequndo um-
bral ventilatorio pasarian a ser en mayor
medida limitantes, pasando a ser deter-
minantes en mayor medida la economia
de movimiento (mayor importancia de ser
eficiente caminando a medida que se au-
menta la distancia) y la capacidad de oxi-
dar grasas, factores relacionados con la
resistencia a la fatiga y el dafio muscular
(y disminuir los sintomas asociados con
las carreras de duracion prolongada que
pueden incrementar el coste energético)
e incluso factores motivacionales y psi-
coldgicos.
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¢ Que otro tipo de caracteristicas determinantes particulares lo diferencian

de otros deportes?

= J.C.GRANADO

Principalmente una que cada vez se da menos, que es
la experiencia y familiarizacion con el medio natural.
Los que tienen esa cualidad ya se han pasado en su
gran parte al traily Gitimamente solo se suman los que
vienen faltos de esa experiencia, lo que hace que en
muchas ocasiones el rendimiento se vea perjudicado
por otras causas como cierto miedo, mala interpreta-
cion de la meteorologia, lectura del terreno y dosifica-
cion del esfuerzo por mala interpretacion del mapay
desnivel... También se puede tener en cuenta la capa-
cidad de contraccion y relajacion muscular a la hora
de gestionar la carrera y la marcha, muy habitual en
esta disciplina. Habria que afadir otra caracteristica
propia de las pruebas de larga duracion como es la
alimentaciony asimilacion en carrera. Y por ltimo, la
eleccion de material, muy importante en ciertos cir-
cuitos por terreno o desnivel.

= G.QUIROGA

Si hablamos de aspectos fisioldgicos, siempre y
cuando hablemos de deportes de resistencia y cicli-
cos, todos ellos estan tratando de mejorar los mismos
parametros fisioldgicos en funcion de la duracién de
la competicion. Por ejemplo, triatletas de distancia
corta, media o larga, requerirdn parametros pareci-
dos alos establecidos en el trailcon la especificidad
de su deporte. En nuestro caso, lo que diferencia al
trailes el entorno en el que se lleva a cabo. Es un de-
porte abierto en el que no todo es ir bien preparado
(aunque esto aumente el porcentaje de éxito). Tienes
condicionantes externos que pueden limitarte. A la
vez esta incertidumbre dota al trail de una dosis de
aventura que atrae. Por otro lado, el trai/tiene mu-
cho trabajo mental; las emociones y vivencias son
muy profundas y a veces hasta reveladoras, pero esto
también tendriamos que tratarlo con mas detenimien-
toy con profesionales del @ambito de la psicologia de-
portiva. Por (ltimo, me gustaria resaltar la importan-
cia de la diferencia en cuanto a latécnica de carrera
y de caminar respecto a otros deportes; en el trailhay
mucha variedad de movimientos y esto hace que la
motricidad de la corredora/or sea muy variada, hay
que dotar a la corredora/or de muchos recursos de
desplazamiento.

= N.MARTINEZ

Ademas de los aspectos ya comentados, dos aspec-
tos clave en las carreras por montafia son la gestion
del ritmo de carrera y la alimentacion e hidratacion
durante la misma. Por otra parte, al disputarse en un
medio cambiante, la correcta gestion de la ropa tam-
bién puede ser decisiva especialmente sila carre-

ra es de larga distancia y en el recorrido se suceden
cambios de temperatura importantes (como es el caso
cuando se disputan enterreno de alta montafia). Final-
mente, en funcion de la altura a la que se corra, una
buena adaptacion a la misma también puede conver-
tirse en un aspecto determinante.

= B.RUBIO

En trail running ninguna carrera es igual a otra, ese
punto de intriga es una caracteristica muy especial
a este deporte. A nivel de preparacion para el en-
trenador es un reto, pues va a tener que preparar
diferentes especificidades a desarrollar para se-
gun qué tipo de carrera y momento de la tempora-
da. Otra caracteristica desde mi punto de vista es el
respeto y educacion sobe el medio natural que nos
rodea. Aunque es un arma de doble filo, cuanta mas
gente va a la montafia no siempre es mas concien-
cia sobre la misma.

= A. MARGARIT

Lo que caracteriza a un buen corredor de trailpuede
ser diferente de lo que caracteriza, por ejemplo, a un
buen corredor de ruta. Las pruebas de trai/suelen ser
realizadas en terrenos de montafia donde se incluyen
pendientes positivas y negativas con secciones técni-
cas de senderos, caminosy con rocas, asi que conte-
nidos como la carrera ascendente, descendente y en
desnivel neutro serian especialmente relevantes en el
entrenamiento. De hecho, correr cuesta arriba, cues-
ta abajoy en llano podrian entenderse biomecéanica-
mente como diferentes modos de ejercicio (Breiner et
al., 2018), lo que acarrea una serie de especificidades
y consideraciones. Por ejemplo, si nos fijamos en la
carrera cuesta arriba, seria importante desarrollar
una fuerza adecuada en flexores de cadera y flexo-
res plantares. Ademas, puesto que parece haber una
alta correlacion entre el VO,max y el rendimiento en
subida (Townshend et al., 2010), diriamos que una alta
potencia absoluta o un buen «motor» seria un condi-
cionante en el rendimiento de subida. FijAndonos en
la carrera cuesta abajo, seria importante desarrollar
una buena capacidad de tolerar la fatiga y minimizar
el dafio muscular por las repetidas acciones de fre-
nado que acentdan el componente excéntrico de la
zancada, ademas de desarrollar una gran habilidad
técnica de bajada, lo cual puede ser trascendental
especialmente para obtener un buen puesto enla cla-
sificacion final. También, cabe tener en cuenta que las
carreras de montafa se desarrollan en la naturaleza,
por lo que factores como las condiciones meteoro-
logicas, tipo de terreno, altitud, etc., pueden ser de
mayor relevancia.
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iConsideras que tanto la estrategia como el factor psicolégico
juegan un papel mas determinante en el trail running?

=> J.C.GRANADO

Como entodas las disciplinas, este factor juega un papel vital para el buen resulta-
do. La buena gestion de la misma dara una ventaja, al igual que te lastrara si no lo
haces bien. Hay que tener en cuenta que son otros factores los que hay que trabajar,
pero cada deporte tiene suimportancia y simplemente hay que trabajar los factores
determinantes, teniendo en cuenta que a veces se juega muy duro a nivel mental
(especialmente en ultras con una o dos noches corriendo).

= G.QUIROGA

Me parece fundamental en todos los entornos deportivos-competitivos, no solo en el
trail running sino en todas las modalidades deportivas. Hablando especificamente del
mundo del trail,la preparacion de la estrategia en competicion se basa en el resulta-
doy experiencia acumuladas en los entrenamientos y competiciones preparatorias.
Esta estrategia no es estatica porque al competir en un entorno abierto y cambiante,
hay condicionantes sorpresas o imprevistos. Para ello la corredora/or ha de tener
herramientas y capacidad de decision. Y aqui es donde entra el factor psicoldgico.
Nuestras pruebas son exigentes y largas por lo que se pasa por muchos estados de
animoy por situaciones de competicion que han de controlarse y llevarse hacia una
vertiente positiva (ya sea llegar a meta, saber retirarse, afrontar una lesion, etc.). En
mi caso, estoy siendo testigo de como corredoras/res muy bien preparadas/os (po-
pulares y de alto nivel) tienen miedo a la competicion. Para superar esta situacion
no sirve el hacer mas series 0 mas «cacos». Necesitamos la ayuda de profesionales
que sumen sus conocimientos al proceso de entrenamiento.

= N.MARTINEZ

No creo que jueguen un papel mas determinante que en otras disciplinas, como por
ejemplo en un 800ml, donde tanto la estrategia como el factor psicolégico pueden ser
igualmente decisivos; aunque si es verdad que deben trabajarse de modo diferente.

= B.RUBIO

Los dos factores juegan un papel fundamental, ademas, cuanto mayor es la distan-
cia, mayor importancia juegan. En posiciones de podium hasta el tiempo emplea-
do en los avituallamientos pueden ser decisivos. En cuanto al factor psicoldgico,
muchos entrenadores estamos viendo cdmo deportistas con una mayor resilien-
cia estan obtenido mejores resultados por su capacidad de resistencia a la fatiga,
gestion del esfuerzo y control de pensamiento negativos, que otros deportistas que
presentan mejores condiciones fisioldgicas para el rendimiento.

= A. MARGARIT

El factor psicologico es fundamental en cualquier deporte, y en el trail running por
supuesto que también. La motivacidn, la capacidad de sufrimiento y algunas estra-
tegias psicologicas pueden ser extremadamente (tiles para optimizar el rendimiento
del corredor. De hecho, el factor psicologico se considera un factor determinante
del rendimiento en carreras de ultratrail (Millet et al., 2011). Ademas, cada vez es
mas habitual la presencia de la figura del/a psicdlogo/a en el deporte. En cuanto a
la estrategia, ld6gicamente también seria fundamental y un factor determinante. La
estrategia nutricional, el pacing... son aspectos que se deben prevery entrenar con
anterioridad a una prueba. Por ejemplo, en cuanto al pacing, no es lo mismo buscar
un puesto en la clasificacién que intentar rebajar un tiempo concreto o buscar el ser
finisher. Tampoco es igual si en poca distancia se puede hacer «tapdn» o bien hay
varios kilometros para que la carrera se «estire». Este tipo de previsiones y estrate-
gias en el pacing se pueden ir perfilando ahora mismo en mayor medida a partir de
lairrupcion de la medicion de la potencia para la carrera a pie.




(Podemos considerar el material/equipacion que se emplea en las carreras
por montaiia como mas determinante para el rendimiento que en las carreras
en ruta o en pista? Hablanos un poco sobre el material especifico...

= J.C. GRANADO

Desde luego, este factor es mucho mas impor-
tante que en otras especialidades atléticas,
pero precisamente para mi la mas importante
es lamisma que las demas, el calzado. La buena
eleccion del taco y suela sobre todo hara que
no te acuerdes del calzado en toda la carrera
que, realmente, es el éxito en esta disciplina.
Pero normalmente es una fuente de problemas
por mala adherencia, rozaduras, mala amorti-
guacion, roturas... Mas material importante y
que requiere su técnica cuando la carrera es
largay con gran desnivel acumulado, serian los
bastones. Pero realmente lo dificil es sacarles
partido con un buen trabajo de la zona superior
que aligerara la sobrecarga muscular de lazona
inferiory puede darte mucha seguridad en baja-
das apropiadas. Lo demés tiene menos impor-
tancia a mi entender. Quiz4 una buena conexion
con el GPS paraleerla carreray establecer una
estrategia entre las fuerzas que restan y los ki-
I6metros y desnivel hasta meta.

= G.QUIROGA

Me gustaria hacer hincapié en la necesidad
de adaptar todos los elementos necesarios a
la especificidad del deporte y de sus competi-
ciones. No podria afirmar que es mas determi-
nante en trailque en otros deportes de carrera
ya que considero que cada deporte intenta afi-
nar todo lo posible en las equipaciones de los
deportistas. Si que puedo indicar que en trailes
necesario tener preparadas diferentes equipa-
ciones debido a la climatologia, a las caracte-
risticas de la prueba/zona de entrenamientoy a
las caracteristicas de la corredora/or. Eso hace
que nuestro «armario deportivo» sea un tanto
voluminoso. Es importante buscar la funciona-
lidad con las compras. El mercado esta lleno de
material que puede ser (til para unosy no para
otros. Mi recomendacion es no dejarse llevar
por el primer impulso de compra. Mantener el
tipo para evaluar la necesidad de comprar o
no. Indudablemente hay que tener el material
obligatorio para competir. Este ha de ser de la
mayor calidad posible.

= N.MARTINEZ
Este aspecto si creo que tiene un papel mas

decisivo enlas carreras por montafia que en las
carreras en ruta o en pista, ya que como adver-
tiamos anteriormente los cambios de tempera-
tura debidos a la orografia pueden ser mucho
mas repentinos. Es muy importante manejar
adecuadamente las capas de ropa, conside-
rando la transpirabilidad y la capacidad aislante
de cada tejido en funcién de que nos intere-
se en cada momento prioritariamente disipar o
conservar calor. También una buena eleccion
y adaptacion al calzado es clave (consideran-
do en las pruebas de ultratrailla posibilidad de
cambiar de zapatillas en las bases de vida). Y
finalmente escogery sobre todo hacer un buen
ajuste de la mochila de hidratacion, interiori-
zando donde guardamos cada cosa, es otro
factor a tener en cuenta.

= B.RUBIO

No solo es determinante, en alguna carrera te
puede hasta «costar la vida» no llevar el material
lo suficientemente técnico. En este tema los or-
ganizadores de carreras estan siendo muy aten-
tos. A nivel de rendimiento es fundamental llevar
un material que permita pesar menos, mayor ma-
nejabilidad, etc. Todo esto se suma en minutos.

= A. MARGARIT

Podria ser, aunque también lo podria ser para
el corredor de ruta (p.ej. las Nike Vaporfly).
Sin embargo, posiblemente en montafia haya
que prestar mayor atencion a mayor nimero
de aspectos relacionados con el material. Sin
estar especializado en este campo, considero
que es necesario contar con una indumenta-
ria adecuada como calcetines, cortavientos...
(especialmente con condiciones meteoroldgi-
cas adversas); una buena mochila, cinturén,
etc. para el transporte de liquido, alimentos...,
y calzado adecuado a la distancia, nivel y peso.
Otros materiales a utilizar podrian ser las me-
dias de compresion (cientificamente no se ha
demostrado que durante la carrera cause be-
neficios a nivel fisiolégico, aunque si a nivel de
percepcion) y el uso de bastones, lo cual seria
especialmente recomendable en las competi-
ciones en las que optimizar el coste energéti-
co sea una prioridad y en aquellas donde haya
pendiente muy pronunciadas.

Continuara en el préximo namero de Sportraining
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El entrenamiento del trail runner

Aqui os traemos la segunda parte de este fantastico y enriquecedor debate

sobre el entrenamiento de los corredores de montana, que iniciamos en el niumero
anterior de Sportraining. Los cinco grandisimos expertos que hemos reunido,
responden a las ultimas preguntas para, de esta forma, continuar enriqueciéndonos
en conocimientos sobre las caracteristicas y particularidades que tiene

el entrenamiento de este deporte.

Fotos Dynafit



Centrandonos ahora mas en el entrenamiento...
A rasgos generales, ;como enfocamos una planificacion anual?

= J.C.GRANADO

Una buena pregunta, pero que ahora mis-
mo no puedo responder. Basicamente, por
lo que hablo con entrenadores y atletas,
ahora mismo la planificacion a largo plazo
que abarque una temporada casi no existe.
Miparecer es que se trabaja como en el fiit-
bol, partido a partido, que en este caso seria
carrera a carrera. Las planificaciones de
papel son casiinexistentes y hay mucha di-
ferencia entre los corredores que se toman
este aspecto muy importante y que cuentan
con entrenadores cualificados, formados y
con criterio, y los que van de forma anarqui-
caincluso con entrenador, pero sin ningin
rigor en la planificacion ni en el esquema de
entrenamiento. Basicamente tendrian que
empezar por hacer un calendario asumible
para a partir de ahi, establecer los objetivos
basicosy especificos para el corredor. Me
parece que muy pocos corredores cumplen
con estos minimos. Se planifica a la carta,
es decir, a lo que le apetece al corredor,
que habitualmente suele competir mucho.

= G. QUIROGA
Para llevar a cabo la planificacion, me
baso en una secuencia de pasos:

1. Informacion inicial: punto de partida (es-
tado de forma, puntos fuertes/débiles, re-
sultados anteriores), competiciones prin-
cipales allevar a cabo (distribucion en el
calendario), disponibilidad de la corredo-
ra/or para entrenar (realista y concretos
con posibilidades de entrenar en monta-
fia, equitaciony material del que dispone).

2. Apartir de aqui, contrastamos la viabili-
dad del plan, se hacen las reestructura-
ciones necesarias (de competiciones,
horas de entrenamiento, incluir gimnasio
0no, hici,...). Aplico el modelo de planifi-
cacion inversa. Mimétodo se basaenel
buen resultado que obtengo de trabajar
en primer lugar los limitantes y posterior-
mente las potencialidades de la corredo-
ra/or en la distancia a preparar.

3. Unavezque el plan estd enmarcha, es
fundamental tener detectores concre-
tos de mejora del rendimiento que te
permitan obtener un feedback rapido
yvalido para ajustar las cargas y hacer
los cambios oportunos.

La planificacion es un fendémeno vivo y
cambiante que ha de estar en constante
adaptacion dentro de un marco muy con-
cretoy controlado. Actualmente con el au-
mento de la investigacion cientifica en trail
y las plataformas de entrenamiento, este
proceso esta facilitado y mas controlado.

= N.MARTINEZ

Los principios que deben regir la planifica-
cion de una temporada deben de ser los
mismos que para cualquier otro deporte,
considerando evidentemente los factores
de rendimiento a los que nos hemos referi-
doenlatercera pregunta. Aunque es cierto
que en lo que se refiere al «encaje» de las
competiciones nos encontramos muchas
veces en una encrucijada, al tratarse de un
deporte con una disparidad importante de
disciplinas (desde kildmetro vertical a ultra-
trail) que muchas veces el corredor quiere
disputar a su maximo nivel de rendimiento
en unamismatemporada.Y por otra parte, al
confluir dos federaciones (deportes de mon-
tafay atletismo) y un sinfin de organismos
privados —en algunos casos con mayor po-
der que las propias federaciones—, el calen-
dario de competiciones es muy denso. Todo
ellonos obliga a consensuar con el deportis-
tamuy claramente qué carreras seran obje-
tivos principales, importantes y secundarios.

= B.RUBIO

De mas importante a menos importante.
Primero fijar los objetivos principales de
la temporada. Esto desencadena una cas-
cada de objetivos secundarios que nos
pueden ayudar a llegar en las condiciones
optimas a las competiciones principales.
Centrandome en las capacidades a desa-
rrollar, personalmente me gusta trabajar los
extremos fisiolégicos, y conforme nos acer-
camos a la competicion principal trabajar
mas especifico.

= A. MARGARIT

Ello va a depender deltipo de deportista, del
calendario o deltipo de planificacion que uti-
licemos. Creo que a nivel general no difieren
los principios de entrenamiento nilas pautas
de planificacion que se utilizan en cualquier
deporte de resistencia. Lo que cambiaria-
mos serian los contenidos a desarrollar.

Entendemos que el trabajo de fuerza
es esencial para este deporte,
:Como se debe periodizary cuales
son los ejercicios a destacar

en cada periodo?

= J.C.GRANADO

Enlalinea de lo que he comentado antes, la
orientacion del trabajo de fuerza se suele in-
cluir con criterio dependiendo otra vez mas
del entrenador, que ademas va en la linea
muy directa con la personalidad del corredor.
Sies un corredor serioy con objetivos claros,
busca un buen entrenador que suele trabajar
todos los contenidos y objetivos especificos
de este deporte. En la mayor parte de los ca-
sos, los corredores no buscan ni entrenador
o simplemente un facilitador de sus suefios,
lo que conlleva simplemente hacer caso a un
plan poco adaptado al corredor, es decir, sue-
le ser una guia enviada por correo u otraviay
con poca interaccion. Anadir que hay pocos
binomios entrenador-atleta que tengan rela-
cion directa casi todos los dias, por la propia
idiosincrasia de la especialidad. Esto dificulta
el trabajo especifico y, por supuesto, mucho
mas el de fuerza aplicada a la modalidad. A
mi parecer, habria que establecer un trabajo
de fuerza general para la mayoria de corre-
dores que apenas han desarrollado la fuerza,
trabajandotodo el cuerpo debido al uso que se
hace enesta disciplina. Una vezalcanzadoun
nivel que llegue a los minimos exigibles, ya se
puede enfocar de forma mucho méas especi-
fica con cuestas cortas, largas yjugando con
el porcentaje ytipo de terreno y dependiendo
mucho de lamodalidad a preparar.Y comotra-
bajo puro de fuerza, creo que se necesita ha-
cer un estudio mucho mas a largo plazo para
enfocar este entrenamiento que hasta ahora
se basa enla puraintuicion o la extrapolacion
de otras disciplinas de carrera de larga dura-
cion. No hay casi nada escrito atal efecto, asi
que poco se puede inferir de ello.

= G.QUIROGA

Como concretar una pregunta tan amplia...
no es tarea facil. Voy a ser muy directa sin
entrar en su desarrollo porque eso requiere
un espacio en este articulo del que no puedo
aprovecharme.Voy a comentar las rutinas de
gimnasio. Sin plasmar la fuerza especifica que
puede realizarse con multisaltos, series rapi-
das o subidas/bajadas en montafia, cuestas,
arrastres, lastres, etc. Tomando como referen-
cia a corredoras/es de alto nivel (con expe-




rienciaya que para iniciacion trazaria otro mapa
de desarrollo de lafuerza)y en unas condiciones
ideales de disponibilidad y de estado, al iniciola
temporada y dentro del primer macrociclo doy
prioridad a la fuerza explosiva con cargas bajas.
A continuacion preparo un mesociclo de hiper-
trofia «controlada». Posteriormente toma el re-
levo la fuerza potencia con altas cargas. Aqui
hacemos un pequefio cambio ya que entramos
en el segundo macrociclo de la temporada. La
novedad es que toma protagonismo el entrena-
miento concurrente. El entrenamiento de fuerza
rara vez se hace de forma aislada. Comento la
secuencia de fuerza: empezamos este segundo
macrociclo con la fuerza explosiva con cargas
bajas, posteriormente pasamos a fuerza maxi-
ma o potencia con altas cargas (depende de la
corredora/or), le sigue la fuerza excéntrica y fi-
nalmente pasamos de nuevo a fuerza explosi-
va con cargas bajas. Como veis no desarrollo
la fuerza-resistencia ya que lo llevo a cabo con
otras metodologias de entrenamientoy al tratar-
se de corredoras/res de nivel alto, suelen tener
muy bien desarrollada esta cualidad. Y por otro
lado, el desarrollo de la fuerza excéntrica tiene
poco protagonismo en el gimnasio siendo mayor
enlos entrenamientos en montafiay en entrena-
mientos de carrera.

= N.MARTINEZ
Respecto al trabajo de fuerza, en articulos y de-

bates precedentes ya hemos ahondado sobre
esta cuestiony efectivamente se trata de unfac-
tor esencial en las carreras por montafia (igual
que en general en todos los deportes de resis-
tencia). La periodizacion de esta cualidad, igual
que en caso de la planificacion anual, considero
que debe segquir los principios establecidos para
los deportes de resistencia. Es decir, después
de unafase inicial de familiarizacion (mas o me-
nos larga o incluso prescindible en funcion de
la experiencia del deportista), la prioridad sera
aumentar los niveles de fuerza con cargas altas
para posteriormente incidir sobre la RFD o fuer-
za explosiva (aunque en algunos sectores del
entrenamiento se desaconseja el uso de este
término). De modo transversal, considero muy
importante incluir ejercicios de fortalecimien-
to del pie, fortalecimiento de los abductores de
caderay estabilizacion activa paralograr mayor
seguridad y eficiencia en los apoyos. También
eltrabajo de la musculatura respiratoria es una
via de mejora muy interesante y finalmente los
ejercicios de isometria excéntrica, sobrecarga
excéntricay pendiente negativa son contenidos
con un elevado potencial de entrenamiento en
el corredor de montana.

= B.RUBIO

Puestodo va a depender de latecnologia, nivel
y experiencia en entrenamiento de fuerza del
deportista. De forma resumida el entrenamiento

de fuerza deberia ir orientado de menor a ma-
yor especificidad en el gesto deportivo. Debe-
ra atender las caracteristicas individuales del
deportista, asi como las limitaciones propias.
En periodos alejados a la competicion el objeti-
vo puede ser mejorar la Fuerza Maxima y RFD,
mientras que en periodos de competicion el ob-
jetivo principal debera ser optimizar la fuerza
especifica. Las necesidades de fuerza del trail
running estaran entre bajas o medias bajas.
Esto ya nos da una idea sobre qué porcentaje
de fuerza maxima debo mejorar.

= A MARGARIT

Mientras que las carreras de fondo son consi-
deradas una modalidad deportiva con necesi-
dades bajas de fuerza (Gonzalez-Badillo et al.,
2017), posiblemente en las carreras de montaiia
esto no sea asi. La necesidad de subir rapido,
de soportar altos niveles de fatiga muscular, la
mayor activacion de algunos grupos muscu-
lares en subida, la alta capacidad de frenado
necesaria de la musculatura en pendientes
pronunciadas negativas, etc. hacen que el tra-
bajo de la fuerza sea fundamental. A nivel de
contenidos, seria interesante introducir entre-
namiento con cargas altas (con ejercicios cla-
sicos como la sentadilla, peso muerto, tijeras,
flexiones plantares...), entrenamiento de fuer-
za «explosiva»y pliometria (fundamentalmente
con levantamientos y saltos de diferentes tipos
tanto con componente horizontal como verti-
cal), trabajo excéntrico (con maquinas isoiner-
ciales, saltos y caidas, carreras cuesta abajo,
acentuando o sobrecargando la fase excén-
trica del ejercicio...), trabajo de la fuerza de la
musculatura complementaria (core, miembros
superiores, musculatura de la cadera o mus-
culatura de los pies) y trabajo mas especifico
de cuestas. De manera general, solemos tra-
bajar en los periodos de base la fuerza maxima
(previo acondicionamiento o trabajo de fuerza
general) combinandoyy progresando hacia ejer-
cicios que acentien el componente excéntrico
y finalmente hacia ejercicios de caracter mas
explosivo (p.ej. cuestas muy cortas de caracter
neuromuscular)y pliométricos, para en el perio-
do competitivo realizar sesiones «recordatorio»
para procurar mantener los niveles consegui-
dos. Paralelamente, en el periodo base trabaja-
mos la fuerza general combinando con fuerza
de caracter mas metabolico parair progresan-
do hacia entrenamiento especifico de cuestas
(de mas cortas amas largas) combinandolo con
el entrenamiento de resistencia (p.ej. entrena-
miento de series en subida y bajada).
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Pero como solemos decir, «lo que no se mide no se mejoran... ;qué parametros se deben utilizar
para medir y evaluar el rendimiento y el progreso del trail runner? ; Qué protocolos se utilizan?

= J.C.GRANADO

Hasta lo que yo sé, se esta jugando con los
estimadores de potenciay con los electro-
midgrafos portatiles. Habra que esperar
estudios al respecto, pero creo que es por
donde habria que profundizar. Las medi-
ciones de metabolitos hasta ahora no han
dado resultados practicos ni extrapola-
bles. Como mucho, pero casia nivel anec-
dético, resultados de CK post-carreras o
entrenamientos que parecen de nivel so-
bre humano. Lo que hace la mayor parte
de corredores y entrenadores es medirse
en sus propios circuitos y sacar conclu-
siones de los tiempos realizados en ellos
y lo asocian a sensaciones. También se
hacen mediciones de metros positivos o
negativos por la unidad de tiempo, algo
similar a la bicicleta.

= G.QUIROGA

En mi caso, me ayuda mucho contar con
una prueba de esfuerzo y a ser posible
dos a lo largo de la temporada. Muchas
veces esto no es posible y pasa mucho
tiempo entre una y otra por lo que pierdo
el control de las mejorasy de las pérdidas.
Por esto, hago el seguimiento del Umbral
Funcional de pulsaciones, de velocidad y
de potencia y se han convertido en datos
de referencia. Llevo a cabo el control de
los cambios VO,méax con las plataformas
y con los relojes. Es un dato estimado y no
de laboratorio. Por ello hay que tomarlo en
ese contexto. Las mediciones de la eco-
nomia de carrera a través del gasto ener-
gético por kilometro y por metro de des-
nivel positivo (kJ/Km; kJ/Dn+) cada vez
me resulta més relevante. Para medirlo
adecuadamente hay que determinar unos
recorridos en montafa con unas caracte-
risticas determinadas ya que la energia
empleada la mediremos en vatios. O par-
ticipar en competiciones que ya se han
realizado y que podremos comparar. Otros
datos a medir en estos recorridos-test en
montafa son la velocidad, la potencia y
el pulso en ascension, en descenso, en
llanos y en zonas técnicas.

= N. MARTINEZ
Coincido en laimportancia que debe con-
cederse a la evaluacion, tanto para iden-

tificar los eslabones débiles de nuestros
corredores como para contrastar que los
contenidos de entrenamientos que les
aplicamos consiguen los efectos preten-
didos. En relacion a los pardmetros a me-
dir, podemos agruparlos en tres bloques:
testde rangos de movilidad articulary es-
tabilidad, test de fuerza dindmica e isomé-
trica y test cardiovasculares. En funcion
delacceso que tengamos a equipamiento
mas o menos sofisticado, podremos rea-
lizar unos u otros test. En cualquier caso,
dentro del primer bloque la mayor parte
de pruebas (p.ej. rango de dorsiflexion del
tobillo o equilibrio monopodal) pueden rea-
lizarse con ayuda de APP o material muy
asequible. En relacion a los test de fuerza
dindmica e isométrica, instrumentos como
un encoder, una plataforma de contactos o
una galga isométrica cada vez estan mas
alalcance de los entrenadores y sin duda
creo que debemos hacer el esfuerzo de
trabajar con ellos. Finalmente, respecto
a la evaluacion cardiovascular, tanto los
testde campo como los test de laboratorio
tienen sus ventajas y sus inconvenientes,
pero si es importante que busquemos pro-
tocolos lo mas adaptados posible alaidio-
sincrasia de las carreras por montana. Asi
por ejemplo, las pruebas de esfuerzo en la-
boratorio deben realizarse con protocolos
enlos que haya unincremento gradual de
lavelocidad y la pendiente de modo que el
corredor de montafia pueda desarrollar su
maximo potencial.

= B.RUBIO

Tenemos por un lado test de laboratorio,
donde las ultimas investigaciones apun-
tan a la utilizacion de un test en pendien-
te. También tenemos test de campo con
mediciones de lactato, etc. El entrenador
también puede desarrollar sus propios test
de campo, es muy importante la estanda-
rizacion de éstos, pero pueden ser (tiles
asi como las competiciones y comparati-
vas de entrenamientos cruzando datos de
carga internay carga externa.

= A.MARGARIT

Hay muchos test tanto de campo y labo-
ratorio del corredor de ruta que podrian
ser aplicables al corredor de montafa

(test VAM, determinacion de umbrales
metabdlicos, evaluacion de la economia
de carrera...), pero probablemente se
deberian complementar con otros méas
especificos. Asi, puesto que se va cono-
ciendo qué determina el rendimiento en
el corredor de montafa, se hanido adap-
tando algunos protocolos. Centrandonos
en la evaluacion de la resistencia, se han
visto diferencias significativas intrasuje-
to entre protocolos en llano y en subida
en variables como el VO,max (Scheer et
al., 2018; Vanhoy, 2012), lo que podria ha-
cer pensar que una evaluacion en subi-
da seria mas especifica para el corredor
de trail. De hecho, algunos entrenadores
como Nacho Martinez y Antonio Monto-
ya, ya han disefiado y aplicado protoco-
los especificos de laboratorio para el trail
runner. A nivel de campo, se podria decir
que hay poco escrito. Sin embargo, sa-
biendo qué es lo que se quiere medir se
podrian disefar test de campo validos.
Por ejemplo, nosotros solemos utilizar
un test maximo de 5 minutos en subida y
un test maximo de 20 minutos en subida
(pendiente alrededor el 10%), que nos sir-
ve para conocer la evolucion del entrena-
miento en distintos periodos a la vez que
estimar la potencia aerdbica maxima de
subiday calcular el FTP (umbral funcional
de potencia) del corredor (si usa Stryd).
Otros test de campo especificos que usa-
mos son realizar un test maximo en un
circuito previamente medido (p.ej. 8kmy
400+) asi como un test de «doble subida»,
el cual consiste en subir a maximo ritmo
sostenible dos veces una pendiente (con
longitud y desnivel que puede variar, por
ejemplo, de unos 4km y 400+) para obte-
ner por un lado valores de tiempo, fre-
cuencia cardiaca, lactato y/o potencia,
etc., y por otro lado observar la gestion
de esfuerzo, la tolerancia a la fatiga y la
relacion entre variables de una a otra
subida. Si nuestro objetivo es evaluar la
economia de carrera, hacemos test tan-
to en llano como en subida (cinta) a una
velocidad constante para determinar va-
lores de lactato, frecuencia cardiaca, po-
tencia y variables biomecanicas (tiempo
de contacto, rigidez muscular, tiempo de
vuelo, etc.).







8/8//815/0

Al ser las competiciones de trail running pruebas en las que los cambios de ritmo y de terreno
son constantes, e incluso con paradas, ;jesto hace que resulte mas facil controlar la nutricion

durante la prueba? ;Como «entrena» la alimentacion un trail runner?

= J.C.GRANADO

Como suelo acostumbrar nunca me meto
en disciplinas que no son las mias y no me
corresponde, espero que esto ocurra ala
inversa, todavia hay mucho osado. La nutri-
cion se puede entrenar, pero se suele dejar
mas a laimprovisacion en la propia compe-
ticion. Casitodos los corredores tienen muy
clara la estrategia en competicion sobre
este aspecto, pero no lo entrenan con su-
ficiente rigurosidad. Solo en salidas largas
hacen ciertas simulaciones de la alimenta-
cion, pero nuncaigual que en competicion.
Puede que la logistica influya y mucho.

= G.QUIROGA

Este punto es importantisimo. Las pautas
nutricionales para entrenar y competir en
optimas condiciones, requiere del trabajo
de nutricionistas. Mis conocimientos en
este ambito son limitados y siempre re-
currimos a la colaboracion de un/a pro-
fesional. Si que subrayo la necesidad de

una estrecha colaboracion y comunica-
cion entre el triangulo corredora/or-nutri-
cionsta-entrenadora/or.

= N.MARTINEZ

El entrenamiento de la alimentacion, o
mejor dicho del sistema digestivo, en las
carreras por montafia, como ya advertia-
mos en una pregunta anterior, es clave.
No obstante es un aspecto que concierne
mas directamente a los nutricionistasy en
el que los entrenadores deberiamos tener
un papel mas secundario.

= B.RUBIO

Sobre todo si el deportista lleva un pacing
nutricional controlado. Personalmente es
una parcela que derivo a los verdaderos
profesionales de esto: los nutricionistas.
Con los nutricionistas trabajamos mano a
mano para entrenar no solo la distribucion
de la comida durante la carrera, también en-
trenamos la modulacion o imitacién de las

situaciones nutricionales y de deplecion de
nutrientes que se van a dar en competicion.

= A.MARGARIT

En este tipo de cuestiones siempre delego
a un nutricionista especializado. En todo
caso, si la estrategia nutricional asi como
el pacing estan bien planificados, las po-
sibilidades de éxito aumentan. Por otra
parte, a medida que se alarga la distancia
los problemas estomacales tienden a au-
mentar, por lo que «entrenar el estomago»
es trascendental. En un articulo reciente
(Jeukendrup, 2019) se dan las siguiente
pautas para ello: ingerir altas cantidades
de liquido por hora, entrenar ingiriendo
altas cantidades de hidratos de carbono,
entrenar con el estmago lleno (inmedia-
tamente después de comer), aumentar la
cantidad de hidratos de carbono en la dieta
y, especialmente, hacer «simulaciones» y
entrenar ingiriendo lo que vas a comery
beber durante la competicion.




i Se sufren mas o menos lesiones que en otros deportes? ;Cuales son las lesiones mas comunes?

= J.C.GRANADO

Lesiones por supuesto que se sufren, pero
es cierto que menos de las que podrian
pensarse en un primer momento. Creo
que para la agresividad de la disciplina,
el porcentaje de lesiones no es alto, aun-
que sin tener datos en la mano. Quizas la
falta de velocidad de esta modalidad (las
balas no matan, matan la velocidad) hace
que el riesgo de lesion por partes blandas
sea menor. Hay muchas mas lesiones por
traumatismos y caidas como esguincesy
heridas que en la mayoria de disciplinas,
por la fatiga que se acumula y que hace
que aumente las posibilidades de irse al
suelo. Como lesiones mas comunes es-
tan las tendinosis de la zona de la fascia
lata (falta de estabilidad en la rodilla en
las bajadas y por fatiga), las molestias en
zona lumbar por debilidad de la zona en
cuestas muy largas, las malas curaciones
de esguinces en la zona de tendones y li-
gamentos del pie por precipitacion en la
reincorporacion a la carrera post-lesion,
y los tipicos calambres por fatiga y mala
absorcion de alimentacion en las carre-
ras muy largas. Por supuesto, dafios en
ufas y dedos por zapatillas incémodas o
con tallaje pequefio que lastran mucho en
competiciones de mucha duracion y con
bajadas muy largas.

= G. QUIROGA

Al ser actividades corporales, el deportista
estd sujeto a sufrir lesiones. Si el depor-
te en si cuenta con agravantes como que
haya contacto entre jugadores, golpes,
empujes, etc., indudablemente aumenta
el que haya mayor niimero de lesiones ya
que has de contar con las que puedes pa-
decer como deportista mas las que te pue-
den ocasionar. En el caso del trail running,
no diria que hay mas lesiones que en otras
actividades con el gesto motor de la carre-
ra. En mi opinidn, el mayor peligro es no
estar preparada/o para desenvolverte de
forma segura en la montafia (por desnive-
les, dificultad técnica, climatologia, etc).
Hablando del dia a dia, las lesiones que
son mas frecuentes entre las corredoras/
es alos que entreno son: sindrome iliotibial
o cintilla, pubalgia, fascitis plantar e inclu-
so espoldn, esguinces de tobillo, sobre-
carga del masculo piramidal, sobrecarga

de los gemelos, tendinitis en Aquiles y Ro-
tuliano. En este punto se estan haciendo
muchos avances a través de investigado-
res como Tim Gabbett con conclusiones
contundentes entre la estrecha relacion
de las cargas de entrenamiento y las po-
sibilidades de sufrir lesiones.

- N.MARTINEZ

La incidencia de lesiones probablemente
sea similar a la de los corredores de ruta
o pista (hasta donde yo conozco no dis-
ponemos de evidencia cientifica suficien-
te como para afirmar uno u otro extremo
rotundamente), pero si cambia el tipo de
lesiones mas habituales. Me atreveria a
decir que el sindrome de cintilla iliotibial
es mas frecuente en los corredores de
montafia mientras que las tendinopatias
aquileas y las lesiones en la musculatura
isquiotibial tienen mayorincidencia en los
corredores de rutay pista, aunque en este
caso tanto fisioterapeutas como trauma-

télogos tengan por supuesto una voz mas
autorizada para tratar este tema.

= B.RUBIO

Apenas tenemos investigacion sobre epi-
demiologia de lesiones en trail running.
Silo comparamos con la modalidad mas
parecida que es la carrera podemos de-
cir que hay ciertas similitudes en cuanto
a cuales son las zonas que mas se suelen
lesionar los corredores. Lo que si sabemos
son las causas mas comunes: mala planifi-
cacion del entrenamiento o sobre uso, cai-
das traumaticas y cambios en la planifica-
cion. Las lesiones mas comunes se centran
en la articulacion de la rodilla. Esto es nor-
mal ya que es una articulacion que su es-
tabilidad depende de otras articulacionesy
de factores hiomecanicos como puede ser
un excesivo overstride en bajada.

= A. MARGARIT

Parece haber mayor riesgo de lesién en
ultramaratonianos que en corredores fon-
distas (p.ej. maratdn) probablemente debi-
do a la cantidad de volumen de entrena-
miento (Knechtle y Nikolaidis, 2018). Pero
diriamos que ello estd méas relacionado
con el propio hecho del alto volumen de
entrenamiento que correr por la monta-
fia. De hecho, en estudio (Malliaropoulos
et. al, 2015) se concluy6 que correr mas
tiempo por la montafia en detrimento de
correr mas tiempo por terreno que no era
de montafa, era un factor protector de
lesion. Es decir, que segun este estudio,
correr por asfalto, por ejemplo, seria mas
lesivo que correr por el monte. Sin embar-
go, no sé si se podria decir que hay menos
lesiones en el trail runnerque en el corre-
dorde ruta. Por otra parte, aunque hay mu-
chas lesiones comunes entre corredores
de ruta y de montafa, la localizacion mas
comuin de lesion es la rodilla en el primero
(Taunton et al., 2002) y la zona de la es-
palda baja seguido por la rodilla en el se-
gundo. En todo caso, las lesiones més co-
munes en un corredor de montafia serian
dolor en la zona de espalda baja y esguin-
ces de tobillo (a diferencias del corredor
de ruta), ademas de las comunes como el
sindrome de la banda iliotibial, fasciosis
plantar, fracturas por estrés, lesiones de
menisco o tendinitis aquilea.




