ENTRENAMIENTO DE LAS GRANDES ALTURAS 

(MAS DE 4,000 MTS. S.N.M.)

INFORMACIÓN TÉCNICA

Los marchistas mexicanos fueron los primeros en utilizar el entrenamiento en las grandes alturas en forma práctica y organizada en el año de 1976, buscando las posibilidades de aumento de la carga de entrenamiento por obtener mejor rendimiento del organismo en los deportes de resistencia (tipo del esfuerzo donde dominan los procesos aeróbicos).

Se ha definido al Altiplano Boliviano a orillas del lago Titikaka y partes de la Cordillera Real como el lugar mas apropiado debido a la configuración del terreno y las condiciones climatológicas especiales.

En marzo de 1976, con la colaboración del Instituto Boliviano de Biología del Altura, se organizó el primer campamento experimental durante el cual se obtuvieron resultados favorables y se confirmó que este lugar es más propicio para este tipo de entrenamiento en todo el Continente Americano.

Desde entonces, el equipo mexicano de caminata incluyó en su programa de preparación los campamentos de gran altura dos veces por año y con una duración media de 4 a 6 semanas cada uno.  Durante los últimos 12 años se han realizado 16 campamentos de gran altura.  Las observaciones prácticas, resultados de laboratorio y sobre todo los resultados obtenidos por nuestros marchistas, confirmaron la gran utilidad de éstos Como un elemento en la preparación de  atletas de pruebas de fondo de gran rendimiento.  En las pruebas de caminata se puede hablar de una mejoría de marcas del orden de 3-4% en 20 kms. Y 6-8% en 50 kms. Estos son los hechos que aprueban la teoría de este tipo de entrenamiento.

Cómo confirmación mas rotunda y convincente tenemos las medallas olímpicas de oro obtenida por: Daniel Bautista, Ernesto Canto y Raúl González, así cómo numerosas medallas Panamericanas, varios récords del mundo y dos victorias por equipo en las famosas copas Lugano. 

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EN LAS GRANDES ALTURAS

1.- CAMBIOS HEMATOLÓGICOS FAVORABLES

Las condiciones atmosféricas especificas provocan cambios en la sangre consistentes en el aumento de glóbulos rojos y hemoglobina que adaptan al organismo para el mayor aporte del oxigeno a los tejidos, mejorando considerablemente los proceso aeróbicos, los cuales son la fuente energética en los esfuerzos de larga duración.  Bajando de las grandes alturas, el organismo dispone de las reservas ganadas de glóbulos rojos y hemoglobina durante un lapso de cerca de 2 semanas.  A veces estos cambios hematológicos favorables se observan hasta en 3 semanas.

2.- CAMBIOS CARDIOPULMONARES FAVORABLES

Un trabajo físico en la unidad del tiempo en las grandes alturas, somete al sistema cardiopulmonar a una carga de trabajo más intensa que en condiciones normales.  Esto significa:   

En el corazón

a) Aumento de gasto cardiaco.

b) Hipertrofia y rebosamiento del músculo cardiaco (miocardio,            especialmente ventrículo izquierdo).

c) Mejoramiento de la circulación desde los grandes vasos hasta los capilares.

d) Capacidad “minuto” del corazón.

En el aparato respiratorio

a) Mejora el volumen pulmonar

b) Mejora la ventilación y difusión de gases hacia la sangre, lo cual influye directamente en el consumo de oxigeno (consumo máximo de oxigeno).

3, - AHORRO DEL SISTEMA OSTEOMIOARTICULAR
Entrenado en las grandes alturas se obtiene la misma intensidad del trabajo recorriendo menor distancia que en las alturas menos o al nivel del mar.

Esto hace que en la carga de entrenamiento aumente la necesidad y disminuya el volumen.  En pocas palabras, se puede decir que para obtener el mismo estímulo sobre el sistema cardiorespiratorio, usamos menor distancia que al nivel del mar (menor número de los pasos).  Gracias a esto, las articulaciones, músculos y huesos son mas sometidos a un número menor de microtraumatismos, alejando así la posibilidad de lesiones.

Por ejemplo: 20 Km. a 4,000 m.s.n. equivale a 30 Km. a 2,000 m.s.n. y a 40 Km. a nivel del mar.

4. ASPECTO PSICOLÓGICO

Las personas que entran en condiciones difíciles logran resistencia  psicológica y dureza del carácter que son indispensable en pruebas de larga duración.

Después de trabajar en condiciones difíciles psicológicamente, es más fácil soportar el mismo trabajo físico desempeñando en condiciones más favorable.

5. RAZONES ÉTICAS

se trata de un método basado en fenómenos naturales para mejorar el rendimiento deportivo sin recurrir a diversos medios artificiales nocivos para la salud (drogas, hormonas, etc.)

HAY QUE SUBRAYAR QUE LOS MARCHISTAS MEXICANOS PARA OBTENER SUS ÉXITOS NUNCA USARON LAS DROGAS.

Resumiendo, hay que hacer constar que el Entrenamiento en Grandes Alturas e, es un descubrimiento propio de la escuela mexicana de Caminata.

México Continua cómo líder mundial en éste aspecto usando la preparación en las Grandes Alturas cómo una de sus principales armas, elaborada en 

Base de las propias experiencias y comprobada con los resultados obtenidos.
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