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DEL PATINAJE

e carreras

Felipe Eduardo Marino Isaza, MD, Esp. MSc.

INTRODUCCION

i bien el deporte del patinaje de carreras

en Colombia data de 1957, el desarrollo de
este deporte en este pais se dio en los anos
80 en los cuales no solo se participd por

un grupo de patinadores en las principales
competencias a nivel continental y mundial,
sino que se oficié como sede de torneos
importantes como la vuelta a Colombia en
patines, evento que tuvo varias etapas donde
participaron deportistas de varios paises del
mundo, y el campeonato mundial en 1984
en la ciudad de Bogota. En 1990, la ciudad
de Bello, Colombia, fue sede del mundial
de patinaje de carreras en la modalidad de
ruta. Alli Colombia consiguid por primera
vez en su historia 3 medallas de oro con sus
patinadores Claudia Ruiz, Luz Mery Tristan y
Guillermo Ledn Botero, abriendo un camino
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de triunfos innumerables a nivel mundial
que se mantiene hasta el dia de hoy. En el
afio 1996, la ciudad de Barrancabermeja,
Colombia, fue la sede del primer
campeonato mundial juvenil donde se inicié
el camino del triunfo colombiano siendo por
primera vez, campedn mundial por equipos,
en una competencia de este tipo. Este
resultado se repitié en la misma ciudad en

el ano 2000 pero en la categoria de mayores
donde Colombia alcanzé su primer triunfo
general en esta categoria. Las caracteristicas
del entrenamiento de este deporte sumada a
la impresionante popularidad del mismo, ha
hecho de Colombia una potencia mundial en
el patinaje de carreras.

Caracterizacion
DEL DEPORTE

A pesar de que el patinaje sobre ruedas esté clasificado dentro de
los deportes llamados de “resistencia’, debido a que se fundamenta
especificamente en una gran base aerdbica, requisito fundamental sin
el cual no podria haber adecuados procesos metabolicos de recupe-
racion en el entrenamiento y la competencia, la mayoria de sus prue-
bas son de componente mixto, por su duracion e intensidad, lo que lo
hace un deporte algo complejo dentro de su plan de entrenamiento.

El patinaje es un deporte ciclico por su movimiento, que requiere
una dosis importante de fuerza plasmada en la generacion de velo-
cidad, principalmente en sus pruebas rapidas (200, 300 y 500 m), y el
componente de la resistencia a la velocidad, en sus pruebas de mayor
distancia (1000, 5000, 10000 y 20000 m). De acuerdo a su produccion
energética es considerado como un deporte aerébico-anaerdbico ma-
sivo, de generacion de potencia méxima en las pruebas més cortas (300
m en pista y 200 m en ruta), hasta potencias bajas (en competencias
como los 42 km). Entre ambos tipos de generacion de potencia existe
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una amplia gama de competiciones, caracterizadas por su intensidad
variable, en las que se conjugan la resistencia bésica, la resistencia a
la velocidad, la potencia muscular, gran capacidad aerdbica, destreza
absoluta, coordinacion, anticipacion y un gran desarrollo de los analiza-
dores motor, vestibular, visual, musculo-tendinoso y de equilibrio.

Podriamos decir que el aparato locomotor en el patinaje se apoya
en la velocidad, que se transforma en un elemento algo complejo si te-
nemos en cuenta que el deslizamiento va a estar muy relacionado con
el material de las ruedas, el material de la pista, la posicion adoptada
por el patinador (cerca de 90° del tronco respecto a las extremidades),
la mecanica de sus empujes y el manejo del centro de gravedad du-
rante la carrera.

Pruebas en las que se compite

Tabla 1. Caracterizacién fisioldgica de las pruebas en patinaje de carreras

PISTA TIEMPO CLASIFICACION C°a'2fg’g‘i§:te C:ngé"bﬁ’c‘;e
300 m CRI 23"-26" Prevalentemente anaerébica 3% 97%
500 m 40- 45" Prevalentemente anaerébica 5% 95%
1000 m 1:23"-1427" Aerdbica-anaerébica masiva 35% 65%
10.000 m Combinada 1415 Aerdbica-anaerébica masiva 70% 30%
15.000 m Eliminacién 2223 Prevalentemente aerobica 95% 5%
3.000 m Relevos 4-¢ Aerdbica - anaerébica alternada 80% 20%

RUTA TIEMPO METABOLISMO
200 m CRI 1519 Prevalentemente anaerdbica 2% 98%
500 m Grupo 38" 43" Prevalentemente anaerobica 5% 95%
10.000 m Puntos 13-16' Aerdbica-anaerdbica masiva 70% 30%
20.000 m Eliminacién 28-371 Prevalentemente aerdbica 95% 5%
5.000 m Relevos 8"-10' Aerdbica - anaerdbica alternada 60% 40%
42.000 m Maratén 1:00h-1:10'n. | Prevalentemente aer6bica 98% 2%

Fuente: Medicina Deportiva, Indeportes Antioquia, Marino F.E., 2010.
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Medios y métodos
DE ENTRENAMIENTO

El entrenamiento del patinaje de carreras ha venido desarrollan-
do formas que lo hacen cada vez mas cientifico y mas competitivo en
el medio. Aunque todavia no es un deporte olimpico, si participa en
competencias que pertenecen a este ciclo, como los Juegos Centroa-
mericanos, Suramericanos y Panamericanos, ademas del Campeonato
Mundial, de calendario anual; esto hace que se mantenga el criterio de
organizacion del entrenamiento como de un deporte muy importante
por su desarrollo en nuestro pals, en relacion con la obtenciéon de re-
sultados deportivos.

La teorfa y la metodologia del entrenamiento actual hablan de la
elaboracion de varios macrociclos en un afno e incluso de ondulaciones
de la carga con mantenimientos de la forma deportiva varias veces al
ano, consideradas como objetivos clave dentro de la obtencion de re-
sultados. Asi mismo, la alta cantidad de competencias en el transcurso
del ano hace inevitable este medio para el mantenimiento de la forma
deportiva en los patinadores de alto rendimiento.

Las formas més usuales de entrenar en patinaje de carreras se mues-
tran a continuacion:

Ciclismo de distancias: Su objetivo principal es el desarrollo aerdbi-
coy la fuerza en los miembros inferiores.

Entrenamiento con pesas: Pretende el desarrollo de la fuerza muscular

Ejercicios pliométricos: Conocidos tambien como off skate, son una
serie de ejercicios relacionados con el ciclo estiramiento-acortamiento,
que aumentan la fuerza elastico - explosiva y ayudan a mejorar la téc-
nica al patinar.

Trabajo especifico en patines: Existen las pistas planas y las que tie-
nen peraltes. En ambas se entrenan la técnica, la estrategia, la tactica y
las cualidades propias del deporte para las competencias de pista. El
patinaje en la ruta, al igual que en la pista, se usa para desarrollar las
cualidades para las competencias que no se realizan en la pista.



Control biomédico del
patinaje de carreras

Cineantropometria del
PATINAJE DE CARRERAS

La cineantropometria es el area de la antropologia que estudia la re-
lacion que existe entre la estructura humana y su funcion. Este estudio
constituye una de las bases fundamentales para la identificacion del
potencial atlético, con proyeccion hacia el deporte de élite.

Desde 1920, se han realizado varias investigaciones acerca de las
caracteristicas fisicas y fisiologicas que podrian contribuir en los resul-
tados de los deportistas en la amplia variedad de deportes. El patinaje
de carreras no puede ser una excepcion, ya que la popularizacion de
este deporte y el nivel desarrollado por los patinadores de diferentes
paises del mundo hacen muy probable su pronta incursion en los Jue-
gos Olimpicos.

La funciéon de los entrenadores, aparte de disenar un adecuado plan
de entrenamiento que lleve a sus deportistas hacia los més altos niveles
de rendimiento, consiste también en mantenerse asesorados por un
cuerpo cientifico que permita analizar y concluir cuéles deben ser los
métodos dptimos para lograr estos resultados. Es asi como las carac-
teristicas fisicas del deportista se suman a las fisiolégicas, psicologicas
y técnicas, para aspirar a un buen desempeno en cualquier deporte;
ademas, si se tienen adecuados tiempos de recuperacion vy la aplica-
cion correcta de las cargas de entrenamiento, no es errado pensar en
excelentes resultados deportivos.

En la literatura acerca del patinaje de carreras no existe un abun-
dante material al cual se pueda tener acceso para comparar diferentes
estudios sobre las caracteristicas particulares de este deporte, y menos
aun silo fraccionamos en sus componentes y pensamos aisladamente
en las caracteristicas cineantropomeétricas.

Se realizo un estudio sin precedentes en varios campeonatos mun-
diales haciendo un seguimiento antropométrico a los patinadores par-
ticipantes desde la | Copa Mundo de clubes en Bogotd, 1997; Chile

1999, Colombia 2000, Venezuela 2003 y Colombia 2007, cuyos resul-
tados se presentan en las siguientes tablas.

Se siguieron las recomendaciones técnicas de la Sociedad Interna-
cional para el Avance de la Cineantropometria (ISAK); las mediciones
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fueron realizadas por personal entrenado en este tipo de procedimien-
tos y las variables tenidas en cuenta fueron las siguientes:

Sexo, modalidad, pais, tiempo de practica del patinaje, edad, peso,
longitudes (talla total, talla sentado, talla de tronco, talla acromial y ta-
la dactilea), didmetros (biacromial, bicrestal, envergadura, muneca,
codo, rodilla femoral y tobillo), perimetros (torax, abdomen inferior,
cadera, brazo normal, brazo tenso, antebrazo, mufeca, muslo supe-
rior, muslo medio, pierna y tobillo), pliegues cutaneos (triceps, subes-
capular, suprailiaco, supraespinal, abdominal, biceps, muslo medio y
pierna medial).

A partir de estas variables, se calcula:

% Grasa Corporal: Segun la formula de Yuhasz, que se calcula a
partir de seis pliegues cutaneos (triceps, subescapular, supraespinal,
abdominal, muslo y pierna).

Kilogramos de grasa: Calculados a partir del peso corporal y el por-
centaje de grasa.

Masa corporal activa: Restando del peso corporal, el peso de la
grasa.

indice A.K.S.: Sequn el método de Tittel y Wutscherk, tomando el
porcentaje de grasa segun Yuhasz.

Composiciéon corporal: Calculada de acuerdo al modelo de cua-
tro componentes (peso residual, peso ¢seo, peso muscular y peso
graso).

Somatotipo: Segun el método de Heath y Carter, con sus compo-
nentes, endomorfia, mesomorfia y ectomorfia.

indice cérmico: Propuesto por Eveleth y Tanner (1976), relaciona la
altura sentado y la estatura, buscando la influencia de las extremida-
des inferiores en la talla total.

Composicién corporal:

* Porcentaje de grasa: Hombres: 6.0%-8.0%. Mujeres: 10.0%-
12.0% (Yuhasz).

« Masa corporal activa: Hombres: 92%-94%. Mujeres: 89%-91%.
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¢ Indice AKS: Hombres velocistas: 1.25-1.30, fondistas: 1.15-1.20.
« Mujeres velocistas: 1.20-1.25, fondistas: 1.10-1.15

Somatotipo:

« Hombres velocistas: mesomorfia balanceada

* Hombres fondistas: mesoectomorficos

« Mujeres velocistas: mesomorfia balanceada

« Mujeres fondistas: mesoectomorficas

Los requerimientos nutricionales del patinaje se relacionan directa-
mente con:

* FEl periodo de entrenamiento

* Laespecialidad de las pruebas

« La composicion corporal

+ Los objetivos del plan de entrenamiento

En general, podemos afirmar que los requerimientos van desde
3500 hasta 5000 Kcal/dia, dependiendo del periodo de entrenamiento.

Tabla 2. Composicion corporal de patinadores de nivel mundial.

Peso | Peso
Edad Pesn Talla [IMC Grasa | Peso 0/ <
.. nty o) | g o Grava Magl H ]

239+ 683+ 1729 | 22,8 + 526+ 5T H 518 B 192 1 904 6308 2.1 £ (79 H EOUA T (0,315 (4,93 F

+47 107 117 09 006 117 =+47 045 077 052 079 173

s | 20| SR | e (Al Sa0| M | Al e oo | 00N B0 | Seen | A5 | LHes | Lo
208 N7 SB[ 7 15 s o B o788 (R i06 8 il 53 8105 B 0548 o708 Btz 1 oo

Sl R i il0210" | R1008 Follon o6 =i ol e 8 el 1ot I o715 e IRl 0ol o 017 s
07 55 +£58 112 10 12 076 006 125 +52 058 065 068 116 164

S| o TS| SR | 0D | A6 [ S8 | e | SRR T o o OSSR | S | A ER | il
12 | 41 | a6 fe120 | 1a (P 2o o | 0gs | 2f 334 082 066 062 +127 162

vy o232 oes R sl o 50 s i asiel 53 o IR R 6o 5| o0 SRRl se o (0 5o (6,34
550 7 s 5 6 ol ITEa S R Di8 68 1o D ‘ £010 77 £66 049 070 062 067 221

s | @ 222 603+ 1650 222+ 5397 46+ 89+ Lla+ o, Sld= 3201+ 372+ 230+ 088 191+
=025 5 0B 24 88 10 368 KR osH a0l 0 5 8 0 118 5 297 083 1,10 126 208 265

Jvy 11 168% 662+ 1720 224+ 529+ 706+ 465+ L2+ o0 6L6 192+ 482+ 256+ 063+ 5,16+
08 63 +88 L1 067 094 06 010 7 62 074 094 082 14 226

spv  1p 164 576+ 1622 2243 5405 163+ 97+ 116+ 837+ 492+ 383 415+ 20+ -183 246+

073 68 +43 =207 08 276 23 010 276 513 092 107 092 =162 26

Fuente: Alexander P., Marino F.E., Quiroz 0.L., Congreso mundial de ISAK, Murcia, Espafia, 2014.
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Tabla 3. Valores promedio de edad, peso y estatura de acuerdo al sexo en los deportistas estudiados.

Modalidad N Edad (afios) Peso (Kg) Talla (cm)
Varones fondo 6/ 203+572 61,2+85 1696 + 6,7
Varones velocidad 21 19747 655 +86 170,6 8,0
Damas fondo 40 16,7 +3,0 532 +45 1579 £53
Damas velocidad 27 173+43 551+48 1596 4,2

Fuente: Alexander P, Marino F.E., Quiroz 0.L., Congreso mundial de ISAK, Murcia, Espafia, 2014.

Tabla 4. Valores de masa corporal activa (MCA), indice de sustancia activa (AKS)

e fndice cérmico en los deportistas de patinaje.

Modalidad N M.C.A. (Kg) AK.S.(g/cm3) | I.Cormico%
Varones fondo 6/ 56,8+ 7,7 1,16 +0,1 52,713
Varones velocidad 2 61,0+80 12201 52,710
Damas fondo 40 454 + 3,3 116 0,09 531 +3,1
Damas velocidad 27 472 £40 1,16 0,07 534172

Fuente: Alexander P, Marino F.E., Quiroz 0.L., Congreso mundial de ISAK, Murcia, Espafia, 2014.

El calculo del porcentaje de grasa mostré diferencias significativas entre
hombres y mujeres, pero no entre las modalidades con respecto al mismo
sexo (P > 0,05). El modelo de cuatro componentes descrito por Matiegka
(1921) y posteriormente modificado por De Rose et al., tomando el por-
centaje del peso residual como constante, nos permite observar las dife-
rencias entre el peso dseo y el peso muscular de acuerdo al sexoy ala mo-
dalidad. La poca diferencia encontrada entre los porcentajes calculados
para el mismo sexo se relaciona con las variaciones en el peso corporal
total, que dan cuenta de que los velocistas siempre tuvieron la tendencia a
ser mas "pesados” y mas altos que los fondistas (tabla 3). El peso muscular
mostré una diferencia significativa (P<0,05) entre las modalidades de fon-
doy velocidad en los hombres, mas no entre las mujeres.
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Tabla 5. Descripcion de la composicién corporal de acuerdo al modelo de cuatro componentes
en los patinadores estudiados.

Peso % Peso dseo % i
Modalidad | Grasa kg. % Grasa . . . muscular | % Musculo
residual Kg. | Residual Kg Peso dseo Kg
Fondo varones | 4,40 + 110 | /13 +119 | 148+20 254 88+16 | 143+09 | 324+40 | 531+106
Lot 4575095 | 69410 | 158+21 | 254 | 97220 [ 147512 | 345£39 | 52918
varones
Fondodamas | /779 194 | 145+26 128+11 254 64+07 | 12106 | 25417 | 47927
Xi';‘a'fad 7954133 | 14327 | 133+17 | 254 | 69409 | 12508 | 26221 | 476+19

Fuente: Alexander P., Marino F.E., Quiroz 0.L., Congreso mundial de ISAK, Murcia, Espafia, 2014.

Los valores del somatotipo muestran un predominio mesomorfico
en los hombres y endomarfico en las mujeres; se encuentra una dife-
rencia entre las dos modalidades deportivas de los hombres con pre-
dominio hacia la velocidad. En el caso de las mujeres existe similitud en

los valores obtenidos por modalidad (tabla 6).

Tabla 6. Valores del Somatotipo Antropométrico segtin el método de Heath y Carter en patinadores de élite

Modalidad n Endomorfia Mesomorfia Ectomorfia
Velocidad varones 67 2,32 +0,6 41+0,7 30+09
Fondo varones 21 23+05 4,7+09 24+08
velocidad damas 40 3,7+09 3611 2,2+0,9
Fondo damas 27 37+09 3806 21006

Fuente: Alexander P, Marino F.E., Quiroz O.L., 2014.
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Caracteristicas fisioldgicas
Y METABOLICAS

Caracteristicas metabdlicas

La variedad de competencias dentro del patinaje de carreras hace
que la evaluacion de este deporte sea compleja, debido a que los de-
portistas participan en mas de una forma de competencia. A pesar de
esto, la amplia experiencia de las evaluaciones realizadas en la Asesoria
de Medicina Deportiva de Indeportes Antioquia da cuenta de la parti-
cipacion de los siguientes componentes metabodlicos:

* FEficacia aerdbica (cercania del UMAN al maximo trabajo)

+ Capacidad anaerdbica glicolitica (maxima acumulacion de lacta-
to, o tolerancia)

« Potencia anaerdbica glicolftica (lactato maximo/tiempo, o intensidad)

« Potencia anaerdbica alactacida (potencia méaxima/tiempo, sin
produccion de lactato)

*+ Potencia aerdbica (VO2 méximo relativo, se da en ml/kg.min)

« Capacidad anaerdbica alactacida (contenido total de fosfatos de
alta energia en la célula muscular)

« Capacidad aerdbica (disponibilidad total de O2 en ejercicio)

El patinaje de carreras es un deporte en el que se involucra la parti-
cipacion de los diferentes sistemas del cuerpo:

Fuerza: Se presenta un gran desarrollo de la fuerza isométrica debi-
do ala posicion que se asume al patinar. Hay una participacion efectiva
de los gluteos, los cuadriceps, los aductores de cadera, los isquiotibia-
les y los musculos del compartimiento anterior y lateral de la pierna —ti-
bial anterior y peroneos—, en los miembros inferiores, y de los erectores
de columna, en el tronco. Ademas, la resistencia a la fuerza es necesaria
para el empuje constante durante la ejecucion de los movimientos, en
los entrenamientos y en las competencias, lo que produce una gran
hipertrofia en esta musculatura.

Equilibrio: Se realiza sobre un objeto que rueda sobre una superfi-
cie con un coeficiente de friccion muy bajo, y es ejecutado a altas velo-
cidades. La dureza de las ruedas varia conforme a la superficie sobre la
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que se desplaza; esto es, a mayor dureza de la rueda, menor es la du-
reza de la superficie y viceversa. Las superficies duras v lisas requieren
durezas "blandas” para garantizar el agarre; asi mismo, las superficies
porosas permiten el uso de ruedas duras. El equilibrio requiere igual-
mente del desarrollo de los sistemas visual y vestibular, como estimulos
de habitos motores adquiridos en edades tempranas (respuestas fijas
y complejas del sistema motor).

Coordinacién: Es |a integracion de |os sistemas visual, vestibular vy
motor, necesarios para el adecuado desempeno del gesto deportivo.

Flexibilidad: EI gesto deportivo del patinador es muy complejo vy
necesita trabajar la flexibilidad en general; pero es mas necesaria en
grupos musculares como los isquiotibiales y la fascia lumbosacra, los
peroneosy los gemelos. En el patinaje de carreras en linea la estructura
rigida de la bota y el equilibrio sobre el chasis del patin, ademés de la
posicion del cuerpo durante el entrenamiento y la competencia, provo-
can grandes tensiones sobre estos grupos musculares.

Resistencia: Se requiere de un excelente desarrollo de las cualidades
aerébicas debido a los procesos de recuperacion, ya que los medios
utilizados para los entrenamientos (ciclismo y patinaje p.e.) implican gran
cantidad de kilémetros recorridos; ademas, los torneos son largos y exi-
gentes, pues incluyen varias competencias al dia durante varios dias.

Velocidad: Es quizas el componente decisivo en los resultados de
la competencia, debido a las caracteristicas de las carreras, sobre todo
el desarrollo de los aspectos de resistencia a la velocidad y la potencia
muscular.

Caracteristicas biomecanicas y de postura

Basicamente, la posicion adoptada al patinar se caracteriza por una
flexion del tronco de aproximadamente 90°, las rodillas se ubican de
igual forma y se establece una relacion entre la primera rueda del patin
y la cabeza del patinador.

La accion desarrollada en el patinaje consta de tres fases:

+ Fase de impulso

+ Fase de estabilidad

* Fase de doble empuje simultdneo
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En el patinaje de carreras, como deporte de resistencia, cobra gran
importancia su caracteristica de desplazamiento, y por lo tanto se de-
ben analizar las condiciones del suelo que se tiene (es diferente en la
mayoria de las pistas), lo que determina la dureza de las ruedas a utili-
zar (como fue discutido anteriormente). Esto hace méas compleja la ho-
mologacion de las marcas a nivel mundial, pero da las posibilidades de
realizar los prondsticos por parte de los técnicos dependiendo del tipo
de ruedas que se utilicen. Los factores biomecéanicos que debemos
analizar en el patinaje estaran relacionados entonces con la velocidad,
la fuerza y el manejo del centro de gravedad.

Caracteristicas fisiolégicas del patinador de carreras

La capacidad aerdbica del patinador esta entre las mas altas en todos
los deportes. El consumo de oxigeno oscila entre 3.5y 4.0 [/min. en las
damas, hasta 4.5-5.0 I/min. para los varones; esto representa un consu-
mo de oxigeno relativo mayor de 60.0 ml/kg min. en las damasy méas de
65.0 ml/kg min. en los varones. La recuperacion cardiovascular cumple
con los pardmetros establecidos para una buena preparacion aerébica:

30% al primer minuto, 55% al tercer minuto y 65% al quinto minuto.

La condicion de la fuerza esta representada especificamente por
la fuerza explosiva, producto de largas horas de entrenamiento en los
gimnasios, y complementada con las sesiones de pliometria especifica,
denominada por los entrenadores del patinaje como off skate, rutina
obligatoria para los patinadores de alto rendimiento al menos tres ve-
ces por semana. La fuerza isométrica desarrollada por estos deportistas
alcanza entre 70y 100 kgf. en los extensores de rodilla, y 40-60 kgf. en
los flexores de la misma articulacion. La saltabilidad presenta valores
de mas de 60.0 cm para varones y mas de 50.0 cm para las damas, de
acuerdo a la modalidad de fondo o velocidad.

La potencia generada en el patinaje dependera del tipo de prueba
con la que se evalle. Enlos corredores de 300 m se encuentran valores
de 14-16 watt/kg, como resultado para la prueba de Wingate de 30 s,
mientras que los corredores de fondo presentan entre 12 y 14 watt/kg.
Esto corresponde a potencias absolutas superiores a los 1000 watt, en
velocistas, y algo mas de 700 watt en fondistas.
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Caracteristicas bioquimicas

Los criterios bioquimicos del patinaje son:
« Criterios de potencia: Relacionados con la liberacion de energia.
+ Criterios de capacidad: Tiene en cuenta la reserva de los substratos.

« Criterios de eficacia: Se refieren a la energia liberada con relacion
al trabajo muscular.

Segun la clasificacion de varios autores, el patinaje es considerado
como un deporte de resistencia y esto es quizas sustentado por los
hallazgos de los altos consumos de O, en las evaluaciones realizadas
a nuestros patinadores, aunque persiste la duda de si se debe dar im-
portancia capital al entrenamiento de las vias metabdlicas aerdbicas o
al de las vias que nos desarrollan una alta tolerancia al lactato y las cua-
les son indispensables para el resultado deportivo. Debemos hablar
mejor de un deporte de caracteristicas mixtas, que requiere un alto
consumo de oxigeno que garantice una adecuada recuperacion frente
a la deuda que ocasiona la alta intensidad con la que se compite y un
porcentaje de utilizacion del consumo maximo de oxigeno bastante
elevado, que permita altas velocidades sostenidas sin que el deportista
se encuentre en una fatiga temprana.

Dentro de estos criterios, los que priman segun los diferentes autores
que han estudiado las implicaciones bioquimicas que influyen en el re-
sultado deportivo serian la eficacia aerdbica, con un 35.7%, v la capaci-
dad anaerdbica lactica, con un 21.0 %. Estos criterios, entonces, deben
ser desarrollados si queremos obtener un buen patinador, aparte de la
técnica depurada, que es fundamental en los resultados propuestos. Estas
caracteristicas hacen de la medicion de la produccion de acido lactico en
la sangre un excelente método de control de las cargas de entrenamiento.

Programa de control médico en el
PATINAJE DE CARRERAS

Control de etapa

Es el estado que se conserva durante un tiempo largo (semanas
0 meses) como adaptacion a las cargas del entrenamiento. La carac-
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teristica integral del estado del deportista por etapas, que refleja sus
posibilidades para demostrar los resultados deportivos, se llama nivel
de preparacion y el estado de preparacion éptima forma deportiva
(Zatziorski, 1989).

El control de etapa para el deporte del patinaje consta de las si-
guientes pruebas de acuerdo al periodo de preparacion vy a la etapa
de entrenamiento:

Examen médico general al inicio y al final del macrociclo.

Laboratorio clinico: Evaluacion completa cada ano, que incluye he-
mograma, citoquimico de orina, glicemia y perfil lipidico completo.

Control nutricional y seguimiento mensual.
Fisioterapia: Evaluacion de la postura y la flexibilidad dos veces al ano.

Laboratorio de fisiologia: Prueba de esfuerzo en cicloergémetro
para la medicion del consumo méaximo de oxigeno, la determi-
nacion del umbral ventilatorio y el porcentaje de utilizacion del
VO, ... Prueba de fuerza en dinamoémetro isométrico de grupos
musculares de miembros inferiores, haciendo énfasis en la rela-
cion de extensores y flexores de la rodilla, asi como también el
indice dinamomeétrico de Morhause. Prueba de salto vertical en
un tablero electronico con el célculo de la potencia anaerdbica
alactica. Prueba de Wingate de 45 segundos, en la que se calcu-
lan la potencia méxima, la potencia promedio, la potencia relativa
y el indice de fatiga.

Control antropométrico: Determinacion de la composicion cor-
poral mediante el método de dos componentes y el calculo del
porcentaje de grasa segun el método de Yuhasz. Ademas, la de-
terminacion del somatotipo segun el método de Heath y Carter.

Evaluacion cardioldgica: Se realiza la prueba ortostética con el
calculo del indice y del coeficiente ortostaticos de Dobrev.

Prueba de 1500 metros con intensidades variables cada 8 a 10
semanas, para determinar velocidades de entrenamiento.

Control puntual

Es el que se efectia con el objeto de evaluar las fases tardias de
la recuperacion después del entrenamiento, al dia siguiente y en dias
sucesivos. En patinaje se utiliza:

416



Control biomédico del
patinaje de carreras

« Control de urea sanguinea y CPK diario durante un microciclo.

* Evaluacion de la proteinuria antes y después de cada entrena-
miento durante un microciclo dado.

* Reaccion ortostatica antes y después del entrenamiento.
Control operativo

Es aquel que se realiza durante cada unidad de entrenamiento eva-
luando la respuesta a la carga asignada. Los métodos més usados son:

+ Estudio de la frecuencia cardiaca con pulsémetro.

« Determinacion del lactato sanguineo al inicio y al final del entre-
namiento y durante la recuperacion.

Plan de fisioprofilaxis

Por ser el patinaje de carreras un deporte cuyo entrenamiento esta
basado en gran medida en la capacidad aerdbica, el plan de fisioprofi-
laxis debe ir encaminado hacia la recuperacion del patinador, debido al
alto gasto energético que realiza. El plan debe comprenderlo siguiente:

« Asistencia a los entrenamientos por parte del fisioterapeuta para
supervisar un adecuado estiramiento y realizar algunos ejercicios
de fisioprofilaxis en el terreno.

« Aplicacion de ultrasonido en miembros inferiores para controlar
la inflamacion de musculos tibiales y peroneos, dos veces por
semana a los patinadores de élite.

+ Se recomienda el uso del sauna, una vez por semana a los pati-
nadores de élite.

» Aplicacion de la vacuna antigripal para todos, una vez al afo.

* Masaje semanal para todos, en periodos de cargas altas y esta-
dios de fatiga.

Lesiones mas

FRECUENTES

Entre las lesiones mas frecuentes del patinaje de carreras se encuen-
tran las siguientes:
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Bursitis maleolar: Se presenta debido al material rigido de la bota y
a que su diseno es supramaleolar; se realiza una compresién sobre el
maléolo y se produce una inflamacién de las bursas.

Lumbalgia: £s debida principalmente a la posicion que se adopta al
patinary a las altas cargas que en ocasiones requiere el entrenamiento
con pesas.

Tendinitis de los musculos peroneos: Como la fuerza del cuerpo
y del empuje sobre el patin se produce sobre una hilera de ruedas,
se ejerce gran tensiéon sobre los musculos del compartimiento lateral
de la pierna, sobre todo en los peroneos, para mantener una eversion
constante del pie. En algunas ocasiones, la cronicidad de la lesion
puede producir sindrome compartimental cronico, el cual es tratado
en forma quirdrgica.

Trauma de tejidos blandos: £s quizas la lesion mas comun en el pa-
tinaje y se presenta debido a las caidas durante los entrenamientos vy
las competencias.

Plan de
RECUPERACION

Se elaborard un plan de recuperacion del deportista, que consiste
en el suministro de productos farmacologicos de acuerdo al plan de
entrenamiento y a la etapa en que se encuentre, ademas de medios
que aceleren la recuperacién en competencia. Los productos sugeri-
dos son:

+ Creatina: Perfodo preparatorio general y precompetitivo.

« Aspartato de arginina: Periodo competitivo y de entrenamiento
de la fuerza.

+ Sustitutos alimenticios: Perlodo especial y competitivo.
+ Hidratacion adecuada y permanente.
+ Masaje diario en competicion

* Inmersion en piscina de hielo posterior a la competencia por pe-
riodos de 2 a 4 minutos.
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Criterios para la seleccion de
TALENTOS EN PATINAJE

El concepto de la Comision Técnica de Patinaje de Carreras tiene defi-
nidos los siguientes criterios para la seleccion de los talentos deportivos:

+ Técnico: 50%

* Antropométrico: 20%

+ Funcional y psicolégico: 30%

También se cuenta con una serie de pruebas o tests de aptitud fisica
para clasificar inicialmente los patinadores que llegan a la escuela de
una liga. Tales pruebas son: carrera de 50 m, carrera de 1000 m, abdo-
minalesen 30 s, flexiones en 30 s, salto largo sin impulso, salto de altura
y shuttle run. Se deben implementar proyectos con las organizaciones

deportivas del patinaje para desarrollar programas de seleccion vy se-
guimiento de estos talentos deportivos.

Fvaluacion en el laboratorio

DE FISIOLOGIA

Los controles médicos en el laboratorio constan de las siguientes
pruebas, de acuerdo al periodo de preparacion y a la etapa de entre-
namiento:

« Examen médico general.

+ Hemoglobinay hematocrito, ferritina cuando es necesario.
+ Control nutricional y seguimiento mensual.

+ Evaluacion de la postura y la flexibilidad.

+ Test de resistencia en cicloergometro.

« Test de fuerza en dinamodmetro.

+ Test de potencia en cicloergémetro.

+ Test de saltabilidad en tablero electrénico.

« Control de la composicion corporal mensual.

* Somatotipo dos veces al ano.
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Plan de
FISIOPROFILAXIS

Por ser el patinaje de carreras un deporte de resistencia, el plan de
fisioprofilaxis debe ir encaminado hacia la recuperacion del patinador,
debido al gran gasto energético que realiza. El plan debe comprender
lo siguiente:

Asistencia a los entrenamientos por parte del fisioterapeuta para
supervisar un adecuado estiramiento y realizar algun tipo de fisio-
terapia en el terreno.

Ultrasonido en tren inferior, dos veces por semana a los patina-
dores de élite.

Sauna, una vez por semana a los patinadores de élite.
Vacuna antigripal anual para todos.
Masaje semanal para todos.

Pruebas de terreno

Test de intensidades variables:

1500 m al 80% - 85% - 920% - 95% y 100%.

Tiempos de descanso de 3, 3, 5, 5y 20" entre cargas.
Tomas de lactatoa 1", 1, 3", 5"y 5" de terminar la carga.
Flaboracion de la curva con AL, V, y FC.

Seleccion de
PRUEBAS

La seleccion de pruebas para evaluar los resultados del patinador
en los entrenamientos y las competencias requlares que realiza debe
hacerse preferiblemente en dos formas, en las que la informacion reci-
bida sirva de prondstico para el deportista. En nuestro medio usamos
dos formas basicamente:

Forma empirica: Relacion entre los resultados de las evaluaciones
y los ejercicios. Es mas utilizada por entrenadores que se basan en
los resultados del entrenamiento y la competencia para proyectar
nuevos resultados a futuro. No es la forma mas adecuada.
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Forma légica: A través de factores condicionantes, criterios peda-
gogicos, fisiologicos, bioquimicos y biomecanicos, y el anélisis es-
tadistico. Esta forma es la mas precisa, ya que el anélisis estadistico
de los resultados obtenidos nos lleva a proyecciones maés reales.

Sequimiento en
EL TIEMPO

Una de las formas precisas para evaluar el control del entrenamiento

de un deportista de alto nivel es el seguimiento en el tiempo de las va-
riables observadas. Dicha observacion de este fendmeno nos permitira
conocer los cambios fisiologicos, antropomeétricos y de entrenamiento
del deportista que esta siendo evaluado.
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