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El Programa Natacion Terapéutica Venezuela expone ante la directiva de la Fundacién Triple Corona
Master algunos aspectos que pueden estar afectando la salud de los atletas participantes, estos basados
en las observaciones realizadas durante la | Valida de la Triple Corona de Natacion Master 2009, en la
ciudad de Caracas durante el mes de marzo. Aunque estas humildes pero valiosas observaciones se
exponen a razén de este evento, queremos hacer saber que son validas para el resto de Triples, en las
cuales el departamento técnico medico de Natacion Terapéutica ha estado realizando trabajos de campo.

Estas observaciones se originan desde la filosofia de nuestro programa, en la cual invitamos a toda
persona sin importar edad, sexo ni condicion a apostar por la Vida, teniendo como herramienta
fundamental la practica de natacion y el contacto con el medio acuatico, apuesta que si se quiere ganar
deben adoptarse habitos saludables que favorezcan la conservacion de las capacidades fisicas, organicas
y mentales, asi como el crecimiento de los valores sociales y espirituales.

Conociendo que la Fundacién Triple Corona Master toma en cuenta en sus fundamentos la salud de los
atletas, quedando asi demostrado en sus estatutos, especificamente en su articulo 3° es que nuestro
programa desea llamar de manera urgente a la reflexién sobre la educacion y atencion a la salud de los
atletas nadadores.

Articulo 3.- La Fundacién es una organizacion sin fines de lucro. La Fundacion es creada con el

objeto de: *
e Promover amistad y entendimiento entre adultos a través de competencias de natacion
master;

e Promover, aplicar y fomentar la buena voluntad y la buena fe entre los nadadores dentro y
fuera de las competencias;

e Promover la salud fisica y mental adulta a través de una preparacién adecuada;

o Fomentar la natacion entre adultos que deseen iniciarse y competir por primera vez en este
deporte;

o Ayudar a la natacion infantil y juvenil de Venezuela a través de programas educativos;

e Promover y fomentar proyectos de educacién y ayuda general a la natacion master en
Venezuela; y

e Producir una utilidad en todas sus actividades organizadas para asi poder fomentar y
complementar los otros objetivos de la Fundacion.

! www.triplecorona.org
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Puntos que serdn mencionados en el siguiente informe:
.- Caracteristica de la poblacion de atletas nadadores participantes en la Triple corona master de
Edad y Sexo
Sud etapas de la vida adulta
Factores que favorecen situaciones de estrés propias de la adultez
Motivos para ingresar al ambiente competitivo
Nadador competitivo de larga data Vs nadador novato
.- Valoracion antropométrica como herramienta para determinar estado nutricional y composicion
corporal y asi determinar el riesgo a desarrollar patologias metabolicas, cardiovasculares..................4
Indice de Masa Corporal(IMC)
Indice cintura cadera
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.- Caracteristicas de las personas que practican natacion master, presentes durante las Triples de
Natacion Master. Como todos sabemos los atletas participantes son adultos y abarcan a personas de las
tres sub etapas. De 31 a 60 afios de edad esta ubicado aproximadamente el 70% de los atletas atendidos
en el stand de natacién terapéutica (PARA EJEMPLO VER CUADRO DRISTRIBUCION DE LOS
NADADORES ATENDIDOS SEGUN EDAD Y SEXO)

En la mayoria de las culturas se considera como adulto a toda aquella persona que tiene mas de 18 afios.
Aunque después de los 60 afios de edad se les llame Adultos Mayores, Senectos, Ancianos 0 Miembros
de la Tercera Edad.

Siendo adultos, existen diferencias entre quienes son mayores de 18 y menores de 60. Como se sabe, la

adultez no inicia ni termina exactamente en éstos limites cronoldgicos. Aportaciones de algunos

estudiosos en el campo del Desarrollo Humano coinciden en afirmar que la edad adulta tiene sub etapas,
2

como:

o Edad Adulta Temprana (entre los 20 y 40 afios)
o Edad Adulta Intermedia (de los 40 a los 65 afios) y
o Edad Adulta Tardia (después de los 65 afios de edad)

Y debemos saber que aunque todos son adultos, cada sub etapa tiene consideraciones especiales en
cuanto a entrenamiento, alimentacion, hidratacion, descanso, expectativas, responsabilidad, aspectos
fisioldgicos del envejecimiento y patologias

La mayoria de los nadadores atendidos estuvieron en esta ocasion entre 31 a 60 afios y como adultos que
son:

e Poseen familia con toda la responsabilidad que ello representa (manutencion, traslado de
familiares, responsabilidad, dedicacion, interés diversos no convergente).
Algunos deben estudiar y trabajar simultaneamente.
Tienen expectativas laborales que conllevan a exigencias en este ambito.
Intereses econémicos.
Se enfrentan al volante al trafico vehicular realmente congestionado existente en las ciudades de
nuestro pais. No siendo este factor exclusivo de los habitantes de la ciudad Caracas.

Todas estas circunstancias mencionadas y muchas otras del dia dia de un adulto ocasionan situaciones de
estrés manejadas en la vida cotidiana, pero que se han mencionados en serios estudios como factores que
influyen en la aparicion de mudltiples enfermedades (hipertension arterial, enfermedades cardiacas,
gastritis, ulceras gastricas, cefaleas, lumbalgias, cervicalgias, etc).

En este punto podemos decir que la practica de natacion competitiva master ademas de permitir el
mantenimiento y desarrollo de la fuerza y la resistencia del nadador adulto, también funciona de manera
consciente e inconsciente como terapia ante el estrés.

2 http://www.tuobra.unam.mx/publicadas/021123224856-EL .html
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Ciertamente son diversos motivos los que mueven al adulto nadador a la practica de la natacién master
competitiva; salud, estado fisco, camaderia, distraccion, excitacion de una competicion, viajar y hacer
turismo entre otras; en cualquiera de los casos debe recordarse que lo importante es el hecho de nadar, y
las cosas positivas que trae el nadar consigo, de ninguna manera la actividad competitiva debe generar o
ser un factor mas de estrés que organicamente no pueda ser manejada por ese adulto nadador ya
estresados por sus responsabilidades y probablemente portador de alguna patologia.

A esto punto de mencionar el estrés competitivo debemos recordar que la poblacion de nadadores master
estd compuesta ciertamente de un grupo nutridos de atletas que han practicado este deporte
competitivamente desde larga data, pero asi mismo existe otro grupo de atletas novatos que no lo han
hecho, que probablemente saltaron del sedentarismo a una pileta de natacion, y que jamas se habian
enfrentado al compromiso competitivo, ante si y ante su club.

.- Valoracion antropométrica como herramienta para determinar estado nutricional y
composicion corporal y asi determinar el riesgo a desarrollar patologias metabdlicas,
cardiovasculares

En cuanto al estado nutricional segun el calculo del indice de masa corporal el 34,62% de los
nadadores evaluados estan ubicados en el escalafon de sobrepeso, seguidos por los de peso
adecuado segln edad, sexo y talla, pero con existentes tambien en la categoria de obesos tipo 1 y tipo Il,
con la salvedad que no corresponde unicamente estos ultimos a nadadores de la tercera edad, sino a la
adultez mediana. Este hecho tambien apunta tambien a la existencia de factores de riesgo al desarrollo
de ciertas entidades patologicas. (VER CUADRO

DISTRIBUCION SEGUN IMC)

Es importante medir el perimetro abdominal (indice cintura
cadera) para saber si el problema de la obesidad se centra mas
en el abdomen, situacion en la que hablamos de obesidad central,
abdominal o androide, o fuera del abdomen (gluteos, muslos,
brazos), situacion en la que hablamos de obesidad periférica o
ginoide.

La obesidad central es la que tiene peores consecuencias para el

metabolismo (favorece el desarrollo de diabetes y gota) y el sistema cardiovascular. La medicién del
perimetro de la cintura es la forma mas sencilla de evaluar obesidad androide (acumulacion de grasa en
la cintura Esta medicion constituye una manera sencilla de conocer si un paciente tiene obesidad
abdominal y tiene relacion con el riesgo cardiovascular, se considera normal o de bajo riesgo si la
medida es inferior a 88 cm en la mujer e inferior a 102 cm en el hombre.

Obesidad Central
_ Indicadores Mujeres | Hombres
Circunferencia de Cintura >88cm | >102cm|
Indice Cintura/Cadera >0.85 >0.90
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EN EL CUADRO DISTRIBUCION DE LOS NADADORES SEGUN EL INDICE CINTURA
CADERA, podremos notar que el 30,51% de la muestra examinada del sexo femenino esta en situacion
de riesgo para enfermedades metabdlicas y cardiovasculares mientras y que el 50,70% de los hombres
se encuentran en tal riesgo. Estos valores deben ser tomados en dos sentidos; uno de suponer que
cualquiera de los que esta en riesgo de padecer alguna de las entidades mencionadas, no solo esta en
riesgo, sino que probablemente la padece y lo desconoce y el otro sentido que debe tener es la educacion
sobre riesgo y control para la salud.(VER CUADRO ANEXO)

En los trabajos de campo realizados se observado un ligero aumento de las cifras arteriales de los
nadadores previos a las pruebas que realizaran. Este ligero aumento, tension arterial sistélica
(T.A.S) mayores de 130 mmHg y tension arterial distdlica (T.A.D) mayores de 90 mmHg, no distingue
ni edad ni sexo, y lo hemos atribuidos a factures externos como son; el viaje de traslado a la zona de
competicion, falta de descanso nocturno, la permanencia en el lugar de competencia por largas jornada y
sin duda el propio estrés que genera una competicién. Cifras de tension que en casos disminuye después
de la prueba, esto debido sin duda a las bondades del ejercicio aerébico, pero también a que ya el
compromiso de la prueba fue superado. (PARA EJEMPLO VER CUADRO DE NADADORES
PARTICIPANTES EN LA | VALIDA DE LA TRIPLE 2009 SEGUN SUS CIFRAS DE TENSION
ARTERIAL). En este particular es importante hacer de su conocimiento que en todos los eventos en los
que hemos acompafado a la natacion master hemos encontrados a nadadores hipertensos que cumplen
con sus tratamientos con cifras de crisis hipertensivas que han amerito medicacidén de emergencia, asi
como hemos diagnosticado Hipertensos de primo aparicion en crisis hipertensivas.

0 debe dejarse por sentado que estos adultos nadadores por el hecho de ser nadadores no padecen

de ninguna entidad patoldgica y por ello pueden someterse a condiciones extremas; largas
jornadas, ayunas, exigencia competitiva sin preparacion fisica previa, etc. De 130 nadadores que
pudieron ser evaluados a en el stand del programa colocado durante la I valida de la triple 29,23%
refieren padecer de alguna patologia, 41,54% refiere no padecer de ninguna patologia y 29,23 restante
no contesto la pregunta. (VER CUADRO DISTRIBUCION DE NADADORES SEGUN SI PADECEN
O NO ALGUNA PATOLOGIA).

De los 38 nadadores master que si refieren padecer alguna patologia, 18 (47,37%) tienen diagnostico de
Hipertension Arterial, entidad que aparece reflejada en la muestra desde los 41 afios hasta los 80 afios,
como puede notarse en nuestra muestra la Hipertension Arterial no es una entidad exclusiva de personas
de la tercera edad. (VER CUADRO DISTRIBUCION DE NADADORES SEGUN LA PATOLOGIA
QUE PADECEN).

En cuanto a la hidratacién de los nadadores durante el evento, debemos recalcar lo fundamental para
el funcionamiento organico que ello significa, el agua es imprescindible para los procesos
metabdlicos, mantenimiento de pH, etc. La deshidratacion afecta no el rendimiento deportivo
(acumulacion de acido lactico, aparicion de calambres) sino la salud. EN EL CUADRO
DISTRIBUCION DE NADADORES SEGUN PORCENTAJE DE AGUA, puede notarse que la
cantidad de mujeres con valor de porcentaje de agua por debajo al recomendado (>48%) corresponden a
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la mayoria de las evaluadas 55,93%. En el sexo masculino el contenido de agua recomendado es mayor
entre 55% —y 60%, igualmente el mayor nimero de atletas evaluado est& por debajo de este.

n estudio efectuado en la Universidad de Yale descubri6 que después de hacer ejercicios
musculares, los fumadores presentaban trastornos en la recuperacion del glucégeno * muscular
cuando se le comparaba con no fumadores.

Los cientificos afirmaron que el tabaco trastoca las acciones de la insulina, limitando la cantidad de
glucosa * que reciben los musculos. La incapacidad de recuperar el glucégeno muscular puede dejar los
musculos planos y menos densos, asi como fatigados durante futuros entrenamientos. Ademas como la
insulina estimula la sintesis proteica en las células musculares, ralentizar sus efectos también puede
inhibir nuestro desarrollo muscular.

El tabaco ejerce los siguientes efectos sobre nuestro cuerpo:
» Mayor tiempo de recuperacion después de hacer ejercicios.
» Compromete el aporte de oxigeno a los muasculos.
» Compromete el flujo sanguineo a los musculos.
« Eleva los niveles de estrégeno °en los hombros.
 Ayuda a depositar més grasa en la zona abdominal.
* Incrementa la incidencia de la depresion.

El 8% de los nadadores evaluados durante el desarrollo de la triple, refieren haber sido fumadores de los
cuales el 3;85% refiere ser fumador activo actualmente, la mayoria refiere no fumar ni haberlo hecho
nunca y el 13,85% no contesto. (VER CUADRO DISTRIBUCION DE NADADORES SEGUN
HABITO TABAQUICO). Tomando en cuenta estudios como el citado podemos reforzar que el tabaco
no solo perjudica al atleta como persona deteriorando su salud, sino que al ser un ser indivisible persona-
nadador, también merma rendimiento deportivo como nadador.

si mismo segun valor de glicemia tomado antes de las pruebas y a diversas horas del dia pudimos

notar que existen episodios de hipoglicemia en los deportistas nadadores de pruebas en horas de la

mafiana, quienes no desayunan por tener que nadar pruebas a primera hora, y bajos niveles de
glicemia en otros que no mantienen durante el dia de exigencia un suministro adecuado ni de liquido ni
de alimentos especificos y recomendados para estos eventos

Antes de comenzar cualquier practica deportiva debemos realizar un calentamiento general. El
objetivo del calentamiento es preparar al organismo para la realizacion de un esfuerzo mayor, tanto
a nivel muscular y articular como metabolico. Son innumerables y muy conocidas las razones por las
cuales debemos realizarlo, pero una de las mas importantes es la prevencién de lesiones. Esta claro que
merece la pena ‘perder’ 20 minutos iniciales.

% Glucdgeno: glykys gen- Hidrato de carbono que se encuentra en el higado y, en menor cantidad, en los misculos y en varios tejidos; en el
momento deseado utilizada por el organismo, se transforma en glucosa.

* Glucosa: glykys -osaAzlcar de color blanco, cristalizable, de sabor muy dulce, muy soluble en agua y poco en alcohol, que se halla
disuelto en las células de muchos frutos maduros, especialmente la uva

® Estrégeno: Grupo hormonal producido principalmente por los ovarios y responsables de numerosas acciones en el organismo femenino
(induccion de la primera fase del ciclo menstrual, desarrollo de conductos mamarios, distribucion corporal femenina del tejido adiposo,
etc.)
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Esta reflexién sobre la importancia del acondicionamiento (calentamiento) neuromuscular y del
estiramiento musculo articular, radica en lo habitual que ha sido en esta valida de la triple asi como en
otras apreciar a los nadadores entrar directamente a la piscina al momento de competir sin el previo
calentamiento y estiramiento correspondiente, con las consecuencias que a corto y a largo plazo esto
puede acarrear (tendinitis, sobrecargas y contracturas). Y es que el organismo necesita de un periodo de
adaptacion para poder desarrollar una actividad deportiva eficiente y sana. Asi que debemos educar
sobre la adquisicion de buenos habitos.

En los eventos competitivos en los que Natacion Terapéutica Venezuela ha realizado trabajo de
campo, también ha prestado servicio médico de emergencia en el area de competencia y en todos hemos
atendido un namero discreto de lesiones tendinosas. Cabe destacar que los registrados son los que se han
atrevido a acercarse al stand y los que han sentido la lesion al momento, no podemos cuantificar a los
nadadores que a pesar de haber tenido una lesion tendinosa 0 muscular no se han acercado al stand de
natacion terapéutica, ni tampoco a los que han sentido sintomas de alguna lesion posterior a la
finalizacion del evento.

EI enfriamiento post ejercicio tienen por objeto relajar el tono muscular despueés de la sobrecarga que
nos ha supuesto el entrenamiento y/o la competencia. Conseguimos con ello una completa relajacion
muscular y evita que el atleta lo resienta los dias siguientes del esfuerzo. El enfriamiento debe durar
unos 10 minutos (en promedio y segun el esfuerzo) y facilita la eliminacion de acido lactico de los
musculos. Siempre se habla de la importancia del calentamiento antes de empezar una préactica fisica,
pero al igual que la adaptacion al ejercicio antes, también es importante la vuelta a la calma al terminar
una actividad, es decir, no podemos para una actividad de golpe, esto no es saludable. La vuelta a la
calma debe de ser progresiva de mas a menos en intensidad y especifica segun el ejercicio realizado.
Evitara lesiones, sincopes y facilitara la recuperacion postesfuerzo. Al finalizar la competicién el
nadador debe continuar nadando en la piscina contigua, para ir disminuyendo la velocidad de nado
progresivamente. De este modo la circulacion sanguinea se va adaptando al estado de reposo. Después
de terminar de nadar no debe olvidarse estirar los musculos principalmente implicados en la competicion
(cuadriceps, isquiotibiales, gemelos, biceps, etc).

Se trata de la parte final de la sesion de natacién, sirve para que el cuerpo vuelva a adaptarse a su estado
de reposo, dado que si se detiene la actividad de improviso el cuerpo puede colapsarse, los musculos
contraerse y la sangre encharcarse en las venas, lo que puede producir aturdimiento, agujetas, pérdida de
flexibilidad a medio plazo, rigidez y en algunos casos dolores de pecho y mareos. La vuelta a la calma
posterior a la sesion deportiva ralentiza la sangre hasta que fluye con normalidad.

Esta reflexion traida a colocacién en este informe sobre la importancia de la vuelta a la calma radica en
que durante el desarrollo de algunas validas de la triple corona el Programa Natacion terapéutica ha
realizado observaciones de pruebas seleccionadas al azar, resultando de ellas que de cada 8 nadadores
que culminan su prueba solo 3 (en promedio) realizan la vuelta a la calma.

7|Péagina




PROGRAMA NATACION TERAPEUTICA VENEZUELA

| peligro del deporte ocasional en el adulto

La ausencia de un entrenamiento continuo y bien planificado aumenta el riesgo de accidentes
coronarios en los llamados deportistas eventuales, aquéllos que no estan familiarizados con el ejercicio
fisico y emprenden actividades de maxima exigencia sin haber desarrollado un periodo de adaptacién
previa de su organismo.

Miembros del Departamento de Fisiologia de la Universidad de Granada han estudiado como afecta la
practica de la natacion, el voleibol y el fatbol a los valores plasmaticos de colesterol, triglicéridos y
lipoproteina A. Segun sus conclusiones, el ejercicio fisico de alta intensidad puede incrementar el
riesgo cardiovascular por variacion del perfil lipidico. Los cientificos han observado que futbolistas y
jugadores de voleibol presentan niveles elevados de colesterol LDL y de lipoproteina A. Es decir, estos
deportistas tienen un perfil lipidico menos favorable que los nadadores, con valores de lipidos mas bajos.
Los resultados son aun mas claros en los deportistas ocasionales que en los de elite. El riesgo de
aterotrombosis es mas alto entre los aficionados debido a la ausencia de una preparacion fisica
programada, periddica y especifica. Las personas con dislipidemia deberian realizar actividad deportiva
de tipo aerdbico, de moderada intensidad y durante toda la vida. ElI temor a una vida sedentaria ha
llevado a muchas personas a practicar ejercicio sin control, pero no todas las actividades deportivas
tienen los mismos efectos. La respuesta varia segun el tipo de deporte, la intensidad, la frecuencia, la
duracién de la sesion y el tiempo de permanencia en el programa.

ractica deportiva en la edad adulta tardia

La respuesta al ejercicio en los adultos ha sido ampliamente evidenciada y su practica regular
contribuye al mejoramiento de la calidad de vida. Por otra parte, la valoracion de la condicion fisica
constituye un paso necesario en el proceso de prescripcion de ejercicio fisico en los adultos, asi como la
evaluacion del adulto antes de iniciar el programa de ejercicio.

Un programa equilibrado debe incluir actividades encaminadas a conseguir cada uno de los 3 objetivos
de una buena coordinacion fisica: aumentar la flexibilidad, incrementar la fuerza y elevar la resistencia
cardiovascular sobre los tres componentes de cada sesion de ejercicios: el calentamiento, el ejercicio o
entrenamiento y el enfriamiento, y se disefia para adaptarse al estado, necesidades de salud y problemas
médicos de un paciente en concreto.

A pesar de los beneficios descritos con el ejercicio, éste no se puede indicar ni recomendar a todos los
adultos mayores. La mayor parte de la morbilidad o mortalidad relacionadas con el ejercicio se asocia
con una Cardiopatia Isquémica preexistente. La capacidad para un trabajo anaerdbico tiene su maximo a
los 20 afios y a los 25 afios la capacidad humana para realizar esfuerzos maximos disminuye un 1 %
anual; por lo cual las personas mayores de 55 afios no deben realizar ejercicios fisicos que requieran
llegar a la fase anaerdbica, como los de velocidad y fuerza, y si los que requieren destreza, coordinacion
y resistencia.

El Colegio Americano de Medicina Deportiva recomienda una prueba de esfuerzo antes de
realizar ejercicio vigoroso (intensidad del ejercicio > 60% de la captacion de O2 méaximo) para los

® http://www.dkvseguros.com/corazon/muevete/ejercicio_corazon/ocasional.htm
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hombres mayores de 40 afios y las mujeres mayores de 50 afios y para todos los pacientes ancianos de
alto riesgo con o sin sintomatologia cardiovascular.” A veces es necesario evaluar los niveles en sangre
de acido lactico, que nos dara el umbral anaerdbico, al que no se debe llegar en los adultos mayores, ni
en el entrenamiento ni en la préctica del deporte. Una prescripcion del ejercicio incluye informacion
sobre los tres componentes de cada sesion de ejercicios: el calentamiento, el ejercicio o entrenamiento y
el enfriamiento; y se disefia para adaptarse al estado, necesidades de salud y problemas médicos de un
paciente en concreto y debe contener 4 componentes: Tipo de actividad aerobica, Frecuencia de la
actividad, Duracion de la actividad, Intensidad de la actividad.

Ya para finalizar este informe Natacion Terapéutica Venezuela desea aclarar una vez mas que esta
emisiva es emitida como una contribucion de nuestro programa para con la Digna Natacion Master
para que ademas de significar medalla, compafierismo, retos, competencia, turismo, camaraderia y
actividad fisica, también pueda significar salud.

Se despide atentamente

Programa Natacion Terapéutica Venezuela
Competimos por ganar la medalla de la Vida

" Geroinfo. publicacién de gerontologia y geriatria ejercicio fisico y deporte en los adultos mayores. Luis f. Heredia Guerra.
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ANexos
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