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En la actualidad, tanto a nivel médico, como a nivel de los diferentes estamentos deportivos,
existe un acuerdo generalizado en la realizacidn de reconocimientos médicos antes de la
participacion en eventos deportivos.

El propio Comité Cientifico de la Federacién Internacional de Medicina del Deporte, establece el
realizar una valoracion médico-deportiva en toda persona que inicie o reemprenda una
actividad fisica de competicién o incluso de caracter ludico, siendo una necesidad en mayores

de 35 anos.

Sefalemos los objetivos que persigue realizar un reconocimiento médico-deportivo:

Una valoracion de estado de
salud del deportista: con ello
se pretende el despistaje de
enfermedades, lesiones o
patologias que pueden
constituir un riesgo para el
deportista. Detectar
patologias que supongan una
contraindicacién absoluta,
relativa o temporal a la
practica deportiva, asi como
del control de la repercusion
gue éstas puedan tener
especialmente en el
crecimiento y maduracion del
nifo deportista.
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La deteccion del nivel de
adaptacion del deportista al
esfuerzo fisico: Es preciso
conocer el nivel de
adaptacion del deportista al
esfuerzo fisico que se requiere
para el deporte o la actividad
fisica escogida.

H

La prevencion de lesiones y
enfermedades: Prevencion de
ciertas anomalias o
insuficiencias del deportista,
incluyendo la inadecuada
condicion fisica.

4

La oportunidad de
participacion de deportistas
con procesos patoldgicos: Se
debe proporcionar la
oportunidad de participacion
en actividades deportivas a
personas que tengan
procesos patoldgicos,
indicandoles sus
posibilidades, limitaciones y
riesgos implicados.




consejos médicos

¢Qué deberia incluir una revision

médico-deportiva completa?

Exploracién general e historia personal:

EL objetivo es detectar a través de una historia
clinica minuciosa si algun familiar directo
presentd muerte subita, enfermedad coronaria u
otra enfermedad que pueda orientar a descartar
una enfermedad hereditaria como es el caso,
por ejemplo, de la Miocardiopatia Hipertréfica o
enfermedad coronaria precoz. Asi mismo, una
exploracion general que descarte posibles
alteraciones en articulaciones, dismetrias de
miembros inferiores, escoliosis o alteraciones en
la propia dinamica de la pisada (pies planos,
cavos etc.)

Analitica completa:

Con ello descartaremos factores que influyan
sobre el rendimiento deportivo, como las
anemias, en este sentido es muy importante la
determinacioén especifica de Ferritina (hierro de
depdsito) o los niveles altos de acido drico que
pueden comportar lesiones de tipo muscular y
tendinoso.

‘ ‘ Lo primero que deberia hacer un
deportista antes de empezar a
entrenarse de forma regular para
conseguir un objetivo concreto es
realizar una completa revision
médico-deportiva

Estudio cardiovascular y respiratorio:
Realizar electrocardiograma y estudio de tension
arterial en reposo y al esfuerzo, con estudio
respiratorio, que nos informaran de cémo se
adapta el corazoén al esfuerzo. La ecocardiografia
nos informara de la normalidad de la estructura
cardiaca, fundamental en la deteccidn de
patologia valvular o de la miocardiopatia
hipertrofica, causa de muerte subita en
corredores de larga distancia. No debemos
olvidar que algunos sintomas cémo desmayos en
la practica deportiva, sensacion de mareo,
palpitaciones o tener antecedentes familiares de
muerte subita etc., pueden ser determinantes,
aungue la mayor parte de los casos de muerte
suUbita se producen sin previo aviso, lo cual hace
aun mas aconsejable, la realizacién de chequeos
de forma regular. La prueba de esfuerzo en cinta
rodante con intercambio de gases, nos informara
cual es el estado de entrenamiento en un
momento determinado y conocer algunos
parametros (umbral aerdbico y anaerdbico,
consumo maximo de oxigeno, dindmica de
recuperacion tras el esfuerzo etc.
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¢Cudando seria aconsejable realizar un chequeo
médico y que pruebas seria conveniente realizar?

En corredores menores de 35 aios; En corredores mayores de 35 anos;
Historia clinica y exploracidn general + Historia clinica y exploracién general +
Analitica + Electrocardiograma de Analitica + Electrocardiograma de reposo +
reposo/prueba de esfuerzo prueba de esfuerzo (ya que a partir de esta
En pacientes con algun factor de riesgo edad comienza a tener mas peso la

anadido (hipertensidn arterial, colesterol alto, enfermedad coronaria) pudiéndose completar
diabetes, fumador etc.) se debe realizar una con un Ecocardiograma (no excluyente)

prueba de esfuerzo.

En nuestra opinidon, si es la primera revision que el deportista realiza, seria
aconsejable realizar ecocardiograma + prueba de esfuerzo; en la edad adulta,

ecocardiografia cada 3-5 afos y prueba de esfuerzo anual.

Es importante considerar, que, si bien todas estas medidas estdn encaminadas a la prevencion
de patologias y a la mejora del rendimiento del deportista, existe un minimo porcentaje de
aparicion de lesiones y enfermedades, sobre todo las que afectan al corazdén y pese a estar
considerados dentro de pardmetros de la normalidad los estudios y pruebas realizadas
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i ; ; : CONSEJOS GENERALES
PARA EL ENTRENAMIENTO

Es incuestionable que las carreras de fondo suponen una actividad deportiva en creciente
desarrollo, lo cual implica que constituyan una causa potencial en el establecimiento de lesiones.

Entre ellas, quizd las mas importantes por su frecuencia, son el dolor muscular o mialgia
(conocido coloquialmente como agujetas) la periostitis tibial (inflamacién de la membrana que
recubre el hueso de la tibia) y la lumbalgia mecanica (dolor lumbar con el ejercicio). En ellas; con
independencia de las medidas preventivas que se deben tomar para evitarlas, como los
entrenamientos y alimentacién adecuados, los estudios de dindmica de la pisada en la periostitis
o la propia reeducacidén postural en los procesos de lumbalgia; resulta absolutamente
indudable que la mejor opcién para una éptima recuperacion es la Fisioterapia.

¢CUANDO DEBE VERTE UN FISIOTERAPEUTA?

Cualquier atleta que realice carreras de fondo seria conveniente que fuese valorado por un
fisioterapeuta si:

1/ Padece un dolor muscular localizado 4 / Percibe sensacion de cansancio
gue no desaparezca después de un dia, extremo, general o localizado, en los
asi como si padece sensacion de rigidez miembros inferiores
muscular

5 / Precisa consultar sobre cémo realizar
2 / Presenta inflamacién en una zona de forma correcta estiramientos de un
proxima a tendones. musculo o un grupo muscular
3/ Aparece dolor en una articulaciéon o 6 / Necesita consejo sobre cdmo mejorar
sensacion de inestabilidad en la misma, tu técnica de entrenamiento y/o
tras el entrenamiento competicion

Es preciso supervisar programas de recuperacion tras una lesion.
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Es pues muy importante incidir en el cuidado de los musculos, pero ello debe de ir acompafado
de una serie de medidas generales como la propia alimentacién (que debe ser ligera el dia de la
prueba), el descanso vy la realizacidon de estiramientos y precalentamiento adecuado minutos
antes de competir. Conviene recordar que cuando se realicen los estiramientos, los musculos

deben tener una alineacidn correcta y estirar los mas castigados por el ejercicio.

DECALOGO

DE CUALQUIER MARATONIANO
AL AFRONTAR UNA PRUEBA:

1 / Llegar descansado es
fundamental.

2 / El calzado he de ser
flexible, estable y con buena
absorcion.

3 / Busca buenos lugares de
entrenamiento. Entrena sobre
terrenos blandos.

4 / Mejorando la fuerza
aceleraras la recuperacion,
reduciras el riesgo de lesiones
y mejoraras la técnica de
carrera.
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5 / Una vez al dia se deberia
ingerir al menos medio litro de
bebida isotdnica.

6 / Antes del calentamiento
cubre con vaselina todas las
zonas susceptibles de
rozamiento.

7 / Es mejor ser conservador
en carrera.

8 / Bebe agua en cada
avituallamiento.

9 / Procura no dar cambios de
ritmo bruscos.

10 / Si aparece el temido flato,
afloja el ritmo, inspira
profundamente y presiona la
zona dolorida, soltando poco a
poco.
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La hidratacidon es el procedimiento mas
determinante del rendimiento fisico durante
el ejercicio. Pequeias perdidas de liquido por
el sudor afectan mucho al rendimiento
deportivo.

Debes beber antes del inicio de la prueba
para mantener las reservas hidricas de tu
organismo al maximo, durante la prueba para
compensar la pérdida de liquido, y al acabar
para recuperar todo el liquido perdido.

Las condiciones ambientales pueden afectar
mucho a la pérdida de liquido por el
organismo: cuanto mas calor mayor pérdida,
pero en dias frios también hay que beber.

Las pautas de hidratacion se deben entrenar
en las semanas-meses anteriores a la
competicidn, si no es posible que no
funcionen, o que incluso se produzca
malestar intestinal durante la prueba.

Se debe combinar el agua con bebidas
deportivas especificas, que deben ser
hipotdnicas, contener carbohidratos y una
minima cantidad de sodio. No son necesarios
otros componentes y algunos pueden
perjudicar el rendimiento deportivo. Muchas
de las bebidas para deportistas que se
comercializan no cumplen los requisitos
necesarios.

CONSEJOS NUTRICIONALES:
ALIMENTACION E HIDRATACION

Durante una prueba de carrera larga se debe
establecer una pauta de alimentacion
adecuada. Esta pauta se debe incluir en los
entrenamientos para adaptarse y evitar
problemas digestivos durante la prueba.

Los dias anteriores a la prueba se debe incluir
carbohidratos en todas las comidas: pasta,
arroz, patatas, cereales, pan, y también frutas
y verduras.

Se debe realizar una comida con abundancia
de carbohidratos 3-4 horas antes del inicio
de la prueba. Al acabar la prueba debes
comer en las 2 horas siguientes frutas,
carbohidratos, sopas o cremas de verduras y
alimentos con proteinas faciles de digerir.

Durante la prueba se deben consumir
bebidas con carbohidratos, trozos de fruta,
barritas de cereales o geles energéticos, para
ayudar a la hidratacién y al metabolismo
muscular.

Lo que no se consigue entrenando no lo
proporcionan los suplementos nutricionales,
vitaminas o productos “magicos” para
deportistas.
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ESTUDIO BIOMECANICO DE LA MARCHA

Algo casi imprescindible si queremos correr de forma segura es saber cdémo es nuestra pisada
y cdmo podemos mejorarla, ello es posible, mediante un estudio de biomecanica funcional, en el
gue se analiza no sdlo la propia pisada, sino la postura, tanto al caminar como al correr, con el fin
de detectar anomalias que puedan derivar en lesiones.

En estos estudios, se miden y analizan las presiones que se ejercen sobre los pies en estatica y
durante la marcha, asi como la valoracién de la postura corporal y con ello se pueden
diagnosticar, prevenir y tratar lesiones que frecuentemente estdn asociadas a un mal apoyo.
Lumbalgias, tendinopatias, dismetrias, fascitis plantar, pie plano o hallux valgus (juanetes) o
inestabilidades del tobillo entre otras, son siempre patologias a descartar por su frecuencia.

Para corregir estas patologias se realizan plantillas de disefio personalizado con la tecnologia
muy especifica, ortesis plantares adaptadas al calzado utilizado por el paciente, cuyos disefos
son como decimos 100% personalizados.

Es muy importante que el trabajo de biomecanica funcional se realice siempre en
coordinacion con el equipo médico y de fisioterapeutas para una atencion integral
del paciente, sea deportista profesional o aficionado
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TABLA DE PRECIOS 2019

Se'r\{lmos Tarifas S
Clinica RC Celta Generales  Vig-Bay edp
Consulta Cardiologica

+ Ergo-espirometria (prueba esfuerzo) 200€ 160€

Estudio Biomecanico Funcional (pisada) 60€ 48€

Estudio Nutricionista 100€ 80€

Asesoramiento temporada deportiva 60€ 48€

Consulta Traumatologia 100€ 80€

Fisioterapia:

Primera sesion 40€ 32€

Sucesivas 35€/s 28€/s

Preparador Fisico

Estudio 45€ 36€

Sesiones en Sala-Gym 35€/s 28€/s

*Tarifas promocionales para corredores de la Vig-Bay edp 2019.
Para obtener el descuento sera necesario presentar el justificante de inscripcion o dorsal de la edicion 2019.
20% de descuento. Promocion vélida hasta el 8/05/2019.
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