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PRÓLOGO




   




   




  

    Se acabó consumir deporte por televisión. Se acabó admirar a los grandes ídolos del deporte del siglo pasado. Se acabó matar las horas de ocio en un estadio o un pabellón deportivo.




    Los amantes del deporte dejamos de ser sujetos pacientes y pasamos a la acción. Un primer contacto con la naturaleza y con la actividad física a través de amigos o de instructores y, desde ese momento, nosotros somos los protagonistas; nuestro estadio es la naturaleza; nuestros espectadores, los animales y las plantas; nuestro objetivo, disfrutar de la sensación de sentirse bien adaptado al medio. Y nuestro límite lo marcamos nosotros, o simplemente no lo marcamos.




    La actividad nos arrastra, nos motiva, nos lleva a límites de resistencia cada vez más insospechados. En definitiva, nos conduce a ser y sentirnos un raider.
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      Los componentes del equipo Extrem Team, celebrando la victoria en la copa del mundo de deportes de aventura en 2000


    




     




    El raider se despierta en uno, va creciendo con las horas de práctica semanal en la naturaleza, se reúne con otros raiders y es entonces cuando se plantea el reto.




    El reto no es más que una competición le brinda la oportunidad de enfrentarse a situaciones que no se dan en las salidas habituales. A partir de ese momento es cuando el reto deja de ser uno solo para convertirse en los retos y el raider intenta adaptarse a ellos para superar sus propias capacidades y alcanzar la satisfacción que proporciona comprobar el aumento de eficacia y de rendimiento que compensen el sacrificio realizado.




    Cuando descubre esta necesidad de adaptación, el raider busca la información, la documentación y los medios que le permitan acercarse más y mejor a los retos que se plantea y al entorno en el que pretende alcanzarlos.




    El libro que tiene en sus manos le será de gran utilidad a la hora de solucionar su necesidad de hallar información sobre las cuestiones físicas, psicológicas y preparatorias en general, relacionadas con los raids de aventura y con los deportes de riesgo. También puede servirle como recordatorio de lo que usted ya ha aprendido y experimentado en su propio cuerpo.




    En la obra se analizan las diferentes actividades deportivas que habitualmente se practican en las competiciones para que, una vez determinadas sus exigencias físicas y psicológicas, pueda realizar la programación de su entrenamiento personal.




    La obra también le ofrece una relación de competiciones con las que podrá disfrutar solo o en equipo e iniciarse en el apasionante mundo de los acontecimientos deportivos en plena naturaleza.




     




    Eduard Barceló




    Miembro del equipo Extrem Team,




    ganador de la copa del mundo de deportes de aventura en el año 2000


  




   




  

    

      CÓMO SE LEE ESTE LIBRO




       




      Detrás de la palabra raid se esconde un gran número de tipos de competiciones, de viajes o de extraordinarias aventuras deportivas. Todo el mundo puede prepararse para ellos con un ritmo adecuado a su nivel. Este es precisamente el propósito de este libro: dar a conocer los grandes principios de la preparación deportiva, las técnicas de entrenamiento adaptadas a cada deporte, el nivel de esfuerzo exigido...


    




     




    • La estructura de la obra conduce al lector desde la preparación física a la preparación mental y psicológica, pasando por la dieta y por aquellas cuestiones relativas a la salud. El libro está pensado para que pueda leerse en su totalidad y también para que sea una obra de referencia en la que puedan consultarse aspectos concretos.




     




    • Un raid no se prepara únicamente en interiores, sino que también se va «sobre el terreno» para hacer ejercicios físicos, correr, etc. Aquí uno se encuentra con las condiciones reales, bajo el sol o la lluvia, con niebla o en el crepúsculo. Por ese motivo, muchas fotografías que muestran un entrenamiento no siguen una secuencia paso a paso.




    Dichas fotografías han sido tomadas en el exterior por especialistas. El lector podrá experimentar bajo sus pies el carácter dinámico de la tierra, descubrirá los nidos de los pájaros y las irregularidades del terreno, aprenderá a dominar los puntos de apoyo para no resbalar... en definitiva, se encontrará en una especie de «pre-raid».




     




    • En el anexo se encuentran 12 fichas técnicas de preparación para algunos de los deportes que se encuentran en este tipo de actividades: canoa, carreras, esquí de fondo, plancha de vela o conducción automovilística. Dichas fichas, redactadas por un médico, autor de libros sobre la preparación de un deportista, servirán de guía al lector en su aprendizaje de cada una de las disciplinas.




    No debe olvidarse que la mayoría de nosotros no somos profesionales del deporte, sino aficionados. Es necesario saber respetar el cuerpo y no rebasar nuestros límites.




     




    • Además de esta guía práctica, no puedo evitar recomendar las siguientes lecturas, adictivas y apasionantes, publicadas por la misma editorial:




    — El gran libro ilustrado de la gimnasia y la musculación, de Pierre Mazereau, que proporciona al lector sus conocimientos del cuerpo, los músculos y la preparación en el interior de un gimnasio. Esta obra ofrece un enfoque más secuenciado, más cercano al método del paso a paso;




    — La dieta del deportista, del doctor Dervaux, libro prologado por Alain Calmat, permitirá al lector adaptar sus hábitos alimentarios y la dieta cotidiana a lo largo de un año, durante las fases de preparación, competición y descanso;




    — El entrenamiento psicológico del deportista, de Sophie Chevallon, prologado por Gérard Houiller. Aporta numerosos ejemplos prácticos y ejercicios.




     




    • Finalmente, las fotografías de este libro harán soñar al lector, puesto que el deporte es también el sueño, la aventura, el cambio en la rutina cotidiana, lo extraordinario. Las numerosas fotografías muestran que no hacen falta los lejanos desiertos ni la jungla para ir de aventura, sino que el bosque de al lado, el torrente que atravesamos durante las vacaciones o la pequeña carretera que recorremos un domingo pueden convertirse en un lugar para los raids, un terreno para la acción y para el tiempo libre.




    Bruno Grelon


  




  
INTRODUCCIÓN




   




   




   




  
La carrera en los raids




   




  «Conquistadores de lo inútil», «amantes del esfuerzo gratuito en busca de una aventura humana e interior», cuando se habla de los raiders no faltan los calificativos y análisis sociológicos. El retorno a la naturaleza, el hecho de que ciertos valores estén en alza y la práctica de múltiples deportes han contribuido a desarrollar esta nueva forma de aventura que es el raid (circuito con una duración de varios días que mezcla numerosas actividades deportivas al aire libre). La difusión en los medios de comunicación de ciertas competiciones, como el Raid Gauloises, el Raid ELF o los Raids SFR, para el gran público no ha hecho más que amplificar el movimiento. Desde 1995, se calcula que han tenido lugar 500 raids de aventura y naturaleza. Se estima que el año pasado, sólo en Francia, 60.000 personas se inscribieron en este tipo de pruebas.




   




  Un enfrentamiento




  Las estadísticas no hacen más que confirmar este estado de ánimo: en algunos países como la vecina Francia, tres de cada cuatro personas de más de 15 años declaran que practican ocasionalmente un deporte de aventura. Entre los deportes más citados se encuentran las rutas a pie o senderismo, el ciclismo de montaña, el raid, la escalada, los deportes en aguas bravas, el vuelo libre y el barranquismo. El senderismo representa la actividad más popular; es practicada por millones de personas. Le siguen el ciclismo de montaña, los deportes en aguas bravas y la escalada. Además de la exploración y el contacto con la naturaleza, los practicantes de dichos deportes buscan que haya cierto riesgo, un esfuerzo físico más intenso, nuevas formas de convivencia (el concepto de equipo es especialmente importante) y también un deseo de competir.




  Aunque el porcentaje de población que practica los raids es bastante bajo, estadísticamente supone un gran número de personas. Y a pesar de que este tipo de prueba tiene una duración media de tres días y requiere una intensa preparación física, los aficionados no dudan en llevarlas a cabo cuantas veces pueden. Los raiders son deportistas completos (un 33 % de ellos se definen como muy deportistas); practican como media casi seis deportes distintos, de los cuales muchos están directamente relacionados con la naturaleza: senderismo (un 93 %), ciclismo de montaña (un 70 %), deportes en aguas bravas (70 %) o escalada (un 73 %).




  En la búsqueda de un esfuerzo físico intenso, aprecian la competición, aunque también pueden analizar objetivamente las pruebas y sus motivos para participar en ellas. Para un 62 % de ellos, se trata de un enfrentamiento con ellos mismos, con la naturaleza (40 %) y con los demás (33 %).




  Por lo que respecta a los aspectos económicos, se trata de una nueva fuente de ingresos para los fabricantes y comerciantes de artículos deportivos y de ocio. Según la revista francesa Raid Gauloises Magazine, «la cifra de negocio en este campo se ha doblado en diez años, hasta alcanzar los 6,89 millones de euros (1.146 millones de pesetas). En Francia, esto representa la venta de 1,4 millones de mochilas y casi 730.000 pares de zapatos para la marcha (un 40 % para senderismo), o 100.000 pares de raquetas para la nieve (100 veces más que en 1982)».




   




  Los ganadores




  Los sociólogos del deporte se han volcado encima de estos nuevos héroes y han multiplicado sus estudios. En la Universidad deportiva de Ufolep-Usep, bajo el tema «Los deportes del mañana», se han analizado en profundidad las pruebas de deporte y aventura. Para Gisèle Lacroix, profesora en la Universidad de Montpellier, «Esta “nueva raza” —¿los héroes del mañana?— cultiva el conocimiento de uno mismo y sabe asumir responsabilidades. Son hombres y mujeres capaces tanto de administrar los esfuerzos como de llegar al límite, y obtienen una gran satisfacción con ello. Sin embargo, lo que está en juego es tanto la gestión de los recursos individuales como la del equipo en su conjunto». Esta especialista, organizadora del Raid Passion Hérault, expresa la finalidad de tales competiciones del modo siguiente: «El mensaje que se transmite es que todo el mundo puede hacerlo (I do it), puesto que basta con prepararse y desarrollar las cualidades morales necesarias. La resistencia, la voluntad, la capacidad de mantener un proyecto y actuar en equipo, la reflexión y la habilidad complementan las capacidades físicas, creando así los nuevos triunfadores, “emprendedores” y “ganadores”».




  Esta otra concepción del deporte pasa por el territorio de la aventura, un término que reúne realidades bastante distintas. Por ese motivo, Olivier Bessy, de la Facultad de Ciencias del Deporte de Burdeos, ha definido los ingredientes que componen la aventura:




  — entrar en lo desconocido, pasando de un mundo familiar a un mundo extraño;




  — la presencia permanente del azar, lo aleatorio y la incertidumbre, en relación con la hostilidad del medio en que se practica el deporte (el mar, la montaña, el desierto, la selva virgen...), los azares meteorológicos, el estado de salud físico y mental de las personas en el curso de la aventura y la fiabilidad del material y las técnicas utilizadas;




  — la confrontación con peligros y riesgos mortales[1] que desafían la autonomía, la inteligencia, la astucia, la audacia y la perseverancia, en el contexto de una motivación necesaria para continuar hasta el límite, a pesar de las grandes dificultades.
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    El territorio donde tiene lugar la aventura se revela a menudo como un medio geográfico difícil, incluso hostil. Aquí, el Tíbet durante el Trans Himalaya del Raid Gauloises Reivax/pool RG2K


  




   




  Los raids pedagógicos




  Los ingredientes de la aventura son prácticamente los mismos cuando se trata de raids para niños o adolescentes. Según Olivier Bessy, los desafíos dirigidos a una población infantil son actualmente de dos tipos: «El primero corresponde a los desafíos comerciales, donde una marca como Jacady crea al Jacady Raid dentro de una evidente perspectiva económica. Este tipo puede encontrarse para todos los niveles de población, como el último Raid Mosaïc, que lleva el nombre de la nueva tarjeta del banco Crédit Agricole para la población de 17 a 21 años».




  «El segundo corresponde a los raids pedagógicos. Según se ha demostrado, este tipo de práctica deportiva posee un interés educativo y pedagógico, siempre y cuando se respete cierto número de reglas de seguridad y se ponga énfasis en determinados aspectos novedosos en cuanto a las nuevas prácticas, las relaciones con los demás y el respeto al prójimo y al entorno».




  Por otro lado, la periodista Véronique Geoffroy, especialista en actividades de tiempo libre y turismo deportivo, evoca el Raid Mod’8, que tiene lugar en los Pirineos: «Este tipo de raid se basa sobre todo en el despertar de los niños a la naturaleza. Los chicos (con una edad de 6/8 años como mínimo) descubren huellas de animales, aprenden a hacer trabajos manuales, a construir pequeñas cabañas. La idea de carrera no aparece, sino que se aprende a respetar el entorno y a compartir con otros niños. Además de esto, algunas de las pruebas son ideales para canalizar la energía de los niños revoltosos o, al contrario, para hacer que los tímidos se abran a los demás con algunas disciplinas como la escalada».




   




   




  
Vacaciones emocionantes




   




  «Lo extremo» se ha convertido en una actividad de ocio, que dispone incluso de una publicación: la revista bimensual Parfum d’extrêmes. Se estima que sólo en Francia, el mercado turístico es de 122 millones de euros (20.299 millones de pesetas), repartidos entre una decena de agencias especializadas para alrededor de 50.000 clientes que buscan la emoción: campamentos en la jungla, ascensión al Everest, descensos a los cráteres de volcanes activos en Kamtchaka, Indonesia o en las Nuevas Hébridas, rutas a pie y noches en los árboles, un raid en canoa en el círculo polar, etc.




  «Son personas decepcionadas con el turismo clásico, pero no están locos de remate», analiza en L’Express Magazine Marc Serell, director general de Terres d’Aventure. «Buscan la sorpresa, el viaje fuera de los caminos trillados, aunque no tiene por qué ser algo que les haga temblar de fatiga o de miedo».




  Hablando con Delphine Pérez, periodista del Libération que investiga sobre las nuevas tendencias en las vacaciones, Guy de Saint-Cyr, vulcanólogo y director de Aventures et Volcans, va más lejos: «Es la curiosidad, el deseo de experimentar sensaciones fuera de lo común y contarlas al volver. Destacar y hacer lo que no hacen los demás es una sensación apasionante». También el senderismo (incluso con porteadores) ofrece su dosis de sensaciones, tal como describe en ese mismo informe Christophe Rélat, redactor jefe de Trek Magazine: «En una sociedad donde todas las responsabilidades están repartidas de forma casi instantánea, siempre es posible acceder a una ayuda, pero cuando uno se encuentra en lo más profundo del Sáhara, la situación ya no es la misma. En este sentido, estos viajes apelan al concepto de compromiso psicológico».




   




   




  
A cada cual su aventura




   




  El compromiso moral y ético es el concepto fundamental de los organizadores de raids que quieren dar una dimensión humana a la competición. Así, Philippe Mercier, encargado de Elf Authentique Aventure en el seno de la dirección de comunicaciones de la empresa petrolera, y Gérard Fusil, organizador mediático de dicha prueba, mencionan los valores esenciales que defienden:




  — descubrir el mundo y abrirse a él;




  — tener intercambios auténticos con pueblos y modos de vida muy distintos;




  — la defensa de la naturaleza;




  — el esfuerzo físico y mental, respetando una verdadera ética deportiva;




  — el gusto por la aventura, aceptando los riesgos, pero con un gran sentido de la responsabilidad y los conocimientos técnicos que garanticen la seguridad al máximo;




  — la importancia del equipo y la fuerza de su polivalencia.




   




  Tomemos como ejemplo esta competición: los organizadores no la presentan como una exploración turística inteligente, ni tampoco como una carrera ciega sometida a las exigencias del cronómetro. «Los equipos, animados por un verdadero espíritu de expedición, quieren adentrarse en el corazón mismo de la vida del Nordeste[2]. Sus veleros serán los de los navigantes, sus caballos se cruzarán con los de los vaqueros, sus kayaks seguirán la estela de las piraguas locales en un manglar que impide el paso a las embarcaciones de motor. Sus pistas de ciclismo de montaña serán las del Sertao...». Pero lo mejor no consiste solamente en descubrir y compartir las costumbres locales, sino en desarrollar los contactos y los intercambios, pidiendo a los participantes que propongan «proyectos relativos a los países anfitriones que tengan que ver con el campo artístico, cultural, científico o médico, o vinculados al conocimiento, la colaboración o el medio ambiente. Antes, durante o después de la prueba sobre el terreno, los equipos deben impulsar su proyecto y participar en la realización del mismo».
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    Durante el raid Elf Authentique Aventure, las embarcaciones de vela fueron las de los «navegantes» utilizadas en la región del Nordeste del Brasil. (Fotografía de Franck Oddoux)


  




   




   




  
Preparación a conciencia




   




  Esta idea de compromiso es lo que caracteriza a los raiders. Desean ir más allá de ellos mismos, traspasar los límites de su cuerpo e impulsar su espíritu para que acepte ir todavía más lejos. Todo ello presenta ciertos riesgos: aunque estén bien organizados y asesorados, los raids pueden ser peligrosos. Según el sociólogo y antropólogo David Le Breton, profesor en la Universidad de Estrasburgo, el peligro «forma parte del paquete y participa íntegramente de este sentimiento de plenitud». Además, se llega a comprender que el dominio total del riesgo no existe y forma parte de la imaginacción. «De este modo, el jugar con la muerte, incluso si sólo es de manera simbólica, proporciona esta sensación adicional que otorga valor a la vida». Para David Le Breton, estos momentos de intensidad extrema, donde según explican «se hacen uno con los elementos, se hacen uno con ellos mismos», son «la terapia más eficaz para elevar la autoestima, para disfrutar plenamente de la sensación de existir. Se encuentran en un tiempo escogido, un tiempo deseado. Este tiempo, este momento de bienestar, es lo contrario de lo cotidiano, y una vez que se disfruta resulta muy difícil pasar sin él».




  Para minimizar estos riesgos, los autores se proponen guiar al lector en la preparación de estos esfuerzos intensos. Los ejercicios físicos, los ejercicios de musculación y los estiramientos constituyen una de las bases de este entrenamiento, al que debe añadirse una preparación mental y nociones de dieta deportiva y de mantenimiento de la salud. Cada raid tiene sus características específicas, por lo que los programas de preparación se adaptan tanto a los raids acuáticos como a los raids en la nieve o sobre hielo o a los rallys automovilísticos. En fin, sus consejos también abarcan cuestiones referentes a la patología, el material y el equipo. Jack Savoldelli aporta aquí todos sus conocimientos sobre la preparación física, un reconocido talento pedagógico que le convierte sin duda en un especialista de la preparación en todos los deportes, especialmente los deportes difíciles que requieren un trabajo de fondo.
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    Es necesario siempre ir más allá de uno mismo y superar los elementos. (Fotografía de M.P. Gabusi/pool RG2K)


  




   




   




  Alain Walther aporta su experiencia, sus vivencias, sus conocimientos de pruebas deportivas o de maniobras militares, revelándose como un luchador fuera de serie. A esto deben añadirse sus conocimientos como educador deportivo e instructor.




  A cada cual su aventura; esta, tanto si es elitista como si pasa por el turismo o el deporte, puede mostrarse de múltiples formas. «En un contexto de práctica de la aventura», concluye Gisèle Lacroix, «y lo que esta representa, se trata en definitiva de una historia personal donde el espíritu de la práctica cuenta más que el esfuerzo, donde el contacto y el reencuentro cuentan más que el rendimiento en sí mismo, sin menoscabar la proeza que todo el mundo desea lograr, en un imaginario infinito y extraordinario».




   




  Bruno Grelon




  Director de la colección Sports




  

     




     




     




     




    
PRINCIPIOS GENERALES


  




  
LOS RAIDS Y SUS EXIGENCIAS




   




   




   




  
Lo que conviene saber antes de empezar




   




  El primer raid: ¿en España o en el extranjero?




  En todo el mundo tienen lugar raids, especialmente en algunos países como Francia. No obstante, contrariamente a lo que pueda creerse, los raids que se organizan a nivel local o regional no tienen por qué ser una «prueba de nivel inferior», sino que es posible incluso que presenten una mayor dificultad que un raid «extranjero». De hecho, participar en un raid local es una manera excelente de tener una primera experiencia en este tipo de actividades. La poca inversión económica que se precisa, los desplazamientos relativamente cortos y el amplio catálogo de pruebas disponible ofrecen la posibilidad de complacer a todos los practicantes, sea cual sea su nivel y su presupuesto. Para superar un raid de resistencia sólo existe una regla que no puede saltarse: entrenarse al máximo en una situación real de prueba; esto significa que, si se participa en una prueba en el extranjero, será preciso desplazarse al lugar muchas veces para aclimatarse al nuevo ambiente y acostumbrarse a los cambios horarios, con el fin de poder evaluar las posibles incidencias. Todo ello requiere, por lo tanto, disponer de suficiente tiempo y recursos económicos.
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    Presentarse a una prueba en el país donde se vive permite un comienzo sin muchas limitaciones materiales y en todos los niveles técnicos posibles


  




   




  ¿En qué nivel hay que inscribirse?




  Es preciso elegir un nivel de prueba que se adapte del todo a nuestras posibilidades. La participación en un raid debe ser sobre todo una actividad placentera: aunque el objetivo que alcanzar sea más o menos elevado, no debe ser causa de un sufrimiento exagerado ni poner en peligro la salud. Por lo tanto, es imprescindible ser objetivo y elegir una prueba que se adapte al tiempo que se puede dedicar a su preparación. Muchos participantes, generalmente principiantes, dan por sentado cuáles son sus capacidades reales y se ven obligados a abandonar ya en los primeros días, cosa que penaliza a sus compañeros de equipo. En nuestra opinión, para empezar son suficientes las pruebas de dos o tres días.




   




  La elección de una prueba




  Según el tipo de prueba que se elija, será necesario prever una preparación específica que nos permita conseguir un buen rendimiento. La elección estará además condicionada por los siguientes parámetros:




  — la edad;




  — el sexo;




  — la profesión (¿cuáles son nuestras posibilidades, de cuánto tiempo libre disponemos?);




  — el estado de salud (dolores de espalda, dolores articulatorios, deformaciones de la columna, posibles contraindicaciones);




  — nuestra motivación y objetivos;




  — el pasado deportivo, ¿qué nivel alcanzamos?




   




  Entonces se podrá idear un programa de preparación, teniendo en cuenta:




  — el número de sesiones de entrenamiento posibles a la semana (según el tiempo libre);




  — el tipo de ejercicios que se pueden practicar (según las posibles patologías o dolores);




  — el tipo de método que se debe seguir (según nuestro nivel y ambiciones).
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    La noción de equipo es uno de los elementos clave del raid. Cada miembro aporta un elemento al grupo. (Fotografía de Franck Oddoux)


  




   




  El equipo




  La mayor parte de los raids de aventura tienen lugar en equipo: no debe constituirse de forma aleatoria, ya que los participantes convivirán durante toda la prueba, pasando momentos a menudo difíciles, física y psicológicamente, lo que puede ser fuente de importantes conflictos.




  Por lo tanto, será necesario elegir personas cuyo nivel físico y técnico sea similar el nuestro. Cada miembro deberá aportar algo al grupo, y todos deberán complementarse de manera que se forme un conjunto. La ayuda mutua es necesaria, y cada uno debe sentirse responsable de los demás.




  Es preciso, pues, aprender a conocerse mejor antes de la prueba: no nos contentaremos con las sesiones de entrenamiento, sino que trataremos, dentro de lo que cabe, de pasar tiempo juntos, compartiendo la misma casa, los mismos alimentos..., tratando de reproducir lo mejor posible lo que constituirá el día a día durante toda la prueba con el fin de desarrollar la sociabilidad del grupo.




  Por último, debe tenerse en cuenta que, en ciertas pruebas, la composición del equipo puede comportar que haya un elemento femenino: su papel es primordial, ya que las mujeres unen al equipo, raramente «se hunden» (a no ser que sea por accidente), son más fuertes psicológicamente que los hombres y son capaces de estimular al grupo. Su rendimiento físico y su resistencia son notables, superiores a las de la mayoría de los hombres.




   




   




  
La condición física




   




  En el lenguaje corriente, estar en una buena condición física es sinónimo de «tener buena salud y tener cierto dinamismo».




  En las actividades deportivas, la condición física puede definirse como el funcionamiento óptimo y armonioso de todo el organismo. Para el practicante de un deporte, el rendimiento máximo de todos los sistemas de su organismo (muscular, cardiovascular, respiratorio, nervioso y mental) le asegura también un rendimiento máximo en el deporte. Tal como declara Matveiev: «La condición física es el nivel óptimo de preparación que puede alcanzar el deportista, gracias a una formación adecuada». No obstante, la condición física del deportista nunca podrá adquirirse de forma definitiva, ya que es fruto de una larga preparación, adaptada específicamente a cada prueba y, por lo tanto, pasajera.
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    Gozar de buena salud y poder asegurar el máximo rendimiento deportivo. (Fotografía de Franck Oddoux)


  




   




  Los componentes de la condición física




  Esta preparación, que es a la vez física (muscular y cardiovascular), técnica, táctica y psicológica, tiene como objetivo elevar el nivel de las posibilidades funcionales y progresar en la coordinación de todos los órganos y sistemas del organismo.




  El incremento de las cualidades motrices, el dominio de la técnica y de la táctica y las condiciones psicológicas indispensables para obtener cualquier tipo de éxito son los componentes indisociables de la condición física, que deben reunirse en un todo armonioso. La preparación para un raid sigue también este esquema.
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  Condición física y especialidad deportiva




  Aunque la condición física responde a ciertas características generales, también puede tener, según la disciplina, ciertas particularidades. Así pues, para el raider, trabajar específicamente la resistencia constituye la parte esencial de su preparación.




  El trabajo de todas las demás cualidades deberá estar supeditado al desarrollo máximo de esta característica particular.




   




  Etapas del desarrollo de la condición física




  Como ya se ha mencionado antes, la condición física no es un estado fijo e inmutable, sino un fenómeno periódico y cíclico que se posee durante un tiempo. Sus fases de desarrollo son:




  1. Fase de adquisición o de constitución de la condición física.




  2. Fase de mantenimiento o estabilización de la condición física.




  3. Fase de pérdida temporal, de regresión de la condición física.




   




  Puesto que el entrenamiento está concebido como un proceso pedagógico dirigido con el fin de adquirir cierta condición física, debe haber una concordancia entre las fases de desarrollo de la condición física y los periodos de entrenamiento, y cada una de ellas debe tener una estructura y un contenido propios (o específicos).




  Véase también el capítulo «Programas específicos de preparación».




   




   




  
Aptitudes necesarias para los raids




   




  Raids de resistencia: su mismo nombre ya indica cuál será la aptitud reina en este tipo de prueba: la resistencia, es decir, la capacidad psicofísica del deportista para resistir a la fatiga. En la práctica de los raids de resistencia, las cualidades físicas no aparecen en una forma pura, como puede ser por ejemplo el caso de la fuerza en halterofilia, o la resistencia aeróbica de un corredor de maratón, sino que nos encontramos ante una forma mixta basada en distintas interacciones anatómicas y fisiológicas. Para practicar el deporte de aventura es preciso, pues, ser un atleta completo.




   




  La resistencia en los deportes de aventura




  La resistencia, tal como se concibe en los deportes de aventura, no se adquiere con la práctica de un número limitado de procedimientos (correr no es suficiente). La definición de Zatsiorsky define muy bien la resistencia de aventura: «De forma general, puede decirse que la resistencia es la facultad para efectuar, durante un tiempo prolongado, una actividad de una intensidad determinada sin bajar el nivel de eficacia».




  Existe, por lo tanto, una relación constante entre la intensidad y la duración del esfuerzo, lo que nos indica claramente que en este caso la cualidad de la resistencia no se limita a actividades aisladas que utilizan únicamente procesos aeróbicos.




  Hay que practicar todo tipo de esfuerzos, desde los más intensos hasta los más modestos, que requieran la intervención de todos los procesos de energía capaces de mantener la contracción muscular durante el máximo tiempo posible.
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    Los raids de resistencia requieren tener una buena resistencia a la fatiga y a los esfuerzos prolongados


  




   




  Resistencia y masa muscular




  El trabajo necesario para desarrollar la resistencia no se distingue únicamente por la intensidad, la duración o la procedencia de la energía utilizada, sino que también puede concebirse en función de la masa muscular en acción. Así, hay tres tipos de esfuerzos:




  1. Los esfuerzos globales, que solicitan más de dos tercios de la masa muscular.




  2. Los esfuerzos regionales, que requieren el esfuerzo de hasta dos tercios de la masa muscular.




  3. Los esfuerzos locales, que utilizan menos de un tercio.




   




  La resistencia general se desarrolla con ejercicios globales. El entrenamiento modificará el metabolismo de la persona, sobre todo en los procesos energéticos y cardiorrespiratorios. Esta resistencia, denominada «de base», no tiene nada que ver con el deporte concreto que se practica.




  La resistencia específica se desarrolla con esfuerzos regionales y proporciona ciertas modificaciones en los grupos o cadenas de músculos solicitados por la disciplina concreta, como por ejemplo, la parte inferior del cuerpo (nalgas, muslos y piernas).




  La resistencia local afecta a un grupo muscular muy específico, cuya acción resulta muy importante durante la competición, como por ejemplo, los hombros (el deltoides) en la práctica de la canoa.




   




  Resistencia y energía




  Desde el punto de vista de la movilización de la energía muscular, puede distinguirse la resistencia aeróbica, que se produce gracias a la presencia de oxígeno, y la resistencia anaeróbica, en ejercicios en los que la frecuencia de movimientos es muy elevada (aceleración), o en ejercicios que implican fuerza muscular. En este caso, no interviene el oxígeno. Véase el apartado «Conocimientos fisiológicos fundamentales».




   




  La fuerza muscular




  La fuerza que se utiliza en los raids será mayoritariamente una fuerza general, que se manifiesta por una fuerza de todos los grupos musculares. En ciertas pruebas, como en la canoa o el esquí, será necesaria una fuerza ligada a determinados grupos musculares.




   




  La fuerza en el deporte de aventura




  No se trata de desarrollar una fuerza máxima, comparable a la que posee un practicante de halterofilia, sino de obtener una capacidad de resistencia y una musculatura tonificada capaces de asegurar la repetición de los esfuerzos.




  Así, si se lleva a la espalda una mochila de diez kilos durante todo el día, los músculos de la espalda estarán sujetos a un gran esfuerzo. Sólo podrán evitarse deformaciones de la columna y traumatismos vertebrales si la musculatura dorsal es lo suficientemente fuerte.




   




  La capacidad de resistencia




  Es la capacidad del organismo para resistir la fatiga en esfuerzos de duración prolongada. En los deportes de aventura no se busca la fuerza por la fuerza, sino una fuerza aprovechable por el movimiento del raider.




  Una buena musculatura es garantía de éxito en la prueba, por lo que la musculatura debe ser fuerte. También es indispensable el aumento de la fuerza en determinados grupos musculares implicados en pruebas específicas: por ejemplo, la escalada requiere tener fuerza en la espalda y los brazos para las acciones de tiro y arrastre.




   




  La flexibilidad o movilidad articular




  La flexibilidad es una aptitud que nos permite mayor amplitud gestual y mejor aceleración de los movimientos, lo que repercute en la técnica. Asociada a la fuerza y la resistencia, asegura una buena coordinación motora y, como consecuencia, los movimientos son más precisos y económicos, preservando así nuestro capital energético.




  Además, los estiramientos forman parte integral del entrenamiento, puesto que sirven de protección ante numerosos accidentes, preparan el músculo para una mejor contracción y mejor respuesta neuromuscular, y facilitan su recuperación.




   




  La condición mental o aptitud mental




  La concentración, la motivación, la angustia, la ansiedad: son muchos los elementos que desempeñan también un papel en el deporte. Los entrenadores y preparadores deportivos reconocen la importancia que tienen los aspectos mentales en la práctica deportiva. La preparación mental para una competición permite a menudo eliminar los factores de perturbación y poner en marcha las energías de los participantes.




  El entrenamiento tiene como fin desarrollar las cualidades físicas y técnicas de la persona; la alimentación permite un óptimo rendimiento del organismo; los masajes, baños y duchas preparan el cuerpo para el esfuerzo o le permiten recuperarse más rápidamente; sin embargo, es necesario también no descuidar la práctica de un entrenamiento mental. Sin dicha práctica, todo puede desequilibrase: se han visto atletas en plena forma perder sus facultades en cuestión de minutos (en esos casos, no se trata tanto de un colapso orgánico, sino más bien de un abatimiento mental). Por el contrario, también se han visto personas, físicamente «al límite», que se superaban a sí mismas rehusando la posibilidad de dejarse vencer: la única explicación es la fuerza mental.




  
LA PREPARACIÓN MENTAL




   




   




   




  Cada vez más, y con razón, se otorga más importancia a la mente en la práctica deportiva.




  La preparación mental permite dinamizar las energías individuales en las actividades de resistencia donde la voluntad desempeña un importante papel (raids, maratón, triatlón); permite también soportar entrenamientos duros y hacer abstracción de las inquietudes o distracciones que podrían limitar la concentración y la motivación. Con una preparación mental, es posible evitar, o al menos soportar, el sufrimiento físico debido al esfuerzo.




   




   




  
¿Por qué la preparación mental?




   




  Aunque nuestra condición física sea perfecta y la alimentación se adecue a nuestras necesidades, será sólo el estado mental lo que establecerá la diferencia en una situación desalentadora o incluso angustiosa, lo que nos permitirá seguir y ampliar incesantemente nuestros límites.




  ¿Se trata de un don? En algunas personas es posible que sí, pero se trata, sobre todo, de una capacidad que puede cultivarse del mismo modo que la fuerza, la resistencia, la velocidad, etc. En el pasado, el desarrollo de la voluntad, la motivación y el dominio de uno mismo se efectuaban «por inmersión», es decir, que se colocaba a la persona en una situación difícil para que se adaptara, sin ningún tipo de preparación mental (método que todavía se practica en las formaciones militares, los grupos de operaciones especiales, etc.) Esto hacía que entre las personas más predispuestas se desarrollaran caracteres fuertes y personalidades tenaces. Otros, si tenían suerte, lograban a duras penas terminar las pruebas, mientras que muchos «se hundían» (los procesos de selección se basaban en este principio).
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    En las situaciones límite, o incluso angustiosas, sólo la mente permitirá continuar y rebasar los propios límites. (Fotografía de Aris Mihich)


  




   




   




  Hoy en día tenemos a nuestra disposición otras técnicas, como la sofrología, la programación neurolingüística, la autosugestión o la visualización. El entrenamiento para estas técnicas sigue el mismo principio que para cualquier otro tipo de entrenamiento: puede practicarse en casa, cómodamente instalado, y después se pone en práctica en el entrenamiento físico que sirve de campo de control.




  La asimilación de cada una de estas técnicas requiere poco tiempo. No obstante, visualizar, programarse o desarrollar la agresividad necesaria para vencer son capacidades que sólo pueden aprenderse si el cerebro está dispuesto a recibir dichas informaciones. Es preciso estar libre de cualquier otra preocupación (no es posible visualizar una futura carrera mientras se piensa en la revisión del coche).




  Para todo esto es necesario, en primer lugar, aprender a relajarse.




   




   




  
La relajación




   




  Antes de practicar estos métodos de entrenamiento adecuados para el deporte, es necesario empezar por la base, es decir, se debe aprender cómo dominar la mente y cómo adquirir conciencia del cuerpo. Para ello resulta imprescindible practicar la relajación.




  Las sesiones de relajación permiten llegar a un punto de equilibrio psicofisiológico; durante las sesiones podemos programarnos mentalmente para incrementar los recursos físicos y emocionales, analizar los comportamientos mentales y modificarlos de forma que optimicen nuestro rendimiento. El dominio de la relajación permite también pasar de un estado de alerta hiperexcitado a un estado más controlable durante la competición. Después de conseguir el vacío mental mediante la relajación, podemos proyectar mentalmente una imagen en la cual se fije la mente. Sin que nada pueda llegar a molestarnos, podremos desarrollar de este modo la facultad para concentrarnos.




  A continuación, el lector encontrará algunas técnicas de relajación: algunas de ellas requieren que se les dedique algún tiempo, y se practican sobre todo por la noche, después de los entrenamientos, mientras que otras son más «rápidas» y permiten un alivio inmediato, lo que resulta muy interesante durante una competición. No obstante, es evidente que para obtener y dominar estos métodos «rápidos» se debe empezar por los primeros, con el fin de aprender a controlar el cuerpo de acuerdo con la mente.




   




  

    CUESTIONES PREVIAS SOBRE LA RELAJACIÓN




    Para aprovechar mejor los beneficios de la relajación, conviene practicar cada día. Esto ocurrirá de forma espontánea a partir del momento en que se convierta en una actividad placentera, con lo cual organizaremos nuestras actividades de forma que incluya esta práctica.




    Sin embargo, hay muchas personas que no se conceden el derecho a hacer una pausa en su trepidante ritmo de vida. Para ellas, relajarse es una obligación, aunque se fuerzan a sí mismas a realizar algunas sesiones de relajación con la esperanza de progresar. Si se practica con una actitud mental como la descrita, la relajación no sirve para nada y no aportará los beneficios esperados que deberían concretarse durante la competición. Estas personas dejan entonces de practicar la relajación y guardan de ella un recuerdo negativo.




    Conviene saber que todos los campeones practican alguna disciplina mental. Poco importa cómo se denomine (relajación, sofrología, autohipnosis, etc.), su lista de triunfos es el testimonio de los logros que aportan dichas disciplinas.




    Recordemos que cualquier gesto nace, en principio, en el espíritu, y después se concreta en la acción; todo aquello que perturbe el espíritu puede tener como consecuencia un fracaso en la acción motora. Así pues, para obtener beneficios de la relajación es necesario:




    — ser constante en la práctica;




    — hacerlo de forma voluntaria.


  




   




  Ejercicio preparatorio: la respiración




  La respiración provoca efectos calmantes sobre la psique a condición de que se practique de una forma determinada. La más sencilla consiste en proceder de la manera siguiente:




  1. Espiración total.




  2. Inspiración «ventral».




   




  Se empieza inspirando lentamente, hinchando solamente el vientre y alzándolo lo más alto posible. Una vez que el vientre esté completamente dilatado, se sigue inspirando, pero elevando progresivamente la parte inferior de la caja torácica, para después efectuar un último esfuerzo de inspiración y elevar la parte alta del pecho. Después se vacía de forma pasiva todo el aire almacenado y se relaja el vientre para expulsar todo el aire. Se empieza el ciclo de nuevo.




  Si se hace este ejercicio sistemáticamente antes de cualquier relajación, esta se hará más fácil y profunda. El ejercicio deberá realizarse durante cinco minutos.




  Cuando se domine este ejercicio de respiración, se procederá del siguiente modo:




  1. Haga una inspiración lo más larga posible.




  2. Mantenga el pulmón lleno durante la mitad del tiempo empleado en la inspiración (si se inspira durante seis segundos, se retiene el aire durante tres segundos).




  3. Espire lentamente.




  4. Mantenga el pulmón vacío durante la mitad del tiempo empleado en la espiración.




   




  Método n.º 1: ejercicio de contracción y relajación muscular




  Objetivo: Aprender a ser consciente de los músculos y a aislarlos, adquiriendo conciencia del cuerpo y de su estructura.




  Con los ojos cerrados, se trata de contraer, uno detrás de otro y en el orden que se especifica a continuación, todos los músculos del cuerpo y del rostro, y relajarlos a continuación: rostro, manos, brazos, pectorales, dorsales, pies, gemelos, muslos. Es importante relajar el músculo bruscamente. Recuéstese sobre la espalda cómodamente.




   




  1. Contraiga los músculos del rostro. Haga muecas, arrugue la frente, frunza los labios y la nariz, relájese bruscamente y sea consciente de los cambios del rostro.




  2. Cierre los puños durante cinco segundos lo más fuerte posible y relájelos.




  3. Extienda los brazos, empuje con fuerza durante cinco segundos y relájelos.




  4. Llévese las manos a los hombros, contraiga fuertemente los bíceps durante cinco segundos y relájelos.




  5. Relaje durante un instante los brazos, los hombros y las manos.




  6. Coloque las manos una contra la otra delante del pecho, presione fuertemente durante cinco segundos y relájelas.




  7. Empuje con fuerza la parte posterior de la cabeza contra el suelo durante cinco segundos y relájela.




  8. Cierre con fuerza los omoplatos uno contra el otro cinco segundos y relájelos.




  9. Relaje toda la parte superior del cuerpo y déjese ir.




  10. Estire las puntas de los pies durante cinco segundos y relájelas.




  11. Flexione las puntas de los pies durante cinco segundos y relájelas.
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