TRIATLETA,
SEGURIDAD ANTE TODO.
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El deporte es una herramienta excelente para la mejora de
la salud vy calidad de vida... Siempre y cuando se haga de
forma segura. Hoy en dia, casi cualquier deportista amateur
entrena y compite con un alto grado de intensidad, alto
grado de agotamiento y, sobre todo, dedica cantidades de
tiempo nada despreciables a la practica deportiva de

resistencia.



Sin embargo, pocos se paran a reflexionar sobre los efectos que
esta practica deportiva tiene sobre, por ejemplo, su corazon. El
entrenamiento de resistencia modifica profundamente las
cavidades vy estructuras del corazon. La mayoria de estas
adaptaciones o modificaciones son a favor del rendimiento, pero
podria darse el caso de gue condujeran a arritmias 0 muerte

subita.



La muerte subita sucede con mayor probabilidad en
deportistas gue en no-deportistas, vy el riesgo
potencial de sufrir alguna patologia cardiaca (arritmia,
fibrilaciones o muerte subita) es mayor despues de

cumplir 30 anos.



Cuantos de los triatletas que compiten casi cada
semana se aseguran de que su cuerpo esta preparado
para realizar tal esfuerzo” Cuantos no se han hecho
nunNca una prueba de esfuerzo pese a pagar
inscripciones de 200 euros vy tener bicicletas en el

garaje de mas de 6000 euros?



En las diapositivas de hoy les
mostraremos como deberia ser la
evaluacion completa de cualquier

deportista de resistencia.



REVISION BASICA

La revision basica del deportista, previa a la practica
regular/intensiva de un deporte de resistencia y al
entrenamiento deberia componerse de:

e FEcocardiografia

e [lectrocardiograma

o Espirometria

« Analisis sanguineo (CRP, creatinina, serie roja, GPT,
GOT, LDH, LDL, HDL, triglicéridos, glucosa, hierro,
ferritina, TSG

« Evaluacion de posible ateroesclerosis




REVISION PREVENTIVA

Recomendada realizarse de forma anual;
« Ecocardiografia

« Prueba de esfuerzo con electrocardiograma

Recomendado realizarse cada pocos meses:

* Analisis sanguineo



EN CASO DE PROBLEMAS 0
REDUCCION DE RENDIMIENTO

« HRV (sobreentrenamiento?)
« (Cuestionarios de estado de animo (sobreentrenamiento”)
« Analisis sanguineo (+ marcadores inflamacion, hormonas,

Virus y anticuerpos)

» Electrocardiograma en reposo y ecocardiograma

« Sifuera necesario: Holter ECG, cardio-MRI, biopsia...



