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Oviedo, Mario D. BRANA

«Esto es inhumano, completa-
mente inhumano. Recomiendo a
la gente que no lo hagas, El infor-
mativo de Tele 5 del 12 de octu-
bre de 2002 ofrecia para toda
Espaiia el testimonio de Segundo
Funes, uno de los participantes en
la segunda edicion de la Subida al
Angliru, en plena lucha desigual
contra la «pared» casi vertical de
la Cuena les Cabres. Funes, un
fondero que creia haberlo visto
todo, gand su reto contra la mon-
tafia de Riosa, pero un afio des-
pués mantiene lo que dijo en la
meta: «Nunca mids»,

A falta de la etapa estrella de la
Vuelta Ciclista a Espaa, este afio
el protagonismo competitivo del
Angliru se limita a la carrera a
pie, los 13 kilémetros mis duros
de una prueba atlética. Los ciclis-
tas, obligados por sus contratos,
levantaron la voz contra un final
de etapa que no les hacia ninguna
gracia. Algunos atletas, sufnidores
voluntanos, también alimentan el
debate.

Segundo Funes no serd uno de
los 600 atletas que el proximo
sibado vuelvan a retar al Angliru,
Como experiencia, le basto la del
ano pasado, que llegé un poco
por casualidad, para acompanar a
unos amigos. Ni siquiera la pre-
pard especificamente. «La mejor
preparacién es ir ligerito, bien de
peso. Esa montafa vence a cual-
quier tipo de entrenamientos,

«Es una carrera que humilla al
atleta. Esa es la mejor definicién
de la Subida al Angliru», afade
Funes, que asegura representar el
sentir de bastantes companeros de
fatigas en la pasada edicidn.
Incluso pone en duda la conside-
racion de prueba homologada
«porque es casi imposible subir
corriendo durante toda la carrera.
Hice andando los 700 metros de
la Cuefia les Cabres y llegué a
cuatro metros de los que, tedrica-
mente, cormians,

Tendri que correr, y mucho, el
atleta que el sdbado quiera batir ¢l
récord de la subida, establecido
en la primera edicién por el cin-
tabro José Luis Gonzdlez, en una
hora, dos minutos y tres segun-
dos. Para esumular la hazaia, el
alcalde de Riosa, José Antonio
Gonzdlez, ha consignado 600
euros (100.000 pesetas). El gana-
dor del ano pasado, Juan Carlos
Sddaba, no pudo bajar de una
hora, tres minutos y 14 segundos.

Pero la mayoria se conformard
con acabar, con la satisfaccién
intima de haber derrotado al
gigante que llama la atencién en
todo-el mundo. Por eso buena
parte de las inscnipciones llega de
fuera de Asturias. Asi podrin
sentirse protagonistas de la bata-
lla contra un mito, un mito cierta-
mente infernal.

El reto infernal

* Los participantes en la prueba atlética del
Angliru reproducen las quejas de los ciclistas

% Para la mayoria es totalmente imposible
completar los 13 kilometros corriendo

Un perfil que da miedo
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La subida al Angliru supone un durisi-
mo trabajo de cardcter anaerébico (de alta
intensidad), mantenido y continuo, de mds
de treinta minutos de duracién.

Aspecto biomecanico y muscular

Se producen alteraciones biomecinicas
musculares por la elevada pendiente de la
subida. Aumenta el trabajo de los miiscu-
los femorales, gemelos y gliteos, lo que
obliga a un aumento de la flexibilidad pre-
via para aumentar su fuerza y capacidad
de trabajo.

Aqui ¢l misculo psoas podria jugamos
una mala pasada, puesto que si elegimos
una zancada mds bien larga sufriria mucho
y acabariamos notando esa sensacion de
sobrecarga sobre la zona lumbar caracte-
ristica de cuando estamos mucho tiempo
de pie. La preparacion de este miisculo
durante los dias previos, con buenas sesio-
nes de «stretching» (estiramientos), ayu-
darian a retrasar este problema.

Nutricion

Todo exceso de peso supone una gran
pérdida energética. La dieta de las sema-
nas anteriores debe ser muy estricta, con
controles matinales del peso y, en general,
nuestro peso no deberia de aumentar sobre
el miis bajo del aiio.

La dieta debe ser rica en hidratos de
carbono, pero la ingesta no debe ser supe-
rior al gasto energético del entrenamiento.

Debe existir una relacion entre el entreno
y la cantidad de alimento.

Las ayudas ergogénicas (nutrientes
industrialmente preparados para ser rapi-
damente aprovechados por el organismo)
mds indicadas para esta prueba seria la
ingesta de bicarbonato, no mids de cuatro
gramos, una hora antes de la salida. Inclu-
s0 una ingesta similar poscarrera permili-
ria que los musculos se recuperaran antes,

Entrenamiento

No se debe entrenar nada que no se
pueda recuperar. El organismo, para
alcanzar su mejor momento de forma,
necesita un margen denominado por los
entrenadores de «puesta a punto», que es
un periodo precompetitivo que va desde
48 horas a tres semanas, donde al bajar el
entreno permitimos que nuestro organis-
mo dedique todos sus esfuerzos a recupe-
rarse¢ del castigo de los entrenos previos a
este periodo.

Aqui no pasa como con los estudiantes.
El apretén del vago es lo mas perjudicial.
Hay que seguir la norma de que en la dlti-
ma semana poco s¢ puede arreglar que no
se haya hecho antes. Ningtn entrenamien-
to intenso en las Gltimas 72 horas, pero si
es necesario tener las piernas «sueltas» y
por ello es conveniente rodar hasta el ulu-
mo dia.

Ahora es un poco tarde para remediar-
lo, pero que mi qué decir tiene que los
entrenamientos especificos, es decir, tra-
bajar series de cuestas a baja imensidad y
con poca recuperacion, nos ayudaria a
adaptar nuestro organismo, que no estd
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especialmente disefiado para estas pen-
dientes.

Las diferencias con ¢l ciclismo son
obvias. El movimiento que el ciclista rea-
liza sobre la bicicleta, unido a la ausencia
de microtraumatismo, hace mas llevadero
el esfuerzo de los ciclistas que de los atle-
tas, aunque también depende claramente
del nivel de los rivales.

Estrategia de carrera

Dosificacion es la palabra clave. En una
carrera de este tipo siempre hay tiempo
para vaciarse. Es mejor no elegir ningin
ritmo que no hayamos validado en el
entreno porque podria hacernos pasar un
mal rato en los dltimos Kilometros. Ir de
menos a mis suele dar buenos resultados
en atletas que no atesoren suficiente expe-
riencia en este tipo de pruebas.

Debéis de tener cuidado con el momen-
to poscarrera, puesto que los altos niveles
de lactato (aumento del dcido lictico pro-
vocado por el insuficiente aporte de oxige-
no al masculo) pueden hacernos pasar un
mal momento: mareos, vémitos, vista
nublada, etcétera. Una solucién seria con-
tinuar rodando para limpiar este metaboli-
to. S1 al mismo tempo unimos una peque-
na ingesta de bicarbonato aliviariamos
parcialmente el dolor muscular de las
siguientes 48 horas.

Manuel Rodriguez Alonso es médico del equi-
po ciclista Quick Step y de la Federacion Espa-
fiola de Piragiismo.




