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EL CALENTAMIENTO ADECUADO
Y APROPIADO DEL CABALLO

Este es el primero de una serie de articulos cortos que se
publicard en la Revista FEDECUESTRE. Se busca resolver,
desde la ciencia, algunas de las dudas e inquietudes mds
importantes de los jinetes y aficionados alos deportes ecuestres.
Asi se presentard en forma resumida y clara el conocimiento
clentifico existente en temas como la preparacion para la
competencia, los suplementos, la hidratacién, el doping
y la optimizacion del rendimiento, entre otros, en términos
cotidianos y fdciles de entender para todos los lectores de
FEDECUESTRE. Deseamos que disfruten de este esfuerzo y
esperamos que nos envien sus comentarios y sugerencias
al correo info@hippo-training.com o a secretariageneral@
fedecuestre.com.

Juan Carlos Garcia de Brigard M.V., CE.S.M.T.
Kinesidlogo del Equipo Ecuestre Colombiano

» ajo el nombre genérico de CALENTAMIENTO se retine

el grupo de actividades que se realiza previo al ejercicio

activo o a la competencia, y que busca llegar al rendimiento

ideal para las exigencias fisicas de la actividad que se inicia. Esto

incluye el trabajo fisico de baja intensidad, los estiramientos y

calistenia, los masajes de activacion muscular, los ejercicios de

enfoque y concentracion y demés actividades que preparan al

organismo para alcanzar el méximo desempefio factible para
esa sesion de ejercicio en particular.

En el medio ecuestre, al calentamiento se le conoce
popularmente como desprendimiento, no porque haya algo
que se libere o desprenda; sino porque uno de los objetivos
que tradicionalmente se ha buscado es el de “calmar” al
caballo. Esto en realidad, estd més relacionado con quitar
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energia al animal para obtener mejor manejo y control, que
con buscar su 6ptimo rendimiento. Es un caso en el que se
privilegia buscar concentracién y técnica sobre desempefio
fisico. Por este motivo, en el presente articulo se hablara
siempre, de manera integral, de Calentamiento; asi se sabra
que se hace referencia al conjunto general de trabajos
encaminados a optimizar el desempefio del caballo en una
sesion de ejercicio especifica.

El calentamiento busca que se cumplan varios objetivos:

* Fisioldgico: su propdsito es llevar al organismo a un esta-
do fisiolégico apropiado para la exigencia fisica, buscando que
los musculos y demas organos del cuerpo estén preparados
para soportar los requisitos que se le van a exigir y que la re-
cuperacion posterior al ejercicio sea mejor.

* Técnico: su finalidad es preparar al binomio para las exi-
gencias técnicas (saltos, ejercicios, rutinas, etc), que tendra
que enfrentar durante la sesion de ejercicio.

* Psicolégico — temperamental: busca que el caballo y su
jinete estén preparados mentalmente para la exigencia que
se avecina (suficiente control y calma, acompafados de la
excitacién y motivacion apropiadas).

* Largo Plazo: ademés de los resultados inmediatos del
calentamiento (los que estan relacionados con la sesion de
ejercicio que estd iniciando), se busca también que, en el
largo plazo, haya menor probabilidad de lesiones y que se
pueda cumplir con los objetivos y metas del entrenamiento.

El calentamiento busca una respuesta especifica de cada
sistema de organos en el cuerpo, aunque todas ellas van
encaminadas a obtener resultados optimos en el desempefio
atlético. Hay que anotar que, al inicio de la actividad fisica,
el organismo todavia no sabe a qué nivel de exigencia se
expone y por esto la respuesta de los diferentes sistemas
es un poco desproporcionada. Es la forma que ided la
naturaleza para permitirle al caballo huir rdpidamente de
cualquier depredador. Sin embargo, en la medida en que
el organismo va detectando cuél es la exigencia real, regula
estas respuestas para no desperdiciar recursos valiosos en un
esfuerzo desmedido. Por consiguiente, todo calentamiento
debe llevar a que el organismo supere esa primera respuesta
exagerada y llegue al punto en el que utiliza solamente los
recursos necesarios para la actividad fisica que de él se exige.
A continuacién encuentra un resumen de estas respuestas:

* Manejo de Energia: la energia en el organismo se almacena
fundamentalmente en forma de carbohidratos (azucares) y
de lipidos (grasas). Cuando inicia la actividad, el organismo
envia sefales a través de hormonas, que indican que se debe
movilizar esa energla desde los sitios de almacenamiento
hacia los sitios donde se va a consumir. Inicialmente, todo se
enfoca en aumentar la disponibilidad de energia proveniente
de los azlcares, pero esto se va regulando segin del nivel
de exigencia. Si es muy alta, las reservas que se movilizan y
la energia que se usa es casi exclusivamente la que viene en
los aztcares. Pero si la exigencia es de moderada a baja, se
empieza también a mouvilizar y utilizar las reservas grasas.

* Cardiovascular y Respiratorio: el patrén de respiracion
del caballo (una sola respiracion por cada tranco de galope)
limita drasticamente su capacidad de llevar oxigeno desde el
aire hacia el interior del cuerpo. Por esta razdn, el caballo ha
perfeccionado los métodos para lograr que ese oxigeno que
llega al interior del pulmon, permanezca en el cuerpo y no
se devuelva a la atmosfera con la exhalacion. Asi, el caballo
va a aumentar la frecuencia cardiaca (tiene la capacidad de
aumentarla casi diez veces) para lograr que, con la misma
cantidad de sangre, pueda llevar méas oxigeno (por ejemplo,
es lo que pasaria si se aumenta la velocidad de los buses de
Transmilenio: el mismo numero de buses podré llevar mas
pasajeros pues hace més recorridos en un mismo tiempo).

>




82

¢ Adicionalmente, el caballo almacena una gran cantidad
de glébulos rojos (las células de la sangre que transportan el
oxigeno) en el bazo; con las exigencias de la actividad fisica
éste se contrae, permitiendo que esas células se incorporen
a la sangre y puedan mejorar la distribucién de oxigeno. Por
ultimo, el flujo sanguineo se dirige, selectivamente, hacia los
6rganos que estdn necesitando mds oxigeno y energia: los
musculos.

* Sistema Musculo- esquelético: Los musculos empiezan a
recibir mas sangre y comienzan a consumir méas energfa. Estos
dos eventos aumentan la temperatura muscular, algo que hace
que las proteinas que se encargan de la contraccion puedan
hacerlo de manera éptima. Adicionalmente, este aumento
de temperatura ayuda a que la estructura del colégeno vy el
tejido conectivo (que es lo que sostiene el musculo y lo que
forma los tendones y ligamentos) se modifique ligeramente,
logrando que alcancen el nivel de elasticidad que estos
puedan tener. Este es uno de los principios més importantes
para la prevencién de lesiones, y es la razén por la que
siempre es importante realizar estiramientos como parte del
calentamiento.
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La respuesta a esta pregunta no es sencilla, pues no hay
un calentamiento esténdar que sea adecuado para todos los
caballos de todas las disciplinas. Es mds, un mismo caballo
debe variar el tipo de calentamiento que realiza, segin las
exigencias fisicas de su disciplina, sus objetivos para la sesién
de ejercicio que se estd iniciando y la forma fisica en la que
actualmente se encuentra.

El tipo, duracién e intensidad del calentamiento que
requiere un caballar en particular se puede determinar de
muchas formas vy utilizando herramientas tecnoldgicas v
metodolédgicas de las ciencias del deporte (monitores de
ritmo cardiaco, medidores de acido lactico, andlisis de gases

I T A YRS 2 R R B PRI SOOI T AR



FEDECUESTRE EDICION 13 DE 2011

sanguineos y respiratorios). Lo &ptimo e ideal, es estar
asesorado por un veterinario, fisiélogo o preparador fisico que
conozca la capacidad y necesidades fisiologicas del mismo, asf
como las exigencias fisicas de la disciplina que se practica. Sin
embargo, a falta de esto, su entrenador muy probablemente

cuenta con una experiencia y conocimiento suficientes del -

entrenamiento y de la disciplina como para poder asesorarlo.

Es importante recordar que, como el calentamiento es
especifico para cada animal, mientras més conozca usted
a su caballo, mejor serd la ayuda que le podran brindar su
entrenador y su veterinario en el disefio de su modelo de
calentamiento.

Una buena forma para desarrollar una metodologia
apropiada es llevar anotaciones sobre como es el desempefio
de su ejemplar ante variaciones ligeras en el calentamiento en
entrenamiento y competencia (por ejemplo, si su caballo se

desempefia mejor en los dias en que camina diez minutos,
que en los que solo camina cinco, usted ya podra aportar al
disefio de su propio programa de calentamiento).

Asi mismo, es necesario tener en cuenta que el
calentamiento debe estar programado para terminar entre
tres y cinco minutos antes de la actividad fisica de mayor
exigencia, para permitir que haya una ligera recuperacion
respiratoria y cardiaca del caballar.

La consecuencia mdas inmediata es que su caballo no
podrd desempefiarse en la mejor de sus posibilidades
durante esa sesién de ejercicio. Si esto se presenta durante
una competencia, es factible que sus posibilidades de
obtener una escarapela disminuyan. En el largo plazo, el
realizar sesiones de calentamiento inadecuadas afecta el
cumplimiento de los objetivos de entrenamiento, pues cada
sesion de ejercicio aportard menos de lo esperado al programa
de acondicionamiento fisico de su ejemplar.

Sin embargo, las consecuencias més graves son el
incremento en la presentacion de lesiones de tejidos
blandos (musculos, ligamentos y tendones) y la pérdida
de desempefio cronica e inadvertida. Los equinos que
consistentemente calientan de manera indebida, son caballos
que tarde o temprano se lesionardn; algunas de esas veces
incluso sufriran lesiones graves (ruptura de fibras en tendones
y ligamentos, desgarros musculares, etc.)

Haga un paralelo entre su caballar y usted: preglintese si su
desempefio es mayor o menor cuando hace un calentamiento
adecuado antes de jugar tenis (o practicar cualquier otro
deporte), y cuantas veces terminé resentido después de una
sesion de ejercicio sin calentar. Después respondase de la
misma manera pero pensando en su caballo. Y la préxima vez
que quiera entrar a una pista: irecuerde esas respuestas!

Hasta la proxima.




