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Ironman 70.3: recomiendan una preparacion
responsable para evitar riesgos para la salud

EXIGENTE PRUEBA. La hidratacion debe ser planificada, entrenaday personalizada.

de las competencias dere-

sistencia mas exigentes del
calendario deportivo nacional, se
realizard este domingo para po-
nera pruebaalos deportistas en
uncircuito de alta dermanda fisi-
cayambiental.

Sibien el evento refine cada
ano a triatletas de élite y ama-
teurs, especialistas advierten que
el foco debe estar puesto en la
preparacion adecuada, la pre-

EI Ironman 70.3 Pucon, una

venicion de lesiones y el cuidado
delasalud, especialmente consi-
derandola duracién e intensidad
de la prueba, que en atletas ama-
teur puede extenderse por cerca
de seis horascontinuas de esfiier-
20. La doctora Daniela Cuadra,
directora médica y deportéloga
de la Clinica de Recuperacién de
Lesiones (CRL), explica que la
preparacion para un Ironman
70.3 debe planificarse conmeses
de anticipacion. “En personas

que ya practican triatlon, una
preparacion enfocada de al me-
nossels meses puede sersuficien-
te. En quienes realizan actividad
fisica pero notienen experiencia
en triatlén, lo recomendable es
un afio completo de entrena-
miento estructurado en las tres
disciplinas”, sefiala.

Antes de enfrentar un evento
de esta magnitud, la especialista
enfatiza la importancia de reali-
zar chequeos médicos deporti-

vos, que incluyan al menos elec-
trocardiograma, examenes de
sangre y unaevaluacion de ries-
go cardiovascular, especialmen-
teenmayoresde 35an0so perso-
nas con antecedentes familiares.

Durante el entrenamiento o
la competencia, se deben consi-
derar sefiales de alarma como
dolor tordcico, falta de aire des-
proporcionada al esfuerzo, ma-
reos, desmayos, palpitaciones,
confusion o descoordinacion

motora, las queobligan a detener
la actividad y buscar evaluacién
meédica inmediata.
Lascondiciones climaticas de
Puain, especialmente duranteel
segmento de trote, suman un de-
safioadicional, “La deshidrata-
cién superior al 2% del peso cor-
poral afecta el rendimiento y au-
mentael riesgo de golpede calor,
mientras que una hidratacion ex-
cesiva sin sodio puede provocar
hiponatreria, unacomplicacion
grave”, explica la Dra. Cuadra.
Por ello, la hidratacion debe ser
planificada, entrenada y persona-
lizada, idealmente con apoyo de
unnutricionista deportivo, incor-
porando liquidos con carbohidra-
tos y sodio seglin las necesidades
individuales. 3
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EL IRONMAN 70.3 PONE A PRUEBA
ALOS DEPORTISTAS EN UN CIRCUI-
TO DE ALTA DEMANDA FiSICA.
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