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RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo analizar la posible incidencia de las superficies del terreno sobre las que entrenan
los atletas con relacion a las lesiones que puedan originar o agravar. Existen muchas controversias en este tipo de
investigaciones, debido al gran nimero de factores que pueden influir en la creaciéon de una lesion; por eso hemos
intentado minimizar al maximo el error en los resultados. El estudio se realiz6é a 250 atletas de la comunidad gallega
elegidos por muestreo aleatorio simple, todos ellos con un nivel de actividad ptimo- alto (5 o mas sesiones por semana).
Se confeccioné una encuesta con 30 preguntas casi todas ellas interrelacionadas; Esta se pasé a los atletas en: los lugares
habituales de entrenamiento de distintas ciudades gallegas, en 3 campeonatos de nivel autonémico y a la seleccion gallega
que acudi6 al campeonato de Espafa de cross. Coincidiendo con otras investigaciones realizadas por diversos autores, se
demostré que no existe una clara relacion entre la superficie de entrenamiento y el riesgo de lesion; a pesar de que
algunas lesiones pueden agravarse u originarse por el abuso de determinadas superficies; y que determinado numero de
atletas pueden ser mas susceptibles de lesionarse por utilizar un terreno u otro. Para finalizar y como plan preventivo,
observamos la necesidad de analizar las distintas superficies mas utilizadas por los atletas y establecer unos parametros
que podran avisarnos del peligro que puede suponer dicha superficie para la salud del atleta. Con la tabla de analisis que
se presenta realizada por el autor, el atleta o cualquier persona allegada al atleta (médico, entrenador, etc.) podra
determinar el nivel de riesgo de lesion que puede suponer dicha superficie.
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INTRODUCCION

El presente estudio intenta demostrar la controversia existente a la hora de sefialar una superficie como 6ptima para el
entrenamiento diario de los atletas.

El objetivo es, al igual que otras investigaciones, el dar a conocer los elementos que pueden perjudicar a la salud del atleta
y de esta manera realizar un plan preventivo; para paliar o minimizar el riesgo de lesion.

La prevencion la enfoco acorde a una tabla que he elaborado con una serie de parametros que nos servira como indicativo
para el andlisis de las superficies mas habituales de entrenamiento de los atletas. Esta sera ttil para cualquier persona que
esté a cargo de un atleta, bien sea entrenador, médico, masajista, etc.



FUNDAMENTACION TEORICA

En los diversos estudios publicados acerca de la incidencia de las lesiones en el atletismo coexisten un gran nimero de
controversias, debido a la falta de un protocolo comtun de investigacion y a su complejidad; es decir, al gran nimero de
factores que intervienen en la creacion de una lesion en los atletas.

Algunos de los factores que han sido estudiados por diversos autores (Powell y cols., 1986; Koplan y cols., 1982; Ijzerman y
van Galen 1987; Walter y cols. 1989, etc.), asi como otros afadidos por el autor y que pueden encauzar a la formacion de
lesiones en los atletas, son:

La biomecanica de carrera del sujeto, alineaciones, dismetrias, etc.
La constitucion morfoldgica y antropométrica.

La alimentacion.

El desarrollo dptimo de las cualidades fisicas segtn el tipo de esfuerzo.
Las zapatillas usadas para entrenar.

El calentamiento previo al entrenamiento y a la competicion.

La hora del dia y época del afio.

La especialidad practicada.

Factores psicoldgicos.

Exceso de entrenamiento.

El estrés y la fatiga, el suefio y el descanso...

La climatologia.

Préctica de otros deportes ademas de atletismo.

La superficie de entrenamiento.

Esta investigacion se centra en el estudio de un pardametro trascendental para la prevencion de lesiones en atletas: la
superficie del terreno.

En relacion a la fiabilidad de los estudios con respecto al periodo de recogida de datos, nos encontramos con distintas
argumentaciones; Asi, los estudios realizados por Lysholm y Wiklander (1987) durante el periodo de un afio, registraron
una tasa de incidencia de lesiones mayor en primavera y verano, sefialando como causa de este incremento el hecho de
que los atletas ya llevaban entrenando los meses de otofio e invierno; Esta afirmacién también es apoyada por otro estudio
realizado por Walter y cols. (1989). Sin embargo, otros estudios realizados por Ijzerman y van Galen (1987) hallaron que el
periodo del afio no influye en la posibilidad de lesiones. En esta investigacion, el periodo de recogida de datos es de aprox.
4 meses (del 20 de diciembre al 21 de Abril)

Varios estudios constatan que no existe un tipo de superficie del terreno ideal para el entrenamiento de los atletas sin que
se lesionen. Asi Jacobs y Berson (1986) no hallaron relacion entre la superficie sobre la que se corre y las lesiones en
atletismo; el mismo resultado obtuvieron Ijzerman y van Galen (1987). Igualmente Martin y cols. (1988) no lograron
concluir cual de las superficies mas habituales de entrenamiento de los atletas era la que presentaba menor incidencia de
lesiones (duras, blandas o combinacidon de ambas). Walter y cols. (1989) no hallaron una relacion significativa entre las
lesiones y la frecuencia con que se corre sobre asfalto, hormigon, hierba o tierra.



Sin embargo el estudio de Macera y cols. (1989) constata un aumento de lesiones en mujeres que entrenan sobre una
superficie de hormigén.

En el presente estudio no se logré determinar una superficie como la mas adecuada para la prevencion de lesiones.

MATERIAL Y METODO

Primeramente se realizé una encuesta con 30 preguntas a un grupo piloto de 10 atletas; algunas de las variables que
contenian estas y que pueden ser determinantes para dicho estudio son:

El sexo.

Edad.

Ciudad.

Especialidad practicada.

Nivel de actividad.

Superficie de entrenamiento.
Frecuencia al masajista.
Duracion de la sesion.

Afos como practicante del atletismo.
Lesiones por temporada.

Tipo de lesiones mas comunes.

Apenas hubo que hacer modificaciones, la encuesta resultd ser bastante comprensible y clara.

Posteriormente se empezd a pasar la encuesta a 250 atletas de toda Galicia elegidos por muestreo aleatorio simple,
durante un periodo de aprox. 4 meses (20 de diciembre al 21 de Abril), algunas de ellas fueron entregadas de forma
individual a los lugares de entrenamientos de los atletas, otras se entregaron en las siguientes competiciones:

Campeonato Gallego absoluto (La Corufia 2 de Febrero del 2002).

Campeonato gallego universitario (Santiago 18 de Abril del 2002).

Campeonato de Galicia de clubes (Santiago 21 de Abril del 2002).

Atletas de la seleccion gallega de cross corto y largo (Campeonato de Espafia de campo a través, Victoria 9-10 de
marzo del 2002).

Podriamos definir el perfil del encuestado como: atleta de la comunidad gallega, hombre o mujer, de cualquier
especialidad, con mas de 12 afos, y un nivel de practica 6ptimo (4-5 sesiones/semana) o alto (mas de 5 sesiones/semana),
perteneciente a un club. La muestra fue de 250 atletas, y los datos se analizaron mediante el programa estadistico spss
10.0 para windows.

PRESENTACION DE DATOS OBTENIDOS O RESULTADOS

Algunos de los datos obtenidos son:
Con respecto al terreno por donde suelen entrenar los atletas los porcentajes son estos:

E142,4% entrenan mayoritariamente en la pista.
Otro 37,2% procuran variar el terreno.

El 13% prefieren la tierra.

Un 6,8% el asfalto.

0,4% en monte.
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Figura 1

Quiza los atletas no entrenen mas por tierra debido a la falta de caminos y pistas de tierra acondicionadas en las ciudades;
podriamos decir que detectamos cierto miedo a entrenar sobre el asfalto, debido a las contraindicaciones existentes en la
mayoria de los libros del abuso de esta superficie para la salud del deportista. La pista es seleccionada mayoritariamente
como un buen lugar para los entrenamientos del atleta, al igual que la variedad en el terreno.

Con respecto al lugar de entrenamiento elegido para entrenar en funcion de la especialidad practicada, obtenemos los
siguientes datos:
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FERRENG PIETA TIERFEA ARFALTO |MOMTE PREOCTIR.O
ESPECTALIDAD VARIAR
VELOCIDAD a8, 0% 11,1%
MEDIOFORDO 22,9%% 18,6% 4 3% 54,2%
ForDoO 1,4% 21, 6% 16,2% 1,4% 59.5%
SALTOS e 12%
LAMNZANIENTOS | 100%
WARCHA A0%: 0% 0%
VALLAS 71,4% 4 &% 4 &% 109
COMBIMNADAS 0% 20%;
Tabla 1
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Figura 2. Grdfico Especialidad - Terreno Entrenamiento

Observamos que los atletas de las especialidades como: saltos, lanzamientos, marcha, velocidad, combinadas y vallas
prefieren entrenarse en la pista, esto es 1dgico debido a que su entrenamiento requiere de este terreno para optimizar su
rendimiento. Sin embargo especialidades como el medio fondo y el fondo, en las que su preparaciéon se centra
mayoritariamente en la realizacion de una serie de kildmetros semanales (entre 40-160), los atletas presentan
mayoritariamente la tendencia de variar diariamente el terreno de entrenamiento, para no abusar de un terreno especifico.

Siguiendo la conclusion de otros estudios realizados sobre la influencia de la superficie sobre las lesiones del atleta; al
igual que el resultado de mi investigacion, afirmo la dificultad que nos encontramos a la hora de atestiguar una superficie
como el terreno ideal para la prevencion de lesiones. Aqui muestro la diversidad de porcentajes obtenidos relacionando 3
variables:

e Especialidad.
e Superficie de entrenamiento.
e N2 de lesiones por temporada.



N° de Minguna Frntre l v 3 |Entred w6 |Wlas de 7
ATLETAS lesiones por
VELOCISTAS | temporada
PIGTA 22,6% 67, 7% f,5% 3.2%
TERRENO | |WARIABLE |25% 75%
Tabla 2
N* de Minguna Fntre l v 3 (Entred v 6 |Ias de 7.
ATLETAS lesiones por
MEDIOFONDISTAS | temaporada
FIZTA 18,8% T5% f,3%
TIERE.A 15.4% T6,9% T0%
TERRENO ASFALTO! [66,7% 33%
VARIABLE |15 8% 78,3% 5.3% 2.6%
Tabla 3
N de Minguna Entre ]l v 3 |Entred v 6 |Maz de 7.
ATLETAS lesiones por
FONDISTAS temporada
LIOMNTE 100%:
TIERR A 50% 43.8% f,3%
TERRENO ASFALTO! [33,3% 66,7%
VARIABLE | 18 2% 77.3% 4,5%
Tabla 4
ATLETAS |V de Minguna Fntrelv3 |Entred w6 |Mas deT.
DE SALTOS | lesiones por
teraporada
TERRENO  [pisTa 14,3% 1% 4,8%
TIFRRA 66, 7% 33,3%
Tabla 5
ATLETAS " de Minguna Fotre 1 v 3 |Entred ¥ 6 |Was de 7.
DE lesiones por
LANZAMIENTOS | tenoporada
TERRENO PISTA 33,3% A6, 7%

Tabla 6




AFLETAS N" de Minguna Entre 1 ¥ 3 |Entred v 6 |IMas de .
DE lesiones por
MARCHA temporada
PISTA 100%
ARFALTO 100%:
TERRENO  [yARIABLE | 100%
Tabla 7
ATLETAS N* de Minguna Fntre 1 v 3 |Entred v 6 |Mlas de 7.
DE lesiones por
VALLAS temporada
PISTA 33,3% 46,7% 13,3% f,7%
TIERE.A 100%
TERREN ASFALTO 100%
VARIABLE |50% 5% 25%
Tabla 8
AFLETAS N* de Minguna Entrel ¥ 3 |Entredwd |[MMaz de?.
DE lesiones por
COMEINADAS | temporada
PISTA 37.5% 50% 12,5%
TERRENO VARIABLE 100%
Tabla 9
CONCLUSION

Al igual que otros estudios no se logra obtener una relacion estable entre la superficie del terreno y el riesgo de lesion,
esto no significa que hay que menospreciar la superficie por donde se corre, al contrario, se le debe prestar mucha
atencion, ya que a lo mejor algunos casos de lesiones en atletas pudieron se debidas a la superficie del terreno. Al principio
del estudio mostrdbamos el cardcter multifactorial que puede tener incidencia en lesiones; por eso debemos de cuidar
todos estos factores al maximo minimizando de esta manera el riesgo de lesion. En mi opinion, considero que es el propio
atleta el que ha de adaptarse a la diversa tipologia del terreno que ha de englobar su planificacion. Quiere decir esto; que
en una sesion nos interesa trabajar sobre un tipo determinado de terreno y en la siguiente sesidn en otro distinto, todo
dependera de nuestros objetivos; asi si quiero realizar un trote regenerativo, de descarga, utilizaré una superficie blanda y
amortiguadora, como por €j. hierba, tierra batida, etc.; de lo contrario si lo que busco es trabajar la velocidad, la superficie
deberé ser lisa y dura, por ej, pista de mondo, cemento...

Como norma general y para una actividad deportiva 6ptima sin riesgo alguno se ha de buscar siempre una superficie plana,
semiblanda, consistente, con capacidad absorbente de liquidos y uniforme.

A la hora de llevar acabo cualquier planificacion del entrenamiento de un atleta; bien sea con objetivos recreativos, salud o
rendimiento; se ha de conocer que factores pueden influir en la eleccion de la superficie de entrenamiento. Esto es un
aspecto muy interesante y bastante descuidado por los entrenadores. Hay que decir que en una carrera de 30 minutos a un
ritmo medio (4 minutos 20 segundos el kilémetro) el pie impacta con el suelo aprox. unas 5000 veces; si a esto afiadimos
que el valor de cada impacto del pie sobre el suelo es entre 2 y 5 veces el peso de nuestro cuerpo (McKenzie y cols., 1985;
Subotnick, 1985); imaginense lo realmente importante que supone una Optima planificacion de la superficie de



entrenamiento.

DISCUSION

Las investigaciones de este tipo de datos, resultan por decirlo de alguna manera algo utépicas, debido como ya se expuso
anteriormente al gran nimero de factores que pueden ocasionar una lesién en un atleta. En este estudio se pretendi6
analizar el factor superficie del terreno de entrenamiento, la especialidad y el nimero de lesiones que persistan al menos
una semana por temporada; sin lograr determinar unos patrones estables de incidencia de lesiones. Por eso considero
oportuno sefhalar unos planteamientos que puedan guiar al atleta a reflexionar sobre el trabajo que desea realizar en cada
sesion de entrenamiento y la superficie mas adecuada a esos objetivos.

PLANTEAMIENTO Y PROPUESTAS PREVENTIVAS

En la mayoria de los casos dicha planificacion resulta dificil debido a circunstancias ajenas a la intencién del entrenador,
tales como:

o Factores climaticos: a veces tenemos planificado por ej, una sesion de series de 1000 metros por la hierba para
evitar las sobrecargas musculares, pero de repente empieza a llover ¢Qué hacemos?; el entrenador buscara aqui
una soluciéon beneficiosa para la salud del atleta. La lluvia puede perjudicar de muchas formas a la superficie:
haciéndola més resbaladiza (cemento, pista, asfalto), embarrada (tierra batida, arena,...), encharcada (pista, campo,
....), etc; Ocasionando de esta manera un mayor riesgo de lesion (Powell y cols (1986). Otro factor a tener en cuenta
es el viento; éste puede provocar dafios en la vision del atleta puesto que existe la posibilidad de que levante
arenitas, polvo u otros objetos en superficies de tierra, arena, etc.

e Recursos naturales; existentes en el lugar donde entrena el atleta. Los atletas del medio rural quiza en este
aspecto tengan cierta ventaja a la hora de entrenar por caminos y hierba, pero poseen la desventaja de no poder
contar con una pista de atletismo.

¢ Infraestructuras artificiales: en la mayoria de las ciudades apenas existen caminos, parques y pistas de tierra,
hierba, etc por donde entrenar; obligando al atleta a abusar del asfalto, cemento o pista.

Pero se debe ser capaz de improvisar gracias al conocimiento de una serie de factores que modificaran el uso adecuado y
acertado de unas superficies sobre otras. Dichos factores estan relacionados entre si, y se complementan unos con otros,
de ahi la complejidad para analizarlos.

Estos son:

1. El material que forma la superficie: existen materiales que ayudan a formar o forman una superficie dura o blanda.
Asi tenemos como materiales duros el cemento, asfalto, etc. y como materiales blandos; la hierba, la arena, tierra,.... La
combinacion de estos materiales van a dar lugar a una diversidad de superficies que en ocasiones pueden alterarse con el
desgaste y uso; como por ej, un camino con una primera capa de arena y por arriba gravilla, un camino de tierra y por
abajo piedra, etc.

Lesiones que puede ocasionar:

e Abuso de superficies duras: Clement y Taunton, (1981), sefialan que correr por superficies duras produce
impactos mecéanicos que pueden sobrecargar articulaciones, tendones, etc. Pudiendo originar: Fascitis plantar,
periostitis, fractura de estrés en la tibia, etc.

e Abuso de superficies blandas: El sobreuso de terrenos blandos no producird muchas lesiones directamente, pero
si indirectamente, ya que los problemas llegan cuando se dispone a competir sobre superficies duras; al no estar
acostumbrados la musculatura, articulaciones, tendones, etc se resienten; pudiendo ocasionar periostitis, fascitis
plantar, hiperextension del dedo gordo del pie, etc. También hay que decir que las superficies blandas causan un
rapido cansancio de los musculos, por lo cual pueden provocar lesiones (Gudas, 1980).



2. La porosidad de la superficie: una superficie con material poroso, amortiguard més el impacto pero ralentizara la
marcha del atleta. Las pistas de tartdn suelen amortiguar mas que las de mondo, quizé para entrenar se prefieran las
primeras y para competir las otras debido a que permiten una mayor velocidad para el atleta. Respetando la opinién de los
corredores de fondo que seguramente ellos prefieran la amortiguacion de las pistas de tartan y no tanto la dureza de las de
mondo.

Lesiones que puede ocasionar

e Abuso de superficies porosas: al igual que en el anterior factor el problema reside al cambiar a una superficie no

porosa.
e Abuso de superficies no porosas: periostitis, fascitis plantar, tendinitis,...

3. La pendiente de la superficie: bien sea ascendente o descendente. Debemos de tener en cuenta este factor puesto
que aumenta considerablemente el riesgo de lesion; predomina en los atletas que realizan el entrenamiento por monte.
Correr cuesta arriba se asocia con un aumento del riesgo de lesionarse (Clement ycols., 1981), a pesar de que otros
estudios no detectaran ninguna relacion entre correr en pendiente y el aumento del riesgo de lesion (Jacobs y Berson,
1986).

Lesiones que puede ocasionar:

e Abuso de superficies con pendiente ascendente: tendinitis de Aquiles, tendinitis rotuliana, bursitis isquiatica,

etc.
¢ Abuso de superficies con pendiente descendente: sobrecargas del cuadriceps e incluso rotura de fibras.

4. El peralte de la superficie, o inclinaciones laterales: presentes en la mayoria de los arcenes de las carreteras, la
cual producird un sobreesfuerzo de determinadas articulaciones, tendones, musculos, etc. Algo similar sucede cuando
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realizamos las series en la pista siempre en el mismo sentido, sobrecargando de manera desigual los musculos, etc.
Lesiones que puede ocasionar:

e Abuso de superficies con peralte: fracturas de estrés en el 52 metatarso debido a que el peso de todo el cuerpo
recae sobre él, bursitis trocantérea, sindrome del tracto iliotibial, distensiones en isquiotibiales, etc.

5. La regularidad u homogeneidad de la superficie; l16gicamente aumentaré el riesgo de lesidon en superficies
irregulares (con agujeros, piedras, salientes sélidos, hierbajos altos, etc.) que sobre superficies regulares, por €j, el tartén.
Aqui advertiremos el peligro que puede ocasionar correr por el campo interno que tiene la mayoria de las pistas de
atletismo; este campo suele utilizarse en todos los estadios para las pruebas de lanzamientos de jabalina, martillo, peso y
disco: los cuales al impactar contra la hierba dejan agujeros y depresiones importantes. Como superficies regulares
podemos hablar de la pista de atletismo, hierba, asfalto, etc; y como superficies irregulares englobaria al: monte, camino
con gravilla, camino de tierra con piedras y surcos,...

Lesiones que puede ocasionar:

e Abuso de superficies irregulares: esguinces de tobillo (del estudio que realicé a 180 atletas de Galicia, el 41%
padecieron esguinces a consecuencia del atletismo, y un 60% de estos esguinces fueron reincidentes en otras
ocasiones), contusiones en el taldn, fascitis plantar, tendinitis aquiles, etc..

e Abuso de superficies regulares: debilitamiento de la musculatura y ligamentos del tobillo.

6. La consistencia de la superficie; sera un factor versatil dependiendo del mayor o menor n? de comprensiones que se
realice sobre las superficies; existen terrenos més consistentes, dificiles de variar o dafiar su consistencia, como por
ejemplo el asfalto, el cemento o la pista; otros son mas susceptibles de modificar su consistencia con el uso a lo largo del
tiempo: como por ejemplo los caminos con gravilla que varian considerablemente su consistencia con el desgaste,
pudiendo producir resultados nefastos para el atleta; en este caso debemos buscar caminos que contengan gravilla
compacta o ya erosionada. Macera y cols (1989) obtuvo un indice de lesiones mayor en las mujeres que corrian sobre
cemento, en los hombres no hubo relaciéon alguna.

Lesiones que puede ocasionar:

¢ Abuso de superficies con buena consistencia: Fascitis plantar, periostitis, fractura de estrés en la tibia, etc.
e Abuso de superficies con mala consistencia: sindrome del tracto iliotibial, distensiones, bursitis, hiperextension
del dedo gordo, ...

7. La capacidad higroscopica de la superficie; variard en funcién de los materiales que formen el terreno. Existen
terrenos que absorben o drenan bien el agua convirtiéndose en lugares idoneos para entrenar en dias de lluvia, como por
ej, un camino de gravilla y tierra, el campo, ...; otros sin embargo no drenan nada bien siendo peligrosos para el atleta, por
ej, la pista de atletismo, el asfalto, cemento, etc,; de esta manera una superficie que seria aconsejable para correr sobre
ella en un dia normal, podria convertirse en una pista de patinaje en un dia de lluvia.

Lesiones que puede ocasionar:

e Abuso de superficies con poca capacidad higroscoépica: distensiones y micro roturas debido a
sobreestiramientos o contracciones forzadas, bursitis trocantérea, sobrecargas musculares, etc.



Resumiendo; lo ideal es ajustar el entrenamiento a nuestros objetivos variando el terreno; no es lo mismo preparar un
cross entrenando por superficie lisas como puede ser un campo o la pista, que entrenar por monte con subidas, bajadas,
etc. Tampoco es lo mismo trabajar la velocidad de un 200 con clavos en la pista de tartan o mondo, que realizarlo en una
pista de tierra.

A continuacién presento una lista de superficies de entrenamiento mas habituales entre los atletas, siguiendo un orden
(variable, en funcidon de nuestros objetivos) de la mas aconsejable a la menos aconsejable; recordando que esto es como
norma general con relacion al riesgo de padecer lesiones:

Camino con hierba baja (aprox. 6 cm.) y con firmeza alta del terreno.
Camino de tierra con firmeza media.

Camino de hierba baja con firmeza media del terreno.
Camino de tierra con firmeza baja.

Camino de tierra con firmeza alta.

Camino de hierba baja con firmeza baja del terreno.
Pista de tartan blanda.

Pista de tartan dura.

Camino firme con gravilla apelmazada.

Pista de mondo.

Pista cubierta con peralte.

Playa arena mojada.

Asfalto.

Superficies de madera.

Camino con gravilla suelta.

Cemento.

Camino con hierba alta (méas de 15 cm.)

Monte con irregularidades del terreno.
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HIERBA HIERBA Fi PISTA TARTAN

Por ultimo muestro una tabla con todas las superficies arriba citadas para su anélisis conforme los factores seifialados
anteriormente; se da una puntuacion ascendente en funcién de lo que seria 6ptimo para un objetivo general de prevencion
de lesiones ( sin tener en cuenta los objetivos fisico-condicionales, técnicos, y demas objetivos de la planificacion del
entrenamiento de cualquier atleta):

1 = malo, 2 = regular, 3 = 6ptimo
Al final del andlisis se obtiene el total de los puntos sumados pertenecientes a cada factor, es 1dgico concluir que cuanto

mayor sea el total de puntos mas aconsejable es ese tipo de terreno para llevar acabo el entrenamiento con el minimo riego
de lesiones:
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FACTORES

Tipo de
superficie

Material

Porosidad

Pendiente

Peralie

Regularidad

Consisiencia

Capacidad
higroscopica

TOTAL
PUNTOS

Camino con
histhabaja
[apecor. & o)
v oon fimeza
alta del

terrero.

3*

3*

20

Cammo de
hiethabaga con
finneza media
del terreno.

3*

3*

19

Cammo de
tierra con
finneza media,

3*

3*

18

Camnme de
tierra con
finnezabaja.

3*

3*

15

Cammo de
tierra con
finneza alta

3*

3*

18

Camme de
hiethabaja con
finnezabaja
del tertena.

3*

3*

17

Pistade tartan
blanda.

18

Pistade tartan
dura.

17

Cammo finme
oon gravilla
apebnazada.

16

Pistade
mondo.

15

Pista cubnerta
con peralte

15

Playa awna
mojada.

3*

13

A sfata

12

Superficies de
madera o
pAarqé.

12

Cammo con
gravilla mela.

3*

13

Cemerto

11

Cammo con
hierha alta
(misde 15
cm.)

3*

12

Monte con
irregularidades
del] terreno.

10




* Consideramos que no posee ningtin peralte ni pendientes. (Victor Arufe, 2002)

ESCALAS DE PUNTUACION

Superficies con 18 o mas puntos: se consideran dptimas, presentan en la mayoria de los factores una buena
puntuacion, tendremos que ver en que factores pueden originar o agravar alguna lesion.

Superficies entre 14 y 17 puntos inclusive: se consideran regulares para la salud del atleta; la mayoria de los
factores presentan una calidad regular para el entrenamiento del atleta, se pueden apreciar altibajos en su analisis;
pudiendo ocasionar en algunos de los factores porcentajes altos de lesién y en otros porcentajes nulos de padecer
lesiones. Se prestara atencion a los factores que presenten una mala calidad para saber el riesgo al que nos
€Xponemos.

Superficies entre 10 y 13 puntos inclusive: se consideran como malas para el bienestar fisico-psiquico del
atleta. La mayoria de los factores analizados presentan una calidad mala o regular; el atleta deberd de asumir los
riesgos que puede padecer entrenando por este tipo de superficies.

Superficies con menos de 9 puntos: se consideran como peligrosas; puesto que casi la totalidad de los factores
muestran una calidad mala, no se entrenara sobre estas superficies salvo que se busquen otros objetivos de la
planificacion como por ej, buscar un aumento de fuerza, seria el caso del entrenamiento por monte, etc.
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