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RESUMEN

El incremento de la practica de Atletismo Master en los ultimos 20 afios en la Ciudad de
Salta a través de diferentes asociaciones, que mantienen el espiritu deportivo y pasion
por el deporte, ha crecido exponencialmente. Los atletas de mdas de 30 o 35 afios de
edad, segun sea mujer u hombre respectivamente, tienen iguales deseos de superacion
gue cualquier otra categoria de juveniles. El presente trabajo final de grado centra su
interés en los atletas master mayores de 60 afios, quienes buscan mantener la salud;
una buena condicion fisica y también mejorar sus marcas personales, en los diferentes
torneos regionales, provinciales, nacionales y mundiales en cada una de las disciplinas y
categorias. La revolucién del deporte master de la tercera edad es un claro ejemplo para
los jovenes que se estan dejando llevar por la sociedad de consumo y el sedentarismo.
Los resultados de la investigacion arrojan que los atletas master mayores de 60 aios son
personas que realizan entrenamientos sistematicos con una planificacion anual,
cumplen con sus objetivos para participar en los diferentes torneos de atletismo y la
socializacidn resulta ser un beneficio relevante en esa etapa de sus vidas. Su calidad de
vida es la éptima para poder enfrentar un envejecimiento con salud. Esta evolucion del
atletismo master en Salta capital abre las puertas para los profesionales de la Educacién
Fisica, para que vean una posibilidad de trabajo en las diferentes Asociaciones y clubes,

como entrenadores de Atletismo.

PALABRAS CLAVES

Atletismo Master - Calidad de vida - Entrenamiento — Salud — Adulto mayor.
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Introduccion

En el siglo 21 cada vez las personas quieren vivir mas afios de vida, llegar a una etapa de
vejez con un estado dptimo para poder vivir con salud. Los profesores de Educacién
Fisica deben prepararse para brindar este servicio a la sociedad, en especial a la
poblacién de los adultos mayores, que ha crecido en los ultimos afios en todo el mundo.

Se precisa educar para realizar y mantener la actividad fisica en la tercera edad.

Es recomendable que las personas adultas mayores mantengan la actividad fisica por los
beneficios derivados de ella, pero es mds recomendable que desde antes se haga
actividad y ejercicio fisico sistematico, con lo que se desarrollard el habito y se
obtendran los beneficios resultantes, tal como mejor: condicién cardiovascular, masa
muscular, condicion respiratoria, forma fisica, postura, mejores habitos personales de
salud, presentacién personal, mayor energia tanto para trabajos fisicos como mentales
y el mejoramiento de la fuerza, mayor resistencia y mejor coordinaciéon. (Chicharro,

2008).

La actividad fisica es un agente preventivo y terapéutico. Segun expertos de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2010) los beneficios de la practica sistematica
de actividad fisica estdn ampliamente demostrados a través de numerosas evidencias
cientificas que comprueban la significativa contribucidn en la progresién y desarrollo de

muchas enfermedades crdnicas, siendo un componente importante de una vida sana.

La promocion del deporte y la actividad fisica que vienen haciendo los médicos,
nutricionistas, profesores de educacién fisica, médicos especialistas en medicina del
deporte y promotores de salud, llevan el mensaje a toda la poblacién, dando la

posibilidad de moverse y ganar afios de calidad de vida. (Moreno, 2011)

En consecuencia, en el presente trabajo de investigacion se describirdn los beneficios
personales que obtienen en su calidad de vida, las personas que practican el deporte

Atletismo Master en la ciudad de Salta durante el afilo 2021.

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica
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Dimension Epistemoldgica |
Tema

El Atletismo Master como una practica deportiva de adultos mayores en el

mantenimiento de la salud y la condicidn fisica.

Subtema

El deporte Atletismo Master y estilo de vida de las personas que practican atletismo

entre 60 y 75 afios de edad, en la ciudad de Salta en el afio 2021.
Motivacion

Desde mi experiencia personal, practico este deporte desde hace cinco afios, por una
necesidad de mantener mi condicion fisica y mejorar mi calidad de vida. Por ello
considero importante destacar los beneficios de esta practica deportiva del atletismo y

sus impactos en la salud y calidad de vida de las personas que practican este deporte.

El deporte atletismo en los adultos mayores es una practica que esta significada
socialmente y es practicada por sujetos de igual indole. El deporte social, como politica
deportiva nacional, indica que la gente participa de diversas maneras, lo protagoniza,
representa un espacio donde cada individuo se suma al equipo, a una practica en que

jugar, cuidar el cuerpo y estar juntos constituye una meta.

Salta es una provincia muy destacada en el deporte atletismo, es la Unica del norte
argentino que posee una pista reglamentaria. En los ultimos afos, la actividad fisica en
personas adultas ha generado un incremento de la participacion de atletas master en
las diferentes asociaciones de Salta capital. En la ciudad capital existen tres asociaciones
reglamentarias dentro de la Confederacion Nacional de Atletismo (CADA). En la ciudad
de Cachi esta ubicado un centro de alto rendimiento deportivo, con instalaciones ideales

para el atleta que alcanza esos estandares.

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica
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El atletismo es la practica de un conjunto de ejercicios corporales basados en los gestos
naturales del hombre tales como la marcha, la carrera, los saltos y los lanzamientos,

siendo el deporte mds completo y en el cual el desarrollo fisico se realiza con una mayor

proporcién. (Diack, 1993)

Las orientaciones técnicas, metodoldgicas y la practica sistematica vuelven necesario
analizar algunas caracteristicas de como el ejercicio fisico regulado y moderado de
acuerdo a la edad del atleta, beneficia su calidad de vida, incrementa su salud vy, a su
vez, logra que algunos lleguen, con un éptimo entrenamiento, a los diferentes torneos

de atletismo de acuerdo a la especialidad elegida.

Justificacion

Justificacion tedrica
Las exigencias fisicas que la sociedad impone al individuo, en condiciones normales, o

bien que el individuo se impone a si mismo, disminuyen con la edad, lo que contribuye
al deterioro general de la capacidad fisica con una deficiencia de adaptacién al
organismo. (Israel, 1982, citado en Gonzalez- Celis, 2010) La actividad deportiva, junto
con un cambio adecuado en el estilo de vida, es el medio preventivo y terapéutico mas

importante para vivir sin estrés.

La calidad de vida se define como una medida de logro respecto de un nivel establecido
como 6ptimo, teniendo en cuenta las dimensiones socioecondmicas y ambientales,
dependientes de la escala de valores prevaleciente en la sociedad y que varian en
funcién de las expectativas de progreso histdrico; sintetiza la situacién combinada de las
dimensiones: salud, educacidn, vivienda y ambiente. (Veldzquez, 2001, citado en Ludi,

2011).

El tema elegido se relaciona con las materias Atletismo y Fisiologia del ejercicio, cursada
en el Profesorado de Educacidn Fisica, Entrenamiento Deportivo y Andlisis de la
Estrategia de los Deportes, del trayecto de la Licenciatura. De alli se aborda el marco

tedrico para este trabajo.

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica
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Justificacion metodoldgica

La investigacion se llevd a cabo desde el paradigma humanista cualitativo, que es el
conjunto de operaciones, estrategias y tacticas que el investigador realiza ante y con el
fendmeno en estudio en relacidon a las operaciones que le otorga el mismo. Es la
interaccidn en el conjunto social el método que otorga una construccion conceptual del
percepto al concepto y en el mercado del contexto como referente de la produccion
social. Se utilizan como técnicas de recoleccidén de datos las encuestas y entrevistas para

reunir informacion.

El método cualitativo tiene una perspectiva del mundo holistica, basada en la dindmica
de las acciones sociales. También una descripcion del fendmeno que rescata las
evidencias heuristicas y alcanza hallazgos como resultados de la interpretacién de la

dindmica. (Gonzalez de Cruz, 2008).

Justificacidn practica
La relevancia practica de esta investigacion es la de brindar informacion para que los

profesores de Educacion Fisica y entrenadores tengan en cuenta la importancia de
integrar en sus entrenamientos para el mantenimiento de la salud, a esta franja etaria
comprendida en la tercera edad, sus principios del entrenamiento, prestando atencién
a las contraindicaciones si tienen algun problema de salud, la intensidad del esfuerzo,

cantidad de entrenamiento semanal, frecuencia y duracion.

Planteamiento del Problema

Identificacion del problema
Interesa en este trabajo final de grado conocer el estilo de vida que presentan las

personas que practican Atletismo Master comprendidas entre los 60 y 75 anos.

Sistematizacion del problema

Algunas preguntas que guiaron la investigacion fueron:

= ¢Cuantas asociaciones hay en Salta capital que imparten la ensefianza del

Atletismo Master?

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica
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= (Cudl es el origen e historia de las asociaciones que ofrecen la practica del
Atletismo Master en la ciudad de Salta capital?
= iComo es el estilo de vida, en cuanto a lo fisico, social y psiquico de las personas
gue practican este deporte en la ciudad?

=  iComo logran el 6ptimo rendimiento para las competencias algunos de los

deportistas?

Formulacion del problema

¢Cuales son los beneficios personales que obtienen en su calidad de vida las personas
adultas mayores que practican Atletismo Master en la ciudad de Salta durante el afio

20217

Delimitacion del Objeto de Estudio

El objeto de estudio de este trabajo final de grado es el conjunto de beneficios en la
calidad de vida que obtienen los adultos mayores que entrenan sistematicamente
atletismo master, en las distintas asociaciones de la Ciudad de Salta Capital, en el afo

2021.

Origen del problema

El problema surgié de una inquietud personal, tras observar cdmo los atletas master
adultos, mayores de 60 afios, adquirian, con la practica regular de este deporte, cierto
estilo de vida saludable y condiciones fisicas dptimas. A su vez, interesd tener y obtener
un registro de las asociaciones que poseen entrenadores capacitados para impartir las

clases de atletismo master.

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica
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Estado del arte

En este apartado se expondran diferentes investigaciones en relacién a la tematica
estudiada. Las diferentes investigaciones fueron extraidas desde la biblioteca virtual, en
el repositorio institucional de las diferentes universidades. El orden de la presentacion

es ascendente desde el ano 2016 hasta 2020.

Una investigacion referida al tema atletismo es de una tesis de Maestria de la
Universidad Nacional de Quilmes, que aborda el tema con el titulo “Carreras Shopping:
un estudio de la practica del running”. Alli Gelfman (2016) trata el fenémeno del running
como manifestacion cultural contemporanea y como un locus estratégico donde se
expresan las formaciones subjetivas contempordneas en los escenarios urbanos
actuales. Define este fendmeno como un deporte caracteristico de la época que implica

un alto nivel de autocontrol.

Lo que se destaca de este tema es que el running es una carrera de fondo donde los
atletas que participan son personas mayores de 18 afos o personas adultas, que ya
tuvieron alguna experiencia en la pista de atletismo, por diferentes motivos optaron por
seguir una vida deportiva activa que los mantenga en forma. El aporte que realiza este
trabajo de investigacién es que el running es una actividad fisica donde hombres y
mujeres entrenados compiten en carreras de fondo y lo mds importante a destacar es

gue la actividad fisica ayuda a incorporar habitos saludables.

Investigando sobre el tema deporte amateur existe una tesis de la autora Maisenti
(2017) de la Universidad Catdlica de Salta denominado “Relacién entre el salto
horizontal y la velocidad de carrera en jugadores amateurs de squash”. El trabajo de
investigacidon que realizé refiere a un deporte que implica diversas capacidades y
destrezas fisicas como la velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacién.
Evalué la velocidad de carrera y salto horizontal, y llegd a la conclusién que los varones
tuvieron un promedio mas alto, fueron mas veloces y saltaron mas lejos que las mujeres.
Lo que aporta a este trabajo de investigacion es que esta dirigida a un grupo de
deportistas amateurs aficionados por la actividad fisica y por mantener una condicién

fisica como estrategia de envejecimiento saludable.

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica



Atletismo Master para el 14
\V 4 mantenimiento de la salud y la
LCASAL condicion fisica.
Existe una tesis realizada por Flamini (2018) con el titulo “Bienestar subjetivo con la
actividad fisica” de la Universidad Catélica de Salta. El objetivo de este trabajo de
investigacion fue conocer las situaciones, costumbres y actitudes predominantes de las
personas que realizaron actividad fisica de forma regular en el gimnasio, a través de una
descripcién, estudio las relaciones de influencia de las actividades fisicas sobre el

bienestar psicoldgico o subjetivo. Como herramienta de evaluacion utilizé una encuesta

sobre 60 personas que asistian al gimnasio.

Lo interesante de este trabajo de investigacidn es que esta muy relacionado con el tema
de este proyecto, por la metodologia empleada y las herramientas de evaluacién y lo
mas importante: el aporte de la actividad fisica que tiene una incidencia positiva en el

mejoramiento de la condicién fisica de la persona.

Otro de los trabajos presentados sobre el tema atletismo master en Colombia tiene el
titulo “Entrenamiento de la resistencia aerdbica en atletas master, efectos en el
envejecimiento y calidad de vida”. Martinez Aldair y Vega Neil (2019) de la Universidad
de Santo Tomas de Bucaramanga, Colombia, tuvieron como objetivo determinar los
efectos del entrenamiento de la resistencia aerdbica en atletas master (+ de 35 afios) en

funcidén de su calidad de vida.

Los autores hicieron una revision sistematica de caracter cualitativo. Utilizaron los
criterios de calidad metodoldgica de Van Tulder en cada uno de los estudios por medio

de un programa estadistico, realizando una meta-andlisis.

Las conclusiones permitieron clasificar articulos cientificos acerca de los efectos
positivos y negativos que conlleva la practica de atletismo de fondo en adultos mayores
a 35 anos, como la practica regular de ejercicios fisicos de resistencia conlleva a una
mejora fisiolégica en cuanto a adaptaciones hematolégicas, cardiovasculares vy

pulmonares (Chicharro, 2008), las cuales contribuyen a una mejor calidad de vida.

Se establece que la mejor opcidn para mitigar la presencia de efectos negativos es por
medio de un entrenador capacitado que se encargue de determinar las cargas del plan

de entrenamiento acorde con los objetivos planteados y teniendo en cuenta la condicién
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fisica del atleta. Para que tenga un menor porcentaje de probabilidad de lesionarse y

pueda vivenciar el ejercicio fisico de la forma mas adecuada.

Otro estudio sobre atletas veteranos de Portugal lleva el titulo “Aplicacién del modelo
de motivacién transcontextual en la prediccidon de la satisfaccién con la vida de un
deportista veterano”. Los autores Batista y Jiménez (2020) tomaron una muestra a 682
deportistas portugueses veteranos de ambos sexos, con edades comprendidas entre 30
y 76 aios. Mediante cuestionarios, midieron la satisfaccion de necesidades:
psicolégicas, bdsicas, motivaciéon, variables de comportamientos planificados vy

satisfaccion con la vida.

El resultado de la investigacion fue el modelo de ecuaciones estructurales que mostré
que la percepcién de las relaciones sociales predice positiva y subjetivamente y de
manera positiva la motivacidon autdnoma. Las conclusiones fueron que a partir de los
resultados alcanzados en este estudio es importante resaltar laimportancia de fomentar
las relaciones sociales, ya que esto favorece la motivacidon auténoma, generando una

mayor satisfaccién con la vida.

Al no encontrar material bibliografico sobre el tema atletismo master en la provincia de
Salta, se considera que esta investigacion cumple con el requisito de originalidad, siendo

un aporte importante para los profesionales de la educacién fisica.
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Factibilidad del proyecto
Para este apartado se realiza el analisis FODA de la investigacion.
Tabla 1. Analisis FODA del proyecto de investigacion.
Fuente: Elaboracién propia.
Fortaleza Oportunidades Debilidades Amenazas

- Es factible por la
existencia de
poblacién adulta
mayor que practica
este deporte.

- Los recursos
materiales con los
gue se cuenta son
favorables para la
recoleccién de
informacion.

- Alta motivacién de
la tesista por el tema
elegido.

- Tiempo disponible
para ejecutar el
proyecto de tesis

- Los resultados
podrian ayudar a
que los profesores y
entrenadores de
atletismo master
tengan un material
escrito sobre el
tema.

- El contexto social
(Pandemia Covid 19),
en el que se esta
viviendo hizo que
mas personas
adultas realicen este
deporte.

- No se dispone de
un espacio fisico
exclusivo y adecuado
para el estudio.

-Disponibilidad de
tiempo de los
dirigentes y de los
adultos mayores
para participar de la
investigacion.

- Falta de
antecedentes y de
bibliografia sobre el
tema elegido a nivel
local, provincial y
nacional.

Principios Eticos y Legales

El estudio esta realizado en las diferentes asociaciones de atletismo de Salta capital,
donde concurren los atletas al entrenamiento. Por lo cual, se solicité un permiso por
escrito para realizar las entrevistas y las encuestas. La aplicacion de los instrumentos fue
notificada e informada a cada participante, a fin de que acepte voluntariamente

colaborar.

En las encuestas se tiene en cuenta el anonimato de los participantes. Si bien se
solicitaron datos tales como la edad, el sexo, no figuran en esta tesis el nombre y apellido

de los atletas, a fin de que no sean identificados.
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Objetivos

Objetivo General

- Describir los beneficios personales que obtienen en su calidad de vida, las
personas adultas mayores que practican el deporte Atletismo Master en la

ciudad de Salta durante el afio 2021.

Obijetivos especificos

- Identificar la cantidad, el origen y la historia de las asociaciones
gue ofrecen la practica del Atletismo Master en la ciudad de Salta capital.
- Conocer el estilo de vida, en cuanto a lo fisico, social y psiquico de
las personas adultas mayores que practican este deporte en la ciudad de
Salta durante 2021.

- Determinar cémo logran el o&ptimo rendimiento para las

competencias algunos de los deportistas adultos mayores.
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Marco Teorico

1.0rigenes y breve historia del Atletismo

El atletismo en si mismo es la primera forma de actividad fisica de los humanos; es tan
antiguo como la propia humanidad. Muchas de las pruebas atléticas que se disputan en
la actualidad derivan de antiguas actividades humanas como la caza. (deporte.info,

2007)

El maratdn, la prueba atlética mas famosa y dura por excelencia, rememora la hazana
de Filipides, que corrié desde Maratén hasta Atenas para informar sobre la victoria del
ejército ateniense en la batalla frente a los persas en el afio 490 a.C. Aunque la distancia
entre Maratdén y Atenas es de 37 kildmetros, aunque existan muchas dudas sobre si la
figura de Filipides es o no es real y aunque muchos historiadores sostengan que la
distancia recorrida fue de unos 220 kildbmetros entre Atenas y Esparta, lo realmente
cierto es que, a finales del siglo XIX, el Barén Pierre de Coubertein incorpord la carrera
a la primera edicion de los Juegos Olimpicos, que se disputaron en Atenas, en el afio

1896.

En esa primera edicidén de los Juegos Olimpicos el ganador del maratén fue el griego
Spiridon Louis, que recorrié los 40 kildmetros de la prueba en dos horas, 58 minutos y
50 segundos, dejando atras a algunos deportistas de talla internacional y al atleta griego
Kharilaos Vasilakos, otro de los favoritos. Es necesario recordar la victoria de Louis
porque su participacion en los Juegos se debid a una asignacién de un militar
ateniense. Por otro lado, los guerreros atenienses que se enfrentaron a los persas en el
siglo V a.C. también tenian fama de ser buenos corredores, seguin cuenta la literatura de

la época.

La disputa de los Juegos Olimpicos supone para muchos el comienzo del atletismo.
Diversos especialistas datan el inicio del atletismo como deporte en los antiguos juegos
griegos. En la Antigua Grecia no sélo se disputaban juegos olimpicos, sino también
juegos nemeos, juegos istmicos y juegos piticos, y en todos ellos habia pruebas atléticas

(carreras de velocidad, salto de longitud, lanzamiento de jabalina y disco entre otras).
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En cuanto a la Europa continental, durante la Edad Media, la forma mds habitual de
deporte eran la caza y los torneos caballerescos. A partir del Siglo Xll, en las Islas
Britdnicas comenzaron a recuperarse nuevamente pruebas atléticas. En las afueras de
la ciudad de Londres eran comunes los retos entre personas de diferentes clases sociales
para medir la destreza en pruebas de velocidad, salto y lanzamiento. Por su parte, en
Escocia las pruebas de pesos ocupaban un papel muy importante en las fiestas
populares, relevancia que ha permanecido intacta hasta la fecha. (Historia del atletismo,

2015).

Aunque tras el Renacimiento se seguian disputando pruebas atléticas en toda
Europa, no fue hasta el Siglo XIX cuando realmente nace el atletismo como deporte. En
1825 se celebré en Londres la primera reunidon de atletismo moderno. Durante la
primera mitad del Siglo XIX, especialmente en las islas britanicas, se iban incorporando
las pruebas atléticas que conocemos en la actualidad, y durante los ultimos cincuenta
anos del Siglo XIX se comenzd en las Universidades a practicar el atletismo y aparecieron
las primeras federaciones nacionales y los primeros libros de reglas. (Historia del

atletismo, 2015).

No solo se desarrollaba el atletismo en las Islas Britanicas, también en Alemania, Francia,
Bélgica, Espaia, Italia o Estados Unidos aparecian clubes, universidades y diferentes
campeonatos atléticos. El gran salto hacia la modernidad aparecid, como no podia ser
de otra manera, en Inglaterra, cuando, a partir de 1892, comenzdé a utilizarse el
cronometraje eléctrico. La Federacién Internacional de Atletismo (IAAF), se fundé en
1912. Su primer congreso se celebré en Estocolmo, Suecia, y en él estuvieron presentes

diecisiete federaciones nacionales.

Desde entonces, el atletismo se ha convertido en uno de los deportes mas importantes
a nivel mundial. Aunque existen campeonatos nacionales, continentales y campeonatos
mundiales, la gran competicion internacional de atletismo son los Juegos
Olimpicos. Otra muestra mas de la importancia del atletismo en estos juegos es que uno

de los principales escenarios de cualquier sede olimpica es el Estadio Olimpico.
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1.1 Origenes del Atletismo en Argentina
En el aflo 1817, fueron introducidos los juegos atléticos por el medico britanico Dr.

Andrew Dick, inicidndose como las carreras a pie. En el ano 1867, se realizé el primer
torneo atlético organizado por Buenos Aires Atletics Sport, donde actualmente esta el
planetario. En noviembre del 1867 se efectud otro certamen organizado por la misma
comision fue el segundo torneo. En el aino 1868 el club Gimnasia y Esgrima de Buenos
Aires fue considerado catedral del atletismo argentino. El 21 de mayo de 1868 se disputd

el tercer torneo con presencia de tres mil espectadores. (Aguilera, 2017).

En el afio 1866 en una estancia de la ciudad de Rosario se organizé un torneo por el
saladillo atléticos club, es el mas antiguo que se ha podido encontrar hasta el momento
en Argentina, consistio en las siguientes pruebas: carrera de obstaculos de 1200 yardas,
carrera de 150 yardas, carrera de 500 yardas y carrera de embolsados 150 yardas. El
atletismo en Rosario nacié en marzo de 1867 con el Rosario Criket Club, paso luego a
llamarse en 1884, club atlético del Rosario y se mantiene hasta el presente. (Aguilera,

2017).

La asociacion atlética amateur River Plate, que se fundé en el afio 1892, logré formar
una asociacién de atletismo, donde se redactaron las reglas para las competencias, las
mismas que las de Amateur Atletic Asociacién of England, y se creé un estatuto. Los
registros de record fueron realizados por un miembro de un club afiliado. (Aguilera,

2017).

Un 9 de julio de 1890 Santiago Fitz Simmons rector del Colegio Nacional organizé unos
juegos atléticos y un encuentro de futbol; a partir de alli se comenzé a implementar los
deportes en las escuelas. En el afio 1893 se establecen los juegos atléticos en todas las

escuelas normales y en los colegios nacionales del pais. (Aguilera, 2017).

En el afio 1898, se decreta la ensefanza de los ejercicios fisicos obligatorios en todos los
colegios nacionales. En el afio 1905, bajo la presidencia del Dr. Manuel Quintana, se
extienden los alcances de la obligatoriedad a las escuelas normales y demads

instituciones oficiales de educacién. Se crea la Comision Nacional de Educacion Fisica. A
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finales del siglo XIX nace el Club Atlético Argentino, que es uno de los fundadores de la

Federacion Atlética Argentina. (Aguilera, 2017).

La primera maratén fue realizada el 4 de octubre de 1903 con la organizacion de la
Asociacion Nacional de Ejercicios Fisicos, que inicié y culmino en el jardin Florida. En el
afo 1924 el argentino Luis Brunetto fue el primer medallista atlético en la disciplina salto
triple con una distancia de 15,42 metros en el torneo de Paris. En el aiio 1932, en los
Angeles, Juan Carlos Zabala se convirtié en el primer argentino en obtener una medalla
de oro olimpica, en maratén con un tiempo de 2 horas, 31 minutos, 36 segundos.

(Aguilera, 2017).

En el afio 1948 Noemi Simonetto logré la medalla de plata en salto en largo con una
distancia de 5,60 mts. Fue primera argentina femenina en lograr una medalla. En el
mismo afio Delfo Cabrera gand la maratdn de los juegos olimpicos de Londres. En el afio
1952 Reinaldo Berto Gorno fue el segundo en la maratén de los juegos de Helsinki.

(Aguilera, 2017).

1.2. Instituciones del Atletismo

1.2.1. Federacion Internacional de Atletismo Amateur
En el congreso del Comité Olimpico Nacional de 1909 en Berlin, Estocolmo fue elegido

como sede de los juegos Olimpicos de 1912; a partir de ese afio se constituydé una
Federacién Internacional de Atletismo y encaminaron sus esfuerzos para lograr este
anhelo. El objetivo de la reunién fue elaborar y aceptar las reglas y regulaciones para el
atletismo internacional, registrar los records nacionales olimpicos y mundiales y
elaborar una definicién de amateur para las competiciones internacionales. En el afio
2001 cambid el nombre por Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo.
Actualmente la IAFF, luego del mundial de Doha 2019, se pasé a llamar World Atletics
(Atletismo Mundial). (Aguilera, 2017).

1.2.2. Confederacion Sudamericana
En el afio 1918 se organizé el torneo Internacional que dio en nacimiento a las

competencias sudamericanas, donde aprovechando la presencia de delegados de paises

hermanos, se fundo la Confederacién Sudamericana de Atletismo. (Aguilera, 2017).
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1.2.3. Federacion Atlética Argentina

Los clubes argentinos formaron esta nueva entidad y clubes del interior del pais. Y en el
afio 1924 se organizd el primer campeonato sudamericano. En el afo 1922 se dio
nacimiento a los juegos mundiales femeninos realizados en el estadio Pershing de Paris.
En agosto de 1936 la federacidon femenina reconocera como Unica autoridad del
atletismo internacional a la Federacion Internacional de Atletismo Amateur (IAFF).

(Aguilera, 2017).

1.2.4. Confederacion Argentina de Atletismo (CADA)
Se cred en la ciudad de Buenos Aires en el afio 1954, con la presencia de la Federacion

Atlética Salteiia (Egidio Chiapetta y Francisco Tesauro), siendo la primera comision
directiva, en el afio 1960 se le concedid la personeria juridica, aprobando sus estatutos.

(Aguilera, 2017).

1.3. Atleta master y condicion fisica
El atleta master es una persona, mujer mayor de 30 afios u hombre, mayor de 35 afios,

quienes habiendo practicado atletismo en cualquier etapa de la pirdmide de
rendimiento y/o por motivos de salud, estilo de vida sano y ejemplarizante, realiza
practicas atléticas periodizadas, organizadas y estructuradas para competir en

diferentes categorias, ramas y disciplinas a nivel local, nacional e internacional.

El deporte atletismo requiere de un entrenamiento de las cualidades fisicas como la
velocidad, fuerza, resistencia, reaccion y flexibilidad. Estas cualidades pueden mejorarse
con el entrenamiento de acuerdo a la edad del atleta y a su condiciéon fisica, su
anamnesis previa, su apto fisico al ingresar a la pista a entrenar, de acuerdo a la
disciplina elegida o dentro de un programa de entrenamiento dirigido por el entrenador

a cargo. (Castillo Garzén, 2007).

Para que las personas tengan una buena calidad de vida es muy importante cuidar su
salud y su condicion fisica lo que le permitira estar en una mejor disposicién para realizar

sus tareas habituales. (Gutiérrez y Castillo, 2004)

Las cualidades basicas pueden ser definidas por los requisitos motores sobre los cuales
el hombre y el deportista desarrollan las propias habilidades técnicas. Por cualidades

fisicas se pueden entender los factores que determinan la condicidn fisica.
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En este trabajo se alude a las cualidades fisicas orgdnicas, que tienen que ver con las
funciones cardiocirculatorias, motrices, metabdlicas, endocrinas, digestivas,
neurolégicas, motrices, entendiéndoselas como funciones al servicio del mantenimiento
de la vida vegetativa y la vida de relacidn, intencional o consciente (funcién superior del

ser humano). Ellas son: la resistencia aerdbica, la resistencia anaerdbica, la fuerza

muscular, velocidad y flexibilidad. (Calvi y Minkevich, 1995)

1.4. Reglamento de Atletismo de la Word Master Atletics
WMA: significa World Masters Athletic. Es el cuerpo que controla el atletismo para

hombres y mujeres a partir de los 35 afios.

1.5. Regla 100 - Reglas técnicas
100.1 Los Campeonatos del Mundo de WMA, los Campeonatos Regionales de Atletismo

de Maestros, las Competiciones de Maestros Interregionales y los Campeonatos de
Atletismo de Maestros Nacionales se llevaran a cabo de acuerdo con las reglas técnicas
de la IAAF, excepto segun lo modificado por la Constitucion, los Reglamentos y / o las

Reglas de Competencia de la WMA.

100.2 Los cambios en las reglas de la IAAF requeriran la aprobacién del Consejo de la

WMA antes de su introduccién en las Competiciones de la WMA.

Cualquier modificacion de la regla técnica entrard en vigor el 1 de enero siguiente, a

menos que se indique especificamente lo contrario.

100.4 Se informara a los competidores, preferiblemente en el programa, del tiempo de
presentacion de informes para cada evento. Ninguna ronda o etapa de cualquier evento

comenzard en un momento anterior al que se muestra en el programa impreso.

100.5 En cada evento de Campeonatos de Atletismo Masters Regionales o Mundiales,
se ofreceran al menos tres medallas individuales en cada categoria de grupo de edad

para hombres y mujeres.

1.6. Categorias de edad y sexo
Regla 141 Grupos de edad

141.1 Para la competencia, el grupo de edad de un atleta serd determinado por la fecha

de nacimiento del atleta el primer dia de la competencia y los atletas no competiran en
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ninguln otro grupo de edad excepto segun lo permitan las reglas especificas del equipo

y de relevos.

141.1.1 Para Récords, el grupo de edad de un atleta serd determinado por la fecha de
nacimiento del atleta el dia del récord, siempre que todas las reglas de la competencia

se apliquen tanto al grupo de edad antiguo como al nuevo.

141.2 La competencia se llevara a cabo solo en los siguientes grupos de edad (a menos

que se indique lo contrario) de la siguiente manera:

Tabla 2. Grupos de edad segun género.

Fuente: Reglamento de la WMA

Grupos de edad masculinos Grupos de edad femeninos
35-39 M35 W35
40 - 44 M40 w40
45 - 49 M45 W45
50-54 M50 W50
55-59 M55 W55
60 - 64 M60 W60
65 - 69 M65 W65
70-74 M70 W70
75-79 M75 W75
80-84 M80 W80
85-89 M85 W85
90-94 M90 W90
95-99 M95 W95
100+ M100 W100

1.7. Vestimenta
Regla 143. Ropa, zapatos y baberos con numeros

143.1 En los Campeonatos de la WMA, todos los competidores deben llevar una
camiseta de competicion aprobada por su Miembro Masters nacional. En Campeonatos
WMA donde se disputan eventos por equipos, o donde un atleta no tiene un Miembro
Masters afiliado, es obligatorio usar un uniforme que identifique claramente el pais que
representa como aceptado por el Arbitro de la Sala de Llamadas o el Delegado Técnico

de WMA.
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143.7 En todos los campeonatos de la WMA, los atletas llevaran petos que identifiquen

claramente su sexo y grupo de edad.

1.8. Medidas de una pista de atletismo

1. Salida 3000y 5000 m
2. Salida 110 m vallas
3. Salto de longitud
y triple salto
4. Salto con pértiga
5. Salto de altura
6. Lanzamiento de peso
7. Lanzamiento de disco
y martillo
8. Jabalina
9. Ria de obstéculos
10. Linea de llegada
: ' ] = 11. Salida 10 000 m
—t e 12. Salida 100 m
) I N Civeweg - y 100 m vallas

=

14, Salida 1 500 m

© Salida 800 m « Salida 400 m vallas y relevos 4 x 100 m e Salida relevos 4 x 400

Fig. 1 Pista de atletismo.

Fuente: www.sites.google.com

2. Calidad de vida

Fernandez Garrido (2009) postula que hay una diversidad de circunstancias que influyen
en la calidad de vida, como la satisfaccion de las necesidades basicas vinculadas a la
salud fisica y psiquica, como asi también la satisfaccién de otras necesidades
relacionadas a los vinculos sociales, al entorno cultural y ambiental de la persona. Por lo
tanto, a la hora de hablar de calidad de vida, se deben considerar tanto los factores

personales, como también factores externos o socio- ambientales.

En referencia a este punto, Giusti (1991) brinda su definicién interpretando a la calidad
de vida como un estado de bienestar fisico, social, emocional, espiritual, intelectual y
ocupacional que le permite al individuo satisfacer sus necesidades individuales y
colectivas. Otro de los aspectos en los que se concuerda es en que el concepto de calidad
de vida contiene tanto componentes subjetivos como objetivos; dentro de los

subjetivos, se incluyen la percepcion, los valores, las aspiraciones y expectativas
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personales, y dentro de los objetivos, factores como el ambiente, la sociedad, la cultura,

entre otros.

En relacién a esto, Gonzalez-Celis (2010) expresa que la perspectiva subjetiva hace
referencia al bienestar o satisfaccion con la vida, como asi también a la felicidad y
valoracion que hace la persona de su calidad de vida. Por otra parte, el autor, considera
que la objetividad estaria relacionada con aquellos componentes que hacen referencia
a las condiciones necesarias para una buena vida (servicios de salud, vivienda digna,

recursos econémicos, entre otros).

Por otro lado, el Programa de Salud Mental de la OMS (2002) también brinda una
definicion del concepto en la que se contempla la percepcion subjetiva y el papel
objetivo o factores contextuales de los individuos, afirmando que la calidad de vida es
la percepcién que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la
cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacién con sus objetivos, sus
expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que estd
influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su estado psicolégico, su nivel
de independencia, sus relaciones sociales, asi como su relacién con los elementos

esenciales de su entorno.

2.1. Calidad de vida en adultos mayores
El término adulto mayor incluye a las personas mayores de 60 afios, teniendo en cuenta

la decision de la Organizacion Panamericana de Salud (OPS, 1994). Al respecto, Ludi
(2011), expresa que existen otros términos para denominarlos, como ancianidad,
tercera edad, senilidad, adultos mayores, personas mayores, jubilados, afosos,
gerontes, abuelos, entre otros. Estos modos de denominar, segun Alvarado Garcia
(2014), provienen de ideas, valores, creencias y expectativas, tanto de los adultos
mayores, la familia e imaginarios sociales, como asi también desde el paradigma
cientifico del que deriven, pudiendo ser de la Medicina, Psicologia, Sociologia, entre

otras ciencias.

Existen adultos mayores que, con el advenimiento de la jubilacidn, aprovechan el tiempo
libre para realizar actividades de interés, siendo éstas de gran relevancia desde el punto

de vista de Sirlin (2007), debido a los efectos fisicos y mentales que generan. Hay quienes
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concurren a centros religiosos, voluntariados, reuniones con amigos, como asi también
a la realizaciéon de actividades fisicas e intelectuales. Ante esto, la autora sostiene que
es de gran importancia que los adultos mayores promuevan actividades culturales,
sociales o productivas, ya que estimulan la participacidon activa, el sentirse util e

implicado socialmente, y por otro lado, ayudan a combatir posibles situaciones de

soledad y aislamiento.

Erikson (2000), expresa a la sabiduria como la virtud y fuerza sincrénica que se produce
en esta etapa, este aspecto tiene que ver con la integridad que desarrollan los adultos,
la capacidad de juicio maduro, la comprensién de significados de vida, y la forma en que

experimentaron diversos aspectos de su vida.

Como se expuso, el concepto de calidad de vida esta intrinsecamente relacionado con
la satisfaccién de las necesidades, las cuales aportan un estado de bienestar y felicidad;
pero no obstante a esto, es necesario acentuar que las necesidades son diversas en
todas las etapas de la vida. En la vejez, segun Ludi (2011), estan relacionadas con
factores como recursos econdémicos, salud general, relaciones familiares, apoyo y

particidn social.

Iglesias-Souto y Dosil (2005) comparten esta idea porque consideran que en la vejez la
calidad de vida adquiere determinados componentes, como la salud, implicacidn social,
impresiones subjetivas, satisfaccion vital y presencia de factores ambientales
favorables. Otra perspectiva que influye en la calidad de vida es la percepcién propia del
adulto mayor sobre esta etapa; un dptimo atravesamiento seria considerar a dicho
estadio de la vida como uno mas de todos los que se dan en el ciclo vital, en el que se
van a generar pérdidas, pero también ganancias. Gonzales-Celis (2010) reflexiona sobre
este punto, aporta la idea de que la calidad de vida esta relacionada al posicionamiento
gue mantienen los adultos mayores sobre este periodo, y considera de fundamental
importancia una actitud positiva, estar activo fisica y mentalmente, mantener una

alimentacion saludable, como asi también interacciones y apoyos sociales.

La variable salud, segun Rivera Ledesma (2003), citado en Gonzalez-Celis (2010), es muy
influyente en la percepcién de bienestar de los adultos mayores: los déficits de salud, en
su mayoria, forman parte del principal problema a la hora de determinar su calidad de
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vida. Dada la relevancia de tal variable en el adulto mayor, es de fundamental

importancia conocer la apreciacién que una persona posee sobre su estado de salud

fisica y psiquica, su funcionalidad, capacidades y limitaciones fisicas.

Los aspectos psicolégicos o mentales son otros de los factores significativos que influyen
en su calidad de vida. En este punto, se consideran varios aspectos relacionados, entre
ellos, el que menciona Gonzdalez-Celis (2010), la actitud que los mismos tienen con
respecto a su propio envejecimiento, como asi también la valoraciéon que hacen de sus
capacidades y limitaciones. Otra caracteristica a considerar son los sentimientos que

experimenta el adulto mayor, cudles predominan y cdmo los vivencia.

Una variable que afecta de manera negativa la calidad de vida de una persona son los
sentimientos de soledad. La perspectiva social es otra de las variables determinantes en
la calidad de vida del adulto mayor. Dentro de este punto se incluyen todo tipo de
vinculos sociales, principalmente el grupo familiar, seguido por amigos, vecinos,
etcétera. En relacion a esto, Fernandez, Clia y Ramirez (2000) expresan que las
relaciones interpersonales favorecen al aumento del bienestar, ya que le permiten crear
al adulto mayor nuevas redes de apoyo, lo cual le ayuda a combatir el estrés y los efectos

negativos que impregnan en muchas ocasiones esta etapa.

2.2. Entrenamiento para la salud: las personas de la tercera edad
El término salud implica el completo bienestar; es una expresién de la homeostasis, del

equilibrio dindmico de la materia, formas y funcidn del organismo en relacién con las
exigencias ambientales. Tal equilibrio dindmico puede ser mantenido, por ejemplo, por
la fuerza fisica y psiquica, por la capacidad bioquimica de las glandulas endécrinas, la

potencia regulativa del sistema vegetativo y otros sistemas regulativos. (Alarcén, 2007).

El descenso de la capacidad de resistencia del organismo en los ultimos anos de la vida
es mas bien una traducciéon del género, de trabajo y del modo de vida en el mundo
industrial moderno que una regla bioldgica. Los supuestos procesos de envejecimiento

ocultan a menudo un estado de entrenamiento deficiente.

Es preciso destacar que las medidas adoptadas para manipular el organismo, cuando

pasan los afios, no corresponden a la capacidad de adaptacion residual que aun posee
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el organismo, aun cuando esté disminuida. Los esfuerzos moderados, pero
suficientemente intensos, contribuyen a una mejora o una estabilizacion de la capacidad
de rendimiento psicofisica. Dado que la persona de edad se caracteriza por una
capacidad reducida, la direccién de un entrenamiento adecuado debe inspirarse en los

siguientes principios que formula Bruckner (1982): Dar prioridad a un entrenamiento de

resistencia general para la prevencién de problemas cardiacos.

» Puesto que la degeneracién de los tejidos y la disminucién del metabolismo
celular han reducido el abanico de posibilidades de adaptacién, el organismo de
las persona de edad solo debe estar sometido a cargas de intensidad media.

» Todo entrenamiento debe tener una elevacion progresiva de su volumen y de
su intensidad.

» Al comienzo de todo entrenamiento es preciso efectuar un calentamiento en
profundidad. En las personas de edad este calentamiento exige mas tiempo.

> Los ejercicios deben ser atractivos y presentar un caracter social.

» Para evitar las puntas de intensidad, soslayar los ejercicios que revistan caracter
de competicion.

» Moderadamente pero regularmente, este es el principio del deportista veterano.

3. Condicion fisica funcional

3.1 Resistencia
Es la cualidad fisica que permite realizar esfuerzos cortos e intensos con gran

predominio del metabolismo glucolitico y considerable produccién de acido lactico.

1. Capacidad del sistema: es la magnitud de disponibilidad energética para el
trabajo especifico.
2. Potencia del sistema: es la velocidad del mismo en disponibilidad
energética para el trabajo especifico.
3. Eficiencia del sistema: mejor aprovechamiento fraccional de la energia

(en % del vo? max.) (Alarcdn, 2007).
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3.2. Comportamiento fisiologico del organismo durante esfuerzos

aerdbicos y anaerdbicos
El nivel de desarrollo de esta cualidad fisica estd condicionado por el potencial

energético del deportista, su adaptacién a la modalidad deportiva, su eficacia técnico-
tactica y su fuerza volitiva. Al existir diferentes tipologias de prestaciones musculares,
se presentan diversos tipos de fatiga. En la ejecucion de cualquier estimulo de
entrenamiento se pueden determinar los sistemas principales que soportan la carga
maxima y dosificar el volumen vy la intensidad que deben ser ejecutados, a partir del

conocimiento de la evolucidn de la aptitud fisica diagnosticada del entrenado.

En cuanto a la localizacién de la fatiga, es posible enumerar: sistema nervioso central,
sistema nervioso vegetativo, sistema hormonal, respiracién, circulacién, sangre y

musculos activos.

En la actividad muscular intensa, que demanda el entrenamiento, se encuentra una
fatiga evidente y una fatiga latente, siendo la primera la disminucién de la capacidad de
trabajo e imposibilidad de cumplirlo y la segunda o compensada, el empeoramiento
coordinativo y la ineficiencia (antiecondmica del movimiento) pero permitiendo aun el

logro de la tarea (Platonov, 1988).

Para desarrollar la resistencia a la fatiga, se entrena en condiciones de cansancio
compensado (es decir, con fatiga latente). Pero en la dosificacién atinada del estimulo
Optimo, reside la responsabilidad del entrenador, para lograr los procesos de adaptacién

eficaces.

Los deportistas de elite se destacan por su alto nivel de resistencia a la fatiga, pudiendo
sobrellevar esfuerzos durante horas, y brindando prestaciones maximas en la sesién de
entrenamiento precisamente en el momento de transicion de la fatiga latente a la

evidente o explicita (Platonov 1988; Sirenka 1990).

3.3. Efectos de un entrenamiento en resistencia general sobre el corazény

los factores de riesgo de las afecciones cardiovasculares.

En este apartado se enumeran los efectos del entrenamiento en la resistencia general

sobre el corazon.
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1. Descenso de la frecuencia cardiaca

Uno de los primeros efectos del entrenamiento en resistencia general a largo plazo
es la disminucidon de la frecuencia cardiaca. Puede obtenerse por medio del
entrenamiento para la salud, y se basa en un cambio del sistema neurovegetativo

que, de simpaticotdnico pasa a ser vagotdnico (vuelto hacia la recuperacion).

Strauzenberg (1978), citado en Weineck (1988), ha constatado que el contenido en
catecolaminas del corazén (adrenalina y noradrenalina, que son desencadenadas
por el sistema nervioso simpatico) después de algunas semanas de entrenamiento,
acusa un descenso del 30% de su indice en reposo, lo que reduce notablemente la
sensibilidad del corazdn con respecto a los estimulos adrenérgicos que estimulan la

frecuencia cardiaca.

La preponderancia de estimulos anti adrenérgicos es de gran importancia en la
superioridad de un corazén entrenado con relacidn a uno no entrenado, desde el
punto de vista metabdlico, estructural y funcional. Las catecolaminas adrenérgicas
derrochan una cantidad desproporcionada de oxigeno y tienden a provocar una
carencia del mismo en el miocardio. Una inhibicidn del simpatico, por el contrario,
restringe el consumo de oxigeno del miocardio, mejora el rendimiento cardiaco y
economiza con ello el trabajo del corazén. (Krauss y Raab, 1964, citados en Weineck,

1988)

La disminucidn de la frecuencia induce igualmente una considerable reduccién del
trabajo cotidiano del miocardio, ademads una frecuencia cardiaca mas baja es a la luz

de las estadisticas, una garantia menor de riesgo de afecciones cardiovasculares.

Si el entrenamiento en resistencia general se practica, no solamente al mas bajo
nivel que permite un efecto de entrenamiento, sino también con intensidad elevada,
en la vecindad optima del umbral anaerébico, no solo se producird
recompensaciones neurovegetativas, sino también modificaciones morfoldgicas a

nivel del corazén, que reforzard los procesos de economia funcional ya iniciados.

Un entrenamiento en resistencia general, suficientemente intenso, provoca un

agrandamiento del corazon, es decir, se produce una dilatacidon de las cavidades
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cardiacas y una hipertrofia del miocardio. De ello resulta un aumento del volumen
sistdlico y, por consiguiente un incremento del débito cardiaco. Un gran volumen de
eyeccion sistélica permite economizar el trabajo del corazdén, tanto en reposo como
en esfuerzo. En ambos casos, las necesidades de sangre pueden ser cubiertas por el
volumen del trabajo cardiaco. Por tanto, no es necesario pasar por frecuencias
cardiacas poco econdmicas (frecuencias muy elevadas) durante las cuales el tiempo
de didstole es abreviado y el miocardio no tiene tiempo de llenarse, ya que la
provision de oxigeno se ve perturbada y se asiste a un aumento de las necesidades

de energia.

Un descenso de la frecuencia cardiaca condicionado por un aumento del corazén
(pues existe una relacién entre la frecuencia cardiaca debido al entrenamiento y el
volumen del miocardio) ejerce un efecto muy favorable sobre la carga cardiovascular
en reposo o en el esfuerzo, ya que existe una economia del trabajo cardiaco. Una
disminucion del 10% del pulso permite una economia de oxigeno del 15%

(Strauzenberg y Mann, 1976, citados en Jurgen, 1988)
2. Mejoramiento de la irrigacién sanguinea del miocardio

El entrenamiento en resistencia general no solo produce una capilarizacién y la
formacién de colaterales (red vascular preexistente, pero anteriormente obturada a
nivel de las arteriolas) en los musculos esqueléticos, sino también en el miocardio.

(Israel, 1978)

Este género de adaptacion, favorable a la irrigacion sanguinea del corazoén, es sobre
todo el resultado de la elevacién de la velocidad de circulacién de la sangre,
provocada por la carga de trabajo. La hiperirrigacion sanguinea inducida por la
actividad fisica, es de 15 a 20 veces mas elevada que con los productos farmacéuticos
mas eficaces. (Hollman, 1963, citado en Weineck, 1988) Estas adaptaciones juegan,
por tanto, a favor de la proteccidn del corazén, pues el estado de los colaterales,

segun Israel (1978), condiciona la mortalidad precoz por infarto de miocardio.

El entrenamiento en resistencia general produce a la larga una fuerte dilatacién de

la luz de las coronarias y de los propios vasos coronarios y, a continuacién, una
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mejora de la irrigacion del miocardio en reposo o en el esfuerzo. (Bullman y Froesch,

citado en Gottschalk, 1982).

3.4. Efectos del entrenamiento en resistencia general sobre los factores de

riesgo cardiovasculares.
Un entrenamiento en resistencia general no solamente tiene efectos sobre la

capacidad de rendimiento del propio musculo cardiaco y un efecto de proteccion
contra los problemas cardiovasculares, sino también tiende a disminuir ciertos
factores de riesgo que son responsables de las enfermedades cardiovasculares. Son
principalmente: la falta de actividad fisica, el exceso de peso, la hipertonia (tensién

alta), el tabaquismo, la hiperglucemia y el aumento de lipidos en la sangre.

Se observa que estos factores considerados individualmente, tienen algunas veces
nexos muy estrechos entre si. El hecho de que existan varios factores de riesgo en
un sujeto no significa solamente una suma, sino una multiplicacién de las

oportunidades de tener problemas cardiacos.

3.4 Las consecuencias fisioldgicas del entrenamiento
Muchos son los cambios biolégicos que acompaiian el entrenamiento. En el

siguiente cuadro se presenta un resumen de las adaptaciones del entrenamiento

esquematizadas.
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Tabla 3. Valores metabdlicos y fisioldgicos tipicos para hombres sanos entrenados y no entrenados.

Fuente: Alarcén (2007, p.757)

Variable No Entrenado Diferencia
entrenado percentil

Glucdégeno, mmol g musculo humedo. 85,0 120 41
Numero de mitocondrias, mmol 0,59 1,20 103
Volumen mitocondrial, % de célula muscular 2,15 8,00 272
ATP reposo, mmol- g musculo hiumedo 3.0 6,0 100
PC de reposo, mmol g musculo humedo 11.0 18.0 64
Creatina de reposo, mmol g misculo humedo 10.7 14.5 35
Enzimas glucoliticas 50,0 50,0
Fosfofructocinasa- mmol g. misculo humedo 4.6 6,9 0
Fosforilasa, mmol- g musculo humedo. 60
Enzimas aerdbicas
Succino deshidrogenasa, mmol-g musculo | 5-10 15-120 133
himedo.
Acido lactico maximo, mmol-g musculo himedo. | 110 150 38
Fibras musculares:
Contraccidn rapida %. 50 20-30 -50
Contraccién lenta % 50 60 20
Volumen sistélico maximo. Ml- latido 120 180 50
Gasto cardiaco maximo, 1-min 20 30-40 75
Frecuencia cardiaca reposo Latidos-min 70 40 43
Frecuencia cardiaca maxima, latidos — min 190 180 -5
Diferencia a VO? max ml- 100ml. 14,5 16,0 10
VO? max, ml-kg min-1 30-40 65-80 107
Volumen cardiaco 1 7,5 9.5 27
Volumen sanguineol 4,7 6,0 28
VE mix- 1 min 110 190 73
Porcentaje de grasa corporal 15 11 -27

3.5Los cambios en el sistema anaerdbico
De acuerdo con el concepto de la especificidad del entrenamiento, las actividades que

exigen un alto nivel de metabolismo anaerdbico ocasionan cambios especificos en los
sistemas energéticos a corto plazo. Especificamente, los cambios metabdlicos que

ocurren con el entrenamiento de velocidad y potencia incluyen, segin Alarcén (2007):

1. Aumentos en los niveles de reposo de substratos anaerdbicos.
2. Incrementos en la cantidad y actividad de las enzimas claves para controlar

la fase anaerdbica de la degradacion de la glucosa.
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Aumentos en la capacidad de tolerancia de los niveles de &acido lactico

durante el ejercicio maximo después del entrenamiento anaerébico.

3.6. Cambios en el sistema aerdbico
Un entrenamiento de sobrecarga aerdbico mejora de manera significativa una variedad

de capacidades funcionales relacionadas con el transporte y utilizacién del oxigeno. Las

adaptaciones mds notables que acompafian el entrenamiento aerdbico incluyen lo

siguiente:

Las mitocondrias del musculo esquelético entrenado tienen una capacidad
mucho mayor para generar ATP aerébicamente mediante la fosforilacidon
oxidativa. Asociado al incremento de la capacidad para el consumo de
oxigeno mitocondrial hay un aumento tanto en el numero como en el
tamafio de las mitocondrias y una potencial duplicacién del nivel de las
enzimas del sistema aerdbico. En gran medida, esta respuesta al
entrenamiento es independiente del proceso de envejecimiento. Dichos
cambios pueden ser importantes para mantener un alto porcentaje de la
capacidad aerdbica durante el ejercicio prolongado.

El contenido de la mioglobina de los musculos esqueléticos de los animales
aumenta hasta en 80%. Como resultado, la cantidad de oxigeno dentro de la
célula en un momento dado es mayor, lo que probablemente facilita la
difusion del oxigeno a las mitocondrias.

Hay un aumento en la capacidad del musculo entrenado para movilizar y
oxidar las grasas. Dicho aumento es ocasionado por un incremento en el flujo
sanguineo dentro del musculo y en la actividad de las enzimas que movilizan
y metabolizan las grasas. Por lo tanto, a cualquier intensidad de trabajo
submaxima, una persona entrenada utiliza mas acidos grasos libres para la
energia que una no entrenada. Esto es beneficioso para el atleta de
resistencia porque conserva los depdsitos de carbohidratos que son tan
importantes en el ejercicio prolongado. (Alarcén, 2007)

El musculo entrenado también exhibe una mayor capacidad para oxidar los

carbohidratos. Por consiguiente, grandes cantidades de acido pirdvico pasan
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por las vias de energia aerdbica. Esto es consecuente con la mayor capacidad
oxidativa de las mitocondrias, ademas con el mayor almacenaje de
glucégeno dentro de los musculos entrenados.

5. El entrenamiento aerdbico produce adaptaciones metabdlicas en los
diferentes tipos de fibras musculares.

6. Puede haber una hipertrofia selectiva de diferentes fibras musculares a causa
de un entrenamiento especifico de sobrecarga. Los atletas de resistencia
altamente entrenados muestran mayores fibras de contraccion lenta que las
de contraccion rdpida en los mismos musculos. Por el contrario, para los
atletas entrenados en actividades anaerdbicas, las fibras de contraccidn

rapida ocupan una mayor area de seccién cruzada. (Alarcén, 2007).

3.7. Otros cambios inducidos por el entrenamiento

Cambios en el rendimiento, un mejor rendimiento fisico normalmente
acompafia los ajustes fisioldgicos debidos al entrenamiento.

Cambios en la composicion corporal, para las personas obesas, el ejercicio
regular de resistencia causa una reduccién en el peso corporal acompafiado de
una disminucion en la grasa corporal. Aumentos en el peso magro corporal
acompafian a menudo a los programas de entrenamiento de la fuerza. Si se trata
de perder peso solamente mediante una dieta, una reduccion significativa en el
tejido magro corporal acompaina también a la perdida de grasa. Cuando se
combina la dieta con el ejercicio, la pérdida de peso es mas de grasa porque el
ejercicio parece tener un efecto conservador de los tejidos magros del cuerpo.
Transferencia del calor corporal, los individuos bien hidratados y entrenados
realizan el ejercicio mas cdmodamente en ambientes calurosos a causa de un
mecanismo termorregulador mas sensible. Los individuos entrenados disipan el
calor mas rdpidamente y mdas econdmicamente y asi refrescan el cuerpo mas
eficazmente. Esto significa que el calor metabdlico generado por el ejercicio
causa menos stress térmico y asi prolonga la tolerancia del ejercicio del

individuo. (Alarcén, 2007).
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4. Velocidad y rendimiento deportivo
Un rendimiento deportivo, por ejemplo, una carrera de 100 mts., llanos, un partido
de tenis, un slalom de esqui, siempre es la expresidn de toda la personalidad y ha de
considerarse un complejo compuesto de una multitud de capacidades concretas y
de condiciones. En este contexto se ha de recordar expresamente que el hombre
solo posee un complejo funcional de sistemas, a pesar de disponer de un amplio
espectro de posibilidades funcionales esto significa por otra parte que no somos
capaces de determinar cientificamente los mecanismos especificos del ser humano,
gue exclusivamente sean responsables de la técnica motriz, de la fuerza o de la

velocidad.

Ello implica a su vez, respecto a la mejora (optimizacién) del rendimiento deportivo
en una direccién muy especifica, por ejemplo, aumento de la velocidad en los 100
mts llanos, que no se incrementod la capacidad de la velocidad, sino que se trata de
una especializacién funcional de todo el organismo en la direccion que resulta

necesaria para desarrollar un elevado nivel de velocidad (Werchoschanski, 1998).

La velocidad en el deporte se define como la capacidad de conseguir, en base a
procesos cognoscitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema
neuromuscular, una rapidez maxima de reaccién y de movimiento en determinadas

condiciones establecidas. Se mencionan las siguientes:

» El tipo de desplazamiento especifico de cada modalidad (técnica motriz) e
igualmente la tarea motriz (como realizar Sprint, recorridos de velocidad
sobre patines, ir en bicicleta, nadar, remar, acciones de juego, practicar
esgrima, boxear, etc.).

» La magnitud de la resistencia por superar (en movimientos aciclicos y
ciclicos).

» Las diferentes amplitudes que implica el movimiento (oscilaciones
articulares).

» Sobre todo, los requisitos individuales (como talento, constitucion, voluntad,

sexo, edad).
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» Influencias externas (como viento, ruido, adversario, caracteristicas de la

superficie, etc.)

4.1. Limites entre velocidad y fuerza
La diferenciacién entre velocidad y fuerza sigue siendo dificil si se la intenta realizar

desde la teoria o desde la practica del entrenamiento. Pudiendo considerar la velocidad
como desarrollo rapido de la fuerza (Israel, 1976). Un entrenamiento sistematico de la
fuerza también conduce a enormes mejoras de la velocidad y ello hace suponer que la
velocidad proviene mayoritariamente de musculos fuertes. Esta relacién ha de ser
dirigida y regulada a través de activaciones psiquicas y neuronales y han de coordinarse

a nivel intermuscular a través de procesos especificos de estimulaciéon e inhibicién.

Ademads, se sabe que a altos niveles de rendimiento no tiene tanta importancia un
predominio de determinadas capacidades, sino la integracién altamente especifica
(Bauersfeld, 1983), de los sistemas humanos que intervienen en el rendimiento total

(por ejemplo: sistema nervioso central mas sistema muscular y la psique).

4.2. Manifestaciones de la velocidad motriz
1. Las formas puras de la velocidad son: velocidad de reaccién, velocidad de

movimiento y velocidad frecuencial. Estas dependen de:

v’ El sistema nervioso central (sobre todos del elevado desarrollo de los
enlaces neuronales del sistema reticulo-espinal y de una alta
frecuenciacion).

v Factores genéticos (como por ejemplo, de un porcentaje alto de
fibras musculares blancas de contraccidn rapida).

2. Lasformascomplejas de la velocidad: fuerza-velocidad, resistencia a la fuerza
explosiva y resistencia maxima velocidad. Son una funcién combinada de:
v’ Las condiciones de la velocidad pura.
v Lafuerza.

v’ La resistencia (especifica).

Ademads, depende de la capacidad del deportista para coordinar de forma racional sus

movimientos en funcién de las condiciones externas en las que se realiza la tarea motriz.
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Werchoschanski (1988) engloba estas formas de concepto, velocidad de movimiento y

lo diferencia de las formas que llaman puras.

4.3. Objetivos del entrenamiento de la velocidad

1.

2
3
4.
5
6

Mdxima reaccién frente a sefiales.

Minimizar las fases de aceleracion.

Conseguir velocidades maximas en movimientos aislados.

En frecuencias de movimientos.

En caso de velocidades de desplazamiento.

Mantener movimientos lo mas rdpidos posibles tantas veces o bien
durante el mayor tiempo posible sin marcadas perdidas de velocidad.
Realizar reacciones motrices combinadas con Optima precisiéon y a

maxima velocidad.

5. Flexibilidad

Corbin (1978), citado en Alarcén (1997), la define como la cualidad fisica que consiste

en una permisividad de movimientos amplios, determinados por:

ASEENEE NN

El tamafio de los huesos.
El disefio anatdmico esquelético de las articulaciones.
La elasticidad y elongacién muscular.

La distensibilidad de ligamentos, capsulas y tendones.

5.1. Beneficios de un programa de flexibilidad
Un programa planeado y regular de ejercicios que permanentemente y progresivamente

puede incrementar el rango disponible de movimientos de una articulaciéon o un grupo

de articulaciones en un periodo de tiempo. Un programa de flexibilidad en la entrada en

calor y en la vuelta a la calma reducen el riesgo de lesiones en la actividad, pero no

mejoran la flexibilidad (Corbin, 1980).

Los beneficios son limitados la cantidad y calidad depende de los fines individuales

perseguidos y del sentido de las técnicas usadas en pro del objetivo.

- Uniodn del cuerpo mente y espiritu: el yoga, las asanas no son un fin en si

mismas sino un medio para lograr otras cosas, como por ejemplo equilibrio
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espiritual, concentracién, meditacidn, observacién, control de la respiracion,
etc.
Disminucion del stress y la tensidn: el stress es una inseparable parte de la
vida. Se lo puede definir como una reaccidn generalizada del cuerpo-
organismo a un estimulo. El amor y el trabajo determinan un stress norma,
saludable y deseable. Hoy muchos cientificos creen que las tensiones
emocionales juegan un papel muy importante en la salud fisica y que el
ejercicio puede ser una herramienta terapéutica para aliviar el stress.
Relajacion muscular: fisiolégicamente: cese de Ila funcién muscular.
Predispone a la fatiga y los dolores, tales como contracturas. El remedio mds
apropiado para tales desordenes estd en facilitar la relajacion muscular e
inmediatamente seguir con alguna clase de strech.
Disciplina propia: el cuerpo es el vehiculo para el espiritu. La propia disciplina
debe ser cultivada para alcanzar los objetivos que buscamos. Si podemos
disciplinarnos, podemos dirigir nuestras vidas. Un programa de flexibilidad
nos posibilita un crecimiento espiritual, intervalos de quietud, meditacion y
evaluacion propia.
Salud corporal, postura y simetria: el deseo de estar saludable y atractivo es
casi universal. Con un programa de flexibilidad se puede mejorar la
apariencia corporal. Crawford y Jull (1993) encontraron que incrementos en
sifosis en personas adultas estaban relacionados con rangos reducidos de la
elevacion del brazo. La relacidn entre flexibilidad y postura es tedrica y clinica
principalmente. Cuando no se realiza actividad fisica diaria puede ocurrir:
= Astenia (pérdida de fuerza).
= Ataxia (inhabilidad para coordinar movimientos corporales).

= Hipokinesia (disminucidn de la habilidad para moverse).

- Reducir el dolor de la espalda baja: (zona lumbar): este es uno de los problemas

que afecta a la sociedad moderna en algin momento de la vida. Se necesita una

adecuada movilidad del tronco, y esto es sostenido por fuerte evidencia

cientifica.
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- Reduccion de calambres musculares: calambres musculares, son dolorosas
contracciones involuntarias del musculo esquelético (McGee 1990). Tienen un
origen neural, no muscular. Cesan cuando el musculo es estirado pasivamente y
se contrae activamente el antagonista. Ambas maniobras decrecen la actividad
eléctrica del musculo.

- Reducir el dolor muscular: dos tipos de dolor se asocian con el ejercicio
muscular, durante e inmediatamente después del ejercicio. El estiramiento
muscular reduce la actividad eléctrica del musculo (el potencial de accion), lo
gue puede llevar a una reduccién sintomatica del dolor muscular.

- Prevencion de lesiones: el uso de ejercicios de flexibilidad en un programa de
entrenamiento se basa comunmente en la idea de que incrementos de
flexibilidad reducen la incidencia, intensidad y duracién de lesiones musculo
tendinosas y articulares.

- Placer y diversion: el desarrollo de un programa de flexibilidad puede traer
muchas ventajas fisicas y psiquicas, tales como sentirse bien, tener la sensacion

de calor, re-energizarse y relajarse. (Alarcén, 2007).

6. La fuerza muscular
La preparacién del deportista estd compuesta por la preparacion fisica, técnica, tactica,

tedrica y psicoldgica, entre otras. La preparacion fisica se divide en General y Especial,
segun la periodizacion del proceso de entrenamiento. Las tareas fundamentales son el
aumento de la capacidad fisica de trabajo y el desarrollo de las capacidades

condicionales y coordinativas.

Dentro de las capacidades condicionales se encuentra la fuerza ocupando uno de los
lugares mds importantes. Fuerza es la capacidad condicional que se encuentra dentro
de la preparacién fisica, siendo esta una parte fundamental de la preparacién del

deportista.

La fuerza puede definirse como la capacidad de vencer resistencia o como la capacidad
de contrarrestar una resistencia por medio de la accidon muscular. La fuerza muscular
puede manifestarse en forma absoluta y relativa. La fuerza absoluta es la fuerza maxima

gue muestra un sujeto en un esfuerzo dado (resultado maximo) sin tener en cuenta su
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peso corporal. Fuerza relativa es la existente entre el resultado mdaximo y el peso

corporal. (Alarcén, 2007)

6.1. Tipos de fuerza
La fuerza en la actividad fisica aparece vinculada a otras capacidades como la velocidad

y la resistencia. Existen tres manifestaciones de la fuerza.

1. Fuerza maxima: la podemos definir como la mayor fuerza que puede desarrollar
una persona, o también como la fuerza mas alta que un individuo puede ejercer
con una contraccion voluntaria de los musculos.

2. Fuerza velocidad: es la capacidad del individuo para vencer resistencias
mediante una alta velocidad de contraccion. Este tipo de fuerza depende de: la
fuerza maxima. La velocidad de contraccion de la musculatura (tipos de fibras).
La coordinacion intermuscular, participacién adecuada de los diferentes
musculos que se encuentran involucrados en el ejercicio.

3. Fuerza resistencia: es la capacidad del individuo para oponerse a la fatiga en
rendimientos de fuerza de larga duracién o repetidos. Este tipo de fuerza
depende de: la fuerza mdxima. La resistencia. La coordinacién intramuscular (a

mayor coordinacién menos cansancio).

6.2. Factores que determinan la fuerza
La fuerza de los musculos esta influida por diversos factores, entre ellos los factores

fisioldgicos, bioquimicos, fisicos, psicoldgicos y otros, ademas se pueden dividir estos en
factores extrinsecos o externos y factores intrinsecos o internos. Los primeros son los

gue dependen del medio externo y los segundos dependen del individuo.

La fuerza de contraccién de los musculos depende de muchas causas, en particular de

la estructura anatdmica de los musculos.

1. Tipo de fibra muscular: en los musculos esqueléticos se pueden diferenciar dos
tipos de fibras:

v' Fibras blancas o FT (Fast Twitch): estas poseen, alta velocidad de

contraccion, alto contenido de ATP. Condiciones favorables para Ia

energia anaerdbica. De acuerdo con estas caracteristicas este tipo de
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fibra muscular esta mas capacitada para los esfuerzos violentos, rapidos
y de poca duracion.

v Fibras rojas o ST (Slow-Twitch): estas poseen, baja velocidad de
contraccion, larga duracion de trabajo, numerosas y grandes
mitocondrias, baja actividad de ATP. Alto contenido de mioglobina.
Condiciones favorables para la energia aerdbica. Este tipo de fibras
muscular estd mas capacitado para los esfuerzos de larga duracién.

2. Hipertrofia muscular: a mayor hipertrofia muscular (grosor) hay mas fuerza y al
incorporar mas miofibrillas a la actividad del musculo, también aumenta la
fuerza. se ha podido comprobar que un musculo entrenado puede incorporar al
trabajo hasta un 75-85% de miofibrillas y en un musculo no entrenado la
participacion de un 30-50%.

3. Frecuencia de los impulsos nerviosos que recibe el musculo: estd demostrado
que el grado de tension del musculo depende en gran medida de la frecuencia
de los impulsos nerviosos. Se ha comprobado que el mejor efecto en la
contraccion muscular se alcanza para la fuerza en la frecuencia ptimaynoen la
maxima de los impulsos que afluyen al musculo.

4. Influencias hormonales: las influencias hormonales sobre la manifestacion de la
fuerza muscular y la capacidad de trabajo del hombre son muy significativas. El
nivel de cortisol aumenta solamente después de entrenamientos fuertes,
mientras que disminuye el contenido de la insulina.

5. Laalimentacion: debido a que los ejercicios con sobrecarga considerable ejercen
una accién especifica sobre el metabolismo, el efecto del entrenamiento en el
desarrollo de la fuerza depende mucho del caracter de la alimentacidon. Las
contracciones musculares considerables solamente pueden prolongarse varios
segundos, lo cual ocasiona gastos energéticos relativamente pequefios. En un
incremento de 1.5-3 horas, el atleta pierde energia equivalente a no mas de 800-
2000 kcal, es decir, el organismo no se ve amenazado por agotamiento
energético si la racién diaria es de 3500- 4000 kcal.

6. El entrenamiento: la fuerza muscular disminuye después de un trabajo muscular

intenso y prolongado. Las investigaciones después de una accién de una carrera
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de 1.3 y 5 km demostraron que en la mayoria de los investigados el aumentar la
distancia disminuye mas aun la fuerza muscular. También se detectdé que las
manifestaciones de la fuerza dependen tanto de la duracién del trabajo
realizado, como también de su intensidad y caracter, asi como del nivel de
entrenamiento.

7. La edad y el sexo: los registros de la fuerza del hombre aumenta rdpidamente
desde los 12 a los 19 afios de edad y en proporcionalidad al aumento de peso.
Posteriormente sigue aumentando, lentamente, hasta los 30 afios, tras lo cual se
declinan en forma creciente, hasta los 60 afios. En las mujeres las cifras de fuerza

aumentan regularmente hasta los 30 afios. (Alarcén, 2007)
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Formulacion de la Hipétesis

Los beneficios personales que obtendrian en su calidad de vida las personas adultas
mayores que practican Atletismo Master en la ciudad de Salta durante el afio 2021,
serian principalmente la mejora en la condicién fisica que evidenciaria en la mejor

coordinacidon motriz y en la precisién lograda en la técnica de las diferentes disciplinas.

Operacionalizacion de las Variables
Variable independiente: Practica de Atletismo Master.

Variable dependiente: Beneficios en la calidad de vida.
Definicidn conceptual de las variables

Practica de Atletismo Master: El atleta master es una persona, mayor de 35 afios,
quienes habiendo practicado atletismo en cualquier etapa de la piramide de
rendimiento y/o por motivos de salud, estilo de vida sano y ejemplarizante, realiza
practicas atléticas periodizadas, organizadas y estructuradas para competir en
diferentes categorias, ramas y disciplinas a nivel local, nacional e internacional. (Castillo,

2007).

Beneficios en la calidad de vida: Los beneficios que brinda la actividad fisica para la
salud en los mayores de 65 afios en los cuales las dolencias relacionadas con la
inactividad son habituales. En este grupo ha sido posible detectar mejor el efecto
protector de la actividad fisica. Los adultos mayores activos presentan una menor tasa
de mortalidad y menos cardiopatia coronaria, hipertensién, accidente cerebrovascular,
diabetes de tipo 2, cancer de colon y cancer de mama. Ademds poseen buenas funciones
cardiorrespiratorias y musculares, una composicién corporal saludable, una mejor salud
6sea y un perfil metabdlico favorable para la prevencion de las enfermedades

cardiovasculares y la diabetes de tipo 2. (Paterson, Jones y Rice, 2007)
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Definicidon operacional de las variables

Tabla 4. Variables operacionalizadas.

Fuente: Elaboracion propia.

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES
Practica de Edad 60- 64
Atletismo Master 65- 69
70-74
75-79
80 0 mas
Género Masculino
Femenino
Fluido
Club en el que practica ASAM
Atletismo Master CAVES
ADAMU
Tiempo de practica de Menos de un aino
Atletismo Master Entre 1y 4 anos

Entre 5y 9 afos
10 afios 0 mas

Estado actual del atleta Nutricién e hidratacion

Control médico

Enfermedad no transmisible (Diabetes, Obesidad,
Epoc)

Actividad fisica

Beneficios en la A nivel psicoldgico Mejora de autoestima

calidad de vida Mejora de estado de animo
Emociones positivas

Motivacidn

Mejora de cognicion/salud mental
Mejora del suefio

En la condicion fisica Resistencia aerdbica
percibida Agilidad
Equilibrio
Flexibilidad
Fuerza

Resistencia muscular
Composicidn corporal

A nivel social Mejores relaciones con la familia
Sociabilizacion (generacién de nuevas amistades)
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Dimension Estratégica General
Aspectos Metodoldgicos de la Investigacion

Determinacion de la poblacion
El universo o poblacion son en los diferentes lugares de entrenamiento de los atletas

que existen en la Ciudad de Salta: Campo de la Cruz, Club Libertad y pista de Atletismo
del Legado Gliemes. Alli existen grupos de atletas master, entrenadores y dirigentes. Se

invitd a toda la poblacidn a participar de la investigacion.

Determinacion de la muestra
Los adultos mayores que practican atletismo master en la ciudad de Salta suman

aproximadamente 30 personas. La muestra para aplicar la encuesta es no probabilistica
intencional (Herndndez Sampieri y cols., 2014) y quedd conformada por quienes

cumplian con los siguientes criterios de inclusién:

. Practicar el atletismo master.
. Pertenecer a los clubes de Campo de la Cruz, Libertad o Legado Gliemes,

de la ciudad de Salta.

= Tener entre 60 y 75 afios de edad.
" Haber realizado en 2021 entrenamientos de forma sistematica.
= Aceptar participar de la investigacién.

A su vez, se buscd entrevistar a los dirigentes y/o entrenadores de las diferentes

asociaciones.

Tipo de investigacion
De acuerdo con Gonzalez de Cruz (2008) es posible clasificar la investigacion segun

diversos aspectos que se detallan a continuacién:

Segun su alcance temporal: es seccional, debido a que se desarrolla durante un periodo

establecido.

Segun su profundidad: descriptiva, debido a que va a consistir en llegar a conocer la

calidad de vida de los atletas y explicativa, porque ademas de medir variables se busca
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también estudiar las relaciones de influencia entre ellas para conocer los factores que

intervienen en la dindmica de los fendmenos.

Segun su amplitud: micro socioldgica, ya que el objeto de estudio es una pequefia

poblacion.

Segun sus fuentes: primarias, ya que la informacién serd obtenida directamente a los

entrevistados.

Segun su caracter: cualitativa, se orienta a descubrir el sentido y significado de las

acciones.

Técnicas para la recoleccion de datos
Los medios que se utilizan para la recoleccién de datos seran las entrevistas y la encuesta

con preguntas abiertas y semicerradas.

La entrevista cualitativa es mads flexible y abierta. Se trata de medio practico de
obtencién de informacidn primaria. Esta se define como una reunién para intercambiar
informacién entre una persona y otra. La entrevista semi estructurada se utiliza para

obtener mayor informacién sobre el tema de la investigacién. (Grinnell, 1997).

Para poder identificar el origen y la historia de las asociaciones creadas para la practica
del Atletismo Master en la ciudad de Salta capital serdan necesarias las entrevistas con

los dirigentes de las tres instituciones que ofrecen atletismo master.

A fin de conocer el estilo de vida, en cuanto a lo fisico, social y psiquico de las personas
gue practican este deporte en la ciudad de Salta durante 2021 se hizo una encuesta on
line.

Finalmente, para poder determinar cédmo logran el éptimo rendimiento para las
competencias algunos de los deportistas seran necesarias las entrevistas con los

profesores entrenadores de atletismo master.

Instrumentos para la recoleccion de datos
Se realizd la recoleccion de informacién para su posterior andlisis con los siguientes

instrumentos:
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1. Guidn de entrevista para entrenadores/técnicos

2. Guidn de entrevista para dirigentes/presidentes

Atletismo Master para el

condicion fisica.

3. Cuestionario de encuesta para atletas
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Las preguntas incluidas en cada uno de los instrumentos se encuentran en el anexo.

Procesamiento de los datos

Los datos recogidos serdn estudiados, analizados para llegar a una conclusidn final que

responda al problema de la investigacion. Se utilizé el programa Microsoft EXCEL Y

Microsoft WORD.

Cronograma de trabajo

Tabla 5. Calendarizacién de actividades.

Fuente: Elaboracién propia.

ACTIVIDADES

AGO.

2021

SEP.
2021

Correcciones del disefio del
proyecto de tesis

Recoleccidn de los datos
(entrevistas, prueba piloto de
encuesta y aplicacion de encuesta)

Revision de la informacién
bibliografica y ampliacién del
marco tedrico

Transcripciones de entrevistas,
analisis de datos, interpretacion y
redaccion de resultados

Conclusiones y revision de
formalidades

Entrega de tesis
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Resultados

El Atletismo Master en la Ciudad de Salta
Las asociaciones que ofrecen oficialmente la préactica del Atletismo Master en la ciudad

de Salta capital son tres y estan afiliadas a la Confederacion de Atletas Master de la
Republica Argentina (CAMRA). Esta institucion fue fundada el 9 de septiembre de 1989,
con personeria juridica 0962/91 y est4d afiliada a la Asociaciéon Sudamericana de Atletas
Master (ASUDAMA).
Estas asociaciones de atletas master de la ciudad de Salta son:

1. ElCirculo de Atletas Veteranos de Salta (CAVES)

2. La Asociacion Salteiia de Atletas Master del Noa “Martin Miguel de Gliemes”.

(ASAM) y

3. La Asociacién Deportiva de Atletismo Master Unidos (ADAMU- CAL).
Mediante la investigacion se pudo recolectar informacion acerca del origen y la historia
de las asociaciones que ofrecen la practica del Atletismo Master en la ciudad de Salta

capital.

Circulo de Atletas Veteranos de Salta (CAVES)
Fue creado el 18 de mayo de 2003, con la iniciativa e inédita realidad que apuntd

principalmente a fomentar el deporte entre aquellos que alguna vez compitieron en una
pista y hoy tienen “colgados sus zapatos con clavos”. También fue prioridad trabajar
correctamente para alcanzar los tiempos que lo depositen en los torneos nacionales o
en certdmenes internacionales. Pero lo importante es que los atletas veteranos
contaron por primera vez, con el apoyo de un ente rector saltefio. En sus inicios la
comisién directiva se completd con el Sr. Pedro O., Sra. Ana C. y el sr. Dario B. (Como en

los viejos tiempos, 2003).
Las disciplinas de atletismo que practican en CAVES son:

e Medio fondo y fondo: 800 metros- 1500 y 3000 metros. Marcha 3000 metros.
Varones y mujeres.
e Carreras de relevo: 100 y 400 metros.

e Lanzamientos: Jabalina, bala, disco. Martillo. Varones y mujeres.
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“Hace muchos afios que habia un grupo de atletas por todo Salta dando vueltas
en distintos club digamos, estaban en por ejemplo en Gimnasia y Tiro, otros
estaban en el club Libertad, otros estaban en la Agricola, y bueno... idea de un
atleta también de unirlos. Entonces empezaron a agarrar a los cabecillas de cada
entrenadores y bueno se formd el circulo de atletas CAVES, vendria a ser los de

Salta”. (Pedro F. actual dirigente de CAVES, entrevista personal, 6 de octubre de

2021).

Esta asociacion de atletas master fue creada para tener mayor participacion y
competitividad a nivel provincial y después a nivel nacional, que luego se transformé en
internacional. CAVES ha llevado tenido muchos atletas a nivel sudamericano y a nivel
mundial. (P. Fernandez, actual dirigente de CAVES, entrevista personal, 6 de octubre de

2021).

“Hay varias historias, digamos, mds que todo cuando los atletas que eran jévenes,
Pedro Ojeda, después Daniel De Zuani, Martus, todos eran muy jovenes, que los
entrenaba Lazarovich, el legendario Lazarovich. Y bueno, estamos hablando mds
0 menos unos 50 afios para atrds, mds o menos, entonces hoy en dia son gente,
mayores de 70 afios que siguen participando. Por ejemplo, Daniel De Zuani estuvo
cuarto en el mundial de Francia; Ojeda sigue como entrenador y sigue
participando a pesar que ya estd llegando a los 70 afios. Y bueno, todas esas
cositas han ido llevando para que los atletas nuevos hoy en dia de 50-60 afios
tengan un amplio conocimiento del tema del atletismo y sigan haciendo muy
buenas marcas. Por ejemplo: Maria Riquelme que es campeona Sudamericana,
Daniel Diaz que también es uno de los mejores velocistas, y después, bueno, Tolita
también que es una de las mejores que tenemos a nivel nacional y nivel
internacional. Y bueno, me estoy olvidando varios también que estdan muy buenos
en este momento a nivel nacional e internacional”. (P. Fernandez, entrevista

personal, 6 de octubre de 2021).

La mayor parte de los afiliados de CAVES reside en Salta capital, aunque hay algunos en
el interior de la provincia, que son convocados a los torneos que organiza la instituciéon
y/ o a colaborar en los mismos, ya sea como jueces de atletismo o a la hora de

cronometrar una carrera, anotar en las planillas o llevar los registros de los ganadores.
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“Actualmente el Circulo de atletas tiene alrededor de 70 atletas afiliados, por
supuesto activos estamos mds o menos en 56, 58. Bueno, por la pandemia hay
algunos se han quedado rezagados, pero bueno ya creo que se van reincorporando

dentro de poco. Los atletas adultos mayores mds de 60 afios son 16

aproximadamente”. (P. Fernandez, entrevista personal, 6 de octubre de 2021).

El lugar de entrenamiento de los atletas veteranos que pertenece a esta asociacién
incluye diferentes lugares como el Campo de la Cruz, con su entrenador el profesor José
L.; la pista del Legado Giliemes, con la licenciada Mdnica G. y otros entrenadores de

diferentes disciplinas.

Asociacion Saltena de Atletas Master del Noa “Martin Miguel de
Giliemes” (ASAM)

Fue creada en el afio 2012y, segun el Estatuto de la Asociacién, sus principales objetivos
son:
= Promover a la integracién en los aspectos sociales, culturales y deportivos,
en el marco de respeto mutuo de los asociados y hacia la comunidad en
general.
=  Promover la difusion y fomentar la practica del atletismo en especial en
veteranos y en general en todas sus categorias en la provincia de Salta.
=  Propulsar una cultura fisica, moral, intelectual, recreativa y deportiva con
nifios, jovenes, adultos y personas mayores por el bienestar y mejoramiento
de la salud.
= Tramitar y gestionar recursos de financiamientos de proyectos ante los
Organismos de Estado Municipal, Provincial y Nacionales para la ejecucién
de programas de capacitacion Técnicas, para el mejoramiento de las
actividades sociales y deportivas.
= Difundir el amor por la Patria, a la libertad, la justicia social, el respeto a las
instituciones, promover el conocimiento a través del estudio como
herramienta de superacién personal y social, como también la solidaridad

entre toda la comunidad.

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica



Atletismo Master para el 53
\V 4 mantenimiento de la salud y la
LCASAL condicidn fisica.

= Establecer estrecha vinculacién entre los socios afiliados y entidades
deportivas en general y en especial las que desarrollan el Atletismo, a fin de
mantener relaciones con entidades a nivel municipal, provincial y nacional.

= Tramitar y gestionar la donacién de un terreno para la constitucidn de una
sede social.

= Ajustar los términos de su Estatuto y Reglamentaciones a las Reglas de la
Federacién Internacional del atletismo Asociado (IAAF) -Asociacién Mundial
de Atletas Master (W.M.A.), Asociacién Sudamericana de Atletas Veteranos
(ASUDAVE) Confederacidn Argentina de Atletismo (CADA), de la
Confederacidn Atletas Veteranos de la Republica Argentina (C.A.V.R.A.), y de
la Federacion Atlética Saltefia (FAS).

= Organizar y llevar un registro de atletas, concursos y record, controlando la
regular realizacién de todos los certdmenes que se realicen bajo sus

reglamentaciones.
Las disciplinas de atletismo que se practican en ASAM son:

= Carreras de Velocidad: 100 — 200 y 400 metros. Varones y mujeres.

= Carreras de relevos: 4 x 100 y 4 x 400 metros. Varones y mujeres.

= Carreras con vallas: 100 — 110 y 400 metros. Varones y mujeres

= Medio fondo y fondo: 800 mts.- 1500 y 3000 mts. Marcha 3000 metros.
Varones y mujeres.

= Lanzamientos: Jabalina, bala, disco. Martillo. Varones y mujeres

= Saltos: Largo y triple.

La ASAM sede Salta posee alrededor de 50 asociados y tiene socios a nivel nacional, con
la misma cantidad de personas, es decir, en total aproximadamente de 90 afiliados
activos en 2021. Incluye atletas mayores de 60 afios, que son aproximadamente 39

atletas. (S. Diaz, Presidente de la Asociacidn, entrevista personal, 06 octubre de 2021)

Los atletas veteranos realizan sus entrenamientos en la sede del Legado Gliemes,
especificamente en la pista sintética de tartan reglamentaria para los torneos regionales
y nacionales, y los horarios de entrenamientos son lunes, miércoles y viernes de 18 a 20

horas. (S. Diaz, Presidente de la Asociacidn, entrevista personal, 06 octubre de 2021)
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ASAM participa en todos los torneos locales: master, regionales, nacionales y mundiales.
Los atletas mantienen un entrenamiento sistematico donde el profesor a cargo indica a
los atletas los ejercicios y series, cantidad y repeticiones que deben realizar, de acuerdo
a las diferentes disciplinas que realizan los veteranos. Cumplen con una clase donde se
tiene en cuenta la edad, el estado de la persona, la disciplina que realiza, y las partes de

una sesidon de entrenamiento. Incluye una buena entrada en calor, estiramientos,

elongaciones, parte principal y vuelta a la calma.

El dltimo torneo se realizo el dia sabado 9 de octubre de 2021 en las instalaciones del
Legado Gliemes, predio de la Subsecretaria de Deportes de la Ciudad de Salta. Los
torneos son importantes para los atletas puesto que se estan preparando para participar
del Campeonato Nacional Pista y Campo Master 2021 a realizarse entre el 4 y el 7 de

noviembre de 2021 en Concepcién del Uruguay, Provincia de Entre Rios.

Asociacion Deportiva de Atletismo Master Unido (ADAMU)
Su origen fue el 30 de noviembre del 2012. En su inicio fue el entusiasmo de un grupo

de atletas, deportista y amigos a la vez, que vieron la necesidad de querer competir a

nivel nacional.

“Entonces lo que queriamos es estar afiliados, necesitdbamos estar afiliados a
un club donde podiamos... decir estar federado a nivel master digamos mds que
nada, no es cierto. Pero no teniamos institucion, no teniamos...teniamos que
tener personeria juridica, todas esas cosas para ser activos. Y bueno, logramos
todos esos requisitos, hasta que bueno, llegamos acd al club, al club Libertad,
club atlético Libertad y estamos afiliados al club, entonces de ahi formamos dos

comisiones”. (R. Garcia, entrevista personal, 8 de octubre de 2021).
Las disciplinas atléticas que practican los atletas master en el club son las siguientes:

= Carreras de velocidad: 100 y 200 metros. Varones y mujeres.
= Medio fondo y fondo: 800 mts- 1500 y 3000 mts. Marcha 3000 metros. Varones
Yy mujeres.

= Carreras de calle: 3 km, 5 km, 21 km.

“Nuestro club se llama ADAMU CAL, ADAMU quiere decir asociacion deportiva

de atletismo master unido, que nuclea generalmente a los atletas de 30 afios en
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adelante, porque la categoria de veterano es 30 afios o mds. Y CAL, club atlético
libertad, nuclea, digamos agrupa a los federativos menores de 30 o que son
chicos, jovenes que estdn en la federacion, entonces cubrimos las dos dreas, las

dos categorias el del master y el de federativos”. (R. Garcia, entrevista personal,

8 de octubre de 2021).

ADAMU no recibe ninguna subvencion del gobierno, sino que todo lo que realizan
dentro del predio de la cancha del Club Libertad es soportado econdmicamente por los
deportistas. La cuota minima que deben abonar no cubre los gastos requeridos. Asi que
ellos aportan para los gastos como el mantenimiento del césped, ya que el piso es de

tierra y deben mantenerlo corto para poder correr en los andariveles.

“La Asociacion fue creada principalmente con el fin saludable, con el fin de la
salud, primer objetivo: la salud. Y bueno, primero que la pasion nos arrastra, nos
lleva a esto, a pesar de nosotros hacer master, veteranos, no perdemos la ilusion,
la pasion, las ganas, el entusiasmo. Entonces ese grupo de gente se unio e
hicimos eso, porque cada uno acd, de todos los que formamos el club, vivimos
de nuestro trabajo, no vivimos del deporte, menos del atletismo porque el
atletismo es notorio que no existen retornos econdmicos ni para la institucion
deportiva ni para el gobierno si se quiere, porque no hay un estadio lleno viendo
atletismo digamos, acd en la provincia de Salta al menos y en la Argentina
también casi nada, no es cierto. Pero si, a pesar de ser la madre de todos los
deportes y ser noble la disciplina, le sequimos poniendo las ganas, entusiasmo y
bueno, mientras tengamos fuerza, Dios nos de fuerza y estado fisico para poder
mantenerla, con todo gusto vamos a sequir luchando, ¢no? (R. Garcia, entrevista

personal, 8 de octubre de 2021).

Las actividades deportivas no solo estan destinadas a personas atletas veteranas sino
también a los nifios, adolescentes y jovenes que practican el deporte. Hay muchos
jévenes que compiten en las maratones y carreras de calle que se organizan en la Ciudad

de Salta.

“Aparte de eso, nosotros trabajamos para los chicos también, o sea para que...no
solamente la gente grande. La gente grande merece mucha atencién porque no

hay que descuidarse y les da mejor calidad de vida, no es cierto. Después, los
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chicos muchos vienen con los padres y también se entran a practicar, llevan una
formacion distinta ya, porque con el atletismo...como te dije recién, es la madre
de todos los deportes, después de ahi se pueden inclinar hacia otra disciplina”.

(R. Garcia, entrevista personal, 8 de octubre de 2021).

Actualmente la Asociacion cuenta con 60 afiliados, de los cuales los adultos mayores de
60 afios son cuatro personas. Sus entrenamientos son realizados en el predio del Club
Libertad, primera pista de atletismo de la Provincia de Salta. No cuentan con un
entrenador ni preparador fisico, son autodidactas, los afios de trayectoria le dieron la

ensefianza de sus entrenamientos; entrenan tres veces a la semana.

El Presidente de ADAMU relaté cdmo fueron sus logros en los diferentes torneos que él

participd:

“Gané una medalla de oro en posta cuatro por cien y medalla de plata en posta
cuatro por cuatrocientos, en sudamericanos en Rosario que se hizo acd en la
Argentina, donde salio campedn la Argentina, campedn sudamericano. Y bueno,
tuve la suerte porque anduve bien un tiempo, me enteré del equipo Argentina,
entonces fui el sequndo mejor ubicado y pude integrar la posta, el equipo de
posta con el cudl ganamos y estuvimos a milésimas de hacer un récord y bueno.
Pero fue algo muy lindo y es lo que lo sostiene a uno, ¢no?, revivir esa alegria
ahora para seguir con el club. O sea, la historia la vamos haciendo nosotros, a
medida que se va haciendo torneos, se van consiguiendo logros, y ahora estamos
tratando de arreglar la pista, que es de tierra pero estd marcada, es
reglamentaria y nada mds que estd un poco desnivelada y descuidada en el
tiempo, pero estamos tratando de mejorarla”. (R. Garcia, entrevista personal, 8

de octubre de 2021).

El Atletismo Master ya es parte de una cultura deportiva masificada, donde se observa
con el paso del tiempo, a mds gente que sale a caminar o a trotar por las plazas, parques,
rutas y senderos de los cerros saltefos. En estos dos ultimos afios, la pandemia hizo que
mucha gente adulta tome conciencia, salga a caminar, ya sea recomendada por los

médicos, por salud o por distraccién.

La Ciudad de Salta dispone de diferentes lugares para poder practicar este deporte y que

los atletas adultos mayores disfruten de una practica deportiva que les apasiona.

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica



Atletismo Master para el 57
\V4 mantenimiento de la salud y la
LCASAL condicion fisica.

Sumado a lo expuesto, en los torneos hay cada vez mayor concurrencia de atletas
master. Esto tiene un legado: poder transmitir a las generaciones que vienen que ellos

adquirieron esos habitos de vida y cobmo esa practica deportiva mejora la calidad de vida.

El estilo de vida, en cuanto a lo fisico, social y psiquico de las personas
adultas mayores que practican este deporte en la ciudad de Salta durante
2021.

Completaron la encuesta 30 adultos mayores que practican Atletismo Master, de los
cuales mas de la mitad tiene entre 60 y 64 afios mientras que en igual porcentaje (20%)
esta el grupo con el rango de edad entre 65 y 69 y los que tienen entre 70 y 74. Por lo

visto, en la ciudad de Salta no existirian atletas master mayores de 80 afos.

1. EDAD

30 respuestas

@ ENTREG0 Y 64
@ ENTRE 65 Y 69

ENTRE 70 Y 74
@ ENTRET75Y 79
@ 20 O MAS

Griéfico 1. Edad de las personas encuestadas.

Fuente: Elaboracidn propia.

En cuanto al género, de las 30 personas que respondieron la encuesta la mitad fueron
de cada género dominante. Nadie sefalé que no se identifique con ninguno de los dos

(fluido).
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UCASAL

2. GENERO

30 respuestas

@ FEMENING
@ MASCULINO
@ FLUIDO

Gréfico 2. Genero de los adultos mayores.

Fuente: Elaboracion propia.

La encuesta realizada fue principalmente a atletas que viven en la Ciudad de Salta, pero
como una de las Asociaciones es Federal hubo respuestas de atletas que viven en otras
provincias, pero pertenecen a ASAM. El mayor porcentaje de los encuestados pertenece
a CAVES, con un porcentaje del 36,7%, seguido de ASAM, con un 26,7% y un 10% para

ADAMU. El resto, que es el 26,6%, forma parte de otras asociaciones federales.

3. ;EN QUE CLUB PRACTICA ATLETISMO MASTER?

30 respuestas

@ ASAM - Asociacion Saltefia de Atletis. .
@ CAVES - Club de Afletas Veteranos d..
O ADAMU - Asociacion de Atletas Maste.
& ARAICY

e — | @ Parque Chacabuco

@ CEAM

@ CAVTA

@ ATAM
@ deportivo portugues
@ Libre

Grafico 3. Asociaciones de atletismo master.

Fuente: Elaboracion propia.
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Se logra mads experiencia y calidad de vida a través de la prdctica deportiva. En su
mayoria los atletas adultos mayores encuestados llevan 10 afios o mas en el atletismo

master.

4. DESDE HACE CUANTO TIEMPO PRACTICA ATLETISMO

30 respuestas

@ VENOS DE UN AND
@ ENTRE 1Y 4 ANOS
ENTRE 5Y 9 ANDS

% @ 10 ANOS O MAS
_...-‘ @ 50 afios

@ 25 afios como master
@ 35 afos

® 40

@ as de 15 afos

@ Nas de 30 afos

@ MAS DE 50 ANOS
@ Desde los 12 afios

Gréfico 4. Tiempo de adherencia a la practica deportiva.

Fuente: Elaboracion propia.

La frecuencia de un entrenamiento para sujetos adultos mayores tres veces a la
semana es lo éptimo para la recuperacién neuromuscular y para mejorar su aptitud
fisica en relacion a la salud y calidad de vida. (Manual de actividad fisica, 2016) Segun
la encuesta realizada, el 60% de los atletas realiza tres veces a la semana su
entrenamiento mientras que el 20 % realiza cuatro veces por semana. El 10 % practica

5 veces por semana. El 6,7% dos veces por semana y el 3,3% solo una vez por semana.
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5. ;CUANTOS DIAS A LA SEMANA PRACTICA ATLETISMO MASTER?

30 respuestas

® 1VEZ POR SEMANA

® 2 VECES POR SEMANA

@ 3VECES POR SEMANA

® 4VECES O MAS POR SEMANA
95

® 5veces

@ 5veces por semana

@ Depende del clima y otros factores

Grafico 5. Frecuencia de entrenamiento semanal.

Fuente: Elaboracion propia.

Para mantenerse activos, los adultos mayores encuestados practican atletismo vy
también realizan otros tipos de actividades fisicas mas del 66,7%, mientras que el 33,3%
no realizan ninguna otra actividad.

6. ;PRACTICA OTRO DEPORTE O REALIZA OTRA ACTIVIDAD FiSICA?

30 respuestas

® s
@ NO

Grafico 6. Practica de otros deportes.

Fuente: Elaboracion propia.

Dentro de las actividades fisicas que practican aparte del atletismo, el ciclismo es el
favorito; otros, en orden de frecuencia, entrenan su condicidn fisica basica y practican
ejercicios con pesas un buen nimero de personas; entre las actividades mas elegidas
también estan la gimnasia y el trecking en los cerros alrededor de la ciudad. Otros

deportes que practican son: futbol, natacién, padel, golf, newcon, tenis y pesas.
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Otras actividades

Ciclismo

Futbol

Padel y Golf

Gimnasia

Treking

Danza folklérica

Natacion

Newcon, tenis y gimnasia

pesas

Musculacion, Tela, Natacidn, Baile, Ciclismo
Gym, ritmos y basket
Condicion fiisca basica.

Pesas

Ballet

o
[y
N
w
D
(€]
)]
~

Grafico 7. Diferentes deportes que practican los adultos mayores.

Fuente: Elaboracidn propia.

De los 30 atletas encuestados el 73,3% no posee ninguna patologia o enfermedad
preexistente mientras que el 26,7% afirmd que si tiene alguna, como hipotiroidismo,

hipertensidn arterial, trombosis, hernia inguinal y artritis gotosa.

7. ;TIENE ALGUN TIPO DE PATOLOGIA/ ENFERMEDAD?

30 respuestas

® s
@ NO

Gréfico 8. Niveles de salud y enfermedad.

Fuente: Elaboracion propia.
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La actividad fisica parece disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas y de
esta manera podria ser un factor clave en la mejoria de la longevidad y calidad de vida.
Esos beneficios también pueden aparecer en individuos que se vuelven mds activos y
mejoran su condicionamiento. Existe una influencia positiva de algunos programas de
ejercicio para controlar el peso corporal y afectar favorablemente la distribucién de la
grasa del cuerpo, mantener un estado de vida independiente y reducir el riesgo de
caidas en personas ancianas, mejorar el cardcter, aliviar sintomas de ansiedad y
depresion, mejorando la calidad de vida relacionada a la salud. (Manual de Actividad

Fisica, 2016)
Preexistencias

Hipotiroidismo | IEE—
Trombosis |GG

Artrosis

Hipertension arterial
Hernia inguinal |
Artritis gotosa. | N

0 0,5 1 1,5 2 2,5

Grifico 9. Patologias preexistentes.

Fuente: Elaboracion propia.

Por otro lado, la alimentacién de un deportista debe basarse en una dieta equilibrada,
tanto cualitativamente como cuantitativamente. Deje ajustarse la cantidad total de
calorias a ingerir, que vendrda dada a partir del calculo de los requerimientos energéticos
diarios, el 55-65% de las calorias totales diarias, deben proceder de la ingesta de
carbohidratos, el 25-35% de las grasas y el 10-15% de las proteinas. (Manual de
nutricién, 2005)

De los atletas encuestados, el 93,3% respondid que si tiene habitos saludables de
alimentacion; consume frutas, verduras y frutos secos; busca el equilibrio entre los

hidratos de carbono y las proteinas. Otros habitos saludables que mencionaron fueron:
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consumo de alimentos naturales como cereales, legumbres, lacteos, batidos
energizantes; evitar consumir carnes, salsas, gaseosas, café, alcohol, cigarrillo, azlcares

y panes. Algunos atletas optaron por tener un plan nutricional.

8. ;CONSIDERA QUE MANTIENE HABITOS SALUDABLES DE ALIMENTACION?

30 respuestas

® S
® NO

Grafico 10. Alimentacion saludable.

Fuente: Elaboracion propia.

Habitos saludables de alimentacion

Lacteos

Legumbres

No consumo salsas

Batidos energizantes/con verdura/smooties
No consumo carnes rojas

Hago plan nutricional

No fumar

Consumo de pastas o arroz una vez cada 20 dias
No tomo alcohol

Evito pan

|

|

|

|

|

|

|

I
Consumo de frutos secos e ———————

I

I

I

N

I

I

Consumo de comida natural

Gréfico 11. Cuidados y habitos alimenticios.

Fuente: Elaboracion propia.
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La hidratacién es importante para el ser humano porque necesita mantener el equilibrio
minimo en condiciones basales. Se necesita ingerir diariamente un minimo de 1500 ml.
de agua. Si la persona es deportista, el sudor lleva consigo la pérdida de gran cantidad
de agua y electrolitos. Con el sudor también se eliminan sales minerales. Por tanto, se
debe beber para no tener sed, no para aplacarla. El 80% de los adultos mayores
encuestados afirmd que consume la cantidad de agua recomendada por dia, entre dos

litros aproximadamente.

9. ; CONSUME LA CANTIDAD DE LIQUIDO/ AGUA RECOMENDADA POR DiA?

30 respuestas

]
& Mo

Grafico 12. Hidratacién del atleta.

Fuente: Elaboracion propia.

La mejor ayuda ergogénica es una correcta alimentacion basada en una dieta variada,
completa y equilibrada, debidamente supervisada por un profesional Nutricionista. En
los deportistas que tienen planes de entrenamiento destinados a la competicidn, la dieta
debe ser suplementada con alimentos especiales o con suplementos nutricionales. Mas
de la mitad de los atletas adultos mayores encuestados respondié que si consume
suplementos nutricionales; entre ellos estdan el magnesio, las vitaminas b12 vy las

proteinas.
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10. ;COMNSUME SUPLEMENTOS NUTRICIONALES?

30 respuestas

® s
® NO

Grafico 13. Consumo de suplementos nutricionales.

Fuente: Elaboracion propia.

Otros suplementos nutricionales que mencionaron fueron: coldgeno, miel, polen, jalea,
vitamina D, vitaminas y multivitaminico. También mencionaron dos marcas comerciales:

Redoxon y Ensure.

Consumo de suplementos nutricionales

Miel, polen, jalea,
Multivitaminico
Vitamina D

Colageno
Suplemento proteico
Vitamina B12
Vitaminas redoxon
Ensure

Magnesio

Vitaminas

o
=
N
w
S
€]
[e)]
~N

Griafico 14. Diferentes suplementos y alimentos nutricionales.

Fuente: Elaboracidn propia.
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Cémo logran el 6ptimo rendimiento para las competencias algunos de los
deportistas adultos mayores.

Las respuestas de los atletas encuestados arrojan que entre los beneficios en la
condicidn fisica que le ha brindado la prdactica del atletismo, el que mas sefialan es el de
la mejora en la composicion corporal el 86,7%; le siguen en orden de frecuencia: mejorar
la fuerza, con un 70%; mejorar la resistencia aerébica, con el 63,3%; mejorar la agilidad
y la resistencia muscular, con un 60% y mejorar el equilibrio, con un 56,7%. Otros atletas
agregaron la elasticidad o flexibilidad y mejorar psicoemocionalmente un 3,3%.

11. MARQUE LOS BENEFICIOS QUE CONSIDERA USTED QUE HASTA AHORA LE HA TRAIDO LA
PRACTICA DE ATLETISMO MASTER:

30 respuestas

RESISTENCIA AEROBICA 19 (63,3 %)
AGILIDAD 18 (80 %)
EQUILIBRIC 17 (56,7 %)
FUERZA 21 (70 %)
RESISTENCIA MUSCULAR 18 (60 %)
MEJORAR SU COMPOSICIO... 26 (86,7 %)
Todos esos. 1(3,3 %)
Elasticidad 1(3.3 %)
Mejor psicoemocional excelent 1(3,3 %)
0 10 20 30

Gréfico 15. Condicion fisica obtenida por los atletas master.

Fuente: Elaboracion propia.

Por otro lado, entre los beneficios sociales que le ha traido la practica del atletismo
master esta, en primer término, relacionarse con los demas. En la etapa de los adultos
mayores, algunos ya jubilados, generar nuevas amistades y sociabilizarse es importante.
El afio pandémico 2020 fue para ellos quiza mas duro, por una parte, discriminados por
la edad, porgue no los dejaban ingresar a la Pista de Atletismo de acuerdo al protocolo

dispuesto por el Comité Operativo de Emergencia (COE) de Salta.

Para ellos, tener amigos que practiquen el mismo deporte es motivo para charlas y
entrenamientos, sentirse acompafiados, ya sea con el entrenador o sus pares. De los 30

encuestados 29 respondieron que mediante la practica del deporte generaron nuevas
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amistades, también han generado mejores relaciones con la familia y otros ven como

beneficio la oportunidad de hacer turismo o conocer nuevos lugares.

12. MARQUE LOS BEMNEFICIOS SOCIALES QUE CONSIDERA USTED QUE HASTA AHORA LE HA lD
TRAIDO LA PRACTICA DE ATLETISMO MASTER

30 respuestas

MEJORES RELACIONES CON 5 ram A
LA FAMILIA

SOCIABILIZACION

: T %)
(GENERACION DE NUEVAS A 29 (96,7 %)

Turismo 10(3,3 %)
Ambos 1(3,3 %)

CONOCER LUGARES VIAJAR. 103,32 %)

Gréfico 16. Beneficios sociales obtenidos con la practica deportiva.

Fuente: Elaboracién propia.

Los beneficios psicolégicos que consideraron importantes y que les ha traido la practica
sistematica del atletismo son las siguientes: mejora del estado de animo, con el 86,7%;
mejora de la motivacién personal, con el 80%; mejora de las emociones positivas, con el
76,7%; y mejora de la autoestima, mejora de la cognicién y mejora del suefio con el
63,3% cada uno. Un atleta respondié que la practica del atletismo le ayuda a quitar el

stress.
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13. MARQUE LOS BENEFICIOS PSICOLOGICOS QUE CONSIDERA USTED QUE HASTA AHORA
LE HA TRAIDO LA PRACTICA DE ATLETISMO MASTER:

30 respuesias

MEJORA DEL AUTOESTIMA 19 (63,3 %)

MEJORA DEL ESTADC DE AN 26 (86,7 %)
EMOCIONES POSITIVAS 23 (76,7 %)
MOTIVACION PERSONAL 24 (80 %)
MEJORA DE LA COGNICION/... 19 (63,3 %)

MEJORA DEL SUEND 19 (63,3 %)

Todos 103,23 %)
practicar atletismo me guita el... 13,3 %)
TENGO PROBLEMAS RESPI... 1(3,3 %)

0 10 20 30

Grafico 17. Beneficios psicolédgicos obtenidos por la practica deportiva.

Fuente: Elaboracién propia.

Algunos de los comentarios que dejaron al final de la encuesta muestran los beneficios
psicolégicos que trae esta prdctica. A continuacion, se destacan los mas significativos,

transcriptos tal como los escribieron en la encuesta:

=  Cambioé mivida en la época en que trabajaba, ahora jubilada significa un apoyo
bio psico social importantisimo

=  Después de cada entrenamiento y competencia me siento mejor y mds joven.
Soy totalmente feliz en el Atletismo.

= Esgenial. Me apasiona

= Necesario para mantenerse saludable, siempre que se practique sin presiones
de competencia y al ritmo de la condicion fisica de cada persona.

= Esalgo muy importante para mantener la salud mental y fisica. Ademds de
sentirnos activos y rejuvenecidos a pesar de la edad

= Esmdgico!lll

= Esde mucho estimulo para sociabilizar y estar de buen animo

= Fs beneficioso para la salud en general
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» A los adultos mayores nos gratifica poder hacer gimnasia casi a diario sino
también competir con atletas de nuestra categoria

» Que es muy lindo. Me gusta muchisimo. Espero no abandonar.

= [AMENTO NO HABER PRACTICADO ANTES ESTE DEPORTE. PERO ESTOY MUY
CONTENTO CON LA PRACTICA DEL MISMO. YO REALIZO MEDIA MARATON. Y
CICLISMO PERO ME QUEDO CON EL ATLETISMO.

= Estoy muy contento por estar y seguir en este deporte que muchas
satisfacciones me ha traido a mivida. Soy competitivo tengo una competencia
sana. Felicite al ganador.

= EL PRACTICAR ATLETISMO PARA MI ES LA MAYOR SATISFACCION QUE TUVE, AUN
EN PANDEMIA NO DEJE DE SALIR A ENTRENAR. EH VISTO PERSONAS QUE NO
REALIZAN ACTIVIDAD FISICA Y LA PASARON MAL. SIEMPRE ACONSEJO QUE
SALGAN AUNQUE SEA A CAMINAR TODOS LOS DIAS. MANTENERTE ACTIVO ESO
TE AYUDA A VIVIR BIEN.

Lograr la satisfaccidon en la practica del deporte elegido es importante para medir la
permanencia y adherencia al mismo. A los adultos mayores atletas master se les
pregunté cudn conforme estaban con su nivel de actividad fisica en 2021. El 46,7%
respondio que estd muy conforme, el 40% respondidé que estd medianamente conforme
y el 13,3% que esta poco conforme. Uno de los motivos que relataron fue por la
pandemia por Covid 19, que el COE provincial no autorizaba las reuniones en los clubes
y en el mes de junio del 2021 recién lograron la concurrencia de la mitad de la capacidad

del lugar, previo protocolo y medidas sanitarias.
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14. ; CUAN CONFORME ESTA USTED CON SU NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA ESTE ANO?

30 respuestas

@ MUY CONFORME
@ MEDIANAMEMTE CONFORME
@ POCO CONFORME

Grafico 18. Nivel de satisfaccidn con la practica deportiva.

Fuente: Elaboracion propia.

La preparacioén para los torneos o “puesta a punto”, como dicen ellos, se planifica de
acuerdo al cronograma de cada asociacién. El 96,7% (29) de los 30 encuestados

respondid que si se prepara para los torneos y solo el 3,3% (1), indicé que no.

15. ;USTED SE PREPARA / ENTRENA PARA LOS TORNEOS DE ATLETISMO?

30 respuestas

® s
@ NO

Grafico 19. Nivel de entrenamiento para los torneos.

Fuente: Elaboracidn propia.
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En cuanto al modo como se preparan para competir el resultado fue que mas del 60%
(18) respondio que lo hace con un entrenamiento regular planificado por el entrenador,
intensificando los entrenamientos diarios y de manera especifica a la préxima
competencia, siguiendo una planificacion por ciclos. Algunos no poseen una persona
que los entrene y a través de los aifos generaron un auto entrenamiento. Otras
respuestas menos mencionadas respecto a la forma que se preparan para la
competencia fueron: que se alimenta bien, que se mentaliza para competir y que va al

gimnasio.

Otros comentarios respecto a esta pregunta fueron: Descanso dos dias antes del torneo;
entreno la técnica de lanzamiento con un compafero que me observa y corrige; utilizo
elementos un poco mads pesados que los que corresponden a mi categoria; control
médico; intensificando los entrenamientos diarios y de manera especifica a la

proximidad de la competencia; con coaching deportivo para la parte emocional.

Como se prepara para competir

Realizo coaching deportivo para la parte...

Intensificando los entrenamientos diarios y...

|
|
Control médico
Entreno la técnica de lanzamiento con un...

|

Descanso 2 dias antes del torneo

Me alimento bien

Entreno solo

Me mentalizo para la competencia
Yendo al gimnasio

En la pista

Entrenamiento regular planificado por el... I

Grafico 20. Tipos de preparacidn para competir.

Fuente: Elaboracion propia.

Otra de las preguntas formuladas en la encuesta aludia a lo que siente que le falta en su
preparacién para el préximo torneo. Las respuestas, en orden de frecuencia, fueron las
siguientes: velocidad; mas entrenamiento; tiempo; fuerza; seguir cumpliendo con lo

planificado. Otras respuestas individuales fueron: nada; técnica; gimnasio; mas
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competencias para evaluar los resultados del entrenamiento; dinero; equipo, con

entrenamiento semanal y técnicas x video; una rutina especifica; continuidad y trotar en

el cerro.

Lo que siente que le falta para competir

Trotar en el cerro
Continuidad
Una rutina especifica

Equipo, con entrenamiento semanal y...

Dinero

Mas competencias para evaluar los...

Gimnasio

Técnica

Mas entrenamiento

Tiempo

Seguir cumpliendo con lo planificado
Fuerza

Nada

Velocidad

o
=
N
w
D
(€]
[e)]
~N
[ee]
o

Grafico 21. Necesidades de entrenamientos.

Fuente: Elaboracion propia.
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Conclusiones y Sugerencias

Se concluye que se cumplieron los objetivos planteados en el proyecto de este trabajo
final de grado porque mediante el marco tedrico y la encuesta se logré conocer y
describir los multiples beneficios personales que obtienen en su calidad de vida, las
personas adultas mayores que practican el deporte Atletismo Master en la ciudad de

Salta durante el afio 2021.

Se identificd que son tres las asociaciones oficiales que ofrecen la practica de este
deporte. El club que tiene mayor concurrencia de personas con mas de 60 afios es el
Circulo de Veteranos (CAVES), luego ASAM vy, finalmente, ADAMUS. Las tres tienen en
comun un mismo objetivo respecto a los adultos: el mantenimiento de la salud y la

pasion por el deporte.

En cuanto al origen y a la historia de las asociaciones, la primera Asociacién de Atletas
Master que tuvo su origen en la Ciudad de Salta fue el CAVES, en el afio 2003, con la
iniciativa de los primeros dirigentes. Unos afios antes de la creacion, los atletas de Salta
pertenecian a la Asociacion Atletas Master de Tucuman (ATAM). Al ver la necesidad de

los deportistas, de tener una asociacion propia, surgié CAVES.

Luego, con el correr de los afios se fundd la Asociacidn Saltefia de Atletismo Master
(ASAM), en el aifo 2011, con la finalidad de competir a nivel nacional, donde las marcas

registradas de cada atleta ocupen un lugar en el ranking de records sudamericanos.

Con el fin de propulsar una cultura fisica, moral, intelectual, recreativa y deportiva con
ninos, jovenes, adultos y personas mayores por el bienestar y mejoramiento de la salud,

en el afo 2012 se crea la Asociacion de Atletismo Master Unido (ADAMU- CAL)

De los 30 atletas encuestados, mas de la mitad tiene entre 60 y 64 aios. La participacion
en la investigacidn fue de igual porcentaje entre hombres y mujeres. El tiempo que
llevan de practica en el deporte es mas de 10 afios, algunos desde su adolescencia hasta
ahora, con una frecuencia de entrenamiento de tres veces por semana. En sus tiempos
libres hacen otros tipos de actividad fisica como ciclismo, el trecking por los cerros de la

ciudad, natacién, newcom, tenis y padel. Su calidad de vida viene reflejada por Ila
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actividad fisica porque la mayoria no posee ningun tipo de enfermedad, esto podria ser

un factor clave en la mejoria de su longevidad.

Mediante la encuesta realizada se pudo conocer el estilo de vida, en cuanto a lo fisico,
social y psiquico de las personas adultas mayores que practican este deporte en la
ciudad de Salta durante 2021. Se observé que los atletas master adultos mayores
mantienen una dieta equilibrada, una alimentacién sana y natural; en algunos casos
consumen suplementos ergogénicos, ya sea por la edad o por estar recomendados por
un profesional nutricionista. Los hdbitos saludables y una buena hidratacién hacen que

mantengan el equilibrio basal ideal, incluso cuando participan de los diferentes torneos.

En cuanto al aspecto psiquico, los beneficios psicolégicos que consideraron importantes
y que les ha traido de la practica sistematica del atletismo son las siguientes mejoras en:
el estado de dnimo, la motivacién personal, las emociones positivas, la autoestima, la
cognicién y del suefio. Asimismo, se indagd sobre el nivel de satisfaccién y la mayoria

esta muy conforme con los logros obtenidos.

Otro de los objetivos que se logré cumplir mediante la investigacion fue determinar
como logran el 6ptimo rendimiento para las competencias algunos de los deportistas
adultos mayores. Los atletas afirman que lograron competir en los diferentes torneos
mediante: la mejora en su composicion corporal, en la fuerza, la resistencia,
entrenamiento sistematico, cumplimiento de la planificacidn de acuerdo al cronograma

de cada asociacién, con ciclos marcados por el entrenador.

En algunos casos manifestaron no tener un entrenador que los guie, pero si una rutina
generada por la experiencia en la practica de atletismos durante afos. Otro de los
beneficios logrados en la practica del deporte es poder relacionarse con otras personas,

de la misma asociacién o de diferentes lugares del mundo.

Adquirir un habito de vida lleva diversos afios consecutivos, pero es posible observar
que esto si ocurre, en ellos es real y constante, por tanto, estos adultos mayores son un
ejemplo para los jévenes de hoy, debido a que sobrellevan un envejecimiento saludable,

sin patologias y logran mantenerse activos.
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A partir de los resultados del trabajo de campo se puede confirmar la hipdtesis
postulada: que los beneficios personales que obtienen en su calidad de vida las personas
adultas mayores que practican Atletismo Master en la ciudad de Salta durante el afio
2021, serian principalmente la mejora en la condicién fisica donde se ven los resultados

en las marcas o registros logrados satisfactoriamente y que a través de la practica logran

mejorar su técnica de las diferentes disciplinas atléticas.

De las tres asociaciones que participaron en la investigacién, dos poseen un
acompafiamiento y una planificacion por parte del Entrenador hacia los atletas; solo una
tiene disponible una vacante para entrenador e hizo un pedido informal a la tesista de

un profesional capacitado para llevar adelante un seguimiento a los atletas.

Por tanto, una sugerencia para los profesores de Educacion Fisica es que se dediquen al
deporte Atletismo en todas las categorias, debido a que se trata de un area de vacancia
gue no estd cubierta, si se forman debidamente y se capacitan como entrenadores de

atletismo, abren el abanico de posibilidades laborales.

Finalmente, para la Secretaria de Deporte provincial, una peticién formal seria la
creacion de espacios de actividad fisica para las personas de la tercera edad, dictadas

por profesores de Educacion Fisica.
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Anexo 1

Transcripcion del audio de la entrevista

Buenas tardes, estamos ahora con el entrenador, el sefior Daniel él es entrenador del
club ASAM. Ahora le voy a hacerle unas preguntas para mi proyecto de investigacion

P: ¢Cuantos adultos son los mayores que practican Atletismo Master en esta
asociacion?

R: Acd en Salta aproximadamente somos 50 personas, y después tenemos gente que
son del resto del pais, otros cuarenta atletas mas o menos.

P: éQué factores tiene en cuenta a la hora de aceptar a una persona mayor de 60 afios
que quiera hacer Atletismo Master?

R: Bueno, en principio se le exige un certificado médico como para saber cudl es su
condicidn de salud, y posiblemente se van haciendo trabajos leves en funcién de su
condicién fisica, hasta que mas o menos logre acomodar toda su masa muscular y su
parte esquelética.

P: Seguin su criterio ¢como es el estilo de vida de estos atletas adultos mayores?

R: Por la experiencia que tenemos nosotros en nuestro club, los atletas que concurren
son mayormente todos de clase media, digamos algunos clase media alta, aunque hoy
en dia la clase media alta estd un poco deprimida. Pero, de todas maneras, es gente que
de alguna manera estd bien alimentada, que tiene digamos los medios necesarios como
para subsistir y poder alimentarse para poder desarrollar la actividad.

P: ¢Qué tipo de marcas tiene que tener un atleta para considerar que puede competir?

R: Bueno, como se trata de atletas ya mdster o veteranos, normalmente no se exigen
marcas para la competencia, ¢ por qué? porque justamente ya pasamos la etapa de elite,
gue normalmente es hasta los 30 afos y después ya entra la etapa de pre veteranos o
pre master, y pasados los 40 afios ya entran en la etapa master. Entonces no se exigen
grandes marcas ni exigencias para determinada competencia o determinado puesto,
digamos, los primeros puestos dentro de la competencia. Lo que si, se hace un trabajo
de forma tal de que el atleta se va desarrollando y bueno en algin campeonato si la
marca es valida para estar en un podio, en buena hora. Pero una exigencia alta no hay.

P: ¢Qué parametros tiene en cuenta a la hora de decidir si un atleta estd en
condiciones de participar en el torneo?
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R: Bueno, fundamentalmente en el club tenemos como una actitud de esperar que la
persona se desarrolle y que ella misma se sienta en condiciones de poder participar en
alguna competencia. Hay gente que va nada mds que por su salud, por sociabilizar y
simplemente va a hacer un entrenamiento que diriamos nosotros de mantenimiento, y
hay otros que se exigen un poquito mdsy a veces buscan llegar a una competencia. Y los
pardmetros lo van dando muchas veces el nivel de entrenamiento que ellos estan
haciendo, hay atletas que desarrollan rapidamente cierta... por ejemplo el caso de la
velocidad desarrollan una actividad bastante fuerte, firme en ese aspecto. Otros se
desarrollan en lo que es el fondo o el medio fondo, y después ya aquellos atletas, no es
cierto, que no tienen tantas condiciones para estar en la carrera pero que si tienen
condiciones para hacer algun tipo de lanzamiento. Entonces también lo que se va viendo
como es su progresion durante los entrenamientos, y en base a esa progresién se va
inclinando, no es cierto, lo vamos orientando para donde puede desarrollarse de mejor
manera posible. Y fundamentalmente que ellos se sientan seguros de lo que van a hacer
y no tengan los temores, no es cierto, de que se van a lesionar o que a lo mejor les va a
ir muy mal en la competencia. Ellos saben de antemano que no estamos exigiendo
marca, saben de antemano que si la marca o el tiempo que puedan hacer en alguna
carrera es bueno, bueno en buena hora, porque eso les va a considerar que estén en un
podio.

P: Bien, bueno estas son las preguntas de la entrevista, te agradezco Daniel, muchas
gracias por tu tiempo. Muchas gracias.
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Anexo 2

Transcripcion del audio de la entrevista realizada al Sr. Sergio.

Buenas tardes profesor Sergio. Presidente de ASAM SALTA. Con su permiso voy a
realizarle una entrevista para el trabajo de investigacion sobre el Atletismo Master en
la Ciudad de Salta.

P: ¢Cuantos afiliados posee su asociacion actualmente?

R: Bueno, la asociacién de Atletas Master acd en Salta posee alrededor de 50 asociados
y también tenemos socios a nivel pais, resto del pais, en la misma cantidad de personas,
es decir, en total aproximadamente 40 afiliados activos actualmente.

P: ¢Como fue el inicio de la asociacion?

R: La asociacion fue una idea personal, un sueiio personal que se cred en el aifo 2011,
esa fue una idea plasmada con los chicos amigos, y de esa manera arrancamos la
asociacion saltefia de atletas master, abreviado ASAM.

P: ¢éEn qué ano fue creado?

R: En el ano 2011, en el afio 2011 fue creado, obviamente con personeria juridica, que
ese fue el objetivo inicial.

P: ¢Con qué fin fue creado?

R: El fin que fue creado fue promover el atletismo, el atletismo en todas las categorias,
desde los nifios hasta la edad adulta, es decir Master. Ese es el gran objetivo y sobre
todos los master, de poder estar aplicada a la salud, al bienestar, a tener mejor calidad
de vida a medida que van creciendo los afios.

P: ¢Tiene algun tipo de subvencion del gobierno?
R: No, no tenemos ningun tipo de subvencién del gobierno, cero.
P: ¢Qué conoce usted de la historia de la asociacion?

R: Bueno, como te comentaba un poquito al principio, la asociacidon nuestra, a nivel
historia, hemos participado en los campeonatos “Evita” de nifios, campeonatos
intercolegiales, todos los campeonatos que realiza la Federacion. Y también, a nivel
Master, bueno la historia es que tenemos mds de 300 titulos argentinos,
subcampeonatos, tercer puesto. ASAM ha podido participar a nivel internacional en
torneos nacionales, internacionales como ser el Trasandino, Sudamericanos, mundiales
y realmente la historia del club en muy rica.

P: éCuentan con equipo interdisciplinario, o sea con preparador fisico...?
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R: No, lo que tenemos simplemente somos los entrenadores, que a su vez yo hago de
entrenador junto con mi mano derecha que es Daniel Correa, y somos los dos que
estamos a cargo del club. Pero no tenemos cuerpo de kinesiélogos o fisioterapeutas, o
psicélogos, directamente tenemos dos entrenadores que somos lo que estamos con
este proyecto.

P: Y son titulados los profesionales...

R: Exactamente, si, si. Aparte se hizo el curso de entrenador IAF, que es importante para
tener siempre legalmente y estar al tanto mds los cursos que se realizan a través de la
Confederacién Argentina de Atletismo.

P: ¢Qué tipo de trabajos fisicos realizan para el entrenamiento de Atletismo Master?

R: Nosotros estamos realizando tres veces a la semana actualmente entrenamiento de
resistencia de velocidad, de aceleracién y de fondo. Solamente tres dias a la semana y
ya estamos en una etapa competitiva, a punto de ir al campeonato nacional en
Concepcidén del Uruguay y hoy por hoy ese es el tipo de entrenamiento que tenemos a
nivel Master.

P: Bueno, équiere agregar algo mas profe, o sea, ya sea como dirigente?

R: Y como dirigente, siempre sofando de tener un terreno propio para poder plasmar
una pista de atletismo, aunque sea de tierra, para seguir creciendo a otro nivel el club
nuestro, ASAM, he de tener sus instalaciones propias y poder desarrollar todos los
deportes: basquet, véley, handbol, futbol, etcétera, etcétera.

P: Muchisimas gracias por su tiempo y por la predisposicidon para las respuestas. Le
agradezco mucho.
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Anexo 3

Transcripcion del audio de la entrevista realizada al Sr José, entrenador.

Buenas tardes, estamos con el entrenador José, pertenece al circulo de atletas
veteranos CAVES:

P: Profesor, écudntos son los adultos mayores de 60 afios que practican atletismo
master en este circulo de atletas?

R: Bueno, en este circulo hay mas de 20 atletas mayores de 60, si esos son
aproximadamente los atletas mayores de 60 que compiten habitualmente.

P: ¢Qué factores tienen en cuenta a la hora de aceptar a una persona mayor de 60
afios que quiere hacer atletismo master?

R: Bueno, ahi tiene dos factores, si la persona tiene movilidad y después que tenga una
buena salud normal digamos de su vida. Nosotros les pedimos control médico, a todos
les pedimos ergometria como minimo y después la mayoria hace toda la complejidad de
los controles médicos, analisis. Tal es asi que siempre tenemos especial interés, por
ejemplo cada tanto vamos viendo que algunos nos comenta: “tengo un poquito mas alto
el colesterol, me tengo que cuidar con esto”.

P: Si tiene alguna enfermedad preexistente de base...

R: Si tiene una enfermedad preexistente digamos... particularmente hemos tenido, en
su momento, algunos atletas que tenian algunas caracteristicas de enfermedad,
inclusive el cardiaco puede hacer atletismo, pero tenemos que saberlo para poder
hacerle un programa de entrenamiento.

P: Segun su criterio ¢como es el estilo de vida de estos atletas adultos mayores?

R: Bueno, hay dos tipos de adultos mayores, hay algunos que contintan con la vida sana,
gue tienen una tarea prolija que inclusive cuando van a competir a nacional o compiten
acd, tienen toda una mecanica de como cuidarse y su alimentacion y lo demas. Y hay
otros que lo utilizan al atletismo master como parte de la vida social y digamos que lo
utilizan como paseo, compiten pero bueno no tienen en cuenta algunos otros factores,
por ejemplo a veces caminan mucho cuando van a algun torneo nacional y no rinden en
la opcidn. O cuando van inclusive a un torneo internacional, por ejemplo se van a Chile
y se pasan caminando y después dice por qué no mejoré la marca, bueno no mejoraron
la marca o por lo menos no la repitieron pero porque hay dias que se caminan hasta 20
cuadras, hay gente que ha caminado 7 km, porque no tienen en cuenta esos detalles.
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Hay un grupo que si tiene en cuenta, que se queda en el hotel, hace el reposo que tiene
que tener.

P: ¢Qué tipo de marcas tiene que tener un atleta para considerar que puede competir?

R: No, las marcas...no tienen que tener marca en particular. Porque uno lo que hace es
casualmente lograr que logre una marca inicial y después sobre esa marca inicial cuando
viene por primera vez a desarrollarla en los afios. Nosotros con algunos atletas llevamos
mas de 5 afos con desarrollo de marca, atletas de mas de 30, mas de 40, mas de 50,
mas de 60 y tenemos mas de 70, entonces... y tenemos también gente de mas de 80
digamos, que tiene toda una dindmica distinta pero también se trabaja sobre el
desarrollo de la marca. A veces el desarrollo de la marca de un velocista es minima,
estamos hablando de que pretendemos mejorar dos o tres centésimas.

P: ¢éQué parametros tiene en cuenta a la hora de decidir si un atleta esta en
condiciones de participar en un torneo?

R: Y los pardmetros fundamentales es que cumplan el programa de entrenamiento, y
vamos eligiendo cudles son los torneos que le conviene, cuando el atleta esta
sobrecargado ya sea de su vida personal, por ejemplo tenemos un caso...aflojamos un
poco el entrenamiento cuando alguien tiene por ejemplo una semana que estd con
algin problema de salud o como por ejemplo una mudanza. Entonces ese atleta
habitualmente capaz que competia en dos, tres pruebas, compite en una y bueno se
presta atencion sobre una porque siempre se privilegia que el atleta no se lesione.

P: Bien profe, usted quiere agregar algo mas sobre el atletismo master, asi como una
sugerencia o algo?

R: Si, seria interesante que lo tomen como un deporte base para que la gente haga
actividad fisica, el atletismo sigue siendo digamos algo extraordinario al haber tantos
torneos tanto nacionales, sudamericanos o mundiales, entonces es muy interesante
para que la gente siga compitiendo.

P: Bueno muchisimas gracias profesor le agradezco por su tiempo y las respuestas.
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Anexo 4

Transcripcion del audio de la entrevista

Buenas tardes, estamos aqui con el seiior Pedro, el Sr es el actual dirigente del club
CAVES Salta:

P: Pedro te queria pedir un favor si podés responderme estas preguntas: ¢cudantos
afiliados posee su asociacidon actualmente?

R: Si, hola buenas tardes, écomo le va? Soy el presidente del circulo, estamos alrededor
de 70 atletas afiliados, por supuesto activos estamos mds o menos en 56, 58. Bueno, por
la pandemia hay algunos se han quedado rezagados, pero bueno ya creo que se van
reincorporando dentro de poco.

P: ¢éComo fue el inicio de la asociacion del circulo de atletas?

R: Si, bueno hace muchos afios que habia un grupo de atletas por todo Salta dando
vueltas en distintos club digamos, estaban en por ejemplo en Gimnasia y Tiro, otros
estaban en el club Libertad, otros estaban en la Agricola, y bueno... idea de un atleta
también de unirlos. Entonces empezaron a agarrar a los cabecillas de cada entrenadores
y bueno se formoé el circulo de atletas CAVES, vendria a ser los de Salta.

P: ¢Qué significa la sigla CAVES?
R: Circulo de Atletas de Veteranos de Salta.
P: ¢éEn qué afio fue el inicio de la asociacidn del circulo?

R: En el 2003, anteriormente estaba formado como Caliz que lo precedia Pedro Ojeda
con Ana Capoano y después bueno, mas que todo un aporte de ellos y con la idea de
ellos mas que todo se armé CAVES.

P: ¢Con qué fin fue creada?

R: Bueno, una para tener mayor participacién y competitividad a nivel nacional, o sea
provincial y después nivel nacional, y después esto se transformé en nivel internacional.
Por suerte CAVES ha llevado muchos atletas a nivel sudamericano y nivel mundial.

P: ¢Tiene algun tipo de subvencion del gobierno?

R: No, Unicamente algunas veces nos apoya Secretaria de Deporte cuando tenemos
algln viaje importante. Afios atrds si veniamos con un apoyo digamos que se hacia pedir
en la secretaria para un viaje nivel nacional que nos daban algln dinero para el tema del
micro o algunos pasajes. Bueno, pero con esta situacién ya se haido perdiendo, el tGltimo
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apoyo que tuvimos fue para ir al mundial en el afio 2015 que fue a Francia y de ahi para
aca creo que nunca mas tuvimos un apoyo.

P: ¢Qué conoce usted de la historia de la asociacion?

R: Bueno, hay varias historias digamos mas que todo cuando los atletas que eran
jévenes, Pedro Ojeda, después Daniel De Zuani, Martus, todos eran muy jovenes que los
entrenaba Lazarovich, el legendario Lazarovich. Y bueno, estamos hablando mas o
menos unos 50 afos para atrds mas o menos, entonces hoy en dia son gente mayores
de 70 aflos que siguen participando, por ejemplo Daniel De Zuani estuvo cuarto en el
mundial de Francia, Ojeda sigue como entrenador y sigue participando a pesar que ya
esta llegando a los 70 afos. Y bueno, todas esas cositas han ido llevando para que los
atletas nuevos hoy en dia de 50-60 anos tengan un amplio conocimiento del tema del
atletismo y sigan haciendo muy buenas marcas. Por ejemplo Maria Riquelme que es
campeona Sudamericana, Daniel Diaz que también es uno de los mejores velocistas, y
después bueno Tolita también que es una de las mejores que tenemos a nivel nacional
y nivel internacional. Y bueno, me estoy olvidando varios también que estan muy buenos
en este momento a nivel nacional e internacional.

P: ¢Cuentan con un equipo interdisciplinario, ya sea kinesidlogos, nutricionistas, que
le den algun tipo de aporte hacia el entrenamiento?

R: Nutricionista lo hacemos mds bien por forma particular, no tenemos dentro del
circulo una persona que se dedique a eso, si tenemos dentro del circulo una contadora
gue nos ayuda mucho con el tema de la documentacién, todo eso.

P: Y écuentan con un entrenador o preparador fisico?

R: Nos faltaria preparador fisico, pero bueno como nosotros tenemos atletas
desparramados se nos hace mas dificil. Mas bien tenemos entrenadores, porque yo iba
a conseguir un preparador fisico pero bueno, tenemos un grupito con Modnica, tenemos
otro grupito con Ojeda, hay otro grupo conmigo, hay otro grupo que entrenan en El
Campito, entonces se nos hace muy dificil tener un entrenador o un preparador fisico
vendria a ser.

P: ¢Qué tipo de trabajo fisico realizan para el entrenamiento del atletismo master?

R: Bueno, por supuesto una buena entrada en calor y después trabajo de fuerza, llamesé
en los cerros, llamesé también en los gimnasios. Y después, bueno cada profe lo hace
tipo de ejercicio para que vaya agarrando fuerza en los musculos, o sino mas bien le
aconsejo que vayan a un gimnasio.

P: O sea que el entrenamiento personalizado de cada uno es particular...

R: Si, si, si, lo ideal seria que uno sea un coordinador para que todos hagan lo mismo el
tema del trabajo, pero bueno, normalmente eso lo hacen los chicos jévenes, ya la gente

Autora: Norma B. Morales — Licenciatura en Educacion fisica



Atletismo Master para el 86
\V 4 mantenimiento de la salud y la
LCASAL condicion fisica.

grande ya es medio reacia a hacer ese tipo de trabajo. Yo siempre lo consulto con mi
hijo, como se recibié hace poco, mira dice, el tema del trabajo con la gente grande se
hace dificil pero es bueno por ejemplo empezar en enero — febrero, donde esta la
pretemporada, donde la gente precisa mucha gimnasia, mucha fuerza y después se
dedican a lo especifico durante los otros meses subsiguientes. Claro, mas bien el
velocista con su teoria, el fondista, el marchista, cada uno tiene su disciplina por eso es
complicadito para CAVES mds que todo, que tiene distintos tipos de...tiene de todas las
disciplinas, porque tiene lanzadores, tiene a los marchistas, tiene a los fondistas, los
medio fondistas, los velocistas. En cambio hay otros circulos que tienen especificamente
velocistas entonces es mucho mas facil para el entrenador, va ese es mi punto de vista,
légico.

P: Bueno, te agradezco mucho Pedro por tu tiempo y tu predisposicion para las
respuestas y para mi trabajo de campo. Muchas gracias.

R: No, te agradezco a vos porque bueno siempre es lindo charlar y bueno, transmitir lo
gue se puede.
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Transcripcion del audio de la entrevista

Buenas tardes, aqui estamos con el sefior Roberto, presidente del club ADAMUS:

P: Bien, buenas tardes presidente, nos podria responder unas preguntas de una
entrevista para mi trabajo de investigacion?

R: Si, cdmo no, con todo gusto.
P: Bien, écuantos afiliados posee su asociacion actualmente?

R: Y aproximadamente son 60, un poquito mas, poquito menos porque siempre hay
altas, hay bajas...permanentemente asi que por ahi se van sumando mas chicos, mas
gente y bueno, 60 pongamos un nimero promedio.

P: éCuando fue el inicio de la asociacion?

R: Cuando fue, el 30 noviembre del afio 2012, digamos, fue en octubre pero el 30 de
noviembre nos afilian a la confederacién, confederacidon nacional de atletas veteranos,
no es cierto. Entonces ya estamos oficialmente afiliados a la confederacion, o sea que
podemos competir a nivel regional, provincial, nacional, sudamericano y hasta el
mundial. De hecho fuimos, competimos ya...tenemos un mundial en el haber, dos
sudamericanos y bueno y nacionales tenemos varios.

P: ¢éComo fue el inicio de la asociacion?

R: Y bueno, fue el entusiasmo de un grupo de atletas, deportista y amigos a la vez,
entonces vimos la necesidad de querer competir a nivel...nivel nacional, entonces lo que
gueriamos es estar afiliados, necesitabamos estar afiliados a un club donde podiamos...
decir estar federado a nivel master digamos mas que nada, no es cierto. Pero no
teniamos institucidn, no teniamos...teniamos que tener personeria juridica, todas esas
cosas para ser activos. Y bueno, logramos todos esos requisitos, hasta que bueno,
llegamos acd al club, al club Libertad, club atlético Libertad y estamos afiliados al club,
entonces de ahi formamos dos comisiones. Nuestro club se llama ADAMU CAL, ADAMU
quiere decir asociacion deportiva de atletismo master unido, que nuclea generalmente
a los atletas de 30 afios en adelante, porque la categoria de veterano es 30 afios o mas.
Y CAL, club atlético libertad, nuclea, digamos agrupa a los federativos menores de 30 o
gue son chicos, jovenes que estdn en la federacién, entonces cubrimos las dos areas, las
dos categorias el del master y el de federativos.

P: éCon qué fin fue creada?

R: Principalmente con el fin saludable, con el fin de la salud, primer objetivo la salud. Y
bueno, primero que la pasidn nos arrastra, nos lleva a esto, a pesar de nosotros hacer
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master, veteranos, no perdemos la ilusién, la pasion, las ganas, el entusiasmo. Entonces
ese grupo de gente se unié e hicimos eso, porque cada uno aca de todos los que
formamos el club vivimos de nuestro trabajo, no vivimos del deporte, menos del
atletismo porque el atletismo es notorio que no existen retornos econémicos ni para la
institucion deportiva ni para el gobierno si se quiere, porque no hay un estadio lleno
viendo atletismo digamos, aca en la provincia de Salta al menos y en la Argentina
también casi nada, no es cierto. Pero si, a pesar de ser la madre de todos los deportes y
ser noble la disciplina, le seguimos poniendo las ganas, entusiasmo y bueno mientras
tengamos fuerza, Dios nos de fuerza y estado fisico para poder mantenerla, con todo
gusto vamos a seguir luchando, éno?. Aparte de eso, nosotros trabajamos para los chicos
también, o sea para que...no solamente la gente grande. La gente grande merece mucha
atencion porque no hay que descuidarse y les da mejor calidad de vida, no es cierto.
Después, los chicos muchos vienen con los padres y también se entran a practicar, llevan
una formaciodn distinta ya, porque con el atletismo...como te dije recién, es la madre de
todos los deportes, después de ahi se pueden inclinar hacia otra disciplina.

P: ¢Tiene algun tipo de subvencion del gobierno?
R: No, en absoluto. Por ahora nunca nos aporté nada.
P: ¢éNo los ayuda ni para los torneos, ni pasajes de viaje, nada?

R: No, ocasionalmente una o dos veces creo que logramos un aporte, una ayudita asi
para unos viajes, para unos atletas, porque éramos poquitos los que ibamos al mundial,
y bueno eso fue todo, no hubo mas. Después, yo me refiero al aporte permanente, de
proveernos de un profesor de una calidad de profesor de educacidn fisica que nos dé
certeramente las instrucciones como para poder entrenar y no sufrir lesiones. Es muy
importante que si se pudiera dar un profesor matriculado obviamente, con todos los
conocimientos, seria de gran ayuda porque... no solamente para estos clubes sino para
toda la gente. Yo veo que hay gente que no, no, no tiene las ideas claras de entrenar,
no es solamente entrenarse a lo torpe, perdén el término, pero hay que saber planificar,
hay que saber llevar toda una situacion de vida, de descanso, de entrenamiento, de
fuerza, de resistencia, en fin, todas esas cosas.

P: Y é¢usted me puede contar la historia de la asociacion?

R: Bueno, como al principio, como te dije, nacié con ese entusiasmo, luego fuimos a los
nacionales es donde mas se disfruta, nacionales, sudamericanos, fuimos a Chile, en fin
varios torneos que ese es, digamos, el objetivo principal, poder ir a los torneos. Y de los
torneos nos costeamos los gastos nosotros nomas, no hay apoyo, pero después la
historia en si la vamos haciendo nosotros cada uno, tenemos gracias a Dios buenos
logros, tenemos medalla de oro en las nacionales, de plata, de bronce. En lo personal,
tengo una de oro en la sudamericanos, asi que me jacto de esa que fue muy linda, un
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suefio realizado para mi, es lo que me sostiene, es la ilusion de haberla ganado, la
alegria, y eso. Después tenemos torneos de calle, torneos trofeo de los chicos...

P: ¢éEn qué disciplina gand la medalla en sudamericanos?

R: Medalla de oro en posta cuatro por cien y medalla de plata en posta cuatro por
cuatrocientos, en sudamericanos en Rosario que se hizo acd en la Argentina, donde salid
campeodn la Argentina, campedn sudamericano. Y bueno, tuve la suerte porque anduve
bien un tiempo, me enteré del equipo Argentina, entonces fui el segundo mejor ubicado
y pude integrar la posta, el equipo de posta con el cudl ganamos y estuvimos a milésimas
de hacer un récord y bueno. Pero fue algo muy lindo y es lo que lo sostiene a uno, éno?,
revivir esa alegria ahora para seguir con el club. O sea, la historia la vamos haciendo
nosotros, a medida que se va haciendo torneos, se van consiguiendo logros, y ahora
estamos tratando de arreglar la pista, que es de tierra pero estd marcada, es
reglamentaria y nada mas que esta un poco desnivelada y descuidada en el tiempo, pero
estamos tratando de mejorarla.

P: ¢Ustedes cuentan con equipo interdisciplinario?

R: No, en absoluto, tuvimos un par una vez, uno o dos, mas no...y fue lo Unico que
tuvimos pero un tiempito, después cada uno se planifica, cada uno se entrena a su
manera, se va manejando. Es mas, porque todo eso..un profe también requiere de
mantenerlo con un costo y no hay. El atletismo, todos saben, es un deporte mas pobre
o humilde si se quiere, el mas pobre de todos. Porque como digo, yo lo Unico que les
recomiendo aca a los chicos es que por lo menos cuiden los pies, cuidar los pies significa
invertir bien en unas zapatillas digamos de tecnologia, caras en su costo, pero es lo que
tiene que cuidar el atleta, los pies. Después correr con una remera o un pantaléon mas o
menos, pero podés correr, digamos, en cambio los pies hay que cuidarlos.

P: ¢Qué tipo de trabajo fisico realizan para el entrenamiento de atletismo master?

R: Trabajo fisico, bueno, incluye todo, el velocista hace todo lo que es potencia,
trabajaba de una manera, con ejercicios de potencia, y el fondista con ejercicios de
resistencia, son distintas formas de entrenar. El atletismo tiene disciplinas de velocidad,
de medio fondo y de fondo, entonces todo requiere una planificacién distinta, pero
bueno es larguita de explicarlo, los profes de educacién fisica saben muy bien eso,
nosotros lo sabemos por la practica ya, pero bueno tiene esas tres maneras de trabajar,
de entrenar. En la potencia se usan mucho las pesas, el trabajo de multisalto, mucha
gimnasia; en la resistencia trabaja mas el fondo, de correr mas. Y también a todo eso se
le agrega el descanso, porque el descanso también forma parte del entrenamiento, de
la planificacién, la alimentacién. Todo dentro de lo posible obviamente, porque como te
digo esto es a pulmon y no hay ayuda de nadie, hay gente que puede, hay gente que no
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puede bancarse tener el lujo de venir a entrenar en una tarde, ya es un costo, ya es una
dedicacion.

P: ¢Algo que quiera agregar usted sobre el atletismo master?

R: Y bueno, el atletismo master te da vida, uno se da cuenta que después de los 50,
después de los 60 hay vida, de hecho tenemos muchos comparieros de 50 en adelante.
Y vemos la calidad de vida que tienen, los puedo comparar con otros amigos que no
hacen deporte y tienen la misma edad y se nota la diferencia, te da calidad de vida.
Después seria lindo que los atletas master puedan ser tenidos en cuenta por el gobierno,
por la secretaria de deporte, por las universidades también. De quizas llamarnos,
instruirnos, darles alguna clase gratuita me imagino, algun seminario para los mayores
de tantos anos, ayudarlos porque es calidad de vida para la sociedad también, ¢no? No
creo que sea tan dificil y tan costoso que la universidad, la institucién o alguien nos
pueda dar una mano, tender una mano ahi, porque esta tendiendo una mano a la
sociedad.

P: Claro, es un fin destinado a la sociedad...

R: Si, si, totalmente, ese es el objetivo también, porque acd lucro no hay, nos
mantenemos con una cuota minima, en este caso uno cuota minima de 200 pesos que
es lo que cuesta una gaseosa.

P: éLes cobra el club a ustedes?

R: Si, lo armamos nosotros para poder mantenernos porque tenemos que pagar una
cuota a nivel confederacién, tenemos por ahi pagar aca cortar el pasto, tenemos que...
en fin esas necesidades, tener alguna herramienta. Eso es todo lo que tenemos, una
escalerita, una colchoneta, unos banderines...y no tenemos mas cosas, realmente esa es
la realidad.

P: Justamente mi trabajo de investigacion es en base a esto y bueno que después, el
dia de maiiana, los profesores recibidos vean que esto también es algo para trabajar,
digamos, porque todos quieren trabajar en otra cosa pero el atletismo estd como
relegado, dejado de lado, muchos no son entrenadores por X motivo o por...

R: Por falta de incentivo te diria, porque de eso se tienen que preocupar las instituciones
gubernamentales y también educativas, porque ahi estd el tema. Te repito como decia
al comienzo, el atletismo es la madre de todos los deportes, los chicos deberia practicar
atletismo en todos lados como se hace en otros paises, en las universidades de Estados
Unidos. Si sos un buen atleta tenés que ser un buen alumno, formacidn, la formacién en
ambas areas. Pero bueno, falta incentivo, porque el atletismo acd no tiene becas...tiene
algunas becas a los federados, pero no lo suficiente como para sostenerse, o sea no
alcanza. Y si, queda relegado, cuando es el principal de todos los deportes. No, no, no lo
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entiendo a eso, por qué los gobiernos, los funcionarios no ven, no tienen esa mirada, no
sé, es la realidad que estamos.

P: Justamente para eso es el trabajo, para ver por qué el atletismo esta en este estado
digamos, ya sea el atletismo master y bueno a nivel de confederaciéon digamos de la
federacion si estan trabajando, pero de la confederacion del atletismo master hay
poco trabajo digamos de cada uno de los clubes.

R: Hace falta por ejemplo un control médico con especialistas del area deportiva, con
deportdlogos, un nutricionista, un nutricionista tanto para el crecimiento como para la
segunda y tercera edad. Hace falta mantenerse, tener una calidad de vida saludable y
no, no lo podemos conseguir pero nosotros ponemos el pulmaon, las ganas, pero después
no podemos hacer mas.

P: Bueno, Roberto yo te agradezco por tu tiempo y bueno por haberme respondido a
la entrevista para mi trabajo de investigacion, muchas gracias.

R: Muchas gracias a vos y me alegro que te estés preocupando por esto, porque nadie
te digo nadie se preocupa mucho por esto, por el atletismo, y eso habla de la nobleza
del deporte y del profesor digamos, asi que te felicito y éxitos.
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ENCUESTA ON LINE A LOS ATLETAS MASTER

ATLETISMO MASTER PARA EL MANTENIMIENTO
DE LA SALUD Y LA CONDICION FiSICA

LA SIGUIENTE ENCUESTA BUSCA CONOCER SOBRE EL MANTENIMIENTO DE LA SALUD ¥ LA CONDICION FISICA
EN ATLETAS ADULTOS MAYORES DURANTE EL ANO 2021. ES ANONIMA Y VOLUNTARIA. LOS DATOS QUE ME
BRINDE SERAN CONFIDENCIALES Y SOLO SERVIRAN PARA CERTIFICARME COMO LICENCIADA EN EDUCACION
FISICA DE LA UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA. LE SOLICITO SINCERIDAD EN LAS RESPUESTAS. MUCHAS
GRACIASI!

1. EDAD "

ENTRE 60 Y 64
ENTREG5Y 69
ENTRE70Y 74
ENTRE75Y 79

80 0 MAS

2. GENERO *

FEMENINO
MASCULINO

FLUIDO

3. ;EN QUE CLUB PRACTICA ATLETISMO MASTER? *

ASAM - Asociacion Saltefia de Atletismo Master
CAVES - Club de Atletas Veteranos de Salta
ADAMU - Asociacion de Atletas Master Unidos

Otra...
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4. DESDE HACE CUANTO TIEMPO PRACTICA ATLETISMO ™

MENOS DE UN AND
ENTRE 1Y 4 ANOS
ENTRE 5Y 9 ANOS
10 ANOS O MAS

Otra...

5. ;CUANTOS DIAS A LA SEMANA PRACTICA ATLETISMO MASTER? *

1 VEZ POR SEMANA

2 VECES POR SEMANA

3 VECES POR SEMANA

4 VECES O MAS POR SEMANA
Otra...

6. ;PRACTICA OTRO DEPORTE O REALIZA OTRA ACTIVIDAD FISICA? *

sl

NO

6.1. S RESPONDIO Si, SENALE CUAL/ES:

Texto de respuesta larga

7. ;TIENE ALGUN TIPO DE PATOLOGIA/ ENFERMEDAD? *

Sl

NO
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7.1. S| RESPONDIO QUE S, SENALE CUAL/ES:

Texto de respuesta larga

8. ;CONSIDERA QUE MANTIENE HABITOS SALUDABLES DE ALIMENTACION? *

Sl

NO

8.1. S| RESPONDIO QUE SI, SENALE CUAL/ES:

Texto de respuesta larga

9. i CONSUME LA CANTIDAD DE LIQUIDO/ AGUA RECOMENDADA POR DiA? *

Sl

No

9.1.SI RESPONDIO QUE SI, SENALE CUANTOS LITROS:

Texto de respuesta corta

10. ;CONSUME SUPLEMENTOS NUTRICIOMALES? *

Sl

NO
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10.1. S| RESPONDIO QUE S|, SENALE CUAL/ES:

Texto de respuesta larga

11. MARQUE LOS BENEFICIOS QUE CONSIDERA USTED QUE HASTA AHORA LE HATRAIDO LA *
PRACTICA DE ATLETISMO MASTER:

RESISTENCIA AEROBICA

AGILIDAD

EQUILIBRIO

FUERZA

RESISTENCIA MUSCULAR

MEJORAR SU COMPOSICION CORPORAL

Otra...

12. MARQUE LOS BENEFICIOS SOCIALES QUE CONSIDERA USTED QUE HASTA AHORALEHA  *
TRAIDO LA PRACTICA DE ATLETISMO MASTER

MEJORES RELACIONES CON LA FAMILIA
SOCIABILIZACION (GENERACION DE NUEVAS AMISTADES).

Otra...

13. MARQUE LOS BENEFICIOS PSICOLOGICOS QUE CONSIDERA USTED QUE HASTA AHORA LE *
HA TRAIDO LA PRACTICA DE ATLETISMO MASTER:

MEJORA DEL AUTOESTIMA

MEJORA DEL ESTADO DE ANIMO
EMOCIONES POSITIVAS

MOTIVACION PERSONAL

MEJORA DE LA COGNICION/ SALUD MENTAL

MEJORA DEL SUENO
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14. ;CUAN CONFORME ESTA USTED CON SU NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA ESTE ANO? *
MUY CONFORME
MEDIANAMENTE CONFORME

POCO CONFORME

15. jUSTED SE PREPARA / ENTRENA PARA LOS TORNEOS DE ATLETISMO? *
Sl

NO

15.1. SI RESPONDIO QUE Si ; COMO SE PREPARA? COMENTE POR FAVOR

Texto de respuesta larga

16.;QUE SIENTE QUE LE FALTA EN SU PREPARACION PARA EL PROXIMO TORNEC/CAMPEONATO?

Texto de respuesta larga

17. ; ALGO QUE QUIERA AGREGAR O COMENTAR SOBRE SU PRACTICA DE ATLETISMO MASTER?

Texto de respuesta larga
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FOTOS DE ATLETAS MASTER MAYORES DE 60 ANOS DE LA CIUDAD DE SALTA CAPITAL

Salto en largo Damas — Categoria 60-64 afios
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Lanzamiento de la jabalina Damas — Categoria 65- 69 aios
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Marcha 3000 mts Damas — Categoria 65-69 afios.
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LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

“ATLETISMO MASTER PARA EL MANTENIMIENTO DE LA SALUD

Y LA CONDICION FISICA”

Alumna: Norma Beatriz morales FIrma .. eeeerereeeereecsenennnnes
Directora: Lic. Caro de Cuevas, Angela Firma:....cceeeecvneeeressnnnenes
Codirectora: Lic. Fernanda Herrera (21 4 1 1 - 1

Evaluacion:

Calificacion:

Tribunal:

Lugar y Fecha:

Observaciones:
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