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INTRODUCCION

Este manual estad dedicado a explorar el papel fundamental que desempefia el
entrenamiento estructurado y dirigido en la preparacion fisica de los Caballos
Criollos Colombianos que compiten en pista. Un jinete experimentado busca
perfeccionar las habilidades del caballo, por esto, entre otras razones, la importancia
de un entrenamiento planificado es innegable. El entrenamiento individualizado
busca mejorar las cualidades de un caballo y superar sus debilidades, y es el pilar
sobre el cual se construye un caballo deportista que logra alcanzar su méaximo

potencial como deportista.

Se pretende suministrar pautas para realizar un entrenamiento dirigido y divulgar un
conjunto de pautas y herramientas para programar un protocolo de entrenamiento
a partir de la capacidad fisica de trabajo de cada individuo. A lo largo de las paginas,
se exploraran las razones por las cuales un régimen de entrenamiento estructurado
es esencial para los binomios de todos los niveles, con base en la ciencia detras del

entrenamiento efectivo.

Es de resaltar que ademéas de que el entrenamiento estructurado mejora la
capacidad fisica, éste es parte fundamental de la medida preventiva para
salvaguardar el bienestar y la salud de los caballos. Al igual que los humanos, los
equinos requieren un programa de ejercicios adecuado para mantenerse en 6ptimas
condiciones fisicas y psicdégenas. Y es que los principios del entrenamiento ecuestre
son una verdad universal y en el mundo de las actividades ecuestres, el

entrenamiento estructurado no es una opcién; es una necesidad.



CAPACIDAD FiSICA DE TRABAJO (PWC) Y PERFIL DEPORTIVO DEL
CABALLO CRIOLLO COLOMBIANO

¢ Es nuestro caballo criollo colombiano de pista un atleta de alto rendimiento?

La primera consideracion que debemos tener en cuenta cuando hablamos del

Caballo Criollo Colombiano como deportista es que, el caballo que compite en pista

es, en efecto, un atleta de alto rendimiento deportivo, mientras que el caballo de

recreo (cabalgata) aunque también es deportista, se ejercita a un nivel de esfuerzo

muy diferente. Esto nos lleva a concluir que ambos caballos requieren de una

preparacion fisica especializada segun su fin zootécnico.

Con base en algunas caracteristicas morfolégicas y fisiolégicas se pueden

determinar la Capacidad Fisica de Trabajo (PWC) del Caballo Criollo Colombiano

y, por ende, su perfil deportivo. Entre estas caracteristicas sobresalen:

La baja alzada del caballo puede parecer una desventaja a primera vista; sin
embargo, esta caracteristica posibilita una mayor agilidad y la capacidad de
cambiar de direccibn de manera rapida. Esto puede resultar beneficioso en
disciplinas deportivas, como las competencias de pista, donde se llevan a cabo

giros manteniendo el ritmo del andar.

La amplitud del térax del caballo, observada desde el frente, proporciona una
indicaciébn de su capacidad cardiorrespiratoria. Un diametro transverso y
longitudinal mas amplio de la caja toracica sugiere un mayor volumen ventilatorio
en el caballo, lo que se traduce en una ventilacibn mas eficiente. Aunque el
volumen ventilatorio en reposo de nuestra raza aun no se ha medido
directamente, se puede inferir un valor aproximado (2). A pesar de que este valor
no es tan elevado como el de otras razas de caballos deportivos, resulta
adecuado para su masa muscular. Como se explorard mas adelante, el volumen

ventilatorio tiende a aumentar con el entrenamiento de resistencia. Los caballos



trotones galoperos presentan una mayor amplitud en el torax, lo cual no es solo
producto de las lineas genéticas (morfologia) sino también a que el ejercicio de
los musculos respiratorios durante el galope es mayor. Este tipo de paso

demanda y facilita inspiraciones mas profundas.

- El tamafio del corazén: Los Caballos Criollos Colombianos, al igual que otras
razas, desarrollan hipertrofia cardiaca fisiolégica por ejercicio (corazén de atleta),
asi que tienen un corazén més eficiente lo cual permite que en cada latido se
expulsa un mayor volumen de sangre, asi, el corazon se puede dar el lujo de latir
mas despacio (3). Esta es la razon por la cual mientras mas lenta sea la
frecuencia cardiaca (FC) en reposo (encontrandose dentro de los estandares de
la raza), mas grande sera el corazén. La FC en reposo de un Caballo Criollo
Colombiano adulto y bien entrenado es de 28 a 32 Ipm (4).

- La composicion muscular esta determinada por el tipo de fibras musculares de
una raza, la cual es una caracteristica altamente conservada (Latham et al.,
2022). El Caballo Criollo Colombiano es muy versétil porque tiene 26 a 27% de
fibras tipo | (lentas o de resistencia), 40% de fibras IIX (rapidas o de fuerza), y 33
% de fibras tipo IIA (intermedias), es decir, tienen resistencia y también potencia,
explosividad o velocidad. Es deseable en una raza encontrar fibras intermedias
o de tipo IIA porque éstas se pueden desarrollar mas hacia la fuerza o hacia la

resistencia segun el entrenamiento que le demos al caballo (Enriquez, 2015).

- ElI metabolismo energético del caballo esta influenciado por la composicion
muscular y la intensidad del ejercicio que realiza de manera regular. En el caso
de los caballos de Paso Fino y de Trocha, suelen someterse a ejercicios de alta
intensidad la mayor parte del tiempo, ocasionalmente moderada, especialmente
cuando mantienen un paso sostenido durante varios minutos (de 1 a 5 minutos).
En una sesion tipica de ejercicio de 20 a 30 minutos, excluyendo el calentamiento
y el enfriamiento, prevalece el metabolismo anaerdbico, que produce lactato,

también conocido como acido lactico. Los caballos trabajan a una intensidad



menor al galope y producen menos lactato. Adicionalmente, hoy en dia se puede
evaluar la capacidad cardiorrespiratoria y metabolica de un caballo entrenado o
desentrenado gracias a las nuevas tecnologias disponibles para trabajar en

campo, en particular, los equipos portatiles (Zuluaga et al., 2021).

- La conformacion y morfologia del sistema 0seo pueden variar entre individuos,
especialmente entre las diferentes lineas genéticas, pero siempre se debe se
buscar una estructura sélida y equilibrada que proporcione estabilidad y eficiencia
en el movimiento. El caballo Criollo Colombiano comienza su vida deportiva
tempranamente, entre los 28 y 36 meses. Debido a que a esta edad las
estructuras de sostén (huesos y ligamentos) no han terminado su desarrollo, es
importante tener en cuenta este factor al comenzar la preparacién de los potros
y potrancas en proceso. El entrenamiento progresivo y equilibrado es
fundamental para fortalecer el sistema 0seo, ligamentoso y tendinoso. El cuidado
en la progresion del ejercicio y el tiempo de recuperacion es vital para prevenir

lesiones y promover el desarrollo adecuado.

En conclusién, el Caballo Criollo Colombiano es ligero y versétil, esto lo hace apto
para participar en diferentes disciplinas ecuestres. Ademas, suele ser conocidos por
su capacidad de adaptarse a diversos entornos topograficos y condiciones
climaticas. Su perfil como deportista es explosivo, dadas las caracteristicas

morfologicas y su metabolismo.

INTENSIDAD, DURACION Y FRECUENCIA DEL EJERCICIO

Todo ejercicio debe calificarse segun la intensidad y la duracién, ya que estos
aspectos dosificar el volumen o la carga de entrenamiento, y permiten calificar el
esfuerzo del caballo de una manera objetiva. La frecuencia también hace parte de

la carga de trabajo en funcion de los dos parametros anteriores.



- Intensidad del ejercicio: se refiere al nivel de esfuerzo o dificultad que implica un
ejercicio. Puede medirse de diversas maneras, como porcentaje de la frecuencia
cardiaca maxima, la percepcion subjetiva del esfuerzo, o la carga utilizada en
ejercicios de resistencia. Una intensidad adecuada es crucial para lograr
beneficios 6ptimos y evitar lesiones.

- Duracion del ejercicio: se refiere al tiempo total que se dedica a realizar una
sesion de ejercicio. Puede variar segun el tipo de actividad fisica. Por ejemplo,
la duracién de una sesion de entrenamiento cardiovascular podria medirse en
minutos, mientras que en el entrenamiento de resistencia se podria medir en

series y repeticiones.

- Frecuencia del ejercicio: se refiere a la cantidad de veces que realizas un
ejercicio en un periodo especifico, generalmente expresado en veces por
semana. Por ejemplo, si un caballo realiza ejercicio tres veces a la semana, la

frecuencia de su entrenamiento es de tres veces por semana.

La relacion entre intensidad y duracion esta vinculada al concepto de carga total de
entrenamiento, ya que se debe ajustar la intensidad y la duracién para lograr
objetivos especificos. En general, hay una relacién inversa entre intensidad y
duracion. Un ejercicio mas intenso se debe realizar en menos tiempo mientras que

el ejercicio menos intenso puede ser mas prolongado (Grafica 1).

Por ejemplo, un entrenamiento de alta intensidad puede ser efectivo en periodos
cortos, mientras que ejercicios de baja intensidad, como caminar, pueden requerir

sesiones mas largas para lograr beneficios.
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Gréfica 1. Zonas de intensidad o esfuerzo segun la FC maxima del caballo criollo

colombiano. (19)

Uno de los métodos para determinar las zonas de intensidad del ejercicio o esfuerzo
en un caballo se basa en la medicidon de la frecuencia cardiaca. Las zonas de
intensidad son rangos especificos de frecuencia cardiaca que indican diferentes
niveles de esfuerzo y condicion fisica. Aqui hay una guia general para establecer
las cinco zonas de intensidad en un caballo, utilizando la frecuencia cardiaca

maxima de 240 latidos por minuto como referencia:

Zona 1 (my baja intesidad): en esta zona el corazon trabaja al 50-60% de la
frecuencia cardiaca maxima.

FCzonal=0,5x240Ipma 0,6 x 240 Ipm = 120 a 144 Ipm

Para efectos practicos se aproxima a 120 a 140 Ipm, como lo vemos en la gréafica 1.

Zona 2 baja intensidad: en esta zona el corazén late al 60-70% de la frecuencia
cardiaca maxima.
FC zona 2 =0,6 x 240 Ipm a 0,7 x 240 Ipm = 144 a 168 Ipm

Para efectos practicos se aproxima a 140 a 160 Ipm.



Zona 3 moderada intensidad: en esta zona el corazon late alrededor del 75 de la
frecuencia cardiaca maxima.
FC zona 3 = 0,75 x 240 Ipm = 180 Ipm

Para efectos practicos se aproxima a 160 a 180 Ipm.

Zona 4 alta intensidad: en esta zona el corazon late al 80% de la frecuencia cardiaca
maxima.
FC zona 4 = 0,8 x 240 Ipm = 192 Ipm

Para efectos practicos se toma un rango de 180 a 200 Ipm.

Zona 5 muy alta intensidad o maxima: en esta zona el corazén late al 85% de la
frecuencia cardiaca méxima.
FC zona 5 = 0,85 x 240 Ipm = 204 Ipm

Para efectos practicos se considera mayor a 200 Ipm.

Estas zonas proporcionan una guia para planificar y monitorear a sesion de
entrenamiento del caballo, asegurandose de que se mantenga dentro de los limites
de intensidad deseados. La frecuencia cardiaca se puede medir utilizando
dispositivos especificos que monitorean la actividad cardiaca. Es importante
recordar que la individualidad del animal, su nivel de condicion fisica y otros factores
pueden afectar la FC y que tna rapido se alcanzan las zonas de alta intensidad.

Es util medir las zonas de intensidad con base en la frecuencia cardiaca ya que hay
una correspondencia con la produccién de lactato durante el ejercicio, de tal forma
que podemos inferir el metabolismo (segun la concentracion de lactato en sangre)
durante el ejercicio. Al aumentar la intensidad o el esfuerzo, hay una mayor

produccion de lactato.
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Tabla 1. Correspondencia de las zonas de esfuerzo o intensidad con la concentraciéon de

lactato en sangre. Fuente: Arias (19).

FC Lactato
Calentamiento: 120 Ipm Calentamiento: 1 mmol/I
Zona 2: 120 — 150 lpm Zona 2: 1 — 2 mmol/I
Zona 3: 150 — 180 Ipm Zona 3: 2 — 4 mmol/I
Zona 4: 180 — 200 Ilpm Zona 4: 2 — 4 mmol/l
Zona 5: 200 Ipm Zona 5: 4 mmol/l
Recuperacion: 60 Ipm Recuperacion: 70%

Frecuenciay planificacion del esfuerzo

La frecuencia de las sesiones de ejercicio para un caballo se centra en realizar

aproximadamente 3 veces por semana entrenamiento de alta intensidad, alternando

con dias de ejercicio ligero en la jornada siguiente. Como sugerencia general para

la planificaciébn semanal, se recomienda incluir dias de ejercicio intenso seguidos de

dias de ejercicio ligero o de recuperacion.

Esquema de Entrenamiento Semanal para Caballos

(0]

o

Dia 1;

Dia 2:

Ejercicio Intenso

Tipo de Actividad: Entrenamiento especifico o de resistencia.
Duracién: 45-60 minutos.

Ejemplo: Trabajo en pista con intervalos de galope, saltos, o ejercicios

que requieran un esfuerzo elevado.

Recuperacion Ligera

Tipo de Actividad: Paseo relajado o trabajo suave.

Duracion: 30-45 minutos.

Ejemplo: Paseo al paso en campo abierto o ejercicios de flexibilidad y

estiramientos.
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Dia 3:

Dia 4:

Dia 5:

Dia 6:

Dia 7:

Ejercicio Moderado

Tipo de Actividad: Trabajo en pista a intensidad moderada.

Duracion: 45-60 minutos.

Ejemplo: Trote largo, trabajo en circulos, cambios de direccion, y

ejercicios de transicion.

Recuperacion Ligera

Tipo de Actividad: Actividad ligera para promover la recuperacion.
Duracién: 30-45 minutos.

Ejemplo: Paseo al paso, caminata con cuerdas largas, o ejercicios

suaves sin montura.

Ejercicio Intenso

Tipo de Actividad: Entrenamiento desafiante similar al Dia 1.
Duracion: 45-60 minutos.

Ejemplo: Circuito de salto, trabajo de resistencia en pendientes, o
ejercicios de velocidad.

Descanso o Recuperacién Ligera

Tipo de Actividad: Descanso completo o paseo ligero.

Duracion: 20-30 minutos (si es recuperacion ligera).

Ejemplo: Dia de descanso completo o paseo breve al paso para

mantener la flexibilidad.

Descanso

Tipo de Actividad: Descanso completo.

Duracién: N/A

Ejemplo: Permitir un dia completo sin actividades para una

recuperacion total.
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Este esquema busca equilibrar la intensidad del entrenamiento con suficientes dias

de recuperacion para optimizar la condicion fisica y prevenir lesiones en el caballo.

Reduccion de la carga de trabajo antes de la competencia: Principio de
tapering

Considerando el principio de “tapering” o reduccion gradual de la carga de trabajo
previo a una competencia, o desde tres semanas antes de la competencia segun el
estado fisico del caballo. Se recomienda disminuir la intensidad y la duracion de los
ejercicios de esfuerzo luego de una semana de entrenamiento intenso para permitir
una adecuada recuperaciéon. Por ejemplo, se sugiere incluir tres dias de descanso
al final de la semana de ejercicio arduo durante o en la misma semana de la
competencia. Se pueden realizar ejercicios breves el dia previo, enfocados en las
tareas de mayor grado de dificultad técnica para el caballo.

Esta reduccién del entrenamiento tiene como objetivo:

. Permitir que el caballo se recupere fisica y mentalmente del esfuerzo
acumulado durante el entrenamiento.

. Evitar el sobreentrenamiento y el riesgo de lesiones.

. Optimizar el rendimiento del caballo en la competencia al permitirle llegar
fresco y con energia.

El tapering debe ser individualizado y adaptado a las necesidades especificas de

cada caballo. Se debe observar la respuesta del caballo al entrenamiento reducido

y ajustar el plan en caso necesario.
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ESFUERZO - RECUPERACION - ADAPTACION

RECUPERACION

ESFUERZO

Gréfica 2. Principio del "tapering’, el entrenamiento debe incluir carga y descanso en su
justa medida (20).

COMPETENCIAS DE PISTA

Para lograr que un caballo tenga un buen desempefio en la pista se requiere mucho
entrenamiento bien planificado y con suficiente antelacion a la competencia mas
importante (o dificil) del afio. También es esencial contar con un jinete disciplinado
y comprometido (1). Retomando literalmente al doctor Arno Lindner: "No hay recetas
para entrenar caballos”, es decir, no existe un protocolo de entrenamiento estandar
o ideal que le sirva a cualquier caballo en ninguna disciplina deportiva, no es tan
sencillo. Antes de comenzar a entrenar un caballo es ideal realizar una prueba de
esfuerzo en campo, o como minimo, una sesidn de ejercicio rutinario que nos
permita perfilar al caballo como deportista, y con la ayuda del montador, se deben
determinar sus fortalezas y sus debilidades (1). Luego de tener claro un perfil, se
plantea un objetivo y se disefia un programa de entrenamiento que debe ser
ajustado periédicamente segun la respuesta (positiva o negativa) del caballo y la
Percepcion Subjetiva del Esfuerzo que es calificada por el jinete. Una competencia
de pista es muy exigente, por esto, la preparacion fisica del ejemplar es fundamental
y dura afios. A pesar de esto, apenas se estan comenzando a disefiar y aplicar
programas de entrenamiento para mejorar el rendimiento fisico del Caballo Criollo
Colombiano. Si comparamos nuestra historia ecuestre con otras, es claro que hasta

el momento la seleccién de individuos ha sido subijetiva al igual que el uso de
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métodos de entrenamiento empleados para mejorar las condiciones fisicas de la
raza. Implementar o trabajar con base en programas de entrenamiento es sinbnimo
de cuidar la vida deportiva del caballo. Al final de una competencia de pista, el
caballo habré trabajado en total entre 5 y 8 min a una intensidad predominantemente
alta, asi que, segun la duracion e intensidad, esta actividad fisica se clasifica como
un deporte mixto, es decir, exige un alto nivel de fuerza y velocidad, pero también
exige resistencia para que el caballo se pueda sostener en el andar sin perder el

ritmo.

Ahora bien, los cambios de intensidad y las pausas son fundamentales porque
permiten que este ejercicio pueda ser sostenido por el periodo de tiempo descrito
en cada salida. La capacidad de tener resistencia cuando se hacen ejercicios a alta
velocidad se denomina “stamina’, (resistencia en la velocidad) (5) y esta
caracteristica es fundamental para que el caballo no pierda el ritmo durante la
competencia. Un caballo con buena stamina es un caballo consistente en la prueba,
de principio a fin, y con buena disposicion mental, lo cual puede notarse por el

movimiento alegre de las orejas.

Dejando de un lado los factores excitatorios que generan un aumento transitorio de
la FC, el aumento sostenido de la FC es un reflejo del esfuerzo (intensidad) del
ejercicio. Mientras los incrementos por estrés son en forma de pico, los aumentos
de la FC por esfuerzo que se observan en el registro en forma de meseta, con una
fase sostenida, o que también pueden ser incrementales, pero con una pendiente
suave. También debe tenerse en cuenta el temperamento del caballo, ya que los
mMAs nerviosos mostraran légicamente una FC que tiende a ser mas alta en
comparacion con caballos mas tranquilos (4).

Segun el tipo de ejercicio que desempefia un caballo en una exhibicion de pista, los
protocolos de entrenamiento deben apuntar a mejorar la stamina, 0 sea, se debe
entrenar para mejorar la velocidad, fuerza o explosividad, pero también para
aumentar la resistencia. Algunos caballos requieren mas ejercicios que mejoren su

velocidad mientras otros requieren mas trabajo de resistencia o fondo. De ahi la
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importancia de conocer el perfil deportivo de un caballo antes de entrenarlo. Ademas
de planificar el entrenamiento, es muy importante dar al caballo el tiempo suficiente
para su recuperacion: Luego de un esfuerzo como el que describimos, es inevitable
que el caballo tenga un desgaste energético muy alto, termine deshidratado y con
una alta deuda de oxigeno (5).

La reposicion de los depdsitos de glucégeno muscular, la recuperacion del balance
hidroelectrolitico y el pago de la deuda de oxigeno se demoran como minimo un
dia. Si no se da un adecuado descanso pos-competencia o después de una sesion
de trabajo exigente, es muy factible que el caballo comience a sufrir efectos
acumulativos por fatiga o por sobre-esfuerzo. Una buena estrategia para lograr una
buena recuperacion es que, al dia siguiente de la competencia, el caballo descanse
en potrero o incluso, que se camine a la cuerda sin jinete. Y como mencioné
anteriormente, dado que nuestros caballos son muy versatiles, es decir, algunos
son fondistas, otros son mas explosivos, al igual que ocurre con los atletas humanos
de alto rendimiento, el entrenamiento debe ser individual y prescrito segun las
condiciones fisicas y fisiolégicas de cada caballo.

CHALANERIA

La chalaneria es concebida como el arte de montar y disfrutar el caballo criollo de
paso con muy buena conduccion del ejemplar. El Ministerio del Deporte, con el aval
de Coldeportes ratifico a la chalaneria como un deporte autéctono del pais en el afio
2020. Aproximadamente cada 2 meses hay competencias en diferentes ciudades,
con las cuales se acumulan puntos y para seleccionar a los mejores binomios para
la seleccion Colombia.

Teniendo en cuenta el calendario de competencias, la disciplina, la regularidad del
entrenamiento y la preparacion fisica de los caballos son fundamentales para
garantizar su bienestar y optimo rendimiento en estas competencias. Debido a la

exigencia fisica que implica competir varias veces al dia, estos caballos requieren
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un entrenamiento planificado, progresivo y adaptado a sus caracteristicas

individuales.

El entrenamiento de un caballo de chalaneria debe estar enfocado en desarrollar
las habilidades y capacidades especificas requeridas para las pruebas de pista y
una buena capacidad fisica sin olvidar que la docilidad es un pilar fundamental en

este tipo de concursos ecuestres.

En el contexto de la chalaneria, la docilidad adquiere una importancia crucial, ya
gue en muchas ocasiones el jinete se encuentra en un proceso de aprendizaje.

Esto significa que la tensién de la rienda, la forma de sentarse y la conduccion en
general del caballo pueden variar significativamente segun el nivel de experticia del

jinete.

El entrenamiento debe enfocarse en desarrollar un caballo docil y receptivo a las

indicaciones del jinete, independientemente de su nivel de experiencia.

Aspectos para considerar en el entrenamiento:

Edad y condicién fisica: La carga de entrenamiento debe ajustarse a la edad,

estado de salud y condicidn fisica del caballo, al igual que los caballos de alto
rendimiento deportivo que compiten en pista.

. Objetivos de competencia: El entrenamiento debe enfocarse en desarrollar
las habilidades y capacidades especificas requeridas para las pruebas en las
que participara el caballo, siendo especialmente importante la docilidad.

. Tipo de trabajo: El entrenamiento debe incluir una variedad de ejercicios para
trabajar diferentes grupos musculares, sistemas fisiolégicos y habilidades
mentales del caballo.

. Progresion gradual: La intensidad y duracion de los ejercicios deben

aumentar gradualmente para evitar lesiones y sobrecarga.
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Regularidad: las sesiones de entrenamiento deben tener regularidad y
continuidad. Un caballo de chalaneria debe entrenar de 5 a 6 dias a la
semana, De estos dias de entrenamiento, se recomienda dedicar 3 a
ejercicios especifico de la disciplina, mientras que los 2 o 3 dias restantes se
enfocaran en ejercicios de baja dificultad.

Vacaciones: Todos los caballos de esta disciplina ecuestre deben descansar
por un periodo de 2 a 4 semanas al afio para interrumpir el estrés que implica

la actividad fisica por si misma, para reponerse fisica y mentalmente.

El descanso y la recuperacion adquieren una importancia aun mayor en la

chalaneria, debido a la exigencia fisica que implica esta disciplina. La relevancia de

estos factores radica en lo siguiente:

Permite la reparacion de tejidos: Durante el ejercicio repetitivo, los masculos
del caballo se someten a un gran estrés, lo que genera microlesiones. El
descanso proporciona el tiempo necesario para que estas microlesiones se
reparen, previniendo lesiones mas graves.

Evita el sobreentrenamiento: El descanso adecuado permite que el caballo
se recupere fisica y mentalmente, preparandolo para la siguiente sesién de
entrenamiento o competencia.

Fortalece el sistema inmunoldgico: El descanso es esencial para que el
sistema inmunologico del caballo funcione correctamente, lo que lo hace
menos susceptible a enfermedades e infecciones.

Mejora el bienestar general del caballo: Un caballo que descansa lo suficiente
es un caballo méas saludable y con mejor disposicion para el entrenamiento y

las competencias.

Como regla general, por cada dia de trabajo de alta intensidad o esfuerzo, se debe

realizar ejercicio de baja intensidad al dia siguiente. Esto permite que los musculos

se recuperen gradualmente y que el caballo no se sobrecargue. En total, el caballo

puede tener de 5 a 6 dias de entrenamiento por semana siempre y cuando se alterne
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la intensidad, es decir, por un dia de ejercicio intenso o prolongado debe seguir un
dia de trabajo ligero, con uno o dos dias de descanso semanal que pueden ser

completos, o con pastoreo.

Es importante observar y escuchar al caballo: Si el caballo muestra signos de fatiga,
como falta de energia, apatia o disminucion del rendimiento, es necesario darle mas
tiempo de descanso. Ademas del descanso fisico, es importante también
proporcionar al caballo descanso mental. Esto se puede lograr proporcionandole un
ambiente tranquilo, libre de estrés y con acceso a espacios verdes donde pueda

pastar y relajarse.

Estrategias para fomentar la docilidad:

. Trabajo de desensibilizacion: Exponer al caballo de manera gradual y
controlada a diferentes estimulos y situaciones, lo que contribuye a disminuir
Su reactividad y aumentar su tolerancia.

. Refuerzo positivo: Utilizar técnicas de refuerzo positivo para premiar al
caballo por comportamientos deseables, fomentando una disposicion positiva
y colaborativa.

. Comunicacion clara y consistente: Mantener una comunicacioén clara y
consistente con el caballo a través de las ayudas del jinete, creando un
lenguaje corporal comprensible y confiable.

. Paciencia y comprensién: El desarrollo de la docilidad requiere de un proceso
paciente y comprensivo, respetando el ritmo de aprendizaje del caballo y
adaptando el entrenamiento a sus necesidades individuales (Medica, 2020).

Un caballo décil minimiza los riesgos de accidentes o lesiones durante el
entrenamiento y las competencias. Ademas, la docilidad permite al caballo
enfocarse en ejecutar los movimientos requeridos de manera precisay fluida,

mejorando su desempefo en las competencias. La docilidad fomenta una
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relacion de confianza entre el caballo y el jinete, base fundamental para una

experiencia positiva en la chalaneria.

Tipos de ejercicios recomendados:

. Ejecutar los diferentes aires segun el andar del caballo debe incluirse en toda
sesion de ejercicio para desarrollar la resistencia, la elasticidad y la
coordinacion del caballo. La duracion de cada aire varia en funcion del nivel
de entrenamiento y la condicion fisica del caballo, pero generalmente se

mantiene un ritmo sostenido durante varios minutos por sesion.

. Trabajo de rienda: estos ejercicios son indispensables para mejorar la
obediencia, flexibilidad y control del caballo. Es fundamental trabajar ambos
lados del caballo de manera equilibrada, considerando las asimetrias
naturales de cada animal y jinete, para evitar sobrecargar musculos y

prevenir lesiones futuras.

. Ejercicios de acondicionamiento: El trabajo cardiovascular siempre se debe
realzar, como la marcha (que puede ser en un caminador) o el trote, para

mejorar la resistencia y la capacidad aerébica del caballo.
. Ejercicios de fortalecimiento muscular: Los ejercicios de propulsién ayudan a
fortalecer los masculos de las extremidades, la espalda y el core del caballo,

por ejemplo, caminar cuesta arriba.

. Ejercicios de flexibilidad: Los estiramientos mejoran la flexibilidad y la

amplitud de movimientos del caballo.

. Preparacion mental: Nunca debe dejarse de trabajar en la confianza y el

manejo del caballo mediante el refuerzo positivo para que se enfrente a las
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competencias de manera tranquila y segura. El mejor premio para el caballo

es darle descanso luego de haber realizado bien un ejercicio.

El principio de individualidad en el entrenamiento de caballos de chalaneria debe
tenerse en cuenta, ya que cada caballo tiene caracteristicas Unicas, como su raza,
edad, estado fisico y temperamento, que deben considerarse al disefiar un plan de

entrenamiento.

Observar la respuesta del caballo es crucial. Se debe prestar atencion a su
comportamiento, ritmo cardiaco, respiracion y nivel de energia durante el ejercicio.
Si el caballo muestra signos de fatiga o estrés, es necesario ajustar el tiempo de

ejercicio sostenido y el esfuerzo para evitar lesiones o sobreentrenamiento.

CABALGATAS

Las cabalgatas son un ejercicio de larga duracién, por lo tanto, la mayor parte del
tiempo debe predominar la intensidad entre las zonas 1, 2 y 3. El entrenamiento de
los caballos para cabalgata debe ser gradual, centrado en el bienestar del animal y

orientado a desarrollar la confianza y la obediencia.

He aqui algunas pautas generales para entrenar caballos de cabalgata:

- Construir confianza: Iniciar estableciendo una relacién positiva es
fundamental, y esto se logra dedicando tiempo al caballo, cepillandolo y
hablandole. Es esencial familiarizar al caballo gradualmente con la silla de

montar y otros aperos para evitar sorpresas.

- Desarrollo de la resistencia: Esto se logra al aumentar gradualmente la

duracion de las cabalgatas para desarrollar la resistencia del caballo.
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Los comandos basicos como "detenerse", "avanzar" y "girar" deben ser

ensefados en la etapa mas temprana del entrenamiento.

Montaje y desmontaje: se debe introducir al caballo al proceso de montaje de

manera gradual e inicialmente en un &rea segura y en un ambiente tranquila.

Primeros paseos: Se debe comenzar con paseos cortos en un entorno
controlado. Gradualmente, se expone al caballo a diferentes terrenos y
situaciones (Medica et al., 2020).

Exposicion gradual: Se debe introducir al caballo a diferentes estimulos
gradualmente, como ruidos, animales, y objetos ayuda a desarrollar su
confianza en diversas situaciones.

Cuidado después de la cabalgata: debe permitirse el tiempo para enfriar

adecuadamente al caballo y revisar cualquier signo de incomodidad o lesion.

Hidratacion: Ensefar al caballo a tomar agua durante la cabalgata es muy util
para mitigar la deshidratacién, la cual es inevitable cuando hay sudoracion.
Para lograr esto, se debe retirar la embocadura y ofrecer agua fresca en un
balde o recipiente. Es muy importante vigilar que después de la cabalgata
hay consumo de agua, y si el caballo no siente sed, se puede estimular el

consumo de agua suministrando electrolitos orales.

Recompensas: Se puede utilizar recompensas y refuerzo positivo para
incentivar buenos comportamientos y respuestas. El mejor refuerzo para un
caballo es dejarlo descansar cuando hace bien lo que se ensefia. Se debe
evitar los castigos severos, ya que esto puede afectar negativamente la
confianza del caballo y puede generar problemas de indocilidad o
comportamiento a futuro (Baragli et al., 2015).

Hidratacion después de la cabalgata
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PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO EN DEPORTES ECUESTRES

Existen algunas pautas generales que se pueden aplicar en diferentes disciplinas
ecuestres, ya que, aunque sean muy diversas entre si, los principios del
entrenamiento son los mismos (1). Estos principios se fundamentan en el bienestar

animal, y buscan prolongar la vida deportiva del caballo. Estos son:

- Minimizar la incidencia de lesiones y enfermedades asociadas a un mal
entrenamiento: Algunos autores incluyen este principio dentro de la definicion
de entrenamiento o entre sus objetivos principales (1). Este es el principio
mas importante que un entrenador o jinete debe seguir. Las lesiones
inducidas por el ejercicio son la principal causa de fracaso en un atleta,
ademas de ser la principal fuente de pérdida de ingresos y valor en la
industria equina. Esto no solo se debe a las incapacidades que generan, sino
también a los costos asociados a la recuperacion de lesiones

musculoesqueléticas.

- Desarrollar adaptaciones fisiolégicas al ejercicio: el ejercicio es un estrés
fisico y mental, de manera que debe darse un tiempo apropiado para la

recuperacion del caballo después de cada sesion de ejercicio 0 competencia.

- Manejar volimenes o cargas de trabajo progresivas: Se debe aumentar el
tiempo antes que la intensidad o el esfuerzo, para permitir que se desarrollen
y expresen las adaptaciones cardiovasculares, metabdlicas y
musculoesqueléticas inducidas por el ejercicio, y que estas contribuyan a

mejorar la capacidad fisica del caballo.
- Trabajar con periodizacion: es necesario definir periodos de trabajo con un

objetivo especifico. Alcanzar un objetivo requiere tiempo. Por ejemplo, si el

objetivo es mejorar la resistencia, se debe dedicar al menos dos meses a
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priorizar el entrenamiento semanal con este propadsito, ejercitando al caballo

a baja intensidad y aumentando progresivamente la duracion.

- Respetar la individualidad, cada caballo tiene cualidades y debilidades Unicas
y por ende los protocolos deben ser especificos de cada caballo, y se definen

una vez se establezca su perfil deportivo.

- Especificidad: el caballo debe practicar con frecuencia los ejercicios que

realizara en la competencia, sin llegar a la saturacion.

- Unicidad: cada sistema del caballo debe ser trabajado, es decir, el ejercicio
debe mejorar de manera integral su capacidad cardiovascular, respiratoria,
metabdlica, musculoesquelética y su estado mental en cada sesion. (Reed,
2022).

TIPOS DE ENTRENAMIENTO SEGUN OBJETIVOS

Para planificar el entrenamiento, es esencial conocer el perfil deportivo del caballo
mediante una prueba de esfuerzo que proporciona informacién sobre sus
debilidades y fortalezas. Estos perfiles deportivos se dividen en tres categorias: los
caballos fondistas, los velocistas y aquellos que combinan ambas cualidades
(mixtos).

De acuerdo con estos perfiles, el entrenamiento en un microciclo busca alcanzar

tres objetivos:

- Mejorar la resistencia.
- Mejorar la velocidad.
- Mejorar ambas condiciones lo cual se conoce como stamina (resistencia en

la velocidad).

24



Una vez que se haya establecido el perfil deportivo del caballo, se procede a definir
el objetivo del entrenamiento. En funcidn de este objetivo, se determina la carga de
trabajo semanal y se especifica la intensidad del ejercicio que el caballo llevara a

cabo en cada sesidn de entrenamiento.

Entrenamiento para mejorar a resistencia

Cuando se busca mejorar la resistencia o el fondo, se recomienda una estrategia
que involucre el aumento de la duracién de las sesiones de ejercicio, comenzando
con un esfuerzo o intensidad baja, como caminar o ejecutar el andar con riendas
sueltas. Si se programa un entrenamiento de cinco dias a la semana, se recomienda
que tres de esos dias se dediquen a estos ejercicios. Una vez que se ha establecido
una base sélida de resistencia, se puede incrementar progresivamente el esfuerzo
aumentando la tension de las riendas. Los dos dias restantes pueden ser destinados

a ejercicios especificos relacionados con la disciplina deportiva.

Entrenamiento para mejorar la velocidad

En el caso de caballos que necesitan mejorar su velocidad, el enfoque debe
centrarse en aumentar la intensidad o esfuerzo, pero en intervalos de tiempo mas
cortos, de manera que se realizan muchos intervalos (de aproximadamente (2 a 3
minutos) con pausas que permitan la recuperacion, especialmente de la ventilacion.
Un ejemplo de este tipo de ejercicio es trabajar en el andar a velocidad maxima con
la rienda tensa, pidiéndole velocidad al caballo. Este enfoque graduado en el
entrenamiento garantiza un progreso efectivo y seguro para cumplir el objetivo
deseado. En este caso se recomienda que tres de los cinco dias de entrenamiento
se dediquen a ejercicios explosivos 0 a alta velocidad con pausas intermitentes.
Este tipo de entrenamiento suele ser mas exigente en comparacion con el enfoque
de mejora de la resistencia, por lo cual, en los dias intermitentes el trabajo debe ser
de muy baja intensidad, como, por ejemplo, trabajar en el caminador o hacer

ejercicios de flexion del cuello, elasticidad.
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Entrenamiento para mejorar la fuerza

Trabajar en terrenos blandos, como arena o tierra suelta, puede ser util para
fortalecer los musculos, ya que requiere un mayor esfuerzo de estabilizacion y
fuerza de traccion al flexionar as extremidades. Los ejercicios basicos, como
caminar y trotar, en estos terrenos para activar diferentes grupos musculares.
Ejercitar al caballo en subida y bajadas en colinas y terrenos inclinados es muy
efectivo para trabajar la fuerza muscular. Subir y bajar colinas involucra los
musculos de los miembros anteriores, posteriores y del pecho mejorando su fuerza
y desarrollo muscular. Ejercitar al caballo en bajada obliga a trabajar al aparato
suspensorio, especialmente tendones y ligamentos, fortaleciéndolos y aumentando
su elasticidad. El caballo esté comodo y equilibrado al enfrentar terrenos inclinados.
Trabajo en Circulos Amplios: los circulos amplios son excelentes para trabajar la
fuerza y equilibrio. Realiza ejercicios como circulos, serpentinas y cambios de
direccién para activar diferentes musculos. Se debe trabajar en ambas direcciones

para evitar el desarrollo desigual de los musculos.

Trabajo en Linea Recta: este trabajo permite fortalecer la musculatura central y las
extremidades. Puedes incorporar cambios en la velocidad, como trotar y galopar en

linea recta, para aumentar la intensidad.

Por ultimo, un aspecto critico para alcanzar un aumento del rendimiento deportivo
del caballo es el monitoreo constante del progreso. Esto implica realizar mediciones
regulares de la frecuencia cardiaca y niveles de lactato. Estos datos proporcionan
informacion valiosa que permite realizar ajustes periddicos en el plan de
entrenamiento, garantizando asi un desarrollo 6ptimo de la resistencia y la

capacidad fisica del caballo.
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Entrenamiento cruzado

Este tipo de entrenamiento se refiere a la combinacidn de ejercicios diferentes a los
que el caballo debe realizar en la disciplina ecuestre en la cual compite, por ejemplo,
nadar y galopar. Estos ejercicios permiten trabajar o fortalecer grupos musculares

gue usualmente el caballo no utiliza en su entrenamiento habitual en tierra.

La natacion

Incluir la natacién en el esquema de entrenamiento debe hacerse con un propdsito
claro, ya que no es un tipo de ejercicio adecuado para todos los caballos. Aunque
permite realizar flexiones y extensiones musculares que el caballo no ejecutaria en
su rutina habitual y mejora la capacidad cardiorrespiratoria, es importante considerar
gue su implementacion requiere un periodo de adaptacion. Ademas, una vez
superada esta fase inicial, cada dia dedicado a la natacion resta tiempo al trabajo

en tierra.

Las ventajas de la natacién en equinos son:

- Reduce el estrés en las articulaciones y los tendones, permitiendo a los
caballos ejercitarse sin el riesgo de lesiones por impacto, lo que es ideal para
la rehabilitacion.

- Fortalece los musculos del dorso y los miembros anteriores y posteriores.

- El alto grado de estiramiento de ligamentos y tendones fortalece estas
estructuras.

- El caballo realiza inspiraciones mas profundas que las que hace en tierra lo
cual mejora la ventilacién, incluso cuando el caballo trabaja posteriormente

en tierra.
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- Las respiraciones profundas y prolongadas obligan al caballo a hacer mas
trabajo de los musculos respiratorios, lo cual los fortalece, de tal manera que,

con el tiempo, la capacidad pulmonar aumenta.

Las desventajas de la natacion son:

- Algunos caballos pueden sentir estrés o ansiedad al ser introducidos al agua,
lo que puede afectar su rendimiento y bienestar general.

- Aunque la natacién es beneficiosa para el acondicionamiento general, no
reemplaza el entrenamiento especifico que ciertos deportes equinos
requieren, como el trabajo de campo.

- La inmersion prolongada y el esfuerzo en el agua pueden causar problemas
respiratorios si entra agua por las fosas nasales o si tiene condiciones
respiratorias preexistentes.

- En los caballos que presentan dolor del dorso o lumbar se puede agudizar

esta condicion si nadan en piscinas circulares.

Muchos caballos se rehdsan a entrar a la piscina, especialmente aquellos adultos
gue nunca han nadado, ya que el temor al agua y la profundidad es un instinto
natural en ellos. Si en el primer intento, después de 30 minutos, el caballo no ha
querido entrar a la rampa de la piscina, no se debe forzar, ya que el efecto de la
natacion seré contrario a lo que se busca con el ejercicio. El estrés en estos caballos
puede ser tan agudo que sus musculos se tornan rigidos, lo que aumenta el riesgo
de ahogamiento. De manera que no todos los caballos aprovechan la natacion para
mejorar su capacidad fisica y que no todos son aptos para nadar. La natacion solo
se debe prescribir cuando se tiene un objetivo claro como: la reintroduccion al
ejercicio, fortalecimiento de grupos musculares, mejoramiento de la ventilacion o

trabajo de grupos musculares que se quieren fortalecer y no se logra en piso.
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El galope
El galope se considera como una practica de entrenamiento cruzado en algunos
caballos que no lo realizan este ejercicio durante la competencia, por ende, no hace

parte de la rutina de entrenamiento.

Las ventajas del galope son:

- El galope es un aire natural que todo caballo sabe realizar, por lo que es un
ejercicio comodo y facil para ellos, liberando una gran cantidad de endorfinas
durante su ejecucion.

- Al ser un ejercicio cardiovascular intenso que ayuda a mejorar la resistencia,
la capacidad pulmonar y la ventilacion.

- Fortalece los musculos de las extremidades y la espalda, promoviendo un
desarrollo muscular equilibrado y mejorando la potencia.

- Mejora de la coordinacion y el equilibrio, ya que, al galopar, los caballos
deben mantener el equilibrio usando todas las palancas y coordinar sus
movimientos, lo que mejora su agilidad y control corporal.

- Introducir el galope en el entrenamiento puede ofrecer variedad, evitando la
monotonia y manteniendo el interés del caballo, lo que puede mejorar su disposicion
general hacia el trabajo.

- El galope puede ser un ejercicio mentalmente estimulante para el caballo,
ayudando a reducir el aburrimiento y el estrés asociados con entrenamientos

repetitivos.

Las desventajas del galope son:

- Si un caballo no estd acostumbrado a galopar, existe un mayor riesgo de
lesiones, especialmente en las extremidades y las articulaciones debido al
impacto y la velocidad. Esto se puede evitar comenzando con este ejercicio
por cortos lapsos de tiempo.

- El galope sostenido es un ejercicio muy exigente que puede causar fatiga si

se realiza en exceso 0 sin la preparacion adecuada.
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- Para caballos entrenados en disciplinas que no requieren galope, este
ejercicio puede ser contraproducente si no esta alineado con los objetivos
especificos del entrenamiento.

- Si el caballo no tiene la condicion fisica adecuada, el galope puede llevar a
una sobrecarga muscular, lo que podria resultar en rigidez o dolor (Loftus,
2016).

CICLOS DE ENTRENAMIENTO

Para disefiar o planear un protocolo de entrenamiento, un buen punto de partida es
comenzar por definir las competencias en las cuales se quiera participar en el afio,
para asi poder hacer una planeacion estratégica del entrenamiento, incluyéndolas
dentro del programa disefiado (2). Esto quiere decir que una competencia debe ser
parte de la preparacion fisica del ejemplar, al ser el dia de mayor exigencia fisica de
parte del binomio. El programa o plan de entrenamiento se debe ajustar
permanentemente segun la condicidon que se quiere mejorar y el tiempo que falte
para la competencia mas cercana. Sin embargo, es posible que a veces haya que
redisefiarlo, por ejemplo, si hay lesiones o problemas de salud, pero como dice
Cristina Castejon Riber, es mejor tener un plan de entrenamiento asi no sea tan
bueno que, no tener algun plan (1). En otras disciplinas ecuestres se maneja un
esquema general de entrenamiento que incluye macrociclos, mesociclos y
microciclos. En otros deportes se han definido los macrociclos, mesociclos y
microciclos segun el tiempo que tardan en desarrollarse las adaptaciones al
ejercicio, las cuales han sido documentadas en la literatura cientifica. En nuestra
raza, es Util definir los ciclos porque permiten hacer ajustes en el volumen ejercicio

(tiempo e intensidad de ejercicio) y organizar el trabajo.

Macrociclos:
Los macrociclos representan la fase mas amplia y de mayor duracion en la
planificacion del entrenamiento, generalmente abarcando desde 1 hasta 4 afios. En

el Caballo Criollo Colombiano es mas Uutil establecer un macrociclo de 1 afio, ya que
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durante todo el mismo los caballos pueden competir. Durante esta etapa, se

de este

establecen las metas. La planificacion de un macrociclo implica la division

periodo en mesociclos y microciclos mas cortos, permitiendo una progresion gradual
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Grafica 3. Macrociclo incluyendo las competencias

cuestion (grafica 3).
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Mesociclos:

Los mesociclos son segmentos mas cortos dentro del macrociclo de varios meses
de duracion, pueden ser de 3 meses para el Caballo Criollo Colombiano. Cada
mesociclo se enfoca en objetivos mas especificos y se adapta para abordar ciertas
areas del entrenamiento. Por ejemplo, un mesociclo podria centrarse en la mejora
de la fuerzay la resistencia del jinete, mientras que otro podria estar disefiado para
desarrollar la agilidad del caballo. La planificacion de los mesociclos permite una
programacion mas detallada de las sesiones de entrenamiento y la evaluacion del
progreso hacia los objetivos generales (gréafica 4).

ACONDICIONAMIENTO

MESOCICLO

6 MICROCICLOS

SEMANAS SEMANAS
1.2 3 4 12 3

SOLO HAY UNA COMPETENCIA AL FINAL DEL MESOCICLO
RECOMENDACIONES:

« EVALUAR PERMANENTEMENTE EL PROGRESO

* OBSERVAR EL COMPORTAMIENTO DEL POTRO EN PROCESO

* VIGILAR ESTRECHAMENTE LA CONDICION CORPORAL

* AJUSTAR VOLUEMEN DE TRABAJO: TIEMPO E INTENSIDAD

* TRABAJARMUCHO EN FONDO, ELASTICIDAD Y BOCA

* TRABAJAR MUCHO RN EJERCICIOS ESPECIFICOS DE LA DISCIPLINA

Gréafica 4. Ejemplo de mesociclo en torno a la competencia.

Microciclos:

Los microciclos son periodos mas pequefios y detallados del proceso de
entrenamiento, generalmente de una a dos semanas de duracién. En el contexto de
los deportes ecuestres, un microciclo se define para dosificar el volumen de ejercicio
en un periodo corto. Puede incluir entrenamiento en pista, sesiones de técnica de
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monta, trabajo de acondicionamiento del caballo y dias de descanso planificados.
Los microciclos permiten una programacion mas precisa y una adaptacion rapida a
las necesidades cambiantes del jinete y el caballo, asi como a factores externos,

como competiciones programadas o condiciones climaticas.

Al programar el proceso de entrenamiento en estos ciclos los entrenadores y jinetes
pueden adaptar sus enfoques y garantizar que el acondicionamiento fisico, la
técnica y el bienestar del caballo se aborden de manera efectiva. Esto no solo
optimiza el rendimiento en la competicion, sino que también contribuye a la
prevencion de lesiones y al mantenimiento de la salud a largo plazo tanto del jinete

como del caballo.

Actualmente, la preparacion fisica de un caballo para pista tiene dos grandes fases:
una fase de acondicionamiento y una fase de periodo competitivo, siendo el
acondicionamiento inicial corto, con una duracién de 6 a 10 meses y se lleva a cabo
en potros y potrancas en proceso. Es el equivalente a un macrociclo corto. Luego
viene el periodo competitivo largo que dura afios y que puede ser equivalente a un
macrociclo. Lo ideal es dividir cualquiera de estos dos periodos en mesociclos con
metas claras y microciclos con objetivos previamente establecidos segun lo que se

quiera mejorar en cada caballo (Gréfica 4).

El nivel de acondicionamiento fisico debe mejorar en la medida que avanza un
programa de entrenamiento (tanto en el mesociclo como en el microciclo). Un
caballo bien entrenado es aquel que hace carrera en ascenso y luego se sostiene
en un alto nivel. Si se cumple el principio mas importante de un programa de
entrenamiento que para el entrenador y el jinete debe ser reducir la incidencia de
lesiones a pesar de que aumente el volumen de trabajo, lo anterior se lograra. Por
el contrario, un caballo con buenas cualidades deportivas, pero con un mal
entrenamiento 0 manejo, se desempefara bien por un corto periodo de tiempo,
dando como resultado una corta vida deportiva y una desaparicion rapida de las

pistas.
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Periodo inicial de acondicionamiento o preparatorio

Este mesociclo comienza tempranamente con la competencia de potros y potrancas
en proceso, siendo el periodo mas critico de la vida deportiva del caballo por varias

razones:

- Los animales de 28 a 36 meses aun estdn en proceso de desarrollo y
crecimiento, por lo cual, se debe cuidar mucho el volumen de trabajo. Cuando
la exigencia fisica en el entrenamiento sobrepasa la capacidad fisica de
trabajo (PWC) de un ejemplar en esta fase, existe una alta probabilidad que
se generen lesiones musculoesqueléticas que, muchas veces, se le atribuyen

al desarrollo o a la suerte y no a la inadecuada carga de trabajo.

- Los defectos de conformacion (si los hay) por sutiles que parezcan, se van a
evidenciar como problemas de locomocion o peor aun, como claudicaciones
gue pueden incapacitar temporal o definitivamente a un ejemplar. De alli, la
importancia del manejo, nutricion de los potros, seguimiento de su

crecimiento y desarrollo.

- Algunas enfermedades respiratorias o cardiovasculares solo se manifiestan
al inicio del ejercicio intenso, por esto, cuando comienza el periodo de
entrenamiento, aparecen signos de enfermedades antes no detectados
como: hemiplejia laringea, desplazamiento dorsal del paladar blando,
atrapamiento epiglético, fibrilacion auricular o soplos valvulares mudltiples,

todas ellas altamente limitantes para el rendimiento deportivo.

- Los animales a esta edad son mas nerviosos, ya que aun no estan
familiarizados completamente con las condiciones de las competencias. El
encuentro entre machos enteros y hembras, el publico, el sonido de la tabla,

las luces, entre otros, son factores que pueden generar mucho estrés, siendo
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mayor en unos animales que en otros segun su temperamento. Un animal
excesivamente nervioso no mostrara su maximo desempefio en
competencia. Ademas, corre un alto riesgo de sufrir de Ulcera gastrica

(SUGE), la cual puede volverse cronica.

- En esta fase los potros y potrancas salen a la pista mostrando su maxima
fuerza y velocidad ya que son muy explosivos y se perfilan como
prometedores, pero muchos animales con gran potencial se pierden por la
practica de la "picada de la cola’, la cual desequilibra completamente al

esqueleto y, por ende, afecta la biomecanica del ejemplar.

Tapering o descarga

En el contexto del entrenamiento deportivo, el término en espafiol que se utiliza para
describir el "tapering"” es "descarga". El tapering o descarga se refiere a la reduccion
planificada y estratégica de la carga de entrenamiento 2 semanas antes de una
competencia importante con el objetivo de permitir que el caballo alcance su maximo
rendimiento. Durante este periodo, se disminuyen la intensidad y el volumen del
entrenamiento para que el caballo se recupere y esté en las mejores condiciones
posibles para la competencia. Se pueden aprovechar este tiempo para realizar los
ejercicios que mas trabajo le cuestan al caballo realizar sin exigirle muchas
repeticiones (concentracidon) y se alternan con ejercicio de baja intensidad como
caminatas. La semana antes de la competencia es ideal hacer en dias alternos la
prueba individual completa y compensar al caballo con el descanso para corregir
detalles y para que el caballo esté mas concentrado en lo que debe realizar en la

pista.

VOLUMEN DE EJERCICIO

35



En el contexto del entrenamiento equino, el "volumen de ejercicio" se refiere a la
cantidad total de trabajo fisico realizado por un caballo durante un periodo
especifico. Este volumen se determina considerando varios factores, como la
duracioén, la intensidad y la frecuencia de las sesiones de entrenamiento. La
duracion se refiere al tiempo total que el caballo pasa participando en actividades
fisicas, como montar a caballo, trabajar en la cuerda, o realizar ejercicios en una
pista. La intensidad indica la dificultad o el esfuerzo requerido durante el ejercicio.
La intensidad puede variar segun la velocidad, el tipo de actividad y la resistencia
involucrada. La frecuencia es la cantidad de sesiones de ejercicio que el caballo
realiza en un periodo determinado. Puede ser diaria, semanal o mensual,

dependiendo del programa de entrenamiento.

El volumen de ejercicio es un factor clave en el disefio de un programa de
entrenamiento equino efectivo. Demasiado volumen sin suficiente descanso puede
llevar a la fatiga y aumentar el riesgo de lesiones. Por otro lado, un volumen
adecuado, combinado con periodos de descanso y recuperacion, ayuda a mejorar
la condicidn fisica, la resistencia y el rendimiento del caballo. Ahora bien, volviendo
a la preparacion fisica, en toda disciplina deportiva se debe iniciar con un
entrenamiento que permita mejorar el fondo o la resistencia, esta es la base para
poder exigir al caballo ejercicios que requieran ser sostenidos, como, por ejemplo:
el desplazamiento en el andar por poco tiempo, para luego aumentar
paulatinamente este ejercicio. Esto se debe alternar con ejercicios especificos de la

disciplina durante una misma sesién (3).

El volumen de trabajo en animales en proceso debe ser poco. En la medida que el
potro muestra un mejor comportamiento en sus variables fisioldgicas, se aumenta
tanto el volumen de trabajo como el tiempo del ejercicio, es decir, se prolongan los
ejercicios sostenidos poco a poco. Otro aspecto importante en esta fase es detectar
cual lado del caballo muestra mas facilidad para trabajar, ya que hay caballos
diestros y zurdos. De ahi la importancia de cambiar el sentido del desplazamiento

para equilibrarlo y mejorar su flexibilidad del lado menos habil (4). Esta es la fase
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mas dificil de la preparacion fisica del Caballo Criollo Colombiano, no solo por las
razones mencionadas sino porque es un corto periodo (de 6 a 10 meses) para

trabajar en el aprendizaje y mejorar la capacidad fisica de trabajo (PWC).

Periodo competitivo

Una vez superada la fase inicial de competencias, es decir, la categoria de potros y
potrancas en proceso, los caballos contindan su carrera deportiva en categorias
definidas por grupos de edad y sexo. Si bien el sexo no afecta la capacidad fisica
del caballo, en nuestras competencias se evalla el fenotipo, por lo que machos y

hembras compiten por separado.

En esta fase, las competencias son méas frecuentes y de mas alto nivel.
Independiente del grado de la feria, tanto en la de grado A como en la B, el nivel de
exigencia puede ser muy alto, dependiendo en gran parte de la calidad de los
caballos que compitan. A medida que los caballos van avanzando en su
entrenamiento y ganando experiencia, debe mejorar su estado fisico.

Cuando un caballo empieza a ganar experiencia en las pistas, es importante que en
su preparacion fisica se defina en esta fase el objetivo del entrenamiento. No solo
se debe tener claro en cuales competencias va a participar el caballo, sino que se
debe determinar lo que se requiera fortalecer, para esto, es importante perfilar el
caballo. Hay caballos que son mas explosivos, mientras que otros tienen mas fondo.
Las dos caracteristicas (explosividad y fondo) hay que trabajarlas en el CCC, ya que
en esta disciplina deportiva se debe mejorar con el tiempo la stamina (fuerza en la

velocidad), dandole prioridad a sus puntos mas débiles.
Asi, los caballos explosivos requieren mas tiempo semanal al trabajo de fondo, es

decir, deben hacer ejercicios de baja a moderada intensidad aumentando
paulatinamente el tiempo. Para lograr esto es ideal trabajar en espacios abiertos,
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ya que éste disipa mucho al caballo y permite que libere endorfinas, lo cual es muy

beneficioso para bajar los niveles de estrés y ansiedad.

Los caballos que muestran mucho fondo requieren mas trabajo de fuerza,
explosividad y velocidad en su preparacion fisica, de manera que las sesiones
semanales dedicadas a esto seran mas que las que se dediquen a mejorar fondo o
resistencia. La velocidad y explosividad se deben trabajar en el picadero, debido a
que siempre habra més riesgo de que el caballo se lesione en terreno si el suelo es
irregular, tiene pendiente o es demasiado duro.

Una de las claves mas importantes en este periodo del entrenamiento es la
organizacion semanal del trabajo y las sesiones de ejercicio constantes (4). Si se
interrumpe el entrenamiento durante tres dias o mas por alguna razoén, el caballo va
a entrar en un desentrenamiento que, si bien no es grave, para recomenzar, se
recomienda trabajar en la primera sesion a una intensidad baja y moderada, lo que
significa retomar el trabajo de resistencia antes de aumentar la intensidad o esfuerzo
(intensidad alta). Esto se puede aplicar al entrenamiento del dia lunes ya que el
caballo no esta listo para trabajar a una alta intensidad luego del descanso del fin
de semana, por lo tanto, no es conveniente exigirle su maximo esfuerzo este dia.

Ahora bien, si se suspende el entrenamiento por dos semanas, el rendimiento
deportivo disminuye y esto se evidencia un desentrenamiento, lo que implica perder
un tiempo valiosisimo cuando se retoma el entrenamiento para volver a ganar fondo

o resistencia y aumentar la exigencia del ejercicio (5).

En 15 dias debe haber al menos 5 sesiones de trabajo, con dos dias de descanso.
Si se trabaja al caballo diariamente sin descanso para recuperar el tiempo perdido,
se puede caer en el riesgo de sobre-entrenarlo y llevarlo a un estado de fatiga, lo
cual también conlleva a una disminucion del rendimiento deportivo (6). A veces el
sobresfuerzo se manifiesta con cambios de comportamiento que pueden ir desde
apatia hasta agresividad, dependiendo del temperamento del animal. El sobre

entrenamiento también afecta notablemente el estado de salud del caballo, puede
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haber fatiga crénica con o sin dafio muscular, inmunosupresioén por estrés y una
mayor susceptibilidad a sufrir enfermedades como sindrome de Ulcera gastrica
(SUGE), Iinfecciones respiratorias, entre otras, ademas de lesiones

musculoesqueléticas por sobrecarga de trabajo (5).

Otra situacion que puede conllevar a mal rendimiento es que el entrenamiento
siempre sea el mismo y el volumen de trabajo no se modifique, pues asi, el caballo
simplemente se estanca. De ahi la importancia de estar evaluando el estado fisico
de un caballo para aumentar el volumen de trabajo, bien sea aumentando intensidad
o tiempo de ejercicio cuando sea indicado. La frecuencia del entrenamiento debe
ser regular, variando el tiempo de ejercicio en cada sesion. La dosificacion del
ejercicio no es una tarea complicada, sobre todo si se puede contar con la
sensibilidad del jinete para ir evaluado el rendimiento del caballo (Hobbs, 2022).

Con respecto al entrenamiento de fuerza y velocidad, no es facil definir el tipo de
ejercicio que mejora estas caracteristicas en el CCC, ya que no hay gran variedad
de ejercicios especificos que las mejoren. Esto se debe, en parte, a que la
informacion que se encuentra al respecto es anecdotica. Si el caballo se sostiene
en su andar por pocos minutos con rienda firme, es decir, manteniendo una buena
tensién en las riendas como si se estuviera en una competencia, mejora la

explosividad o velocidad.

Esta claro que el secreto de fuerza de la pisada y la potencia radica en la integridad
de las estructuras anatémicas del caballo, las lesiones previas o crénicas,
desbalances de aplomos y colas picadas le quitan mucha potencia al caballo. Esto
se nota inmediatamente en la tabla. Por ejemplo, la fuerza de la pisada es
extraordinaria en los caballos que no han sido intervenidos de la cola, asimismo el
desemperio en la tabla puede darle el triunfo a un caballo o quitarselo. Y un caballo
de buena tabla siempre sera un espectaculo que el publico generando emocion y
orgullo por la raza.

SESION DE EJERCICIO

39



Toda sesidon de ejercicio debe comprender etapas de calentamiento, ejercicio y

enfriamiento o relajacion.

Calentamiento:

Duracion: 15-20 minutos

Paso inicial (5-10 minutos): Comienza con un paso relajado para permitir que los
musculos y articulaciones se calienten. Esto también ayuda a que el caballo se

concentre y se prepare mentalmente para el trabajo.

Trote ligero (5-10 minutos): Transita a un trote ligero para aumentar la circulacién
sanguinea y la temperatura muscular. Realiza ejercicios de flexibilidad como giros
suaves y circulos amplios para preparar los musculos de la espalda y las

extremidades.

Ejercicio:

Duracion: 30-40 minutos

Descripcion: trabajo especifico (15-20 minutos), dependiendo del objetivo del
entrenamiento, realiza ejercicios especificos como trabajo en pista o ejercicios de
técnica. Se debe mantener una intensidad moderada a alta, asegurandote de

alternar entre diferentes ejercicios para trabajar distintos grupos musculares.

Intervalos (10-20 minutos): se introducen intervalos de mayor intensidad en el andar,
alternados con intervalos al trote o al paso para permitir la recuperacion. Estos
intervalos ayudan a mejorar la capacidad cardiovascular y la resistencia del caballo
y las pausas o momentos de menor intensidad permiten evitar lesiones

musculoesqueléticas, al mismo tiempo que ayudan a regular la ventilacion.
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El tiempo es variable ya que depende de la PWC de cada caballo. Lo ideal es
observar la ventilacion y el comportamiento del caballo para ajustar el tiempo de la

sesion de ejercicio.

Recuperacion:

Duraciéon: 10-15 minutos

Descripcion: se reduce gradualmente la intensidad del ejercicio pasando al paso.
Esto ayuda a bajar la frecuencia cardiaca y favorece la eliminacion de lactato de los
musculos. Al final, un enfriamiento de 5 minutos por ejemplo terminando con un
paseo al paso para permite que los masculos se relajen. Se puede aprovechar este

tiempo para revisar la respiracion y el estado general del caballo.

Posicion del jinete:

El eje o nucleo central del cuerpo es un componente clave para controlar la postura
corporal y proporcionar una plataforma estable para los movimientos de las
extremidades y la generacion de fuerzas locomotoras (Goff, 2022). La disfuncion
persistente de los musculos estabilizadores profundos parece ser comun en los
caballos, lo que indica la necesidad de realizar ejercicios de entrenamiento central
para restaurar la funcién normal. El entrenamiento basico debe realizarse durante

toda la carrera deportiva del caballo para mantener un dorso sano (Clayton, 2016).

CONCLUSION

Planificar la vida deportiva de un caballo por ciclos que permitan disefiar protocolos
de entrenamiento especifico para cada caballo segun su perfil aumentara
notablemente la productividad de un criadero. Dosificar el volumen del ejercicio y

trabajar organizadamente ayudara a preservar la salud del caballo deportista y a
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mejorar su rendimiento, lo cual se reflejara en la disminucién de lesiones asociadas
al ejercicio, tener mejores resultados en las pistas y cumplir con las metas del
criadero. El entrenamiento, al igual que la nutricion, la reproduccion y la seleccion

genética son aspectos determinantes para el éxito de un criadero.
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