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RESUMEN

El estudio analiz6 la influencia de las condiciones ambientales en las respuestas fisiologicas de
deportistas élite de orientacion, empleando un enfoque mixto con predominancia cuantitativa
y un componente cualitativo. Se evaluaron variables como temperatura, altitud y humedad,
utilizando relojes Garmin, encuestas, fichas de observacion y la Escala de Borg Modificada
como instrumentos. La poblacién de estudio estuvo compuesta por 15 deportistas de élite, de
los cuales 5 participaron en el analisis. Los resultados revelaron que el 60% de los atletas
percibieron cambios significativos en sus respuestas fisiologicas bajo condiciones ambientales
adversas, incluyendo mayor deshidratacion, fatiga muscular y efectos negativos asociados a la
altitud. Las frecuencias cardiacas presentaron correlaciones positivas significativas entre
diferentes entornos, siendo mas pronunciadas en areas urbanas. Por su parte, las percepciones
de esfuerzo mostraron relaciones consistentes, destacando las condiciones mixtas y urbanas
como las mas exigentes para los deportistas. Las conclusiones subrayan la importancia de
disefiar estrategias de entrenamiento personalizadas que integren datos fisioldgicos y
percepciones subjetivas, permitiendo optimizar el rendimiento y la capacidad de adaptacién de
los deportistas a entornos desafiantes. Este enfoque integral mejora tanto la preparacion fisica
como cognitiva, ademas de minimizar riesgos relacionados con fluctuaciones ambientales,
favoreciendo el desempefio en competencias de alto nivel.

Palabras claves: Deporte de orientacion, factores ambientales, respuestas fisiologicas,
frecuencia cardiaca, percepcion de esfuerzo, entrenamiento adaptativo.
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ABSTRACT

The study analyzed the influence of environmental conditions on the physiological responses
of elite orienteering athletes, using a mixed approach with a quantitative predominance and a
qualitative component. Variables such as temperature, altitude and humidity were evaluated,
using Garmin watches, surveys, observation sheets and the Modified Borg Scale as
instruments. The study population consisted of 15 elite athletes, of which 5 participated in the
analysis. The results revealed that 60% of the athletes perceived significant changes in their
physiological responses under adverse environmental conditions, including greater
dehydration, muscle fatigue and negative effects associated with altitude. Heart rates showed
significant positive correlations between different environments, being more pronounced in
urban areas. On the other hand, perceptions of effort showed consistent relationships,
highlighting mixed and urban conditions as the most demanding for athletes. The conclusions
underline the importance of designing personalized training strategies that integrate
physiological data and subjective perceptions, allowing to optimize the performance and
adaptation capacity of athletes to challenging environments. This comprehensive approach
improves both physical and cognitive preparation, in addition to minimizing risks related to
environmental fluctuations, promoting performance in high-level competitions.

Keywords: orienteering sport, environmental factors, physiological responses, heart rate,
perception of effort, adaptive training.
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