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RESUMEN

La siguiente fes'ihé',‘- és un analisis de la tasa de sudoracion realizada a
deportistas d:é.Tiro con 'arcd y Basketball en la costa como la sierra a para
analizar la influencia de los factores ambientales en los resultados obtenidos.
Nuestro objetivo fue determinar durante el entrenamiento a diferentes
condiciones ambientales, cuanto liquido pierden los deportistas y su grado de
reposicion. Para luego dar recomendaciones practicas que concienticen a
los deportistas sobre la importancia de mantener una buena hidratacion. Para
ello en primera instancia el trabajo fue dividido en tres partes: La primera
parte consisti6 en buscar toda informacion relacionada a los deportes en
estudio y las condiciones ambientales que afectan a la tasas de sudoracion.
La segunda parte contemplo revisar el método para determinar la tasa de
sudoracién v la calibracion de equipos que serian usados durante el estudio
de campo. La tercera y Gltima parte se centro en la busqueda de deportistas
con la oportunidad de que nos acompafaran en las diferentes pruebas a
realizar en ocasiones diferentes. Se concluye que la tasa de sudoracion es
mas alta cuando el deportista practica su deporte en la costa y expuesto a
temperatura ambiente directa (campo abierto). Asi mismo se observo que el
comportamiento de hidratacién no es el ideal para las condiciones
ambientales que gobernaban ese momento de la competencia lo cual
sustenta la necesidad de educar y concientizar al deportista para mejorar los

resultados obtenidos en este estudio.
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1. INTRODUCCION

Si bien el basketball ocupa el cuarto lugar a nivel mundial con mas de 400
millones de seguidores a diferencia del Tiro con arco que es mas comdn en
paises Eurcpeos y de América, no aparece dentro de los 10 deportes con

mas seguidores en el mundo.

El baloncesto, es un deporte de equipo que se puede desarrollar tanto en
pista cubierta como descubierta, en el que dos conjuntos de cinco jugadores
cada uno, intentan anotar puntos, tambien llamados canastas. El baloncesto
nacid como una respuesta a la necesidad de realizar alguna actividad
deportiva durante el invierno, en la Escuela Internacional de Capacitacion de
la YMCA en Massachusetts. Al profesor de la Universidad de lllinois James
Naismith, le fue encargada la misidén, en 1891, de idear un deporte gue se
pudiera jugar bajo techo, pues los inviernos en esa zona dificultaban la

realizacién de alguna actividad al aire libre.

En tanto que el tiro con arco es actualmente una practica deportiva en la que
se utiliza un arco para disparar flechas. Su origen hay que buscarlo en el uso
de esta arma como instrumento de caza y como instrumento bélico. Con la
aparicion de las armas de fuego quedd obsoleto y su utilizacién quedd

relegada a un uso deportivo y de ocio.
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Algunas investigaciones anteriores sugieren que el consumo de bebidas
deportivas podria mejorar el rendimiento de estos deportes. Aln los niveles
bajos de deshidratacion (alrededor del 1%) son suficientes para perjudicar el

rendimiento en el ejercicio.

El reemplazo del agua y las sales perdidas en el sudor, es sélo uno de los
objetivos nutricionales de un deportista durante el entrenamiento o la
competicion. Los efectos adversos son la fatiga y el rendimiento que pueden

acentuarse o reducirse por una inadecuada hidratacién.

Algunas personas se deshidratan en exceso y esto puede ocasionar
problemas gastrointestinales e hiponatremia. Ademas de agua, Ila
sudoracién contiene electrolitos que participan manteniendo et equilibrio de

las funciones del cuerpo.

El propésito de este andlisis es resumir las principales conclusiones sobre
hidratacion alcanzadas a lo largo de este proceso. Las recomendaciones a
las que se han llegado y complementando con ejemplos de las evaiuaciones

de campo estan respaldadas en publicados de revistas cientificas.
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2. DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Las diferentes condiciones ambientales afectan directamente a la tasa de

sudoracion de los atletas durante la actividad fisica, variando de un deportista

a otro.

Se evidencia en la practica que:

e La falta de Informacién y concientizacién en algunos casos es motivo
de que los atletas resten importancia en el mantener una correcta
hidratacién antes, durante y después de sus entrenamientos dando

como resultado una incorrecta reposicién de los liquidos.

« No es un habito mantener una correcta hidratacién durante la actividad

fisica, y su reposicién esta vinculada a la sensacién de sed.
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3. PLANTENIMIENTO DEL PROBLEMA

"L
| &1,

Pueden las diferentes. condiciones ambientales afectar directamente a la
tasa de sudoracion de los atletas durante la actividad fisica, variando de un

deportista a otro.
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4. OBJETIVOS
4.1. OBJETIVOS GENERALES

Determinar la tasa de sudoracion en deportistas de tiro con arco y basketball

bajo diferentes condiciones ambientales.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Realizar la medicién de los liquidos perdidos durante la actividad fisica

de los atletas de Tiro con Arco y Basquetbol bajo diferentes

condiciones ambientales.

e Analizar las condiciones ambientales registradas durante el desarrollo

del ejercicio.
e Desarrollar la tasa de sudoracion obtenidas en este grupo de estudio.

e Disefiar una guia practica sobre hidratacion. Como un aporte para el

1

mejorar el rendimiento deportivo.

BIBLIOTECMA
DE ESCUELAS TECNOLOGICAS
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5. JUSTIFICACION

La deshidratacion es la perdida excesiva de agua y sales minerales de
nuestro cuerpo. Esta puede producirse al exponernos a una situacién de
mucho calor (sobre todo si hay mucha humedad) como: ejercicio intenso,

falta de bebida o una combinacidn de estos factores.

Se puede considerar que el agua es la mejor ayuda ergogénica para la
mejora del rendimiento deportivo. El motivo por el que el agua es tan
importante se debe a sus funciones como fransportadoras y disolvente
universal, (1). El agua es la substancia basica de todos los procesos
metabdlicos del organismo y la encontramos en todos los tejidos en
cantidades muy importantes. El misculo esta formado en un 70% 6 75% de
agua; el tejido mas pobre en agua es el hueso y el tejido graso con un 10% a

15% de agua.

Es por ello importante contar con informacion focalizada para los diferentes
disciplinas deportivas y luego difundir y buscar los mecanismos de control
mas adecuados de reposicion de los liquidos antes, durante y despues del
entrenamiento o competencia y de esta manera contribuir cientificamente at

mejor desempefio de las actividades deportivas.
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6. DEFINICION DE BASKETBALL Y TIRO CON ARCO
6.1. BASKEBALL

El baloncesto, es un deporte de equipe que se puede desarrollar tanto en
pista cubierta como en descubierta, en el que dos conjuntos de cinco
jugadores cada uno, intentan anotar puntos, también llamados canastas o
dobles y/o tripies introduciendo un balén en un aro colocado a 3,05 metros

del suelo del que cuelga una red, lo que le da un aspecto de cesta o canasta.

El baloncesto nacié como una respuesta a la necesidad de realizar alguna
actividad deportiva durante el invierno, en la escuela de YMCA en
Massachusetfts. Al profesor de la Universidad de lilinois (Massachusetts)
James Naismith, (un profesor de educacion fisica) le fue encargada la mision,
en 1891, de idear un deporte que se pudiera jugar bajo techo, pues los

inviernos en esa zona dificultaban la realizacién de alguna actividad al aire

libre,

6.2. TIRO CON ARCO

El tiro con arco es actualmente una practica deportiva en la que se utiliza un
arco para disparar flechas. Su origen hay que buscarlo en el uso de esta

arma como instrumento de caza y como instrumento belico. Con la aparicion
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de las armas de fuego-quedo obsoleto y su utilizacién quedé relegada a un

uso deportivo y de ocio.

7. FACTORES QUE INCIDEN EN LA TASA DE SUDORACION
7.1. Factores ambientales

Las caracteristicas climaticas y micro climaticas de un sitio se traducen en las
cambiantes condiciones meteoroldgicas que popularmente se denominan
estado del tiempo. Estas condiciones se pueden definir a partir de un
conjunto de parametros que identificaremos como factores ambientales.
Aunque los factores ambientales siempre actian de manera conjunta, es
importante analizarlos de manera aislada para comprender su importancia e

implicaciones.

Entre los principales pardmetros que se analizan en este tépico se

encuentran la temperatura, el porcentaje de humedad ambiental y el viento:

7.2. El Calor

La temperatura es una forma de medir el calor corporal. La temperatura
puede causar lesion térmica o enfermedad de calor, que es una de las

amenazas mas graves para el rendimiento y la salud del individuo
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fisicamente activo. Cualquier deportista que se ejercite en un ambiente calido
puede llegar a padecer de una lesion térmica. El individuo que se ejercita en
condiciones ambientales muy calurosas sin tomar las debidas precauciones
puede sufrir una o varias lesiones térmicas. Son tres los factores que
favorecen el desarrollo de estas lesiones: el aumento de la temperatura

interna, la pérdida de liquidos corporales y la pérdida de electrolitos (2).

Las temperaturas pueden considerarse: de 18 grados adecuadas, entre 18-
24 grados moderadas, entre 25-29 grados altas y 30 grados peligrosas. La

temperatura corporal central tiene rango de normalidad de 36°a 38°.

Durante el esfuerzo, este rango puede alcanzar valores de 38°-39,5° ya que
poco del calor endégeno producido por el consumo de 02, es liberado a
traves de la piel (durante el ejercicio se libera energia calérico a razén de 3-
4lt de O2 por 650 a 100 Kcal.) Entonces al alcanzar los 39,5° se produce
fatiga neurolégica central y sensacion de fatiga exhaustiva. Por lo tanto es
imprescindible una adecuada hidratacidn antes durante y después de las
competencias y sobre todo en los periodos de adaptacién a climas con

temperaturas superiores a los que los deportistas estan acostumbrados
7.3. Humedad relativa y el viento

Como el cuerpo humano reacciona de maneras distintas ante el frio y el
calor, se efectuan calculos diferentes en invierno y en verano para medir Ia

sensacion térmica. Durante el invierno, se considera la influencia de la
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temperatura ambiente en combinacién con la velocidad del viento, ya que la

presencia de vientos intensos acelera el enfriamiento de la piel (3).

En dias calurosos, el viento también ejerce su influencia refrescante sobre la
sensacion térmica al remover la capa de aire que rodea nuestra piel,
disminuyendo la sensacién de calor siempre y cuando las temperaturas
reinantes no sean mayores que la temperatura de la piel (32 grados

centi-grados).

Por otra parte, durante el verano, el factor con mayor incidencia sobre la
sensacion térmica es la humedad, ya que ésta afecta directamente a la
capacidad de generacién de sudor de la piel. En consecuencia, a mayor
humedad, mayor es la sensacion térmica, ya que nuestro cuerpo no puede
enfriarse de manera tan eficiente en esas circunstancias y entonces sufrimos

el calor con mayor intensidad.

Sin embargo, cuanto mas humedad hay, nuestro cuerpo puede enfriarse
menos, y se sufre el calor con mayor intensidad (aumenta la llamada
sensacion térmica).En términos de mediciones, los cientificos dicen que la

eliminacion del calor del interior del cuerpo es posible sélo si éste tiene una

F o
ok |

temperatura mayor que la temperatura de bulbo himedo delaa£ )

53 . i LA N
rodea. Esta temperatura es la que sefiala un termoémetro bajo sombra,con el

PR /"
Lo &

bulbo envuelto en una mecha de algodon himedo bajo una corriehte.de aire.

La corriente de aire se produce artificialmente. Al evaporarse el agua,
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absorbe calor rebajando la temperatura, efecto que refleja el termdémetro.
Cuanto menor sea la humedad relativa del ambiente, mas rapidamente se
evaporara el agua que empapa el paiio. Este tipo de medicion se utiliza para
dar una idea de la sensacion térmica o para calcular la humedad relativa del

aire,

Los cientificos explican en un articulo publicado en la revista Proceedings of
the National Academy of Sciences (PNAS), que los humanos mantenemos
una temperatura corporal interior de unos 37 °C, y de alrededor de 35°C en la
superficie de la piel. Si la temperatura de bulbo himedo es superior a los
35°C se puede producir una elevacién de la temperatura interior del cuerpo,
conocida como hipertemia. Para que esto no ocurra, la temperatura de bulbo

himedo debe ser de 34°C o menor.

8. TASA DE SUDORACION

La tasa de sudoracion es la cantidad de liquido que se pierde durante cada
hora de ejercicio en condiciones normales, principaimente a través de Ia
transpiracion. También corresponde a la cantidad de liquido que deberia
consumir cada hora mientras estd realizando ejercicio para mantenerse

hidratado y tener un rendimiento optimo. Debido a que las tasas de
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transpiracién son muy diferentes en cada persona, incluso en condiciones

similares de ejercicio, es importante que controle su tasa de transpiracion (4).

Una estrategia general para reponer el liquido perdido es consumir entre 150
y 350 mililitros cada 15-20 minutos de ejercicio, dependiendo del tamario
corporal y de la tolerancia individual. La sed no es un buen indicador del
requerimiento de liquidos del cuerpo. Hay que hidratarse antes de sentir sed.

Se ha observado que los atletas que se hidratan voluntariamente reponen

solamente entre un 30 y 50% de los fluidos pe.[d'i'dos;g,‘

recomendable establecer un plan de hidratacién ba.s_adb:.jﬁn_
Yo

&

»

et kfs
LS4,

sudoracion. TR

La tasa de sudoracién depende de varios factores ;om.o Ta“-intensidad del
ejercicio, la temperatura ambiental, el grado de aclimatacion y otras
caracteristicas personales. Por ello se recomienda calcular la tasa de
sudoracion a diferentes temperaturas ambientales. La tasa de sudoracion

puede ser tan alta como 3 litros por hora.

Algunas personas se deshidratan en exceso y esto puede ocasionar
problemas gastrointestinales e hiponatremia. También pueden presentar una
sobre hidratacién. Los sintomas son confusion, dolor de cabeza, vision
borrosa, calambres, convulsiones, y en algunos casos ha provocado la

muerte.

La tasa de sudoracion se la obtiene de la siguiente manera:
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Tasa de sudoracion=(A+B)+C
Donde:

A = Peso corporal antes del ejercicio menos peso corporal después del

gjercicio, en gramos
B = Consumo de liquidos durante el ejercicio (mililitros)

E = Tiempo de ejercicio (minutos)

9. DISTINTAS FORMAS DE DESHIDRATACION

Si se atiende a la pérdida de sodio en relacién a la pérdida de agua, los tipos
de deshidratacién son tres: isoténica, hipertonica e hipoténica. Cualquiera
puede darse en condiciones de enfermedad. No obstante, en condiciones de
salud y en unas circunstancias concretas, también pueden darse indicios de
deshidratacion leve, que pueden subsanarse a tiempo si se siguen unos

sencillos consejos.
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9.1. Deshidratacié_n isotonica.

e
B
i of

La pérdida de agua‘“ eé ‘similar a la de solutos/electrolitos. Es la mas
frecuente, en el 70% de los casos. Algunos signos de alerta son la
disminuciéon de la turgencia de la piel, ojos hundidos y con ojeras. Se
experimenta en-'personés '.c';ue sudan mucho en condiciones normales de
temperatura y humedad. La solucién es tomar "suero oral" (SRO) o mas

conocidas como bebidas para deportistas (5).

9.2. Deshidratacion Hiperténica.

La pérdida de agua es mayor que la de sales minerales. Se da en el 10%-
15% de la poblacién. Las manifestaciones clinicas incluyen sed intensa,
mucosas secas Y rojas, fiebre, agitacién e irritabilidad. Sucede cuando de
manera voluntaria o involuntaria se ingiere poco liquido, bien por falta de
bebida o por enfermedad. Los nifios y los ancianos son los grupos mas
vulnerables a sufrir este tipo de deshidratacién, mas aln tras procesos
febriles con mala reposicion de agua, o por quemaduras}o fnsola(:lon por

i

larga exposmlon al sol. La solucion es sencilla y similar a lq antenor Consiste

en beber mé4s agua, sola o enmascarada con sabores, en ‘fOrma.'cje caldos,

sopas, gazpachos, zumos, infusiones, las conocidas como bebidas para el

deportista o "suero oral".
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9.3. Deshidratacién Hipoténica.

Se pierde en proporcién més cantidad de sales y de sodio que agua. En
condiciones de salud, puede ocurrir en personas que trabajan en ambientes
calidos y realizan un trabajo fisico intenso, en deportistas que deben pasar
pruebas en condiciones ambientales extremas. La solucién en estos casos
es fomar una bebida mas concentrada en sales minerales (hiperténica), salar
mas los alimentos o incluso tomar, mientras dure el trabajo o el esfuerzo, un

poco de sal (6).

10. COMO EVITAR LA DESHIDRATACION

Con el verano y el calor en aumento es légico que haya un mayor riesgo de
deshidratacion. Aunque nos puede pasar a todos, hay algunas personas que
tienen mas posibilidades de padecerla: ancianos, deportistas, embarazadas,
nifos, enfermos cronicos y trabajadores al aire libre. Para evitarlo, desde el
Observatorio de Hidratacion y Salud los especialistas recomiendan, ademas

de agua, beber tanto infusiones como refrescos, zumos vy lacteos.

La deshidratacion es causa de cansancio, vértigo, dificultad de
concentracion, reduccion del rendimiento intelectual y dolores de cabeza (7).

Asi, la Jefa de la Unidad de Nutricién Clinica y Dietética del Hospital La Paz,
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Carmen Goémez Candela; recordaba que “la deshidratacién es causa de
ingreso hospitalario” y qde'debemos hacer todo lo posible por evitarla, no

s6lo con bebidas, si no también tomando.alimentos con un alto contenido

hidrico.

Dentro de la camparia de concienciacion del Observatorio de Hidratacion y

Salud nos hacen las siguientes recomendaciones:

mBeber de 2 a 3 litros de liquido al dia de manera continua y en pequenas

cantidades.

mLlevar siempre a mano una botella de bebida que nos recuerde la

necesidad de beber.

mNo confiar Unicamente en la sensaciéon de sed ya que suele aparecer

cuando existe cierta deshidratacion.

mBeber variedad de bebidas: agua, infusiones, refrescos, zumos, lacteos, etc.
mIngerir alimentos ricos en agua (frutas, verduras y hortalizas).

mEvitar el consumo de bebidas alcohdlicas, pues tienen efecto diurético.

mEn épocas de calor intenso: aumentar el consumo de liquidos y mantenerse

en un ambiente fresco y ventilado.

mVigilar la adecuada ingesta de liquido de los mas vulnerables a la

deshidratacion (ancianos, deportistas, trabajadores al aire libre, etc.).
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La rehidratacion se logra reponiendo las pérdidas de agua y electrolitos, y
manteniendo el estado normal de hidratacién corporal. El volumen necesario
de liquido para evitar la hipohidratacion durante el ejercicio prolongado en el
calor, depende en gran medida de la sudoracién. El mantenimiento de |a
euhidratacion durante el ejercicio también dependera del deseo de beber, lo
que involucra la sensacion de sed y otros aspectos de la conducta de beber,

tales como la distension del estémago o sensacién de plenitud.

Ademas de agua, la sudoracion contiene electrolitos. El sodio (Na+) es el de
mayor interés por varias razones: es el i6n predominante def espacio
extracelular y su nivel plasmatico cumple una funcion eT}a’ reguiacron del
volumen de agua corporal es el i6n principal en la suddraolon‘.y Ios bajos

niveles plasmaticos de Na+ (< 130 mmol/L) pueden llevar a una hiponatremia

sintomatica.

A pesar de que el nivel de Na+ en la sudoracién es menor (30 a 60 mmol/L)
que en el plasma (40 a 145 mmol/L), la pérdida de Na+ puede llegar a ser

considerable si la sudoracién es profusa.

La hiponatremia ocurre mas probablemente cuando la sudoracion esta
acompafiada por un excesivo consumo de agua o cuando la sudoracion,
durante varios dias, no esta acompafada por la ingesta de sal en las

comidas. Debido a su gravedad, la hiponatremia sintomatica deberia ser
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detectada en forma precoz. La apatia, nauseas, vomitos, estado de
consciencia alterado y hasta convulsiones, son algunas de las

manifestaciones neuroldgicas de la hiponatremia.

11.QUE OCURRE EN NUESTRO ORGANISMO CON EL CALOR

EXTERNO O PROVOCADO POR EL ESFUERZO

Cuando el cuerpo en reposo se expone al calor (> de 28° C de temperatura
ambiente) o cuando realizamos actividad fisica, el contenido calérico del
cuerpo tiende a aumentar, y los vasos sanguineos de la piel se dilatan
(vasodilatacion) aumentando el flujo sanguineo y elevando la temperatura
dérmica. Si la temperatura exterior es menor que la de la piel, se facilita la

pérdida de calor, si la carga de calor es suficientemente-grande (entreno,
¢ _":,t‘:

/s \‘f“‘
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J/sudoriparas 'y al

2
8 R B |
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temperatura exterior alta), se activan las glandu

e

. . 7 X v 5]
evaporarse el sudor producido la piel se enfria. -;;g{:_uvacnon de las

glandulas sudoriparas provoca que la evaporacién del ‘sudor extraiga calor

Bl
*

del cuerpo y origina una pérdida de calor por evap@iaéiﬁh (8).

El sudor contiene diferentes sales, especialmente CINa (Cloruro sédico) en
consecuencia una transpiracién excesiva puede originar una pérdida

considerable de sal. Aunque el contenido salino del sudor es menor que el
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12. EFECTOS GENERALES DE LA DESHIDRATACION EN LA SALUD

Es un factor de riesgo para el agotamiento por calor y para los infartos de
miocardio. Puede aumentar la probabilidad o severidad de un fallo renal

agudo. Junto al déficit de sodio esta asociado a calambres musculares.

El consumo de fluidos que exceso genera descompensacion nutricional, se
refleja con la disolucion de minerales como sodio, potasio, calcio y magnesio

a través de la orina.

13. PORQUE SE PRODUCE LA SED

En nuestro cerebro, existen receptores sensibles a las concentraciones de
sales minerales en la sangre, cuando esta concentracion aumenta, envia una
sefal que genera la sensaciéon de sed. Este mecanismo se produce cuando

ya estamos deshidratados.

Cualquier cambio en nuestro organismo que conduce a una hipo hidratacion
celular (deshidratacién) originard un aumento de la concentracién salina de
los liquidos corporales y nos lleva a la sensacion de sed, también se
producird un aumento de la hormona antidiurética (ADH) provocando que
cuando sudamos mucho el volumen de la orina disminuya para compensar la
perdida de agua. Sensacién de boca seca, orina oscura o mareos son los

sintomas habituales de la deshidratacion.
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Algunos opinan que hay que beber sblo cuando se tiene sed, pero las
mejores recomendaciones.de salud. en corredores populares, nos indican que
debemos estar siempre correctame.hte hidratados, sobretodo llegar a las
competiciones hidratados, para no mermar en nuestro rendimiento (9). Sobre
todo 48 horas antes de la competicion beberemos lo suficiente sabiendo las

condiciones atmosféricas que tendremos al dia siguiente.

14. QUE OCURRE ANTE UN DEFICIT DE AGUA

Si hacemos ejercicio, sudamos mucho y no estamos hidratados
suficientemente, se origina en nuestro cuerpo un déficit de agua corporal
(hipohidratacién o deshidratacion), esto puede tener serias consecuencias.
Pero una consecuencia directa es la fatiga del musculo, alteraciones en la
contraccion y en la distribucién de metabolitos en el mismo. Por lo que un
equilibrio adecuado del agua desempefia un papel importante para mantener
una capacidad 6ptima de rendimiento, ya que desérdenes hidrominerales
previos a una carrera puede ser una de las causas de calambres durante la
misma (ademas de la fatiga muscular acumulada, sobretodo en la maraton
y aunque la deshidratacién no sea la tnica causa de los calambres, existen
estudios que indican que alteraciones en la contraccion muscular como
desequilibrio magnesio-potasio-calcio nos llevan a un fallo en la transmision

del impulso nervioso, provocando el calambre)(10).
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15. EFECTOS DE LA INGESTA EXCESIVA DE LIQUIDOS

La toxicidad aguda poﬁ.r'?‘:"agua, -ocurre cuando el consumo de liquidos
sobrepasa la capacidad de los ri'ﬁdne_s para‘_eliminar el exceso de liquido. La
intoxicacién con agua puede condUcif:'a la hiponatremia o déficit de sodio y
pone en riesgo la vida, (con sodio < 135 mmol/L), ocurre sobretodo en
épocas de calor, en maratones, para evitar la deshidratacidn se bebe
demasiada agua sin tener en cuenta el contenido de sodio de la misma, lo
que conlleva a un consumo Inadecuado de sales, al disminuir el sodio de
manera grave, se puede producir congestion pulmonar e inflamacion cerebral
(11). Los sintomas de la toxicidad son fatiga, cefalea, calambres, contraccion
muscular, curiosamente parecidos a los del golpe de calor, por lo que hay
que valorar muy cuidadosamente el caso y no tratarlo como una
deshidratacion, en la mayoria de los casos al corregir el descenso de sodio

se equilibra el organismo de nuevo.

16. CUANTO Y QUE DEBEN BEBER LOS ATLETAS

En corredores, la sudoracion es el factor que produce mayor pérdida de

agua, que aumenta con el grado de calor ambiental. Es importante reponer
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las pérdidas de liquidos, y ademas si sudamos mucho, hemos de reponer los
electrolitos perdidos también. Si un atleta pierde el 2% de su peso corporal
(esto es 1,5 L en un corredor de 70 Kg.), pierde una capacidad muscular
contractil de un 20 % empeorando su marca personal de 3 a 7%. Por ejemplo
a 35° C de temperatura ambiente, las necesidades de liquidos pueden variar

de 2L a 6L por dia dependiendo de la intensidad del entreno.

Por lo general, se aconseja alrededor de 200 ml de liquido
(aproximadamente un vaso), unos 20" antes de la carrera, entre 10 y 20 ml
durante la carrera cada 20’, y al finalizar entre medio y un litro de liquido o
1,5L de liquido por cada Kg. de peso perdido. En carrera debemos llegar
hidratados, y beber durante y después de la misma, para reponer las
pérdidas de sales por el sudor. Sabremos que estamos bien hidratados

porque el color de la orina es claro (12).

17. MATERIALES

e Balanza con capacidad de 120 kilos con una precision de 100 gramos

0 menaor.
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e Balanza con capacidad de 1 a 5 kilos 0 mas con precision de 10
gramos 0 menor u recipiente que permita medir los liquidos.

e Cronometro.

o Botellas para contener el agua.

e Termo hidrémetro ambiental.

18. METODOLOGIA
18.1. PROCEDIMINETO

Este andlisis se realizo mediante la asistencia a los equipos durante sus
entrenamientos, pesando a cada uno de los atletas antes y después del
ejercicio, monitoreando muy cuidadosamente la ingesta de liquidos durante
el tiempo que duro el entrenamiento. Paralelamente a esta actividad se
realizd lecturas de las condiciones ambientales que acompafaban el
desarrollo del entrenamiento como la temperatura ambiental y % de la

humedad relativa.

18.2. LOS PASOS SEGUIDOS FUERON LOS SIGUIENTES:

Pesaje pre-ejercicio
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e Se peso al sujeto antes de inicio de la sesion del ejercicio, en este
caso no era necesario que este en ayunas, el pesaje se realizo con la
menor cantidad de rop.a'p'oslible.

e Se solicito que el sujeto \}ayé"‘al bafio a vaciar la vejiga y el intestino
antes del pesaje, y durante la competencia el sujeto no debe orinar de

nuevo hasta que se haya hecho la segunda medicion de pesaje.
Sesion de ejercicios.

e Todos los deportistas realizaron la actividad fisica en condiciones
habituales (ropa, intensidad, ambiente, etc.) hidratacién como de
costumbre.

» A cada deportista se le proporciono una cantidad de agua previamente
pesada antes del desarrollo de la actividad deportiva, y posteriormente
se peso el sobrante en caso de que existiera.

e Se cronometro el tiempo que duro el ejercicio con la finalidad de

establecer las tasas de sudoracidon en unidad de tiempo.
Pesaje pos-ejercicio

e El atleta debio reposar bajo la sombra durante 5 a 10 min para lograr

que su cuerpo se enfrie y disminuir la tasa de sudoracion.

e Se solicito: quitarse la ropa mojada y quedar en traje de bafio

nuevamente (seco), secarse completamente la piel con una toalla.
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e Se procedi6 a tomar el peso de cada deportista.

* Se determino la tasa de sudoracién mediante la siguiente férmula:

18.3. CALCULO DE LA TASA DE SUDORACION:
(A +B) + C, donde:

A = Peso corporal antes del ejercicio menos peso corporal después del

gjercicio, en gramos
B = Consumo de liquidos durante el ejercicio (mililitros)
E = Tiempo de ejercicio (minutos)

» Los datos recogidos fueron analizados en el programa EXCEL.
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19. RESULTADOS

TABLA #1

Valores de humedad, temperatura y calculo de la tasa de sudoracién bajo
diferentes condiciones ambiente presentes durante la practica deportiva de

los atletas de basketball y Tiro con Arco.
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4]
*
'g § TAmb Pe<o initial | Peso Final Cnsumo | 7.y de %
2 Lugar | Condicién, g . Hora | %Hm " B B-A | deagus sdoragion Horas Deshidratacion| Adecuacion
. 3 L mljH
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Indoor D 1048 10427 545 1508 245 25 B1B 73
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M Abieto [ 89.00 BBOD 1000 190D 200 25 1160 66
f, sbieto D 10460 140 B0 10 M0 25 90 75
)
ﬁ RIOBAMBA Indoor A 6127 6073 548 800 1345 2 673 59
g Indoor B B @wann 2255 5R73 5R.A5 3 020 1153 ? 596 77
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hhdoor D B1.64 BLIB 455 1158 1605 z B2 72
ROBAMBA Aberto A b5.82 8541 Al 350 758 2 386 16
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dbierto 80.36 798 5% 500 1645 2 523 18
dbierto D 67.55 67.23 RIE] 875 1193 2 597 73
GUAYAS  Indoor A 65.20 B0 200 1850 M50 22 932 %
Indoor B 25326 nopaizas 45546 D200 0030 1%O0  1GOD M 22 1409 52
Indoor T 5501 55.45 455 1253 s 22 i 73
Indoor D 5B.05 5B55 50 1140 16l 22 B £8
DURAN  Abisrie & B5.36 65.36 i 1591 1591 LB B84 160
8 Abeto B 37339 ng0anm 26328 9LGL BOG0 2909 1B A LR 2283 2
2 Abertn 56.85 5545 50t 1350 1941 LB 1078 B
c Abiertn D £0.55 5955 00 1500 50 LB 1389 ]
0
U lnosavea ndoor A (% R | B 715 304 &6
E indoor B 142312 ooaia S4a38 900 9278 AP 4 By 25 274 £9
"}: Indoor 5605 G55 5B b5 4 2% 296 52
Indoor D) 6050 5955 9% 058 1885 25 754 49
RIOBAMBA Abierto A B5.50 B5.00 [0 ] 120 bl o0 5
Abero B 12313 ioasa125 55357 93068 52.79 24 145 955 2 &7
Ao C 5501 5550 M 1600 1408 2 75
soieto D bS5 SBES MO0 1600 2000 2 1600
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GRAFICO #1

TASA DE SUDORACION - mi/h
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El grafico #1 y Tabla 1 demuestra que en deportistas de Tiro con Arco la tasa
de sudoracion promedio més alta obtenida fue de 1408 ml/h en la costa a
campo abierto, en condiciones de humedad ambiental de 26 a 28 % y a
temperatura de 37 a 39 °C en un horario de 11H10 a 13H00, mientras que
cuando se jugd en la costa indoor la tasa de sudoracién promedio bajo a 961
ml/h a humedad de 45 a 46 % y una temperatura de 25 a 26 °C en horarios

de 11H20 a 13H40.

A nivel de sierra la tasa de sudoracion promedio es mucho mas baja que en
la costa campo abierto (696ml/h) en condiciones de humedad de 55 a 57 % y
a temperatura de 12 a 13 °C en un horario de 10H45 a 12H45. Asi mismo a

nivel a nivel indoor es mucho mas baja (457 ml/h) en condiciones de
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humedad de 54 a 58 % y a temperatura de 14 a 12 °C en un horario de

16H00 a 18H30. _\ B

GRAFICO #2

Tasa de sudiracion - ml/h
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El grafico #2 y Tabla 1 demuestra que en deportistas de Basketball a tasa de
sudoracion promedio mas alta obtenida fue de 1121 mi/h en la costa a campo
abierto, en condiciones de humedad ambiental de 26 a 28 % y a temperatura
de 39 °C en un horario de 13H30 a 16H00, mientras que cuando se jugé en
la costa indoor la tasa de sudoracién promedio bajo a 941 ml/h a humedad
de 58 a 62 % y una temperatura de 27 a 26 °C en horarios de 18H30 a

21H00.




Pdgina 31 de 40

A nivel de sierra la tasa de sudoracién promedio es mucho mas baja que en
la costa campo abierto (448 ml/h) en condiciones de humedad de 54 a 58 %
y a temperatura de 14 °C en un horario de 14H00 a 16H00. Asi mismo a nivel
a nivel indoor es mucho mas baja (705 mi/h) en condiciones de humedad de

52 a 55 % y a temperatura de 8 a 10 °C en un horario de 8H0O a 10H00.

Estos datos nos demuestran que la temperatura ambiental y la humedad
influyen directamente sobre Ia pérdida de liquidos corporales (a mayor calor
mas alta es la perdida de liquidos). Por lo que el deportista debe tomar muy
encuentra las condiciones ambientales en las que se va a desarrollar la
competencia para mantener un programa de hidratacién acorde a las

condiciones ambientales presentes o pronosticadas.

W
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VALORES EN ML DE LOS LIQUIDOS PERDIDOS Vs CONSUMIDOS

DURANTE LA ACTIVIDAD FISICA.
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La siguiente grafica demuestra el grado de reposicién de los liquidos

perdidos Vs los liquidos consumidos en las dos disciplinas analizadas bajo

diferentes condiciones ambientales en ella podemos apreciar que el

deportista no alcanza a reponer los liquidos perdidos en un 100%.

13"
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GRAFICA #4

PORCENTAJE DE ADECUACION INDIVIDUAL DE LA TASA DE
SUDORACION DE LOS DEPORTISTAS DE LAS DOS DISCIPLINAS
ANALIZADAS.
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De manera general, los integrantes de ambos equipos no reponen los
liquidos perdidos en su totalidad durante la sudoracién después de un
entrenamiento. La desviacion de los datos de sudoracién es amplia entre un
deportista y otro. Sin embargo podemos destacar que del grupo de
deportistas analizados tan solo uno alcanzo a una hidratacion ideal que es

del 100 %.

Segln estudios esto se debe a diferentes factores como: la falta de
costumbre a beber, la falta de sed, cuan hidratado entra el deportistas a la

competencia, etc. Grafica # 4.




20. GUIA PRACTICA SO
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BRE HIDRATACION

Guia de Caleulo de la Tasa de
Sudoracién

cLomo caleulamos las pérdidas?

Con el fin de calcular las pérdidas ocasionadas por el gjercicio
te damos unas pautas faciles de seqguir, gue son

1 Pesarse antes de la actividad (sin ropa}

2 Realiza tu entreno diario

3 Controlala cantidad de liquido que behes

4 Pésate al terminar (sin ropaj

3 Resta el peso obtenido al primero

6 Calcula la diferenciay afiadele a este peso el liquido
ingerido

7 Como es aconsejable beber cada 15 min para detarminar
cuanto se debe de beber hay que dividira tasa ds sudoracién
parhorapor4 Es solamente una guia de la cantidad de
liquido que hay que ingerir cada 15 min

8. Se debe de tener en cuenta las condiciones climaticas de
este dia y repetir las mediciones ante el cambio en las
condiciones climaticas. Asitendremos unaidea de lo diferente
que puaden ser las condiciones ambientales y de come
influyen en la tasa de sudoracion

Se desaconssja realizar actividades fisicas an las horas
centrales de los dias calurosos, levando excesiva ropade
abngo en relacion a la lemperatura ambrental,
exponiéndose exageradamente al sol todo ello nos puede
llavar a un estado de deshidratacion sin apenas damos
cuenta

. Formula: Tasa de Sudorackin = [A - B)iC

A= peso inicial

8= peso final

C=tiermpo

. Por gu2 hacerlo,

Actualmente se conoce que fa reposicién de fluidos perdidos
a través del sudor es un aspecto importante en la alimentacién
de las personas activas; ya que esto permite mantener la
funcién cardiovascular , mejora el rendimiento, reduce la
incidencia de las lesiones por calor y disminuye la percepcion
del esfuerzo fisico .

. Recomendaciones

Varios organismos comao el colegio Americano de Medicina del
Deporte (CAMD) recomiendan consumir 500 ml 2 horas antes
del ejercicio , entre 600 y 1200 mi durante la actividad fisica (o
la cantidad mdxima que pueda tolerar) y 500 ml por cada % kilo
de peso perdido.

.
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22. RECOMENDACION

1. Educar, concienciar a la poblacion deportista sobre practicas de

hidratacién adecuada respaldadas sobre evidencia cientifica.

2. Difundir en forma masiva informacion vinculada con la hidratacion en
la practica deportiva para contribuir al mejoramiento del rendimiento

deportivo.

3. Dotar en los lugares de’ conqentre;éién depo&iva de los equipos
necesarios como: balanza, recibientes de medicién en cc, para que
cada deportista determine su tasa de sudoracién y se hidrate
adecuadamente, con la finalidad de me.lj_o‘ralr los resultados obtenidos

en este estudio.

4. Que cada deportista adquiera el habito de monitorear su tasa de

sudoracion después de cada competencia deportiva.
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