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RESUMEN

El fatbol es un deporte de resistencia que consiste en la realizaciéon de actividades de alta intensidad y corta duraciéon en
forma intermitente, interespaciadas con actividades de intensidad baja a moderada, lo cual puede derivar en la produccion
de altas tasas de calor metabdlico. Aun cuando el clima sea frio, ocurren significativas pérdidas de sudor, lo cual lleva a un
grado de deshidratacion que desmejora el rendimiento. El consumo de fluidos antes y durante el partido, proveerad agua
para reducir el grado de deshidrataciéon y también puede proveer carbohidratos para suplementar las limitadas reservas
corporales de carbohidratos. Las bebidas a base de carbohidratos-electrolitos son las mas efectivas para la rehidratacion.
La féormula 6ptima variara entre los individuos y también dependera de las condiciones climaticas. Deberia alentarse a los
jugadores a experimentar con el consumo de fluidos durante el entrenamiento, para identificar el tipo de bebida y la
cantidad y frecuencia de fluidos que mejor supla sus necesidades.
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INTRODUCCION

El fatbol es un deporte de resistencia que envuelve 90 min de actividad de intensidades variadas. Las mayores causas de
fatiga durante un ejercicio con esta duracion, son la deplecién de las reservas de sustratos, especialmente el glucégeno
muscular, ademas de los problemas asociados con la termorregulacion y el balance de fluidos. Los efectos de la deplecion
de glucégeno muscular sobre el rendimiento durante la realizacion de ejercicios y la necesidad del consumo dietario de
carbohidratos antes y durante el ejercicio, han sido descritos por Hargreaves et al, y recientemente los jugadores han
tomado consciencia de la necesidad de realizar una dieta alta en carbohidratos durante el periodo de entrenamiento, y
tanto antes como después de la competicidn. La necesidad de asegurar un adecuado consumo de fluidos estd menos
reconocida, pero la realizacion de estudios relacionados con la ingesta el agua y con el balance electrolitico durante el
gjercicio, podrian conducir a la mejora del rendimiento y a la reduccién de los riesgos de problemas médicos relacionados
con el calor.

Pérdida de Fluidos en el Futbol

Una deshidratacién moderada podria empeorar la capacidad de rendimiento e impedira al jugador hacer uso de sus
mejores habilidades. En los deportes locomotores, tales como la carrera o el ciclismo, el hecho es facil de demostrar, ya
que los tiempos de carreras, en eventos de mayor importancia, generalmente son pobres, cuando la temperatura ambiente
y la humedad son altas. La deshidratacion severa es potencialmente fatal: el ejercicio en un estado de deshidratacion lleva
a una rapida elevacion de la temperatura corporal. Un adecuado consumo de fluidos antes, durante y después del ejercicio
puede ayudar a evitar los efectos negativos de la deshidratacién. Esto inmediatamente provoca preguntas tales como: équé



constituye un adecuado consumo, y qué tipo de fluido deberia ser consumido? No hay una respuesta simple, dado que los
requerimientos de fluidos dependeran del nivel de esfuerzo, las condiciones climaticas ambientales, y también de las
caracteristicas fisiolégicas y biomecanicas del jugador. Como la variabilidad de estos factores es tan grande, las
prescripciones para el consumo de fluidos deben ser hechas sobre un fundamento individual: los consejos generales son
tan amplios que llegan a perder su significacion util.

La deshidratacion en el ejercicio es consecuencia de la necesidad de mantener la temperatura corporal cercana al valor
normal de reposo, es decir alrededor de 37°C. Durante el ejercicio, la tasa de produccion de calor se incrementa por sobre
el nivel de reposo, y consecuentemente debe incrementarse la pérdida de calor. La distancia total cubierta por un jugador
en el curso de un partido es de alrededor de 8-13 km, y la tasa media del gasto energético es de aproximadamente 67
kJ/min (16 kcal/min), correspondiendo ello, a un porcentaje del maximo consumo de oxigeno (VO,max) de
aproximadamente el 75 % (Reilly, 1990). Esta intensidad promedio de ejercicio mantenida por 90 min desafiara la
capacidad termorregulatoria. En un dia célido, cuando la temperatura ambiente es superior a la temperatura de la piel, el
calor también se lo incorpora desde el medio ambiente, aumentando asi la carga de calor al cuerpo. A altas temperaturas
ambientes, el inico mecanismo por el cual se puede perder calor corporal es por evaporacion de agua desde la superficie
de la piel. Esto permite que la temperatura corporal se mantenga, pero el resultado es la deshidratacion y la pérdida de
electrolitos. En oposicion al futbol americano, donde los partidos son mas largos, y donde, a menudo, las condiciones del
medio ambiente son més extremas, ademas de usarse gran cantidad de vestimenta de proteccion, en el jugador de fatbol
no es comun observar un severo estrés por calor. Pero de todos modos hay consecuencias potencialmente serias de
hipertermia, y en un solo torneo de ftbol juvenil jugado en los EEUU, bajo condiciones calurosas, un total de 34 jugadores
colapsaron como consecuencia de fatiga o golpe por calor (Kirkendall, 1993). En las condiciones més comunes en las que
se practica el futbol, es normal observar una moderada elevacion de la temperatura corporal, aunque en condiciones de
frio severo, la hipotermia también es un problema potencial, especialmente para el arquero. Luego de un partido es comin
que la temperatura rectal exceda los 39°C (Tabla 1): en un estudio llevado a cabo por Bangsbo (1994, datos no publicados),
la temperatura rectal de todos los jugadores de un partido de la primera division del fatbol sueco, excedi6 los 39°C al final
del partido. En otros estudios se han registrado algunos valores individuales por sobre los 40°C (Ekblom, 1986; Smodlaka,
1978) por lo que semejantes valores deben ser motivo de atencién y preocupacion.

Comunmente se ha reportado que el rendimiento desmejora cuando el individuo se deshidrata tan poco como el 2 % de su
peso, y que las pérdidas que exceden el 5 % del peso corporal pueden disminuir la capacidad de trabajo en
aproximadamente un 30 % (Saltin y Costill, 1988). También se acepta que el rendimiento cognitivo (claridad mental), el
cual juerga un rol importante en el fitbol, también desmejora cuando estén presentes la deshidratacion y la hipertermia,
pero la informacién disponible en este aspecto es limitada. De todos modos, Gopinathan et al (1988) demostraron que el
rendimiento, en una variedad de tests de funcién cognitiva fue afectada adversamente, cuando los niveles de
deshidratacion (los cuales fueron inducidos por ejercicio en condiciones calurosas), alcanzaron un 2 % del peso inicial del
cuerpo. Es dificil de cuantificar el rendimiento en el fitbol, pero los estudios que han investigado los efectos de la
deshidratacion en carreras a pie y en ciclismo han demostrado que tanto el rendimiento en actividades de esprint, como el
rendimiento de resistencia se ven adversamente afectados (Nielsen et al., 1982; Armstrong et al., 1985). Por lo tanto, los
jugadores de un deporte como el fitbol en el que se realizan esprints repetidos, probablemente se vean particularmente
afectados por la deshidratacion. Se pueden obtener algunas indicaciones sobre los requerimientos de fluidos, registrando
el peso de cada jugador, antes y después del entrenamiento y/o la competicién. Hay una limitada disponibilidad de
informacion sobre la pérdida de peso (por el sudor) de los jugadores de futbol durante el entrenamiento y la competicién.
En parte, esto se debe a los problemas asociados a la obtencion de datos exactos, pero mas especialmente a la renuencia
de los directivos para permitir cualquier cosa que pudiera distraer a los jugadores. De todos modos, hay una limitada
cantidad de informacién publicada, y esta se encuentra resumida en la Tabla 1. Ekblom (1986) ha reportado una pérdida
de peso de 1.0-2.5 kg durante partidos jugados en climas templados, siendo estas mayores en partidos de nivel
internacional y menores en partidos regulares de liga. Leatt (1986) report6 una pérdida de peso corporal de 1.0 kg (1.4 %
del peso del cuerpo), en un estudio donde los jugadores consumieron 1 litro de fluido durante el partido, indicando un total
de pérdida de sudor cercana a los 2 litros. Mustafa y Mahmoud (1979) reportaron pérdidas mucho mayores en algunos
jugadores de nivel internacional, jugando en condiciones calurosas. En partidos jugados ambientes calurosos, fueron
observadas pérdidas de aproximadamente 4 litros, aunque la pérdida media fue de 2.0-2.5 litros; cuando los partidos se
llevaron a cabo bajo condiciones mas frias (13°C), se reporté una pérdida media de sudor mucho mas baja: 0.85 L.

Bangsbo (1994) también ha reportado pérdidas de sudor de hasta 3.5 litros, en algunos individuos. Tales pérdidas podrian
desmejorar seriamente el rendimiento tanto fisico como cognitivo.

Se han obtenido resultados similares en otros deportes que involucran niveles similares de actividad. Cohen et al. (1981)
reportaron una pérdida media de 2.1 litros en jugadores de rugby; mientras que Goodman et al. (1985) reportaron una
pérdida de 2.05 litros. Pyke y Hahn (1980) hicieron mediciones en jugadores de flitbol australiano quienes juegan 4 cuartos
de 25 min, con hasta 5 min de tiempo extra: en un dia templado (27°C), ellos estimaron que el promedio de las pérdidas de
sudor era de 3.19 litros y el consumo de fluidos era de 0.74 litros; en un dia caluroso (38°C), la pérdida de sudor se



incrementd levemente a 3.63 litros, pero el consumo de fluidos se incrementd a 1.50 litros, por lo tanto el déficit neto de
peso corporal fue mayor en el dia méas frio (2.45 kg) que en el dia caluroso (2.13 kg). En el mismo deporte, jugado a una
temperatura de 12-15° C, Pohl et al. (1981) observaron una pérdida promedio de sudor de 1.4 kg y el consumo de fluidos
fue de 0.19 litros.

Perdidas de Consumo
Tzn;q]ei,;?]ttl.:a Huﬂ;';ad n _ sudor de I_:Iuidns T::;':I::;r?zlé'ia Referencia
Litros % (Litros}
Templado 1.0-2.5 39.5 Ekblorn {1986}
7 2.00 2.80 1.00 Leatt{19867
33 40 g .09 3,08 066 Mustafa v Mahrmoud {1979)
26 7a g 2.55 3.14 0.24
13 TI#) g 0.85 119 0.0o0
13-20 18-20 15 2.16 1.60 39.2 Goodman et al (1985)
21-23 78-85 14 1.74 1.37 0.75 39.2
20-22 74-02 13 2.25 1.54 39.2
27 52 [ 3.19 3.89 0.74 39,3 Pvke v Hahn{1980%
38 25 & 3.63 4.61 1.50 39.9
12-15 B6-55 23 1.57 2.03 0.19 39.6 Pohletal. {19&81)
19 55 1.31 1.70 1.14 Kidcendall (1993

Tabla 1. Balance de fluidos y termorregulacion en partidos de fitbol competitivo (*) La pérdida de sudor mostrada es la pérdida
calculada por la reduccion del peso corporal, después de la correccion por el consumo de fluidos: la reduccion real del peso corporal
se puede calcular sustrayendo el consumo de fluidos de la pérdida de sudor calculada. La pérdida de sudor se muestra como una
pérdida real y como una reduccién porcentual en el peso del cuerpo. Todos los valores son para partidos de fitbol de 90 min,
exceptuando los casos indicados en el texto. (#) Los autores describen al entorno como un ambiente frio y htimedo, pero indican una
humedad relativa del 7 %.

La disminucion en el volumen sanguineo, la cual ocurre cuando las pérdidas de sudor son grandes, puede ser un factor que
influya sobre la reduccion de la capacidad de trabajo: el flujo sanguineo hacia los musculos debe mantenerse a un alto
nivel para proveer oxigeno y sustratos, pero también es necesario un alto flujo sanguineo hacia la piel para la conveccion
del calor hacia la superficie corporal. Cuando hay un alto estrés por calor y el volumen de sangre ha disminuido por la
pérdida de sudor durante el ejercicio prolongando, se pueden presentar dificultades para generar los requerimientos para
un alto flujo sanguineo hacia estos dos tejidos. En esta situacion, es probable que el flujo de sangre hacia la piel se vea
comprometido, permitiendo que se mantengan la presion venosa central y el flujo sanguineo muscular pero, reduciendo la
pérdida de calor, lo que provoca el aumento de la temperatura corporal. Los valores para las temperaturas rectales citados
arriba, indican que la marcada elevacion de la temperatura corporal es un acontecimiento normal.

Reemplazo de Fluidos y Carbohidratos

Con la provision de carbohidratos para suplementar las reservas de glucégeno de los musculos y del higado, y también por
con la ingesta de agua para revertir los efectos de la deshidratacién se puede lograr una mejora del rendimiento fisico. Las
tasas a las cuales los sustratos y el agua pueden ser provistos durante el ejercicio, son limitadas por las tasas del
vaciamiento gastrico y la absorcion intestinal. No esta claro cuél de estos procesos es el limitante, pero se asume que la
tasa de vaciado gastrico determinaré la tasa méxima de disponibilidad de fluidos y sustratos (Lamb y Brodowicz, 1986;
Murray, 1987). Muchos factores, incluido el ejercicio, afectan la tasa del vaciamiento gastrico (Reher, 1990). El ejercicio de
alta intensidad (arriba del 70-75 % del VO,méax) da como resultado un retraso del vaciamiento, pero el ejercicio a
intensidades mas bajas no tiene ese efecto (Maughan, 1991). A un 80-90 % del VO,méx, la tasa de vaciamiento se puede
reducir al 50 % (Costill y Saltin, 1974). En el fatbol, donde son frecuentes las actividades de corta duracién y de muy altas
intensidad, parece cierto que habria un cierto retraso del vaciamiento gastrico, pero no hay datos donde este patrén de
ejercicio haya sido simulado. De todos modos, es probable que el vaciamiento ocurra rapidamente durante los periodos del
esfuerzo de baja intensidad, y siempre que sea posible, se deberian consumir fluidos, previendo que no ocurran nauseas.

El incremento en el contenido de carbohidratos de las bebidas incrementara la tasa de absorcion de carbohidratos en el
intestino delgado, pero disminuira el volumen del vaciado de fluido. Aun las soluciones de glucosa diluida (40 gr/ U, o més),
retrasaran la tasa del vaciamiento gastrico, pero activan la absorcién de glucosa, la cual es cotransportada con el sodio en



el intestino delgado, estimulando la absorcién de agua: por lo tanto las tasas mas altas de restitucién de agua por via oral,
se lograran con soluciones hipotonicas de glucosa y sales de sodio (Maughan, 1991). Las més altas tasas de vaciamiento de
glucosa del estdmago ocurren con soluciones de glucosa (200 gr/L, o mas), aunque el volumen vaciado, cuando se
consumen tales soluciones, es pequefio. No hay un mecanismo de transporte activo para el agua en el sistema
gastrointestinal: simplemente, esta sigue los gradientes osmoéticos, y tiene movimientos libres en cualquier direccién a lo
largo de la pared luminal. Las soluciones que contienen altas concentraciones de glucosa o cualquier otro soluto,
estimularan gracias a su alta osmolalidad, altas tasas de secrecion de agua dentro del sistema gastrointestinal,
exacerbando la deshidratacion.

Por lo tanto, cuando la provisién de agua es la primer prioridad, el contenido de carbohidratos en las bebidas sera bajo,
quizas alrededor de 30-50 gr/L, aunque esto restrinja la tasa a la cual el sustrato es provisto. Bajo condiciones frias, o para
jugadores con bajas tasas de sudor, tal vez resulte 6ptimo una concentracion de carbohidratos més alta (arriba de 100
gr/L). Por lo tanto, la composicioén de las bebidas a tomar serd influenciada por la importancia relativa de la necesidad de
suplir agua y combustibles; a su vez, esto depende de la tasa de esfuerzo individual del jugador, del grado de humedad y
temperatura ambiente, y de las caracteristicas fisiologicas y biomecanicas del individuo. La deplecién de los carbohidratos
dara como resultado fatiga y una reduccion del rendimiento, pero normalmente esto no es una condicion amenazante. Los
disturbios en el balance de fluidos y la regulacion de la temperatura tienen consecuencias potencialmente mas serias
(sobre todo en la salud), por lo tanto, se debe poner énfasis para que la mayoria de los jugadores, en los paises célidos,
observen un adecuado mantenimiento del balance de fluidos y electrolitos.

Se han investigado extensamente los efectos del consumo de diferentes tipos y cantidades de bebidas durante el ejercicio,
utilizando una gran variedad de modelos experimentales. De estos estudios, no todos muestran un efecto positivo de la
ingesta de fluidos sobre el rendimiento, pero a excepcién de unas pocas investigaciones donde la composicion de las
bebidas administradas no fue la adecuada, lo que ocasion6 problemas gastrointestinales, no hay estudios que demuestren
que la ingesta de fluidos tendréd un efecto adverso sobre el rendimiento. Durante la realizacién de ejercicios prolongados,
donde es probable que ocurra la deplecion de los sustratos, o durante esfuerzos en el calor que sean lo suficientemente
prolongados como para ocasionar la deshidratacion, no caben dudas de que el deterioro del rendimiento que ocurre por la
deshidratacion se reduce ante la ingesta regular de bebidas adecuadas a base de carbohidratos-electrolitos (Lamb y
Brodowicz, 1986; Maughan, 1991).

La investigaciones de laboratorio acerca de los efectos ergogénicos de la administracion de tales bebidas durante el
ejercicio, usualmente se han centrado sobre los cambios en las funciones fisioldgicas durante el ejercicio submaximo, o
sobre el tiempo de ejercicio hasta la fatiga, a una tasa de trabajo fija, como una medida del rendimiento. Mientras que este
es un método perfectamente valido por si mismo, existen dificultades para extrapolar los resultados obtenidos de esta
manera, a una situacion de juego, en la cual fluctdan las tasas de trabajo, donde varian las condiciones climaticas, y donde
se involucran consideraciones técticas y factores motivacionales. Los datos publicados acerca de los efectos de la
deshidratacion sobre el rendimiento en tareas calificadas, o acerca de los efectos de la administracion de fluidos sobre el
rendimiento en tales tareas, son pocos y no muy confiables. De todos modos, cuando se administran soluciones con
carbohidratos durante la realizacién de tests de laboratorio, es posible demostrar grandes diferencias en la capacidad de
ejercicio, medida como el tiempo total durante el cual se puede sostener una tasa de trabajo fija. Para tener en cuenta
algunos de los factores que se aplican a situaciones practicas, algunas investigaciones recientes han usado tests de
ejercicio, incluyendo ejercicios intermitentes o ejercicio prolongado, seguido por un esprint final. Las comparaciones entre
los estudios son dificiles, debido a los diferentes protocolos de ejercicios, y las diferentes soluciones y tasas de
administracion que han sido utilizadas. Algunos estudios han incluido pruebas donde no se dieron fluidos, mientras que
otros han comparado los efectos de las soluciones experimentales vs pruebas donde se administré como bebida, agua pura
o sustancias placebo con sabor. Estos estudios han sido sujeto de extensas revisiones, las cuéles se han concentrado en los
efectos de la administracion de carbohidratos, electrolitos y agua sobre el rendimiento durante la realizacién de ejercicios
(Maughan, 1991). El consenso general es que la provision de agua durante el ejercicio es beneficiosa con respecto a la
situacion de “no provision”, pero que la provision de bebidas que contienen carbohidratos es mas efectiva para la mejora
del rendimiento, en una amplia variedad de situaciones de ejercicio.

Reemplazo de Fluidos para la Competicion

Las oportunidades para el consumo de bebidas durante un partido de fitbol son limitadas, y los jugadores deben
asegurarse de que ellos estan correctamente hidratados antes del comienzo del juego. Esto significa que se deberan
consumir bebidas extras con el desayuno y el almuerzo en los dias de los partidos: cualquier exceso de fluidos sera
eliminado por los rifiones mucho antes del puntapié inicial. Se deberian ingerir fluidos adicionales 10 a 15 min antes del
partido. Para asegurarse de que esto no produzca inconvenientes gastrointestinales, los jugadores deberian acostumbrarse
a beber durante el entrenamiento. Esto permitira la identificacion de la bebida preferida y los jugadores se habituaran a la
sensacion de correr con fluidos en el estémago. Se deberian tomar bebidas adicionales al final del primer tiempo, con la
composicion y volumen otra vez determinados por la experiencia, basada sobre los requerimientos y preferencias



individuales. Cuando las condiciones climéticas son cdalidas y himedas, se debe incrementar el volumen a consumir, y
siempre que hubiese un cese en el juego (por lesiones, etc.) también se deberia indicar la ingesta adicional de liquidos. Las
regulaciones que prohiben tomar bebidas a los jugadores durante el partido, y que tampoco permiten un cese del juego
aun cuando las condiciones climaticas son extremas, no permiten un adecuado reemplazo de fluidos. La moderacién de
estas reglas se podria sugerir, reglamentariamente, en base a consideraciones médicas y fisioldgicas.

Reemplazo de Fluidos en el Periodo de Recuperacion, después del Entrenamiento y la Competicion

El reemplazo de las pérdidas de agua y electrolitos en el periodo post-ejercicio es de crucial importancia para el proceso de
recuperacion. La necesidad del reemplazo, obviamente dependerd de la extension de las pérdidas incurridas durante el
ejercicio, pero también se vera influenciada por el tiempo disponible, antes del préximo partido o sesion de entrenamiento.
Las bebidas que contienen carbohidratos consumidas inmediatamente después del entrenamiento y/o competicién, proveen
sustratos para la resintesis del glucégeno en el momento mas indicando, y también para la iniciacion del proceso de
rehidratacion. La ingesta de agua pura en el periodo post- ejercicio dard como resultado una rapida caida en la
concentracion de sodio del plasma y en la osmolalidad del plasma (Nose et al., 1988). Esto reduce el estimulo para beber
(sed) y estimula la produccion de orina, lo cual retrasara el proceso de rehidratacion.

Gracias a los resultados de varios estudios, es claro que la rehidratacién después del ejercicio se puede lograr, solamente
si son reemplazados tanto el sodio perdido por sudor como el agua (Nose et al., 1988; Gonzalez-Alonso et al., 1992). Se
podria sugerir que las bebidas de rehidratacion deberian tener una concentracion de sodio similar a la del sudor, pero el
contenido de sodio del sudor varia ampliamente, y ninguna formula reunira estos requerimientos para todos los individuos
y para todas las situaciones. De hecho se consumira una variedad de diferentes fluidos. Cuando las pérdidas de fluido son
altas (y estas pueden exceder los 10-12 litros por dia, en los atletas que se entrenan en el calor), y por ende, la necesidad
del reemplazo es consecuentemente alta, las bebidas sabrosas al paladar ayudaran a alentar un consumo adecuado. Las
bebidas alcohodlicas fuertes (bebidas con un alto contenido de alcohol, el vino, etc.) deberian evitarse cuando existe la
posibilidad de una deshidratacion, teniendo en cuenta sus efectos diuréticos. Si ocurre una deshidratacion severa (> 5 %
del peso corporal), la recuperacion de las reservas de agua del cuerpo tal vez no se completen hasta 48-72 hs posteriores.
En la mayoria de los casos, el reemplazo de electrolitos ocurrira a través del consumo normal de alimentos en las horas
siguientes al ejercicio. Es necesario ponerle atencién al consumo de electrolitos, s6lo cuando las pérdidas de sudor son
inusualmente grandes, o cuando no hay oportunidad para el consumo de alimentos sélidos antes de que se deba repetir el
esfuerzo.

Pérdidas y Consumo de fluidos en el Entrenamiento

También se le debe prestar atencion a la necesidad de consumir fluidos durante el entrenamiento, tanto como en la
competicidn. En el entrenamiento también pueden ocurrir grandes pérdidas de fluidos. En un estudio hecho a jugadores de
1ra division del fatbol chino, entrenandose a una temperatura ambiente de 27-31°C y una humedad del 48-92 %, se
observaron pérdidas de sudor del 2.0-3.6% del peso corporal, las que ocurrieron en una sola sesiéon de entrenamiento
(Chen et al., 1987). También se observd un incremento en la temperatura rectal de 0.4-1.0°C en el mismo estudio.

Hay dos razones para la ingesta de fluidos durante el entrenamiento. La primera es para minimizar los efectos de la
deshidratacion y la hipertermia, y por lo tanto incrementar la efectividad y la seguridad del entrenamiento; el cuerpo no se
adapta a la deshidratacion y es futil y peligroso intentar que lo haga. Segundo, es importante experimentar en el
entrenamiento con diferentes regimenes de reemplazo de fluidos, para que el jugador pueda establecer su modelo de
bebida mas efectivo, que es el que luego usara en el juego competitivo, por lo que el entrenamiento seria como un proceso
de adaptacion previa.

Entrenamiento y Competicion en el Calor

Existen situaciones especiales donde los equipos de jugadores de paises templados viajan para jugar en condiciones
calurosas y himedas. El rendimiento en el calor se ve mejorado por la aclimatacién, pero comunmente el tiempo no
permite una estadia lo suficientemente larga como para que ocurra un significativo grado de aclimatacion al calor: al
menos se requieren 10 dias para este proceso. Una de las mayores adaptaciones para la exposicion al calor elevado es una
respuesta de sudor incrementada al ejercicio. De alguna forma esto es paraddjico, pues la pérdida evaporativa de calor en
muchos de los jugadores ya se encuentra en el maximo, y ulteriores incrementos en la tasa de sudor incrementaran el nivel
de deshidratacion, sin limitar posteriormente la subida en la temperatura corporal. También se da el caso de que expuestos
agudamente al calor, los individuos se deshidratan crénicamente durante los primeros pocos dias de exposicion, es facil
observar que la produccion de orina durante este momento cae a su nivel minimo. La sed no provee el estimulo suficiente
para incrementar el consumo de fluidos, a un nivel donde este igualaria las pérdidas incrementadas. El recambio del agua
corporal se puede incrementar desde 2-5 litros por dia para un individuo activo en un clima frio, a 10-15 litros por dia, en
condiciones himedas y calurosas. Por lo tanto, se debe prestar especial atencién para alentar a los jugadores a consumir



fluidos que excedan sus necesidades percibidas, y para asegurar un adecuado consumo de electrolitos, especialmente de
sodio. El volumen necesario variara mayormente dependiendo de las condiciones medioambientales y también variaré en
gran medida entre los individuos, pero el volumen consumido deberia ser suficiente para asegurar una produccion normal
de orina.

Los jugadores y el cuerpo técnico también deberian estar precavidos acerca de que la necesidad de una entrada en calor
completa se reduce en condiciones cédlidas. Aunque muchas de las actividades pre-competitivas de rutina siguen siendo
una parte esencial de la preparacion para un juego, se deberia reducir el énfasis sobre el componente aerébico de estas
actividades, y todo esfuerzo que se haga no deberia elevar la temperatura corporal al comienzo del partido. También se
tiene que tener cuidado en asegurar que en la entrada en calor no ocurran grandes pérdidas de sudor, y que se consuman
fluidos extra en ese periodo.

En aquellos torneos, en donde se juegan varios partidos que se suceden rapidamente, también pueden presentar
problemas particulares. Se debe tener cuidado de asegurar un consumo de fluidos adecuados entre los partidos jugados en
dias sucesivos: la total recuperacion no ocurrira, a menos que las pérdidas de agua y electrolitos sean reemplazadas en su
totalidad. Durante competiciones en climas calidos, sera especialmente importante un elevado consumo de liquidos.

Recomendaciones Practicas

Las bebidas con carbohidratos-electrolitos son mas efectivas que el agua pura, y deberian ser consumidas antes del juego,
en el medio tiempo, y cuando la oportunidad lo permita, durante el juego. La mayoria de las bebidas deportivas
comerciales son adecuadas, tanto para la rehidratacion como para la provisién de energia. La necesidad de los fluidos
variard grandemente entre los individuos, y los jugadores deben experimentar en el entrenamiento para encontrar la
combinacién de la preparacion y sabor que mejor les convenga. El control del peso del cuerpo, antes y después del
entrenamiento y la competicion, permite una estimacion de las pérdidas de fluidos, y por lo tanto el requerimiento de
estos, para ser hechos sobre una base individual. El modelo 6ptimo de ingesta de bebidas también variara entre individuos,
pero todos los jugadores deberian asegurarse de estar bien hidratados y de consumir fluidos extras en la mafiana de un
juego. Los requerimientos de fluidos se incrementarén en un clima célido y hiimedo; por lo tanto, el consumo de liquidos y
electrolitos se debe incrementar en consecuencia.
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