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RESUMEN

Objetivo: Evaluar el estado de hidratacién en jugadores de beach voley de ambos sexos en
la ciudad de Viedma (Rio Negro) durante una competencia y como se relaciona con el
rendimiento deportivo.

Materiales y metodologia: El estudio realizado es de tipo observacional de corte transversal.
Segun su alcance es de tipo descriptivo ya que se enfoca en describir el estado de hidratacion
y la relacion con el rendimiento en un grupo determinado en un momento particular. La
poblacion esta delimitada por aquellos jugadores de beach voley, entre 18 y 35 afios, que
hayan participado ambos dias de la competencia y aceptado todos los puntos que exige el
estudio. La muestra quedé conformada por 44 jugadores. Se midioé a través de una muestra
de orina la gravedad especifica de la orina, se registré el peso antes y después de cada
partido jugado, por ultimo se realizd una encuesta sobre hidratacion.

Resultados: Los resultados obtenidos en el estudio demostraron que el 72,7% y el 75% de
los jugadores se encontraban en un estado de hipohidratacién al iniciar la competencia el dia
1 y el dia 2 respectivamente. En ambos dias de competencia se observaron cambios en el
peso corporal de los jugadores, debido a la pérdida de agua durante los partidos jugados, el
cual se vio aumentado el segundo dia de competencia debido al aumento de la temperatura
ambiental y la humedad. Se pudo observar una relacion entre el estado de hidratacion y el
rendimiento deportivo, aunque esta relacién no fue absoluta, es decir que no se dio en todos
los casos. El 72,7% de los deportistas registrd, a partir de la encuesta realizada, haber
consumido menos de 2 litros de agua durante la competencia y solo el 9,09% registré un
consumo por encima de los 3 litros de agua. Por ultimo, solo 7 de los 44 participantes del
estudio informé haber consumido bebidas deportivas para hidratarse, lo que representa un

15% del total.
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Conclusiones: El estudid permitié evidenciar que los jugadores de beach voley de la regién
suelen comenzar las competencias en un estado de hipohidratacién, estado que no se
revierte en el transcurso de la misma y que se acentua debido a las condiciones ambientales
en las que se desarrolla (temperaturas y humedad relativa altas). No se pudo confirmar la
hipétesis planteada, observando que no hubo una relacién significativa entre el estado de
hidratacion y el rendimiento deportivo, posiblemente debido a otros factores relacionados al
estado fisico y las aptitudes técnicas y tacticas de los jugadores que juegan un papel
importante en el rendimiento que tuvieron durante la competencia.

Palabras claves: Hidratacion- Deshidratacién- Hipertermia- Rendimiento deportivo- Beach

voley.
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ABREVIATURAS
FIVB: Federacion Internacional de Voleibol
OMS: Organizacion Mundial de la Salud
FPDA: Fundacion Patagonica de Deportes de Arena
ACT: Agua Corporal Total
LIC: Liquido Intracelular
LEC: Liquido Extracelular
SRAA: Sistema Renina Angiotensina Aldosterona
VO:max: Consumo maximo de oxigeno
ATP: Adenosin Trifosfato
CHO: Hidratos de Carbono

GEO: Gravedad Especifica de la Orina
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INTRODUCCION

En los ultimos afios la practica de deportes de arena, como el beach voley, se han vuelto un
deporte cada vez mas popular y cada vez mas personas eligen realizar esta actividad, ya sea de
modo recreativo o de manera competitiva. El estudio que se llevé a cabo se centra en la practica
de este deporte, en el que se enfrentan dos equipos, cada uno conformado por una dupla. El
campo de juego es una cancha de arena rectangular, que mide 16 x 8 m, dividida a la mitad por
una red. (FIVB, 2021)

Este tipo de deporte tiene caracteristicas particulares ya que se practica habitualmente en
ambientes calidos, lo cual puede perjudicar a la salud o al rendimiento deportivo si no se aborda de
manera adecuada. (Racinais et al., 2015) Los deportistas que realizan actividades en condiciones
de calor suelen experimentar una pérdida de liquido corporal significativa. (Adiele et al, 2022) Esto
a su vez puede provocar estrés térmico por esfuerzo, el cual al persistir por un tiempo prolongado
puede perturbar los sistemas termorregulador, cardiovascular y gastrointestinal. (McCubbin et al.,
2019) El cuerpo humano, ante estas perturbaciones en el organismo, activa mecanismos de
termorregulacion, aumentando el flujo sanguineo y la tasa de sudoracién para poder disipar el calor
corporal al ambiente, pero estos producen a su vez que aumente la tensién fisioldgica y pueden
provocar deshidratacion al realizar ejercicio. (Racinais et al., 2015)

Las pérdidas de agua corporal, aun en pequefas cantidades, pueden tener un efecto
negativo, afectando en el deportista a la fuerza muscular, la resistencia y el consumo maximo de
oxigeno, teniendo consecuencias no deseadas tanto en deportistas a nivel competitivo o
recreativo. (Ortiz-polo et al.,2019) Las distintas investigaciones realizadas hasta el momento sobre
los efectos de la deshidratacion en el rendimiento deportivo buscan entender como esto influye
negativamente en la resistencia, la funcion cognitiva y los resultados generales de los deportistas

durante el ejercicio. Poder comprender esto es de gran importancia para ayudar a los atletas y a
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sus entrenadores a tomar medidas que logren optimizar los entrenamientos y los resultados
durante las competencias. (Campa, 2023)

La evaluacién del estado de hidratacion es clave para poder asegurar una rehidratacién
completa en deportistas que realizan ejercicio intenso y frecuente en climas calidos. Existen
diversas técnicas para evaluar la hidratacién y cada una de estas varian mucho en su aplicabilidad
debido a algunas limitaciones que pueden existir al momento de utilizarlas, como las circunstancias
que son necesarias para realizar la medicion, la confiabilidad, facilidad y costo de aplicacion, la
precision y el tipo de deshidratacion prevista. (Cisneros et al., 2008) Los métodos de evaluacion
que se utilizaran en esta investigacion seran la gravedad especifica de la orina y los cambios en la
masa corporal. (Bravo, 2014)

Teniendo en cuenta las condiciones bajo las que se realiza el deporte estudiado resulta
relevante evaluar en qué condiciones hidricas los deportistas de la localidad de Viedma practican

esta actividad y describir el efecto que tiene sobre el rendimiento de estos.
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CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

JUSTIFICACION

El beach voley es un deporte que suele practicarse en ambientes calurosos y con alta
exposicion solar, lo cual puede representar un estrés a nivel fisiolégico para los deportistas.
(McCubbin et al., 2019). Al realizar actividad fisica en condiciones de calor, se producen
pérdidas significativas de agua y electrolitos a través del sudor, lo que puede alterar la
termorregulacion, afectar el rendimiento fisico y comprometer la salud del atleta (Racinais et al.,
2015).

Investigaciones previas han demostrado que incluso niveles leves de deshidratacion
pueden perjudicar la fuerza muscular, la resistencia aerdbica y la capacidad cognitiva
(Ortiz-Polo et al., 2019). Ademas, en diversos estudios realizados hasta el momento, se ha
observado que muchos deportistas inician las competencias en un estado de hipohidratacion, lo
que agrava los efectos negativos durante el ejercicio, como pudo observarse en los resultados
obtenidos por Maughan et al (2007) y Volpe et al (2009).

Dado que el beach voley ha ido creciendo en popularidad en los ultimos afios y que en
la provincia de Rio Negro es un deporte que muchos elijen realizar, sumando la exigencia
fisiologica que implica la practica en climas célidos, resulta fundamental evaluar el estado de
hidratacion de los jugadores locales durante la competencia, con el fin de identificar riesgos y

promover estrategias que optimicen el rendimiento y la salud.
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HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION:

Hipétesis nula (Ho)
No existe relacion entre el grado de deshidratacion segun el porcentaje de pérdida de

peso y el rendimiento deportivo de los jugadores de beach voley.

Hipétesis alternativa (H-)
Los deportistas de beach voley que presentan una deshidratacion mayor o igual al 2%

del peso corporal tienen un rendimiento deportivo bajo.

OBJETIVOS

Objetivo general:
Evaluar el estado de hidratacién en jugadores de beach voley de ambos sexos en la
ciudad de Viedma (Rio Negro) durante una competencia y como se relaciona con el

rendimiento deportivo.

Objetivos especificos:

° Determinar el estado de hidratacién de los jugadores antes de iniciar la competencia.
° Analizar el grado de deshidratacién después de cada partido.

° Conocer con que se hidratan habitualmente los jugadores durante la competencia.

° Describir la relacion que tiene el estado de hidratacion en el rendimiento deportivo.

Tabla n° 1. Cuadro de operacionalizacion de variables

Variable Definicion Definicion Dimension Indicadores | Tipo de
conceptual operacional variable
Estado de Es el equilibrio | Nivel de hidratacion: | Nivel de Gravedad Cualitativa
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hidratacién | entre la - Hidratado hidratacién especifica de | Nominal
ingestay la - Deshidratado pre y post la orina
perdida de - Hiperhidratado competencia
liquido
corporal Grado de Cambios en | Cuantitativo
deshidratacié | la masa Continuas
n durante la | corporal
competencia
Rendimient Rendimiento: Rendimiento | Cantidad de | Cuantitativo
o deportivo - Alto durante la partidos Discreto
- Medio competencia | ganados
- Bajo
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CAPITULO II

ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

En un estudio realizado por Maughan et al. (2007) se observo que 11 de 31 jugadores
de futbol proporcionaron muestras de orina previas al partido con una osmolalidad mayor a
900 mOsm/kg antes de un partido importante, lo que indica algun grado de hipohidratacion.

En una investigacién de Osterberg et al. (2009) informaron que aproximadamente la
mitad de una muestra de jugadores de baloncesto de élite (NBA) tenian valores de gravedad
especifica de la orina antes del partido superiores a 1,020, que indican un estado
hipohidratacién.

En otro estudio, Volpe et al. (2009) demostraron que el 66% de 263 atletas universitarios
masculinos y femeninos de diversos deportes mostraron valores de gravedad especifica de la
orina antes de la competencia compatibles con algun grado de hipohidratacion.

Un estudié realizado por Sekiguchi et al (2022) mostré que una pérdida de peso de
aproximadamente 2% inducida por la restriccion de liquidos disminuye el rendimiento de
potencia del cuerpo inferior, también se observé que la rehidratacion aguda no contrarresté
los efectos causados por la restriccién de agua. Mientras que una pérdida de agua entre 0,5y
0,9% del peso corporal no disminuy6 el rendimiento de potencia del cuerpo inferior y la fuerza
de agarre de la mano fue mayor.

Una investigacién realizada por Zetou et al. (2009) en jugadores de beach voley mostro
que los jugadores presentaron una deshidratacion leve, similar a la reportada en otros
deportes de equipo. La ingesta voluntaria media de liquidos durante el torneo fue de 1039
mi/h y la pérdida de sudor fue de 1996 mi/h. El cambio porcentual medio en el balance hidrico

de los jugadores fue de -0,8% y -1,14% ml/h. Los hallazgos de este estudio demuestran que
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los jugadores lograron mantener niveles bajos de deshidratacion a pesar de las condiciones
ambientales (temperatura y humedad relativa).

Otro estudio realizado por Suppiah et al. (2021), donde se evalué el estado de
hidratacion y las caracteristicas del balance hidrico de deportistas adolescentes de alto
rendimiento que practican distintos deportes, demostré que entre el 20 % y el 44 % de los
atletas se identificaron como hipohidratados, y que entre el 21 % y el 44 % comenzaron el
entrenamiento de baja intensidad hipohidratado, mientras que entre el 15 % y el 34 % de los
atletas comenzaron el entrenamiento de alta intensidad en un estado hipohidratado. Se
encontraron diferencias entre las tasas de sudoracion y el consumo de liquidos entre
deportes. Aquellos que practicaban deportes como pistola, rifle y bolos tuvieron tasas de
sudoracion y consumo de liquidos significativamente mas bajas que los deportes fisicamente

mas exigentes como el badminton y el futbol.
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MARCO TEORICO

Deporte

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se considera actividad fisica a
cualquier movimiento corporal provocado por una contraccion muscular que resulte en un
gasto de energia. Se puede clasificar como:

e Actividad fisica no estructurada: incluye las actividades de la vida diaria como
caminar, jugar con los chicos, limpiar.

e Actividad fisica estructurada o ejercicio: es una variedad de actividad fisica
planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con
la mejora o el mantenimiento de uno 0 mas componentes de la aptitud fisica.

La actividad fisica es un concepto amplio y abarca tanto al ejercicio como al deporte. (Lopez
et al., 2021)

Segun la Carta Europea del Deporte (1992), define al deporte como toda forma de
actividad fisica que, ya sea de manera casual u organizada, tiene como objetivo expresar o
mejorar la condicion fisica y el bienestar mental, estableciendo relaciones sociales y
obteniendo resultados en competicion a cualquier nivel. En esta definicion se contempla,
ademas de la competencia, la salud y el placer de realizarlo. Por otra parte, cuando el objetivo
es alcanzar un rendimiento deportivo maximo, el deporte recibe la denominacién de élite o
alto nivel. Este se distingue por el compromiso personal maximo y se denomina deporte de
alto rendimiento. (Onzari, 2019)

Segun Matveiev (1980) se puede clasificar a los deportes tomando como criterio de
partida el tipo de periodizacion del entrenamiento que es posible aplicar a cada deporte, es

decir, en base al tipo de esfuerzo fisico requerido. De este modo establece cinco categorias:
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e Deportes aciclicos: Predominan los movimientos de intensidad maxima, algunos
ejemplos son los saltos en atletismo, saltos en gimnasia, carreras de velocidad.

e Deportes con predominancia de resistencia: Estos pueden ser de dos tipos,
deportes de intensidad submaxima como es la natacién o medio fondo en
atletismo. También estan los deportes de intensidad baja como 800 m en
natacién o fondos en atletismo.

e Deportes de equipo: Pueden ser de dos tipos, deportes de alta intensidad con
pausas cortantes de tiempo, en estos se pueden nombrar el basquet, futbol de
salén o voley. Por otro lado, también estan los deportes de alta duracién con
pocas interrupciones, en este entran los deportes como futbol, hockey sobre
césped.

e Deportes de combate o lucha: Se produce un enfrentamiento directo entre
individuos, en esta clasificacion entran deportes como lucha, esgrima, boxeo,
entre otros.

e Deportes complejos y pruebas multiples: Se presentan esfuerzos muy diversos y
multiples, se observa en deportes como pentatlén, heptatlén, decatldn, gimnasia
deportiva.

Otra clasificacién propuesta por Parlebas (1988), toma en cuenta criterios de accién
motriz, considerando esta como un sistema de interacciéon global entre el sujeto, el entorno
fisico y otros participantes eventuales. Para esta clasificacion se utilizan tres criterios, la
interaccion con compaferos, interaccion con adversarios y la incertidumbre de la informacion
procedente del medio. De manera que Parlebas presenta ocho ramas en las que se

distinguen las categorias esenciales de la practica motriz. (Rodriguez et al., 2009)
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Actividad fisica en condiciones de calor

La realizacion de ejercicio en ambientes calidos o humedos, o con ropa que no permita
la pérdida de calor corporal, puede provocar estrés térmico por esfuerzo. Existen una
numerosa cantidad de eventos deportivos que se realizan bajo estas condiciones, incluyendo
competencias de resistencia de alta intensidad, eventos de ultra resistencia y deportes de
equipo, entre otros. Los eventos deportivos que se llevan a cabo en ambientes calurosos
requieren consideraciones especiales porque las condiciones bajo las que se practican estas
actividades plantean un desafio para los competidores y requieren una preparacion
especifica. (McCubbin et al., 2019).

En primer lugar, los atletas que van a competir en condiciones ambientales calidas
deben aclimatarse al calor, es decir que deben entrenar repetidamente en estas condiciones,
esto va a permitir obtener adaptaciones biolégicas que van a reducir el esfuerzo fisiolégico y
mejoren la capacidad de ejercicio en el calor. Las sesiones de aclimatacion al calor deben
realizarse al menos durante 60 minutos al dia y deben inducir un aumento en la temperatura
corporal central y de la piel, ademas de estimular la sudoracion. Idealmente los deportistas
deberian entrenar en el mismo entorno que el lugar donde se llevara a cabo la competencia o,
si no es posible, entrenar en el interior, en una sala caliente. Las primeras adaptaciones se
obtienen a los pocos dias, pero las principales adaptaciones fisioldgicas se empiezan a ver
luego de una semana, lo ideal es que el periodo de aclimatacién al calor dure dos semanas
para maximizar todos los beneficios de este.

Otra recomendacion al realizar ejercicio en ambientes calidos es controlar la hidrataciéon
de los deportistas, las estrategias de hidratacién y rehidratacion deben enfocarse en lograr
que los deportistas arranquen el entrenamiento o la competencia euhidratados y evitar las

pérdidas de masa corporal para reducir el estrés fisico y mantener el rendimiento fisico.
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Por ultimo, los atletas deben disponer de distintas estrategias de enfriamiento de la piel como
del cuerpo entero, para reducir tanto la tension cardiovascular producida por el ejercicio en
calor como también la temperatura de los érganos y del musculo esquelético. Los métodos de
enfriamiento pueden ser externos, por ejemplo prendas heladas, toallas, inmersién en agua, e
internos, por ejemplo ingestién de liquidos frios o hielo en suspension. El preenfriamiento
puede resultar beneficioso en actividades deportivas que implican un ejercicio sostenido,
como carreras de media y larga distancia o deportes de equipo. Mas alla del método elegido
para el enfriamiento, estos deben probarse y personalizarse durante los entrenamientos para

evitar molestias en el deportista. (Racinais et al., 2015)

Beach Voley

Caracteristicas

El beach voley es un deporte que se juega en la naturaleza, al aire libre, en el cual
pueden distinguirse elementos claves al momento de realizarse como la arena, el sol y el
viento. Es jugado por dos equipos, cada uno formado por una pareja de jugadores, se juega
en una cancha de arena dividida por una red. Su puntuacién se basa en un tanteo a tres sets,
donde los dos primeros sets se juegan a 21 puntos y el tercero, en caso de jugarse es a 15
puntos, debiendo ganar por diferencia de 2 puntos, por lo que los sets pueden llegar a
alargarse hasta que se produzca esta diferencia en el tanteador.

La superficie de juego es de 16 m. x 8 m, en el centro se posiciona la red y cada campo
de juego consta de un cuadrado de 8m. x 8m, en donde, los dos jugadores deben desarrollar
su juego. (Pérez et al., 2007) Cada equipo tiene tres toques para devolver la pelota, en estos
se cuenta el bloqueo, cuando un equipo gana una jugada suma un punto y el derecho a sacar,

el equipo rival sera el que deba recibir. Una vez que este equipo gana una jugada, gana un
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punto y pasa a tener el saque. El jugador que va a sacar debe alternarse cada vez que esto

ocurra. (FIVB, 2021)

Estructura del beach voley

Al recordar la clasificacién de los deportes que propone Parlebas (1988), este autor
expuso que cualquier situacién motriz es un sistema de interaccion global entre un individuo
que se mueve, el entorno fisico en que lo hace y los otros participantes. Donde el numero de
companeros, el numero de adversarios y la incertidumbre del juego predeterminan un deporte
respecto al resto.

Segun Parlebas (1988), estos parametros determinantes, y considerando al equipo
como una estructura dinamica, donde los cambios originados en el juego dependen de las
interacciones que se producen entre los participantes, y teniendo en cuenta el entorno o el
medio en el que se producen las acciones, clasifican al beach voley como un deporte de
companfiero y con adversario y donde existe incertidumbre del medio.

Para Parlebas (1988), la singularidad de un juego, esta determinada por los rasgos que
lo diferencian de otros juegos. Por ello, el beach voley tiene unos rasgos distintivos que
observamos en los siguientes apartados:

e El Reglamento: sus reglas lo definen como un deporte propio, al igual que el
numero de golpes al baldn, las acciones técnicas con el balon, el tanteador, a las
normas especificas de que no hay cambios, y la ausencia de un entrenador.

e El Espacio: el espacio en donde se desarrolla el juego, un campo de arena
dividido en dos cuadrados de 8m X 8m, separados por una red que varia en
altura entre jugadores masculinos y femeninos. La arena es el elemento
fundamental del juego, ya que su estado nos va a proporcionar la dificultad en el

desplazamiento y en el salto.
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e La Comunicacion: dos jugadores interaccionan entre si, para conseguir que el
balén caiga en el cuadrado de los jugadores adversarios. Por lo tanto, se
produce una comunicacion motriz entre dos jugadores, y de
contra-comunicacién motriz entre la pareja y los dos adversarios.

Por lo tanto, el reglamento, el espacio y la comunicacion son las sefias de identidad,

que diferencian este deporte de los demas. (Perez, 2007)

El beach voley en Rio Negro

En la provincia de Rio Negro es un deporte muy practicado, especialmente durante los
meses de septiembre a marzo. La Fundacién Patagdnica de Deportes de Arena, se encarga
de llevar a cabo las fechas del Circuito Patagénico de Beach Voley que comienzan en
diciembre y finalizan en febrero, con sede en distintas localidades de la region. La primera
edicion del circuito tuvo lugar en el afio 2018, desde entonces se ha realizado todos los afios,
contando con varias fechas de competencia dentro del verano, que se realizan en distintas
localidades de las provincias patagonicas, como El Céndor, Las Grutas, Playas Doradas, por
mencionar algunas. Esta temporada 2024-2025 llegé a su 7ma edicion, contando con la
participacién de deportistas de distintas regiones de la Patagonia a través de todos estos
afios. En las distintas fechas programadas ha contado con una gran cantidad de duplas tanto

en la rama masculina como femenina. (FPDA, 2017)

Nutricion deportiva

La alimentacién influye en el rendimiento deportivo independientemente del nivel de
competicion del deportista, ya sea a nivel olimpico o recreativo, los participantes se van a

beneficiar si se realizan pautas de alimentacion adecuadas. La evidencia cientifica, hasta el
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momento, permite asegurar que la nutricion va a influir en la mayoria de los procesos
celulares que ocurren durante el ejercicio y la recuperacién. (Onzari, 2019)

La nutricion deportiva es una rama de especializacién dentro de la nutricion que se
aplica a las personas que realizan deporte de diversas intensidades. El objetivo de esta rama
es cubrir todas las etapas relacionadas al deporte, incluyendo el entrenamiento, la
competicion, la recuperacion y el descanso. La nutricion es un factor relevante que determina
el rendimiento deportivo de una persona, ademas de los factores genéticos, el tipo de
entrenamiento y otros factores culturales. (Olivos et al., 2012)

Cuando se produce un cambio en la actividad fisica que se realiza, se produce un
cambio paralelo en varios requerimientos nutricionales, incluyendo la tasa de utilizacion de
energia, es decir las calorias. Pero no solo varia la cantidad de energia utilizada, también
cambia el tipo de nutrientes utilizados para satisfacer las necesidades de energia. El ejercicio
también altera los requerimientos de liquidos debido a que el cuerpo humano genera calor, el
cual no puede conservarse y se disipa a través de la produccién de sudor. Mientras mas
intensa sea la actividad, mayor energia sera metabolizada y mayor el calor producido que
debera ser disipado. (Benardot, 2019) Los planes de alimentacion para deportistas se centran
en tres objetivos principales: aportar la energia necesaria, otorgar nutrientes para mantener y
reparar los tejidos, especialmente del tejido muscular, y mantener y regular el metabolismo

corporal. (Olivos et al., 2012)

Nutricion para deportes en ambientes calidos

Al realizar ejercicio en condiciones de calor las necesidades de hidratos de carbono
aumentan debido a que se produce un cambio en la utilizacion de sustratos hacia la oxidacién

de carbohidratos. La planificacion de los alimentos que se van a consumir deben centrarse en
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reponer las reservas de glucégeno después del ejercicio. Ademas es importante que las
estrategias de competicion incluyan actividades para mejorar la disponibilidad de
carbohidratos, las cuales se evaluaran en funcién del deporte realizado, como el aumento de
las reservas de glucdégeno en la preparacion para eventos de resistencia, la ingesta de
carbohidratos antes del evento y la ingesta de glucosa/electrolitos en eventos de mas de 60
minutos de duracién. Esta comprobado que la ingesta de carbohidratos antes y durante el
ejercicio prolongado en el calor proporciona beneficios para el rendimiento deportivo.

Por otro lado, la hidratacion en condiciones de calor y/o humedad es fundamental para
maximizar el rendimiento durante el entrenamiento y la competicion. Antes de entrenar o
competir en calor los deportistas pueden consumir de 5 a 6 mililitros de agua por kilogramo de
peso, pero esta estrategia debe ser probada antes de la competencia para poder establecer
correctamente las necesidades de cada individuo. Durante el ejercicio, es aconsejable
minimizar las pérdidas de masa corporal que se producen a través del sudor pero teniendo
cuidado de no beber en exceso. En aquellos deportistas que sudan en gran cantidad se
puede requerir complementar sus liquidos con sodio adicional para evitar las pérdidas de
electrolitos.

En cuanto a la recuperacioén de la pérdida de liquidos tras el ejercicio se ve facilitada por
la reposicion simultanea de electrolitos. En este sentido, las bebidas deportivas permiten una
hidratacion mas completa que beber agua natural o cualquier otro tipo de bebida como jugo o
gaseosa, ya que tienen concentraciones éptimas de azucar para maximizar la absorcién de
agua por el cuerpo. También es recomendable consumir una combinacion de liquidos y

alimentos solidos para la rehidratacion y la reposicion de electrolitos. (Saunders, 2019)
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Agua en el organismo

El agua cumple un rol fundamental en el funcionamiento del organismo, es el
componente de mayor abundancia, constituye aproximadamente dos tercios del organismo. El
contenido de agua corporal total (ACT) de cada individuo puede variar del 45 al 75% del peso
total segun la edad y el sexo. Otro factor que produce variaciones en el porcentaje de agua es
la cantidad de tejido adiposo presente en cada persona, esto se debe a que el contenido de
agua en el tejido graso es de aproximadamente 10-15%, por lo que la fraccidon acuosa de la
masa corporal va a variar dependiendo de la cantidad de tejido adiposo presente en el
organismo. Este valor es mucho menor si se calcula como fraccion de la masa magra, en el
cual el tejido muscular esquelético contiene mas del 75 % de agua, la piel mas del 70 % y
organos como el corazon, pulmones y rifiones estan compuestos por un 80 % de agua.

El agua es una sustancia fundamental para el organismo, porque ademas de ser el mas
abundante también es el medio en el que aparecen disueltos los solutos del cuerpo y donde
se producen las reacciones metabdlicas. La correcta regulacion del volumen y la composicion
de los liquidos del cuerpo son esenciales porque cualquier cambio del medio en el que se
producen los procesos metabdlicos pueden ocasionar importantes modificaciones de los
mismos. El mantenimiento de la homeostasis del agua a través del control tanto de la
composicion de la sangre como del volumen es importante para la mayoria de los procesos
fisiolégicos. El agua del cuerpo se mantiene relativamente constante en el individuo sano,
pero esto no quiere decir que sea un sistema estatico, por el contrario, es un sistema
dinamico, por una parte entre el individuo y su ambiente, tanto externo como interno, y por
otra parte entre los diversos compartimentos liquidos del cuerpo. (Aranalde, 2015)

Segun el Instituto de Medicina (2004) algunas de las funciones que tiene el agua en el

organismo son:
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e Resulta vital para la homeostasis celular y para el mantenimiento del volumen
plasmatico.

e FEl| agua contribuye ademas a la estructura de macromoléculas como las
proteinas y el glucégeno.

e Presenta un rol fundamental durante la digestion, la absorcion, el transporte y la
utilizacion de los nutrientes.

e Constituye el medio de eliminacion de toxinas y catabolitos.

e Esindispensable en el mecanismo de la termorregulacion. (Lopez et al., 2021)

Distribucion del agua en el cuerpo

La distribucion del agua en el organismo se constituye principalmente entre dos
compartimentos, los cuales difieren en su volumen y composicion, por un lado se encuentra el
compartimiento intracelular, que representa dos tercios del ACT, y por el otro el
compartimiento extracelular que representa un tercio. A su vez el compartimento extracelular
se subdivide en otros dos subcompartimentos: el liquido intersticial que representa tres
cuartos del mismo y el plasma que representa el cuarto restante. Los volumenes relativos de
los diversos compartimentos liquidos del cuerpo cambian con la edad y difieren segun el sexo.
El LIC comprende el agua y los diferentes solutos contenidos dentro de las células en los
diversos tejidos del cuerpo, y constituye el medio en el cual se producen las reacciones
quimicas del metabolismo celular. También forman parte de este compartimento el agua
contenida en los eritrocitos y otros elementos formes de la sangre. El LEC rodea a las células
y es el medio en el que se llevan a cabo todos los intercambios metabdlicos internos entre las
células y los tejidos. (Aranalde, 2015)

Existen diferencias notables entre el LIC y el LEC, por un lado el liquido extracelular

contiene grandes cantidades de iones sodio, cloruro y bicarbonato mas nutrientes para las
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células, como oxigeno, glucosa, acidos grasos y aminoacidos. Mientras que el liquido
intracelular contiene grandes cantidades de iones potasio, magnesio y fosfato en lugar de los
iones sodio y cloruro. Los mecanismos especiales de transporte de iones a través de la
membrana celular mantienen las diferencias en la concentracién de iones entre los liquidos

extracelular e intracelular (Guyton, 2011)

Balance hidrico

Es esencial mantener un volumen relativamente constante y una composicion estable
de los liquidos corporales para lograr una correcta homeostasis. A pesar de los continuos
intercambios de liquidos y solutos con el ambiente externo y dentro de los diferentes
compartimentos del cuerpo, los liquidos corporales logran mantenerse constantes. Existen
diversos mecanismos homeostaticos que controlan que la ingesta de liquido se equipare con
una salida igual de agua para evitar que aumenten o disminuyan los volimenes corporales de
liquidos. (Aranalde, 2015)

En cuanto a la ingesta diaria de agua, proviene a través de dos fuentes principales:

e Via oral: Se ingiere en forma de liquidos o del agua que forma parte de los
alimentos, juntos suponen alrededor de 2100 ml/dia de liquidos corporales.

e Metabolismo enddgeno: Se sintetiza en el cuerpo, resultante de la oxidacion de
hidratos de carbono, formando cerca de 200 ml/dia.

En conjunto, el ingreso total de agua, seria de unos 2300 ml/dia. Pero se debe
considerar que la ingesta de agua en cada individuo varia notablemente, dependiendo de la
edad y del sexo, e incluso dentro de la misma persona puede variar en diferentes dias
dependiendo de factores como el clima, los habitos, el grado de actividad fisica. (Guyton,
2011)

Por otro lado, las pérdidas de agua diarias se dan a través de cuatro vias principales:
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Pérdida insensible de agua: Se denomina pérdida insensible de agua porque no

somos conscientes de estas pérdidas. Dentro de estas encontramos a las
pérdidas de agua que se producen a través de la piel y por evaporacion a través
de las vias respiratorias y difusion a través de la piel, que en conjunto
representan alrededor de 700 ml/dia (mililitros al dia) de pérdida de agua en
condiciones normales. La pérdida insensible de agua a través de la piel es
independiente de la sudoracién y corresponde a unos 300-400 ml/dia, al igual
que la pérdida insensible de agua a través de la via respiratoria.

Pérdida de liquido en el sudor: La cantidad de agua que se pierde a través del

sudor es muy variable dependiendo de la actividad fisica y de la temperatura
ambiental. El volumen de sudor es normalmente de unos 100 ml/dia, pero en
casos de actividad fisica intensa en ambientes calidos puede perderse hasta
2000 ml/h.

Pérdida de agua en las heces: Normalmente se pierde alrededor de unos 100
mi/dia de agua a través de las heces. Esto puede aumentar a varios litros al dia
en personas con diarrea intensa, por eso es tan importante la reposicion de
liquidos en estos casos.

Pérdida de agua por los rifiones: El resto del agua perdida se excreta en la orina

por los rinones. Esta via constituye el medio mas importante por el que el cuerpo
mantiene un equilibrio entre los ingresos y las pérdidas, asi como el equilibrio
entre el ingreso y la salida de la mayoria de los electrolitos en el cuerpo. Este
equilibrio se logra controlando la intensidad con la que los rifiones excretan
estas sustancias del cuerpo. El volumen de orina puede variar dependiendo de

si la persona se encuentra deshidratada o si ha consumido grandes cantidades

Trabajo Final Integrador- Constanza Romina Lamas



u. Universidad Nacional
de Rio Negro
29

de agua. Esta variabilidad en la ingestion también aplica a muchos de los
electrélitos del cuerpo, como el sodio, el cloro y el potasio. Los rifiones tienen la
funcion de ajustar la intensidad de la excrecion de agua y electrélitos para que
se equipare con la ingestién de estas sustancias, asi como de compensar las
pérdidas excesivas de liquidos y electrélitos que se producen en ciertas
situaciones. (Guyton, 2011)

El equilibrio hidrico humano también esta regulado por el sistema
renina-angiotensina-aldosterona (SRAA), el cual se activa en respuesta a una disminucion de
la presién arterial debido a la pérdida de volumen sanguineo. EI SRAA funciona para elevar el
volumen sanguineo y la presién arterial al aumentar la reabsorcion de sodio y agua en los
rinones. En la primera etapa del SRAA se produce la secrecidn de renina a la circulacion por
las células yuxtaglomerulares, lo cual ocurre cuando se reduce el flujo sanguineo renal. La
renina circulante actua para transformar el angiotensinégeno a angiotensina I, que luego es
convertida en angiotensina Il por la enzima convertidora de angiotensina. La angiotensina Il
es un potente vasoconstrictor y estimula la secrecion de aldosterona de la corteza
suprarrenal, que acelera la reabsorcién de sodio en los rifiones y la retencidon de agua en la
circulacion, lo que restablece el equilibrio hidrico.

Las modificaciones en el equilibrio de liquidos durante el ejercicio o la exposicién al
calor generan cambios en los volumenes netos y las tasas de recambio entre los
compartimentos de liquido. Sin embargo, el intercambio continuo de liquidos entre
compartimentos, impulsado por gradientes osmoéticos y oncéticos y la presion hidrostatica,

promueve el mantenimiento del equilibrio hidrico. (Periard et al., 2021)
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Termorregulacién, agua y actividad fisica

La realizacion de actividad fisica en entornos calidos a calurosos, entre 25 a 45°C, en
comparacion con aquellos templados o frios, entre 15 a 25°C, plantea algunos problemas en
los sistemas reguladores del organismo, lo que dificulta el rendimiento durante el ejercicio en
respuesta al desarrollo de hipertermia, es decir un aumento de la temperatura central. Como
consecuencia, se presenta un tiempo mas corto hasta el agotamiento o un tiempo mas largo
para completar un ejercicio contrarreloj. (Girard et al., 2015)

La termorregulacion constituye un aspecto de la homeostasis y representa la capacidad
de un organismo para mantener su temperatura corporal dentro de ciertos limites en
condiciones ambientales variables. Existen ciertos factores que constituyen el entorno térmico
de las personas, los cuales van a influir en su equilibrio, es decir que van a afectar en la
interaccion entre la ganancia y la pérdida de calor. Estos factores pueden ser ambientales
como la temperatura ambiente, humedad, velocidad del viento y radiacién solar; dependientes
de la tarea como la tasa metabolica y vestimenta; y personales como la edad, sexo, masa
corporal, morfologia y aptitud aerobica. (Periard et al., 2021)

Ahora bien, los deportistas que realizan actividades en condiciones de calor
experimentan una pérdida de liquido corporal significativa. (Adiele et al, 2022) Lo que también
puede provocar estrés térmico por esfuerzo, el cual al persistir por un tiempo prolongado
puede perturbar los sistemas termorregulador, cardiovascular y gastrointestinal. (McCubbin et
al.,, 2019) El cuerpo humano, ante el calor, activa mecanismos de termorregulacion,
aumentando el flujo sanguineo y la tasa de sudoracion para poder disipar el calor corporal al
ambiente, pero estos producen a su vez que aumente la tension fisioldgica y pueden provocar

deshidratacién al realizar ejercicio. (Racinais et al., 2015)
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Al realizar ejercicio, el aumento de la temperatura corporal surge del exceso de calor
almacenado que se debe a un desequilibrio persistente entre la produccién de calor interna y
la disipacion de calor en la superficie de la piel. Las grandes cantidades de calor se producen
como un subproducto de las elevadas tasas de metabolismo, lo que favorece la contraccion
muscular. Simultaneamente, el calor puede ganarse o perderse por conveccion y radiacion, y
disiparse a través de la evaporacion del sudor. (McCubbin et al., 2019)

El sistema de termorregulacion del organismo permite que la temperatura corporal se
mantenga lo mas estable posible, aproximadamente en 36°C. Este sistema cumple un papel
importante al realizar ejercicio fisico y mas aun cuando existen altas temperaturas
ambientales. Existen diferentes mecanismos que se encargan de mantener un equilibrio entre
la produccion y la eliminacion de calor. Se puede perder calor a través de cuatro mecanismos:

1. Radiacion: se refiere al intercambio neto de calor a través del aire hacia los
objetos solidos, mas frescos del ambiente. Si la temperatura de los objetos en el
ambiente es mayor que la temperatura de la piel, se absorbe la energia del calor
radiante desde el ambiente hacia la superficie corporal, esto cobra importancia
en la eleccion del tipo de telas o colores de la ropa deportiva.

2. Conduccion: se define como el intercambio de calor entre dos cuerpos con
distintas temperaturas al entrar en contacto entre si. Este intercambio va a
depender de la diferencia de temperatura y la conductividad que posea cada uno
de los cuerpos.

3. Conveccion: es el intercambio de calor cuando un liquido o un gas en
movimiento entra en contacto con otro cuerpo.

4. Evaporacion: es la mayor defensa fisiologica frente al exceso de calor. Cuando

el sudor contacta con la piel, ocurre un efecto refrigerador al evaporarse y la piel
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mas fresca, sirve a su vez para reducir la temperatura sanguinea. (Olivos et al.,
2012)

El intercambio de calor convectivo se produce por las diferencias de temperatura entre
la piel y el aire y es modificado por la velocidad del viento. El intercambio de calor radiativo va
a estar determinado por las diferencias entre la temperatura de la piel y la temperatura
radiante media, que en un dia claro de verano puede ser de 10 a 15 °C mas alta que la
temperatura del aire. El potencial de pérdida de calor por evaporacion se genera por la
diferencia de humedad absoluta entre la piel y el aire, y aumenta con la velocidad del viento.
La ropa y el equipo sirven como una barrera de pérdida de calor pero esto va a depender del
potencial de aislamiento que posee la prenda y la permeabilidad al vapor de agua. Todos
estos factores que influyen en los diferentes sistemas de intercambio de calor van a producir
que la tension térmica que se genere en el organismo en un rango de diferentes temperaturas
del aire cambie segun la actividad y la ropa/equipo usado, asi como la exposicidén solar
predominante, la humedad y la velocidad del viento. (McCubbin et al., 2019)

Durante el ejercicio, el organismo pone en marcha todos los mecanismos antes
mencionados para disipar el calor acumulado. Se distribuye el flujo sanguineo hacia los
tejidos periféricos, la piel y mucosas, eliminando el calor por conduccion y conveccion, pero el
mas importante va a ser la produccion de sudor. Debido a que ante la presencia de altas
temperaturas ambientales, la eficacia de la conduccion, conveccion y radiacién se reducen y

principalmente se disipa el calor por la evaporacion del sudor. (Olivos et al., 2012)

Hidratacién y deporte

Se denomina euhidratacion al estado adecuado de hidratacion, donde los volimenes de

liquido intracelular y extracelular se mantienen con un ajuste fisioldgico minimo y los sistemas
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del cuerpo funcionan de manera mas eficiente en este estado. (McDermott et al., 2017) Esta
no es una condicion estatica, existe una fluctuacién dinamica entre la pérdida y la ganancia de
agua corporal.

La regulacién del agua corporal total y las concentraciones de liquidos comprende
procesos complejos que se encuentran influenciados por la ingesta dietética y la
disponibilidad de nutrientes, donde existe la pérdida del 1% del agua corporal total mas alla de
las variaciones normales, la cual es compensada en 24 horas en personas sanas. Esto ocurre
como parte de procesos altamente controlados a través de los cuales los cambios de
osmolalidad plasmatica, es decir el equilibrio que existe entre electrolitos y agua, estimulan los
mecanismos encargados de conservar o adquirir agua corporal. (Periard et al., 2021)

Es importante mantener un equilibrio entre la ingesta y la pérdida de liquido corporal,
para poder mantener un estado 6ptimo de hidratacién tanto antes, durante y posterior a la
practica deportiva. (Vega-Perez et al., 2016) Un estado de hidratacion 6ptimo trae beneficios
como mantener el rendimiento atlético, maximizar la transferencia de calor metabdlico,
mantener el estado de animo vy facilitar la recuperacion del ejercicio. Durante la realizacién de
ejercicio el agua cumple funciones importantes en el organismo como:

e Regular la temperatura corporal

e Sirve de vehiculo para la distribucién de nutrientes a las células musculares

e Elimina metabolitos del cuerpo

e Lubrica las articulaciones

e Ayuda a mantener la concentracion de electrolitos adecuada, que es importante
para la transmision de los impulsos nerviosos, la contraccion muscular, el

aumento del gasto cardiaco y la regulacion del pH. (Olivos et al., 2012)
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Electrolitos y deporte

Dentro de la composicién del agua los electrolitos cumplen un papel fundamental en la
regulacion osmotica, son moléculas que se disocian en fase acuosa formando aniones y
cationes con diferentes funciones: el mantenimiento de la osmolaridad, excitabilidad celular,
funcidon endocrina, accién antioxidante, funcidon inmunolégica, funcidn enzimatica, entre
muchas otras funciones. Cualquier tipo de actividad fisica realizada produce la pérdida de
cierta cantidad de agua y electrolitos. (Vega-Perez et al., 2016) Los electrolitos, como el sodio,
potasio y magnesio, son esenciales para la conduccion nerviosa, contraccién muscular y
equilibrio acido-base. Durante el ejercicio, se pierden a través del sudor y deben ser repuestos

para mantener la funcion fisioldgica. (Ortiz-Polo et al., 2019).

Sodio

La Asociacion Mexicana de Educacion Deportiva define al sodio como el principal
cation del medio extracelular. En conjunto con el cloro y bicarbonato, tiene gran importancia
en el equilibrio acido-base. Su funcién principal es mantener la presion osmotica en el medio
extracelular y evitar asi una pérdida excesiva de agua. El sodio también tiene cierta
importancia en el mantenimiento de la excitabilidad normal del musculo. El sodio es un
nutriente esencial, resulta imprescindible para la vida, ya que permite al organismo mantener
el equilibrio idnico y retener agua para conseguir una buena hidratacion. (Ortiz-Polo et al.,
2019)

Por este motivo resulta primordial para la persona que realiza esfuerzos intensos o
duraderos, y en cualquier otra situacion en la que se suda de manera abundante, porque hace
mucho calor y/o el grado de humedad ambiental es alto (Palacios, 2014). Cuando se presenta

una sudoracion excesiva durante el ejercicio es posible que los niveles de sodio y cloro
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disminuyen en un 5-7% (Mielgo-Ayuso et al., 2015). El exceso de sodio es causa de retencion
de agua, mientras que su déficit provoca una pérdida de la misma. Un deportista de
resistencia entrenado en competicion, puede llegar a perder mas de dos litros de sudor en
una hora. Este sudor contiene, ademas de agua, una cantidad importante de sodio, entre 20 y
50 milimoles/litro o expresado en miligramos unos 400 a 1.000 miligramos por litro de sudor
aproximadamente, dependiendo de las caracteristicas particulares de cada persona.
(Palacios, 2014).

No reponer este mineral, puede producir hiponatremia, y dar lugar a sintomas como
debilidad, calambres musculares, dolor de cabeza, nauseas; es decir, cuando exista
sudoracion excesiva, conviene restaurar lo antes posible el agua y el sodio eliminados, para
evitar pérdida de rendimiento fisico y psiquico y un estado de deshidratacion (Campbell,
2014), menciona que la recomendacién adecuada de sodio es de 1500 mg/dia, estos rangos
depende del deportista, su tiempo de entrenamiento y el ambiente, ya que si pierde mas
sodio mediante la sudoracion, se necesitarda mayor cantidad de lo recomendado para evitar
calambres musculares y en casos mas extremos posibles estados de hiponatremia en el

deportista. (Ortiz-Polo et al., 2019)

Potasio

El potasio es el principal cation del medio intracelular. Cumple funciones en la
regulacion del contenido de agua en la célula, la activaciéon de los sistemas enzimaticos y el
aumento de la excitabilidad neuromuscular. Una sudoracién excesiva durante el ejercicio
fisico, puede reducir los niveles de potasio un 1% (Mielgo-Ayuso et al., 2015). La pérdida de
potasio puede provocar debilidad muscular o afecciones cardiacas. Cuando el déficit es
extremo, puede provocar lesiones cardiovasculares, musculares y renales irreversibles

(Urdampilleta et al., 2014). Se establece que segun la OMS, la ingesta diaria de potasio en
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adultos sanos no deberia ser inferior a 3.510 mg de potasio/dia en un adulto activo, por lo
tanto, esta dosis minima también debera mantenerse en un deportista. (Ortiz-Polo et al.,

2019)

Hipohidratacion

La hipohidratacion es un estado de desequilibrio hidrico, en este caso negativo, es decir
que existe un déficit hidrico. (Periard et al., 2021) El agua del cuerpo se pierde a causa de la
sudoracion, que es un mecanismo que ayuda a regular la temperatura corporal, y cuando la
ingesta de liquidos es insuficiente para reemplazar las pérdidas causadas por el sudor, se
produce hipohidratacion. La tasa de pérdida de sudor va a estar relacionada directamente con
la intensidad del ejercicio, y la produccién de calor metabdlico que se produzca a través de
este. Los deportes de equipo que se caracterizan por rafagas intermitentes de ejercicio de alta
intensidad por un periodo de tiempo prolongado, aproximadamente 1-2 horas, pueden
provocar grandes pérdidas de sudor.

Existen también otros factores que influyen en el aumento de la sudoracion como la
masa corporal, la ropa o equipo que se utiliza, entornos calidos/himedos, y estos se
encuentran presentes en la practica de muchos deportes de equipo. Algunas de las tasas de
sudoracion mas altas que se hayan informado, se presentaron en deportes de equipo, debido
a las caracteristicas que se mencionaron anteriormente. Pero las tasas de sudoracion varian
considerablemente cuando se analizan individualmente, al igual que los habitos de ingesta de
liquidos y las oportunidades de las que disponen los deportistas de ingerir liquidos durante el
juego. Todo esto influira en el nivel de hipohidratacién que presenten los atletas que practican
deportes de equipo. (Nuccio et al., 2017)

La hipohidratacion afecta negativamente el ejercicio a través de varios mecanismos, en

los que esta incluida la reduccién del plasma/volumen sanguineo, deterioro de la funcién
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cardiovascular, del flujo sanguineo muscular y de la capacidad termorreguladora. También se
ha planteado la hipétesis de que la hipohidratacion influye en la funcidon neuromuscular y la

tension psicoldgica. (Oliver et al., 2022)

Deshidratacion

La deshidratacion es el proceso por el cual las pérdidas de liquido por sudoracion son
mayores a la ingesta de fluidos. Clinicamente, la magnitud de la deshidratacién en relacién
con la pérdida de masa corporal se define como:

e Leve: menos al 5%
e Moderada: entre 5y 10%
e Grave: mayor a 10%.

Pero en relacién al ambito deportivo, los niveles mas bajos de deshidratacion tienen
consecuencias en la capacidad y el rendimiento del ejercicio, por lo que la clasificacion toma
valores mas bajos:

e Leve: menora 3%
e Moderada: entre 3y 6%
e Grave: mayor a 6% (Periard et al., 2021)

Lograr mantener el estado de hidratacion con variaciones minimas, que no supere el
1%, permite al cuerpo realizar los mecanismos de termorregulacién éptimamente y mantener
la funcidén cardiovascular. La deshidratacion progresiva en el ejercicio es frecuente pues los
deportistas muchas veces no ingieren el suficiente liquido para reponer las pérdidas de agua.
Esto hace que disminuya el rendimiento fisico, aumenta el riesgo de lesiones y pone en riesgo
la salud del deportista. Por lo anterior, es fundamental mantener un adecuado nivel de
hidratacion corporal mientras se hace ejercicio, especialmente considerando que el

mecanismo de la sed aparece con cierto retraso, cuando el cuerpo ya ha perdido un 1 a 2%
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del peso corporal. Esta pérdida de peso corporal limita la capacidad del cuerpo de eliminar el
exceso de calor. (McDermott et al., 2017)

La deshidratacion durante la practica de actividad fisica prolongada en ambientes
calidos afecta a la termorregulacion y el rendimiento, y puede provocar problemas de salud.
En su fase aguda se asocia con una disminucién de la regulacién glucémica, mal estado de
animo, alteraciéon del control de la presién arterial, reduccién del flujo sanguineo cerebral
durante la activacién del sistema simpatico en estado de excitacion e intolerancia ortostatica.
La deshidratacién inducida por el ejercicio también puede aumentar el riesgo de hipotension
posterior al ejercicio, debido a la disminucién de la sensibilidad barorrefleja cardiaca, que
posteriormente puede conducir a sincope o colapso después del cese del gjercicio. (Periard et
al., 2021)

El aumento de la deshidratacion se puede manifestar con calambres musculares,
apatia, debilidad y desorientacion. Si el deportista continda con la actividad fisica, se
producira agotamiento y golpe de calor, donde se puede presentar incremento de la
temperatura corporal, falta de sudoracion y pérdida de la conciencia. Los sintomas iniciales a
los que deben prestar atencion los deportistas son excesiva sudoracion, cefalea intensa,
nauseas y sensacion de inestabilidad. (Olivos, 2012) Siendo la deshidratacién un factor
limitante del rendimiento fisico y mental durante la actividad fisica y deportiva, resulta de suma
importancia conocer los habitos de hidratacion de los deportistas para poder intervenir en los
casos en que sea necesario. (Garcia-Jimenez et al., 2010)

En particular en el beach voley, los jugadores practican este deporte en condiciones
ambientales exigentes, donde la temperatura y la humedad pueden ser muy altas. Ademas,
hay que tener en cuenta que solo pueden participar dos jugadores, sin la posibilidad de un

cambio, por lo que los jugadores se encuentran obligados a realizar acciones de juego
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continuamente bajo en entornos con altas temperaturas y humedad durante varias horas,
dado que un partido puede durar entre 30 y 45 minutos y normalmente una dupla juega hasta
3 partidos en un mismo dia y durante los dias que dure la competencia.

Estas caracteristicas hacen del beach voley un deporte con grandes demandas de
capacidad aerdbica y anaerdobica. Ademas, la arena aumenta el uso de energia en
comparacion a un suelo mas firme, y la prolongada duracién de la exposicion de los jugadores
al sol y a altas temperaturas son factores importantes que aumentan los riesgos de
deshidratacion y estrés térmico. La deshidratacion, junto con la pérdida de peso corporal
debido a la transpiracion, conduce a la pérdida de agua y electrolitos, que afectan el
rendimiento de los deportistas no solo en términos de resistencia muscular y funcionamiento
cognitivo, sino también de termorregulacion.

Se han realizado varias investigaciones sobre la pérdida y el consumo de liquidos en
deportistas de varias disciplinas y los resultados parecen indicar que existen diferencias entre
cada deporte y eventos deportivos. Aunque numerosos estudios han estimado la pérdida y
consumo de liquidos para distintos deportes como natacién, levantamiento de pesas, rugby,
corredores de maratén, tenis, squash, entre otros; no existen investigaciones que evaluen

especificamente el equilibrio de liquidos en el beach voley. (Zetou et al., 2009)

Efectos de la deshidratacion y la hipertermia en el rendimiento.

Las investigaciones sobre los efectos de la deshidratacién en el rendimiento deportivo
buscan entender cémo esta condicidn impacta negativamente en la resistencia fisica, el
funcionamiento cognitivo y los resultados generales de los atletas durante la practica del
ejercicio. Esta comprension es clave para que deportistas y entrenadores tomen decisiones
informadas que optimicen tanto los entrenamientos como el desempefio en competencias. La

deshidratacién y la hipertermia que sufren los deportistas que realizan ejercicio en ambientes
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calurosos actuan como un importante factor de estrés para el organismo, comprometiendo
tanto el rendimiento fisico como mental en actividades de resistencia, como carreras de larga
distancia, ciclismo, natacion, triatlones y deportes de equipo. La gravedad del impacto
depende de factores como el tipo, la intensidad y la duracién del ejercicio, ademas de las
condiciones ambientales. (Trangmar et al., 2019)

En relacion al ejercicio prolongado de alta intensidad se ve considerablemente afectado
por el aumento en la severidad del estrés térmico ambiental, el cual resulta de la combinacion
de factores como la temperatura del aire, la humedad absoluta, la radiacion solar y la
velocidad del viento. Este deterioro en el rendimiento se manifiesta principalmente por un
aumento exacerbado de la hipertermia corporal en comparacion con condiciones templadas,
lo que conlleva una reduccién del tiempo hasta el agotamiento durante esfuerzos a ritmo
constante, o una disminucién progresiva del ritmo en ejercicios de ritmo libre, como las
contrarreloj. (Periard et al., 2021)

La deshidratacion agrega una carga adicional al sistema de regulacion del cuerpo, y su
efecto combinado con el esfuerzo fisico determina el nivel de tension fisioldgica y perceptiva,
influyendo directamente en el rendimiento. Ademas, el estado de preparacion del atleta
también es determinante. En este sentido, el atleta de resistencia severamente deshidratado,
no aclimatado al calor y no en forma, que esta entrenando o compitiendo en un ambiente
caluroso y humedo, probablemente experimentara los efectos fisioldgicos y de rendimiento
mas perjudiciales. Los efectos de la deshidratacién varian segun la carga funcional impuesta
por el ejercicio y el entorno, ya que el gasto cardiaco, la perfusion sanguinea de las
extremidades y el metabolismo muscular se mantienen estables o aumentan durante el
ejercicio de masa muscular pequefia o en condiciones de reposo, pero se deterioran durante

el ejercicio de cuerpo entero de moderado a intenso. También se ha observado que la
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deshidratacion progresiva disminuye el flujo de sangre y oxigeno al cerebro, lo que afecta el
rendimiento cognitivo, mientras que sus efectos en los musculos son aun mas severos debido

a su menor reserva funcional de oxigeno. (Trangmar et al., 2019)

Deshidratacion. hipertermia y fatiga

La fatiga inducida por hipertermia tiene un origen multifactorial, con una caida del
rendimiento que resulta de la interaccién de distintos sistemas fisiolégicos. Los mecanismos
principales que explican el deterioro del rendimiento aerébico en condiciones de calor incluyen
alteraciones provocadas por la hipertermia en la funcion cardiovascular, el sistema nervioso
central y el musculo esquelético. Ademas, estas respuestas fisioldgicas afectan las
percepciones del esfuerzo, lo que puede influir en la motivacién y en la voluntad de continuar

con la actividad fisica bajo calor extremo. (Periard et al., 2021)

Deshidratacion, hipertermia y rendimiento de resistencia submaxima

El rendimiento fisico y la capacidad para realizar ejercicio de resistencia pueden verse
comprometidos cuando se realizan en ambientes con altas temperaturas, en especial cuando
estas condiciones provocan hipertermia a nivel corporal. Por ejemplo, Galloway y Maughan
reportaron una reduccion de aproximadamente un 45 % en el tiempo hasta el agotamiento
cuando la temperatura ambiente se incrementé de 11 a 31 °C, un hallazgo que concuerda con
otros estudios disponibles en la literatura cientifica. El rendimiento de resistencia submaximo
puede deteriorarse notablemente en el calor incluso con solo un aumento moderado en la
temperatura central, lo que sugiere un papel importante de la hipertermia de la piel en el
proceso de fatiga.

La deshidratacion puede intensificar el deterioro del rendimiento fisico, pero su impacto

es minimo cuando la temperatura ambiental es baja. La literatura disponible refleja que la
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deshidratacion tiene un mayor impacto en el rendimiento de resistencia submaxima cuando se
realiza con una temperatura ambiente alta, donde el rendimiento de resistencia muestra poca
o ninguna disminucion. A pesar de la evidente disminucion en el rendimiento fisico, el
metabolismo aerdbico general del cuerpo se mantiene estable durante el ejercicio submaximo.
Ademas, los cambios en el uso de sustratos energéticos no parecen perjudicar el rendimiento
del ejercicio aerdbico. No obstante, tanto la deshidratacion progresiva como la hipertermia
llevan a una mayor oxidacién de carbohidratos y utilizacion del glucégeno muscular.

(Trangmar et al., 2019)

Deshidratacion, hipertermia y capacidad aerébica maxima

La potencia aerdbica maxima (VO:max), uno de los principales determinantes del
rendimiento en deportes de resistencia, también se ve afectada negativamente por el estrés
térmico. Esta disminucion estd directamente relacionada con la intensidad del ambiente
térmico y el nivel inicial de carga térmica corporal es decir, la temperatura central y de la piel.
(Periard et al.,, 2021) Existen diversos estudios, que investigan tanto los efectos
independientes como combinados de la hipertermia corporal y la deshidratacion, que
respaldan la idea de que tanto la capacidad aerdbica maxima (VO:max.) como el rendimiento
de resistencia maxima pueden verse deteriorados en diferentes grados cuando se realizan
ejercicios con intensidades muy elevadas. En algunos casos, el estrés térmico produce una
reduccion minima del rendimiento de resistencia, menor o igual a un 3%, mientras que en
otros casos se observan disminuciones mas marcadas, entre un 7 a 30%.

La deshidratacién no suele comprometer o induce sdélo pequefias reducciones del
VO:max. y el rendimiento fisico en entornos frios, ya que se producen temperaturas de la piel
y del cuerpo mucho mas bajas. Sin embargo, cuando la deshidratacion se combina con altas

temperaturas ambientales y, en consecuencia se experimenta hipertermia de cuerpo entero, el
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rendimiento de resistencia maxima se ve comprometido. Por ejemplo, Ganio et al.
descubrieron que se reducia en un 8,7% cuando los participantes se deshidrataron en un
3,7% después de 120 minutos de ciclismo submaximo en el calor. Cuando se minimizaba la
pérdida de masa corporal, bajando la intensidad del ejercicio o cuando se ingeria liquido
regularmente, no se observé una caida significativa del VO.max. Por lo tanto, parece que para
afectar negativamente al VO:max. y al rendimiento de resistencia maxima, el grado de

deshidratacién deberia ser = 3 % de pérdida de masa corporal. (Trangmar et al., 2019)

Deshidratacion, hipertermia y gasto cardiaco

Se ha demostrado que un estado de hipohidratacion puede disminuir la capacidad de
carga de trabajo y el consumo de oxigeno en atletas recreativos. Esta disminucion en el
rendimiento deportivo se debe a una reduccion del pulso de oxigeno, lo que indicaria que la
causa de esto esta relacionado a un gasto cardiaco reducido. Estos hallazgos enfatizan el
papel potencialmente fundamental de la deshidratacion en la disminucién del rendimiento
deportivo, inducida por el calor. (Campa, 2023) La magnitud de la hipertermia de cuerpo
entero también es un factor importante para determinar si la deshidratacion aumenta la
tension cardiovascular es decir, reduce el flujo sanguineo periférico y sistémico y la presion
arterial media y aumenta la resistencia vascular periférica, y en ultima instancia compromete
la capacidad aerdbica.

Las condiciones ambientales y el estado de hidratacion son factores de estrés fisioldgico
que modifican la hemodinamica central durante el ejercicio, tanto en intensidades
submaximas como maximas. Realizar ejercicio en un entorno caluroso, incluso en estado de
euhidratacion, provoca un aumento de la frecuencia cardiaca y el gasto cardiaco, mayor a 1
L/min, acompafado de una presién arterial mas baja en comparacion con la realizacion de

ejercicio en condiciones frias. Cuando se afiade la deshidratacion producida por el ejercicio
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bajo condiciones de calor, estos efectos hemodinamicos se intensifican. De este modo, la
combinacion de estrés térmico ambiental y la deshidratacién actuaran de forma sinérgica,
intensificando la carga fisioldgica cuando la capacidad de enfriamiento evaporativo del cuerpo

se ve limitada. (Trangmar et al., 2019)

Deshidratacién, hipertermia y glucogeno muscular

Ademas, el estado de hidratacién juega un papel clave en la glucogénesis y la glucdlisis,
tanto durante como después del ejercicio. A medida que se pierden liquidos corporales
durante el ejercicio debido a la sudoracion, disminuye el contenido de agua en las células
musculares. Luego de la realizaciéon de ejercicio, con el objetivo de mantener estable la
funcién cardiovascular, el cuerpo prioriza la restauracion del volumen plasmatico. Por lo que si
la rehidratacién durante o después del ejercicio no es completa puede verse afectada la
hidratacion del tejido muscular.

En el tejido muscular, el agua desempefia un papel fundamental en diversos procesos
relacionados con la contraccion muscular, como la hidrélisis del ATP en las cabezas de
miosinas, en las reacciones quimicas que ocurren en el ciclo de Krebs y en la etapa final de la
cadena transportadora de electrones dentro de las mitocondrias. En relacién con el
metabolismo del glucdégeno, se ha establecido que este se almacena en el musculo
acompafado de al menos 3 gramos de agua por gramo de glucdégeno. Asimismo, el estado de
hidratacion resulta determinante tanto para la glucogénesis como para la glucdlisis, procesos
clave durante y después de la actividad fisica.

Durante el ejercicio, la pérdida de liquidos corporales a través de la sudoracion conlleva
una disminucion en el contenido de agua de las células musculares. Después del ejercicio, el
organismo prioriza la restauracién del volumen plasmatico para mantener la estabilidad de la

funcién cardiovascular. Como consecuencia, una rehidratacion incompleta durante o después
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de la actividad fisica puede comprometer la hidratacion del tejido muscular. Otro factor
determinante en el metabolismo del glucégeno es la elevacion de la temperatura en el
musculo activo durante el ejercicio. Se ha observado que la realizacion de ejercicio en
ambientes calidos (41°) aumenta el consumo de glucégeno muscular en comparacion con
condiciones mas frias (9°). Por lo tanto, la hipertermia inducida en los musculos durante la
actividad fisica conlleva a una mayor tasa de utilizaciéon de glucégeno.

Después de una sesién de ejercicio prolongado, se inicia el proceso de gluconeogénesis
en los musculos agotados. Cuando se ingiere una cantidad adecuada de carbohidratos
(CHO), es decir entre 1 y 1,2 g/kg/h, puede restaurarse el 40% del glucégeno muscular en la
primera hora de recuperacion y hasta un 75% en un periodo de 4 a 5 horas posteriores a la
actividad fisica. La restauracion completa suele alcanzarse dentro de las 24 horas posteriores
al ejercicio. Un proceso similar ocurre con la rehidratacién del musculo, la cual puede
completarse en un lapso de 4 horas posteriores al ejercicio si se ingiere suficiente liquido. En
consecuencia, tanto el glucégeno como el agua que se pierden a nivel muscular tienden a
reponerse de forma paralela en las primeras etapas de la recuperacién, siempre que la
ingesta de CHO y agua sea suficiente.

Las investigaciones realizadas para analizar la interaccion entre el estado de hidratacion
y la reposicion de glucégeno han mostrado que a corto plazo, 4 horas posteriores al ejercicio,
la deshidratacion puede reducir la sintesis de glucogeno muscular de manera significativa. No
obstante, a largo plazo, 15 horas luego de la actividad fisica, la deshidrataciéon no parece
afectar la resintesis de glucégeno. En este contexto, Fernandez- Elias et al. demostraron que,
tras la recuperacion con una ingesta adecuada de CHO, aquellos participantes que limitaron
el consumo de agua presentaron una proporcién de 1 gramo de glucégeno por 3 gramos de

agua en el tejido muscular, es decir que por cada gramo de glucégeno almacenado hubo 3
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gramos de agua en el musculo. En contraste, aquellos participantes que, ademas de CHO,
ingirieron una cantidad de agua equivalente a la pérdida durante la actividad fisica, mostraron
una proporcion significativamente mayor, cada 1 gramo de glucdégeno almacenado habia 17

gramos de agua en el musculo. (Lopez-Torres et al., 2023)

Deshidratacion, hipertermia vy rendimiento cognitivo

Por otro lado, una hidratacion alterada puede afectar el rendimiento cognitivo de los
deportistas ademas del fisico. Es posible que esto ocurra incluso antes de que el nivel de
deshidratacion influya en el rendimiento fisico del deportista. Una deshidratacién leve provoca
un aumento de los dolores de cabeza y una disminucién subjetiva del rendimiento aun sin
cambios en las mediciones objetivas, estos efectos se potencian ain mas con el aumento de
las temperaturas centrales (>40°C). Probablemente estos cambios subjetivos afecten aun
mas a los deportes de equipo, ya que en estos se necesita la cooperacién del grupo. Por lo
tanto, la importancia de prevenir la deshidratacion en los deportes de equipo radica en evitar
que los distintos miembros individuales del equipo comiencen a mostrar una disminucion en el

rendimiento. (Rothenberg et al., 2008)

Métodos para determinar el estado de hidratacion

La evaluacion del estado de hidratacién es clave para poder asegurar una rehidratacion
completa en deportistas que realizan ejercicio intenso y frecuente en climas calidos. Existen
diversas técnicas para evaluar la hidratacion y cada una de estas varian mucho en su
aplicabilidad debido a algunas limitaciones que pueden existir al momento de utilizarlas, como
las circunstancias que son necesarias para realizar la medicién, la confiabilidad, facilidad y

costo de aplicacion, la precision y el tipo de deshidratacién prevista. (Cisneros et al., 2008)
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El Instituto de Investigacion de Medicina Ambiental del Ejército de los Estados Unidos ha

propuesto las siguientes técnicas de evaluacién en la hidratacién:

1) Agua corporal total.

La cual se mide por la dilucidon de isétopos o es estimada por el analisis de impedancia
bioeléctrica. Dilucién de isétopos estables: implica medir trazas de un is6topo particular,
generalmente el 6xido de deuterio, en sangre u orina y calcular el agua corporal total (ACT).
El calculo del ACT se basa en el principio de dilucién, y varias investigaciones anteriores
validan que estos meétodos son muy precisos. Una vez que se obtienen las mediciones
basales, la persona ingiere una solucion oral que contiene el isétopo seleccionado en una
cantidad conocida por el investigador. Luego, se toman multiples muestras durante las horas
posteriores para determinar el ACT. Estos métodos requieren equipos costosos, periodos de
tiempo considerables y experiencia técnica.

La dilucion de isotopos estables es un método con una gran precisién para evaluar el
estado de hidratacion. Aunque debido a sus limitaciones técnicas, no es viable su uso en
muchos entornos, aunque podria tener aplicaciones en entornos de laboratorio controlados.
Ademas, se debe considerar que debido al tiempo que requiere el analisis, no permite una
evaluacion practica en tiempo real de los cambios en el estado de hidratacion. Sin embargo,
gracias a su alta precision, es una medida adecuada del estado de hidratacion en condiciones

muy controladas. (Barley et al., 2020)

2) Indicadores de plasma.

Tales como la osmolaridad, sodio y cambios en la hemoglobina y el hematocrito o las
concentraciones de hormonas que ayudan a regular los fluidos corporales. (Cisneros et al.,

2008)
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La sangre es esencial para varios procesos bioldgicos, incluido el transporte de agua
corporal. Varias pruebas de hidrataciéon requieren la evaluacion de la presién arterial,
obtenidas bajo venopuncidén o una puncion digital. Las muestras obtenidas mediante
venopuncién se utilizan generalmente para evaluar la composicidon sanguinea, los solutos
plasmaticos y la concentracion hormonal. Los analisis de sangre suelen ser mas invasivos,
costosos y requieren mas tiempo que otros métodos alternativos de evaluacion de la
hidratacion, que ademas presentan menor riesgo adicional de infeccion o dafio venoso. Por
otro lado, estos métodos pueden presentar limitaciones practicas en la recoleccion y el
analisis de sangre en tiempo real en entornos de campo, lo cual debe tenerse en cuenta al

decidir qué métodos de evaluacion de la hidratacion se utilizaran. (Barley et al., 2020)

3) Cambios en la masa corporal.

Los cambios en la masa corporal se pueden utilizar para estimar el volumen de agua
perdida durante el ejercicio y/o la exposicidn térmica, pero hay que considerar la ingesta y la
excrecion de liquidos y alimentos a través de la orina y las heces. Si se considera que
cualquier cambio en la masa corporal se debe enteramente a cambios en el agua corporal,
entonces 1 gramo de masa corporal va a equivaler a 1 mililitro de agua. De esta manera esta
evaluacion puede proporcionar una indicacion general del cambio en el contenido de fluidos
corporales.

Las evaluaciones de la masa corporal pueden verse afectadas por la hora del dia, el
consumo de alimentos y liquidos, la composicién del sudor, la pérdida de agua respiratoria, la
utilizacion de sustratos inducida por el ejercicio y la produccion metabdlica de agua. Por lo
que, cuanto mayor sea el intervalo entre mediciones, sera mas dificil mantener controles
adecuados que garanticen que los cambios en la masa corporal se relacionan

predominantemente con cambios en la hidratacion.
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Si se realizan los controles adecuados, los cambios en la masa corporal pueden
proporcionar una evaluacién de la hidratacion de todo el cuerpo, hasta por dos semanas,
suponiendo en estos casos que existe un equilibrio energético constante y que la persona
evaluada no esta creciendo como producto de la pubertad. En las condiciones adecuadas y
en conjunto con otras evaluaciones de hidratacién, la masa corporal proporciona informacién
util sobre el estado de hidratacion, especialmente en periodos de tiempo mas cortos, es decir,
periodos que no superan las 24 horas. (Barley et al., 2020)

La medicién se debe llevar a cabo inmediatamente previo y/o posterior al ejercicio, y
con el minimo de vestuario posible. En cuanto al material requerido, solamente se necesita
contar con una balanza correctamente calibrada, vy utilizarla sobre una superficie plana
y estable, siguiendo las recomendaciones del fabricante y conforme a un protocolo

estandarizado y reproducible para medir la masa corporal. (Bravo, 2024)

4) Indicadores de orina.

Dentro de este grupo se puede mencionar la osmolaridad, la gravedad especifica o el
color, y otras variables como el flujo salival o signos y sintomas fisicos comunes de
deshidratacion clinica. (Cisneros et al., 2008) Es considerado como un método sencillo,
practico y confiable para determinar el estado de hidratacion. La orina es una solucion de
agua y varias otras sustancias; la concentracidon de estas sustancias aumenta con la
disminuciéon en el volumen de orina, la cual estd asociada con la deshidratacion. La
produccion de orina esta influenciada por la ingesta de liquidos, la dieta, los medicamentos
y/o las enfermedades, como la diabetes o la enfermedad renal. Por lo tanto, al evaluar la
hidratacion urinaria, es necesario tener en cuenta la ingesta previa y/o las afecciones médicas
presentes. Las evaluaciones de orina son menos invasivas que las variables sanguineas vy,

son relativamente econémicas.
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Gravedad especifica de la orina (GEO): corresponde al indice de concentracién de
solutos disueltos en la orina. Para los estudios de campo solamente se requiere contar
con un refractémetro portatil, que puede ser de tipo Optico o digital, el cual mide el indice de
refraccion de la orina al desviar un haz de luz que le atraviese. (Bravo, 2024) Se evalua
colocando una pequefa cantidad de orina en un refractémetro y comparando su densidad con
la de agua destilada, cuya densidad es 1000. Un resultado superior a 1.020 se considera
generalmente hipohidratado.

Osmolaridad urinaria: se evalla a través del contenido total de solutos de la orina. Se
requiere tomar 20 pL de orina y evaluar su depresion del punto de congelacion. También es
posible evaluar la osmolalidad de la orina sin un osmometro y en su lugar utilizando un
medidor de conductividad portatil. Con este método alternativo, una osmolalidad urinaria
superior a 700 mmol/kg se considera tipicamente deshidratada. (Barley et al., 2020)

Color de la orina: Segun Armstrong el color de la orina es directamente proporcional al
nivel de hidratacién que presenta cada persona, es por esto que se ha establecido una escala
que incluye rangos de color desde amarillo palido hasta café oscuro los cuales se pueden
comparar con una muestra de orina y asi conocer el estado de hidratacién de la persona. Una
persona que tiene un color urinario amarillo palido se considera bien hidratada, mientras que
una persona con color urinario mas oscuro puede estar deshidratada. Sin embargo, los
mismos estudios demostraron que el color urinario, utilizado aisladamente, no es tan preciso
como la densidad urinaria o la osmolaridad.

Los que poseen mayor precisidon en cuanto a cambios agudos en la hidratacién son la
osmolaridad del plasma, la dilucion de isétopos y los cambios en la masa corporal. Asi mismo,
un buen indicador del estado de hidratacion es el porcentaje de pérdida de peso. Una pérdida

de 1% de peso corporal provoca una disminucion de 2.5% en el volumen plasmatico y
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representa una deshidratacion leve. Al realizar ejercicio prolongado bajo condiciones de calor,
una persona puede deshidratarse, perdiendo entre 1 y 2 L de agua por hora. Es importante
mencionar que las diferencias en el agua corporal total entre distintos individuos se deben en
gran parte a las variaciones en su composicién corporal; es decir, por diferencias en la
relacion existente entre tejido graso y tejido magro. Es por esto que los factores mas
importantes en cuanto como influye sobre el contenido de agua corporal son: el sexo, la edad
y el peso. La concentracion de orina, asi como el porcentaje de pérdida de peso, constituyen
indicadores sencillos, practicos y confiables; pero ninguno de estos indicadores utilizados
aisladamente dan suficiente evidencia de deshidratacion; sin embargo, la combinacion de
ambos si determina el estado de hidratacion en un atleta. Asi, la combinacion de éstos se ha
considerado un indicador estandar de oro para la determinacion del estado de hidratacion.

(Cisneros et al, 2008)

Recomendaciones de hidratacion y rehidratacion

Mantener un estado O6ptimo de hidratacion durante el ejercicio puede ser mas
complicado dependiendo del deporte, el tipo de actividad y la disponibilidad de liquido. Al
realizar ejercicio las personas pueden deshidratarse involuntariamente, al consumir menos
liquido del que necesitan. Por otro lado, la ingesta excesiva de liquido también puede ser un
problema, ya que se corre el riesgo de desarrollar hiponatremia, es decir provocar que los
niveles de sodio en sangre disminuyan demasiado. Cuando no se lleva adelante una correcta
ingesta de liquidos, ya sea produciendo hipohidratacion o hiperhidratacién, lo mas probable es
que afecte negativamente el rendimiento y, en algunas circunstancias, aumenta el riesgo para
la salud. (Belval et al., 2019)

Existen investigaciones que indican que la mayoria de los atletas se basan en la

sensacion de sed para saber cuando deben beber liquidos durante los entrenamientos y las
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competiciones. El problema que plantea esta practica es que cuando los atletas se basan
Unicamente en la sensacion de sed, no beben suficiente liquido de manera voluntaria para
prevenir la deshidratacion producida por el ejercicio. Esto se ve agravado por el hecho de que
la mayoria de los atletas comienzan el entrenamiento o la competicion en un estado
deshidratado. Varias de las investigaciones realizadas indican que el rendimiento deportivo de
muchos atletas posiblemente se vea afectado por habitos de hidratacion deficientes. (Ayotte
et al., 2022)

El consenso actual sobre hidratacion en deportistas recomienda que las buenas

practicas de hidratacion deben incluir:
e Comenzar el gjercicio en un estado de euhidratacion,
e Prevenir la hipohidratacion excesiva durante el ejercicio
e Reemplazar las pérdidas restantes después del ejercicio antes de la siguiente
serie de ejercicios.
Estas practicas atenuan los efectos adversos de la deshidratacién aguda en la actividad fisica
y la salud. (Belval et al., 2019)

En cuanto a las estrategias de ingesta de liquidos y electrolitos antes, durante y
después del ejercicio es necesario que estas sean practicas y alcanzables, para lo cual deben
tenerse en cuenta distintos factores como el modo, la duracion y la intensidad del ejercicio, las
reglas del evento, la disponibilidad y acceso que tendra el deportista a los liquidos y las
preferencias e intolerancias que pueda presentar. Estos factores van a determinar en qué
momento es mas apropiada la ingesta de liquidos y electrolitos para el deportista, si antes o
durante el ejercicio para lograr optimizar el rendimiento. (McCubbin et al., 2019)

Cualquier persona que vaya a realizar una actividad fisica con una duracién mayor a

20-30 minutos y especialmente en ambientes calurosos o de gran humedad relativa, es decir
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por encima de los 25-30°C y humedad relativa superior a 55%, deberia estar en un estado
correcto de hidratacion antes de comenzar la actividad. Segun Kratzig (2011) el rendimiento
final en este tipo de pruebas dependera en parte de su estado de hidratacién previa.

Las necesidades hidricas durante la actividad fisica dependen de la intensidad de
ejecucidon y del estrés térmico soportado, que van a estar relacionados a la temperatura
relativa y a la temperatura ambiental. Como norma general, durante la realizacién de actividad
fisica se ha establecido que deberia existir una reposicion hidrica entre 0.7-1 | de bebida
isotdnica por hora, teniendo esta bebida como minimo una concentracion de entre 0.5-0.7g de
Na/l. (Urdampilleta et al., 2013)

Al momento de elegir el tipo de bebida que se utilizara para rehidratar al deportista se
debera tener en cuenta la composicién de la misma, las proporciones y los volumenes en los
que se indicara. La composicién de la bebida luego de la competicidn variara en funcién del
tiempo e intensidad del ejercicio que se realiz6 y de las condiciones ambientales en las que se
llevé a cabo. Las bebidas para deportistas presentan una composicion especifica para lograr
una rapida absorcidn de agua y electrolitos y prevenir la fatiga, los tres objetivos
fundamentales de este tipo de bebidas van a ser aportar una cantidad de hidratos de carbono
que mantengan una concentracion adecuada de glucosa en la sangre y retrasen el
agotamiento de los depésitos de glucégeno, reponer los electrolitos que se perdieron, sobre
todo el sodio y, por ultimo, la reposicion hidrica para evitar la deshidratacion. (Vega-Perez et
al., 2019) Se requiere una reposicion hidrica del 150-200% del peso perdido durante un
entrenamiento o competicién para cubrir las pérdidas por sudoracién y produccion de orina.
Ademas, la bebida deberia ser ligeramente hipertonica, quiere decir que debe contener mas
sodio que la bebida isotonica (1-1.2 g de sodio/l), teniendo en cuenta también el potasio y

magnesio. La eleccion de este tipo de bebida tiene un papel fundamental en la retencién del
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agua porque aumenta la sed y reduce la diuresis producida por el consumo de agua sola.

(Urdampilleta et al., 2013)
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CAPITULO Il

METODOLOGIA DE TRABAJO

Tipo y diseio de investigacion

El estudio realizado es de tipo observacional de corte transversal ya que no se realiza
ningun tipo de modificacion o manipulacion sobre los participantes o las variables y estas son
tomadas en un momento determinado. Segun su alcance es de tipo descriptivo ya que se
enfoca en describir el estado de hidratacion y la relacion con el rendimiento en un grupo

determinado en un momento particular.

Delimitacion de la poblaciéon y la muestra

La poblacion de estudio estd conformada por jugadores de voley playa de ambos sexos
que practican el deporte de manera recreativa, que participaron en una competencia de beach
voley durante los dias 17 y 18 de enero del afio 2024 en Viedma, Rio Negro. Los jugadores
deben ser mayores de 18 afios de edad y que no superen los 35 afios de edad. El total de la

muestra quedo constituida por 44 participantes.

Criterios de inclusioén

Se incluyeron en la investigacion los resultados de todos aquellos participantes que
tenian entre 18 y 35 afos de edad. También aquellos que habian leido, entendido y firmado el
consentimiento informado que se les entregd. Fueron incluidos todos aquellos jugadores que

habian realizado la muestra de orina, los pesajes y la encuesta final.
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e

riteri xclusion

Se excluyeron del estudio a aquellos participantes que no son jugadores de beach voley
y que no hubieran cumplido la mayoria de edad, también a aquellos que eran mayores de 35
anos.

No se tuvieron en cuenta a aquellos jugadores que no firmaron el consentimiento
informado que se les otorgd, como también a aquellos que no realizaron todas las muestras
que requiere la investigacion, es decir aquellas personas que no entregaron las muestras de
orina necesarias y aquellas personas que decidieron no querer pesarse. También se
excluyeron a aquellos participantes que se presentaron un solo dia de competencia. Como asi

también se excluyeron a aquellos que no habian realizado la encuesta otorgada.

Instrumentos de recoleccion de datos

La recoleccidon de datos se llevo a cabo a través de la toma de una muestra de orina al
inicio de la competencia con el fin de medir la densidad urinaria y evaluar el estado de
hidratacién inicial de los jugadores. Para la recoleccién de las muestras de orina se utilizaron
recipientes contenedores de muestras, que se encontraban esterilizados, y se les entregé a
cada jugador en su empaque cerrado.

Para medir la densidad urinaria se utilizaron pipetas pasteur de 3 ml graduadas, las
cuales sirvieron para recolectar la orina y posteriormente colocar la muestra en el
refractdmetro. El refractdmetro utilizado fue un refractometro portatil con triple escala para
suero, orina e hidratacién, la escala para la gravedad especifica, que fue la escala utilizada en
este estudio, tiene un rango de 1.000 a 1.050 sg, con divisiones cada 0.002 sg, cuenta con
una resolucion de 0.1% y una precision de 0.1%. Se considerd hipohidratado a aquellos

participantes con una gravedad especifica de la orina mayor o igual a 1.020 sg, euhidratados
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a aquellos que se encontraban entre 1.006 y 1.020 sg, e hiperhidratados a los jugadores que
se encontraban por debajo de 1.006 sg.

Al mismo tiempo se tomé el peso de todos los jugadores antes y después de cada
partido para analizar el nivel de hidrataciéon a través del porcentaje de peso perdido en el
transcurso de cada partido jugado. La balanza utilizada para tomar el peso de los jugadores
es una balanza personal de la marca Silfab, de disefio delgado, con una capacidad para pesar
hasta 150 kilos, con una resolucién de 100 g. Se clasific6 como hidratados a aquellos
participantes que tuvieron una pérdida de peso menor a 1% del peso corporal y como
deshidratados a los que tuvieron una pérdida de peso mayor o igual a 1% del peso corporal.
El rendimiento deportivo de los jugadores se evalué a partir de la cantidad de partidos
ganados durante la competencia, la clasificacion se definido en bajo, medio o alto, segun la
cantidad de partidos que gane cada jugador.

A cada participante del estudio se le pidi6 firmar un consentimiento informado (anexo I).
Por ultimo se llevd a cabo una breve encuesta (anexo Il), la cual fue realizada por el
investigador de forma presencial, sobre la forma en la que se hidrato cada jugador durante el

transcurso de la competencia.

Anidlisis de datos

Los datos obtenidos de las muestras de orina y los pesos de los jugadores, al igual que
los datos del cuestionario, fueron analizados y procesados mediante la estadistica descriptiva
de las variables cuantitativas y cualitativas, volcados en un planilla de calculos. Se agruparon
los resultados en tablas y gréaficos. Para el andlisis de los datos se aplicaron pruebas
estadisticas de acuerdo con la naturaleza de las variables. Mediante la prueba de
chi-cuadrado (x?) se evalud la asociacidon entre el estado de hidratacién y el rendimiento

deportivo. Este analisis permitié determinar si la distribucion observada de las categorias
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diferia de lo esperado por azar, identificando si existia una relacion estadisticamente
significativa entre ambas variables. Por otro lado, a través de la prueba t de Student para
muestras independientes se compararon las medias de la pérdida de peso corporal (%) entre
los grupos de jugadores con rendimiento alto y bajo. Este procedimiento permitié evaluar si
existian diferencias significativas en la magnitud de la pérdida de peso en funcion del nivel de

rendimiento deportivo. Se utilizé un valor alfa de 0.05.

Limitaciones del estudio

Una limitacién del estudio fue el tamafo de la muestra, el cual era en un inicio de 66
participantes pero luego de aplicar los criterios de inclusién y exclusion quedd conformada por
44 participantes, la cual no representa un numero significativo. Esto se debio principalmente a
que algunos participantes solo se presentaron al primer dia de competencia y se ausentaron
el segundo dia, la segunda causa fue la eleccién voluntaria de no participar y en menor
medida el causante fue la edad o la realizacion erronea de alguna de las muestras.

Otro limitante que se pudo observar en el estudio fue el control limitado que se tuvo para
medir el consumo de liquidos y alimentos en el transcurso de la competencia. Esto ocurrié por
las caracteristicas del entorno en el que se realizé la competencia, el cual contaba con tres
canchas donde se jugaron varios partidos en paralelo y los participantes se encontraban
distribuidos en todo el espacio. Poder realizar este control, hubiese permitido una mayor
precision en los resultados.

También resulté una limitante el método utilizado para medir el rendimiento deportivo de
los jugadores, si bien es util, no resulta tan preciso ya que existen multiples factores que
determinan que un partido se gane o se pierda, no solo el estado de hidrataciéon de los
jugadores, pero dadas las condiciones en las que se realizé el estudio fue el método mas

factible de llevar a cabo.
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Por ultimo, la encuesta acerca de la forma de hidratacién que utilizaron los jugadores
durante la competencia, si bien se realizé de forma presencial, los resultados dependen de la

memoria de cada participante.

Consideraciones éticas

Los criterios éticos fueron cumplidos de las siguientes formas: el estudio fue aprobado
por el comité evaluador de Trabajo Final de Grado de la Universidad Nacional de Rio Negro; a
los participantes se les comunicé con qué fin se realizaba la investigacion y el objetivo de la
misma, quedando a su disposicion la decision de optar ser parte de la misma o no,
respetando la libertad personal. Ademas, se informd que los datos seran utilizados de manera

anonima, confidencial y de utilidad unica para el estudio.
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CAPITULO IV

ANALISIS Y PRESENTACION DE LOS RESULTADOS

Los resultados de las muestras se presentaran de forma separada, de acuerdo a si
corresponden al primer dia o segundo dia de competencia, ya que las condiciones de
temperatura y humedad variaron significativamente en ambos dias. El dia uno de
competencia la temperatura fue de entre 20 y 26°C, con una media de 23°C, y la humedad se
encontré entre 60 y 85%, con una media de 72.5%. Mientras que en el segundo dia de
competencia, la temperatura media fue de 31°C, con una temperatura minima de 28°C y una
maxima de 34°C, la humedad varié entre un 50 y 70%, con una media en 60%. El viento se

mantuvo en ambos dias entre 19y 23 km/h.

Grafico N° 1: Estado de hidratacion de los jugadores de beach voley segun la gravedad

especifica de la orina al iniciar el primer dia de competencia.

HIPOHIDRATADO HIDRATADO

12 (27.3 %)

32 (72.7 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.
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En el grafico N° 1 se puede observar el estado de hidratacion que presentaron los
jugadores antes de iniciar el primer partido de la competencia el dia sabado, a partir de la
gravedad especifica de la orina. Del total de participantes el 72,7% se encontraba
hipohidratado al iniciar la competencia, mientras que solo el 27,3% presentd un estado de

hidratacion adecuado.

Grafico N° 2: Estado de hidratacion de los jugadores segun el cambio de peso en el primer

partido el primer dia de competencia.

DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

3 (6.8 %)

41 (93.2 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Después del primer partido el 6,8% de los jugadores presentaba deshidratacion leve,
mientras que el 93,2% de los jugadores se encontraba con una hidratacion adecuada, estos

resultados pueden observarse en el grafico N° 2.
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Grafico N° 3: Estado de hidratacion de los jugadores segun el cambio de peso en el segundo

partido el primer dia de competencia.

DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

1(2.3 %)

43 (97.7 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

El mismo analisis se ve reflejado en el grafico N° 3 luego del segundo partido del dia
sabado, se puede observar que solo el 2,3% de los participantes se encontraban con una
deshidratacion leve, mientras que el 97,7% de los participantes se encontraban con un estado

de hidratacion adecuada.
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Grafico N° 4: Estado de hidratacién de los jugadores segun el cambio de peso en el tercer

partido el primer dia de competencia.

DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

3(7.9 %)

35 (92.1 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 4 al finalizar el tercer partido del primer dia de competencia, se observa
que el 7.9% se encontraba con un estado de deshidratacién leve, mientras que el 92.1% de

los jugadores estaba hidratado.
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Grafico N° 5: Estado de hidratacion de los jugadores segun el cambio de peso en el cuarto

partido el primer dia de competencia.

DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

3 (11.5 %)

23 (88.5 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 5, se puede observar que el 11,5% se encontraba con un grado de
deshidratacion leve y el 88,5% se encontraba hidratado al terminar de jugar el cuarto y ultimo

partido del dia sabado.

Trabajo Final Integrador- Constanza Romina Lamas



u. Universidad Nacional
de Rio Negro
65

Grafico N° 6: Estado de hidratacion de los jugadores segun el cambio de peso en el primer

dia de competencia.

DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

13 (29.5 %)

31 (70.5 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 6 se analiza el estado de hidrataciéon de los jugadores a partir del
cambio de peso que tuvieron en el dia, es decir el peso al inicio de la competencia y el peso al
finalizar el primer dia de competencia. Los resultados muestran que el 29,5% se encontraba
en un estado de deshidratacion leve y el 70,5% se encontraba con un estado de hidratacion
adecuado. En este punto, es necesario remarcar que hay varios factores que influyen en el
cambio de peso diario de cada participante, como las ingestas de alimentos y liquidos, y la
frecuencia de micciones y defecaciones que realizé en el dia, pero en el estudio realizado nos

permite tener una vision general del estado de hidratacién de los jugadores.
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Grafico N° 7: Diferenciacion segun el porcentaje de pérdida de peso de los jugadores

deshidratados al finalizar el primer dia de competencia.

perdida de peso > 2% perdida de peso < 2%

4 (30.8 %)

9 (69.2 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

De los 13 participantes que presentaron deshidratacion leve, el primer dia de
competencia, se diferencié cuantos tuvieron una pérdida de peso mayor o igual al 2% del
peso corporal. Los resultados obtenidos muestran que el 30,8% tenia una pérdida de peso

mayor o igual al 2% y el 69,2% presentaba una pérdida de peso menor al 2%.
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Grafico N° 8: Estado de hidratacion de los jugadores segun la gravedad especifica de la orina

al finalizar el primer dia de competencia.

HIPOHIDRATADO HIDRATADO

12 (27.3 %)

32 (72.7 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Se volvi6 a medir el estado de hidratacion de los jugadores segun la gravedad
especifica de la orina al terminar el primer dia de competencia, si bien hubo algunos cambios
en los valores, estos no cambian el estado en el que se encontraban previamente. Por lo que,
al igual que al inicio de la competencia, el 72,7% de los participantes se encontraban
deshidratados, mientras que el sélo el 27,3% de los jugadores estaban hidratados al finalizar
el primer dia de competencia.

También se evalud el rendimiento de los jugadores, en base a la cantidad de partidos
que ganaron durante la competencia, con el fin de poder posteriormente relacionar estos
resultados con el estado de hidratacion de los participantes.

Para agrupar a los participantes segun el rendimiento se consideroé:

Trabajo Final Integrador- Constanza Romina Lamas



u. Universidad Nacional
de Rio Negro
68

e Alto: Aquellos jugadores que ganaron 4, 5 o 6 partidos de un total de 4, 50 6
partidos dependiendo el caso, que corresponde entre un 66,8 y 100% de los
partidos ganados.

e Medio: Aquellos jugadores que ganaron 2 o 3 partidos de 4, 5 o 6 partidos
totales, correspondiente a un 60% en el caso de haber jugado un total de 5
partidos y a un 33,3% en el caso de haber jugado 6 partidos.

e Bajo: Aquellos que ganaron entre 0 y 2 partidos de un total de entre 4, 50 6
partidos dependiendo el caso. Correspondiente entre un 0 0 25% de los partidos

ganados.

Grafico N° 9: Rendimiento de los jugadores en la competencia.

alto medio bajo

14 (31.8 %)

22 (50 %)

8 (18.2 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.
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Se puede observar que el 50% de los participantes tuvieron un rendimiento bajo,
mientras que de la mitad restante, el 18,2% tuvo un rendimiento medio y el 31,8% un

rendimiento alto (grafico N°9).

Grafico N° 10: Relacion entre el estado de hidratacion segun la gravedad especifica de la orina

y el rendimiento deportivo el primer dia de competencia.

Hipohidratado Hidratado
50,00
50,00
40,00
37,50

o 30,00 33,33 33,33 AR
5
[
s
S 20,00
o

10,00 12,50

0,00
Alto media bajo
Rendimianto

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

El grafico n°® 10 muestra la relacion entre el estado de hidratacion, a partir de la
gravedad especifica de la orina, y el rendimiento deportivo de los jugadores el primer dia de
competencia, se puede observar que en el caso de aquellos participantes que se encontraban
hipohidratados, el 37,5% tuvo un rendimiento alto, el 12,5% un rendimiento medio y el 50%
tuvo un rendimiento bajo. En cuanto a los jugadores que presentaban una hidratacién
adecuada, el 33,3% tuvo un rendimiento alto, el 33,3% un rendimiento medio y otro 33,3% un

rendimiento bajo.
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Grafico N° 11: Relacion entre el estado de hidratacion segun el cambio de peso y el

rendimiento deportivo el primer dia de competencia.

[ Deshidratacion leve [ Hidratado
50,00
40,00
@ 30,00
m
[
>
=] 20,00
(v
10,00
0,00
Alto media baja
Rendimiento

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Segun el cambio de peso que presentaron los jugadores al finalizar el primer dia de
competencia, se puede observar en el grafico N° 11 que en cuanto a aquellos que
presentaron una deshidratacién leve, el 38,46% tuvo un rendimiento alto, el 15,38% tuvo un
rendimiento medio y el 46,15% tuvo un rendimiento bajo. Por su parte, en aquellos jugadores
que se encontraban hidratados, el 35,48% tuvo un rendimiento alto, el 19,35% tuvo un

rendimiento medio y el 45,16% tuvo un rendimiento bajo.
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Grafico N° 12: Relacién entre el porcentaje de peso perdido y el rendimiento deportivo el

primer dia de competencia.

Perdida de peso < a 2% Perdida de peso > a 2%
80,00
75,00
0,00
55 56
2
(]
£ 40,00
s
5
o
20,00 2222 22,22 25,00
0,00
0,00
Alta medio bajo
Rendimiento

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Al realizar la relacion entre el rendimiento deportivo de los jugadores y el porcentaje de
peso perdido en aquellos jugadores que presentaron un grado de deshidratacion, los
resultados mostraron que en el caso de aquellos jugadores que presentaron una pérdida de
peso corporal mayor o igual al 2%, el 25% tuvo un rendimiento bajo, mientras que el 75%
presentd un rendimiento alto. (grafico N° 12). En cuanto a los jugadores que presentaron una
pérdida de peso menor al 2% del peso corporal, el 22,2% tuvo un rendimiento alto, el 22,2%

tuvo un rendimiento medio y el 55,5% tuvo un rendimiento bajo.
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Grafico N° 13: Estado de hidratacién de los jugadores de beach voley segun la gravedad

especifica de la orina al iniciar el segundo dia de competencia.

HIPOHIDRATADO HIDRATADO

11 (25 %)

33 (75 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 13 se observa el estado de hidratacion de los jugadores en el segundo
dia de competencia, segun la gravedad especifica de la orina. Los resultados muestran que
solo el 25% de los jugadores se encontraban hidratados, mientras que el 75% se encontraba

hipohidratados.
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Grafico N° 14: Estado de hidratacion de los jugadores segun el cambio de peso en el primer

partido el segundo dia de competencia.

DESHIDRATACION MODERADA DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

1(2.3 %)

21 (47.7 %)

22 (50 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el primer partido puede observarse que el 47,7% de los participantes se encontraba
hidratado, mientras que el 50% de los jugadores presentaron una deshidratacién leve y un
2,3% se encontraron con un grado de deshidratacién moderada, segun la clasificacion

propuesta para deportistas (grafico N° 14).
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Grafico N° 15: Diferenciacion segun el porcentaje de pérdida de peso de los jugadores

deshidratados en el primer partido el segundo dia de competencia.

PERDIDA DE PESO <2% PERDIDA DE PESO >2%

5 (21.7 %)

18 (78.3 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

De aquellos participantes que se encontraron con algun grado de deshidratacion, se
diferencio si la pérdida de peso corporal era mayor o igual al 2%, los resultados muestran que
el 21,7% tuvo una pérdida mayor o igual al 2% del peso corporal y el 78,3% restante tuvo una

pérdida de peso menor al 2% del peso corporal (grafico N° 15)
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Grafico N° 16: Estado de hidratacién de los jugadores segun el cambio de peso en el

segundo partido el segundo dia de competencia.

DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

21 (47.7 %)

23 (52.3 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 16 se muestran los resultados del estado de hidratacion de los
jugadores en el segundo partido, del segundo dia de competencia, donde se puede observar
que el 47,7% de los jugadores se encontraba hidratado, mientras que el 52,3% mostré un

grado de deshidratacion leve.
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Grafico N° 17: Diferenciacion segun el porcentaje de pérdida de peso de los jugadores

deshidratados en el segundo partido el segundo dia de competencia.

PERDIDA DE PESO >2% PERDIDA DE PESO <2%

1(4.3 %)

22 (95.7 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Asimismo, en aquellos jugadores que se encuentran deshidratados se diferencié qué
porcentaje de pérdida de peso presentaron, en el grafico N° 17 se puede observar que el
4,3% tuvo una pérdida mayor o igual al 2% del peso corporal y el 95,7% tuvo una pérdida de

peso menor al 2% del peso corporal.
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Grafico N° 18: Estado de hidratacién de los jugadores segun el cambio de peso en el

segundo dia de competencia.

DESHIDRATACION LEVE HIDRATADO

16 (36.4 %)

28 (63.6 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Al igual que en el primer dia de competencia, se evalu6é el cambio de peso de los
jugadores al iniciar y al finalizar el dia de la competencia. En el grafico N° 18, segun los
resultados obtenidos se puede observar que el 36,4% de los jugadores se encontraban

hidratados, mientras que el 63,6% restante se encontraba con un grado de deshidratacion

leve.
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Grafico N° 19: Diferenciacion segun el porcentaje de deshidratacion de los jugadores el

segundo dia de competencia.

PERDIDA DE PESO >2% PERDIDA DE PESO <2%

4 (14.3 %)

24 (85.7 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 19 se analizé qué porcentaje de pérdida de peso tuvieron aquellos
jugadores que se encontraron con algun grado de deshidratacion, se observo que el 14,3%
tuvo un porcentaje de pérdida de peso mayor al 2%, mientras que el 85,7% presentd una

pérdida de peso menor al 2% del peso corporal.
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Grafico N° 20: Estado de hidratacion de los jugadores segun la gravedad especifica de la

orina al finalizar el segundo dia de competencia.

HIPOHIDRATADO HIDRATADO

11 (25 %)

33 (75 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 20 se observa el estado de hidratacion de los jugadores al finalizar el
segundo dia de competencia, segun la gravedad especifica de la orina. El 25% (11 jugadores)
de los jugadores se encontraban hidratados, mientras que el 75% (33 jugadores) presentaban

hipohidratacion.
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Grafico N° 21: Relacién entre el estado de hidratacidon segun la gravedad especifica de la

orina y el rendimiento deportivo el segundo dia de competencia.

Hipohidratado Hidratado
60,00
54,55
40,00 4545
= 36,36
= 3333
=
g
20,00
1818
12,12
0,00
Alto media bajo
Rendimiento

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el segundo dia de competencia también se volvié a evaluar la relacién que hubo
entre el rendimiento deportivo y el estado de hidratacién de los jugadores. El grafico N° 21
muestra que, en cuanto a aquellos participantes que se encontraban hipohidratados, el 33,3%
tuvo un rendimiento alto, el 12,1% tuvo un rendimiento medio y el 54,5% tuvo un rendimiento
alto. En el caso de aquellos jugadores que se encontraban hidratados, los resultados
muestran que el 45,4% tuvo un rendimiento alto, el 36,3% un rendimiento medio y el 18,1% un

rendimiento bajo.
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Grafico N° 22: Relacién entre el estado de hidratacion segun el cambio de peso y el

rendimiento deportivo el segundo dia de competencia.

[ Deshidratacidn leve [ Hidratado
50,00
40,00
» 30,00
2
[
b
5 20,00
(v
10,00
0,00
Alto media bajo
Rendimiento

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 22 se puede observar la relacién entre el rendimiento deportivo de los
jugadores y el cambio de peso, en el segundo dia de competencia. En cuanto a los jugadores
que presentaron una deshidratacién leve, el 35,7% tuvo un rendimiento alto, el 17,8% un
rendimiento medio y el 45,4% un rendimiento bajo. Por su parte, en aquellos participantes que
se encontraban hidratados, los resultados muestran que el 37,5% tuvo un rendimiento alto, el

18,7% un rendimiento medio y el 43,7% un rendimiento bajo.
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Grafico N° 23: Relacion entre el porcentaje de peso corporal perdido y el rendimiento

deportivo el segundo dia de competencia.

Perdida de peso < a 2% Perdida de peso > a 2%
50,00
50,00 50,00
45,83
40,00
@ 30,00 3333
=
-
S 20,00
o 20,83
10,00
0,00
0,00
Alto medio bajo
Rendimiento

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Segun el porcentaje de peso perdido y la relaciéon con el rendimiento deportivo en el
segundo dia de competencia, los resultados obtenidos muestran que, en aquellos jugadores
que presentaron una pérdida de peso mayor o igual al 2% el 50% tuvo un rendimiento bajo y
el otro 50% tuvo un rendimiento alto. En aquellos que presentaron una pérdida menor al 2%
del peso corporal, el 33,3% tuvo un rendimiento alto, el 20,8% un rendimiento medio y el

45,8% un rendimiento bajo.
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Grafico N° 24: Comparacién del estado de hidratacion de los jugadores entre el primer y

segundo dia de competencia segun la gravedad especifica de la orina.

Hidratado Hipohidratado
20,00
72,73 75,00
60,00
B
m
= 40,00
z
S
o
20,00 21,27 25,00
0,00
Dia1 Dia 2
Estado de hidratacidn

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 24 se observa que, segun la gravedad especifica de la orina, el dia 1 el
27,27% de los jugadores se encontraba hidratado y el dia 2 este valor fue de un 25%,
mientras que en caso de los jugadores que se encontraban hipohidratados el primer dia fue

un 72,73% y el segundo dia un 75% de los participantes.
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Grafico N° 25: Comparacién del estado de hidratacion de los jugadores entre el primer y

segundo dia de competencia segun el cambio de peso.
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Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 25, se observa la misma comparacién pero segun el cambio de peso de
los jugadores, en este caso el primer dia 70,45% de los participantes se encontraban
hidratados, y en el segundo dia este valor disminuy6 a un 36,36%. Mientras que, en el caso
de aquellos jugadores que presentaron una deshidratacion leve, el primer dia este valor fue

de 29,55% y el segundo dia aumento a 63,64%.
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Grafico N° 26: Comparacién del estado de hidratacion de los jugadores en el primer partido

entre el primer y segundo dia de competencia segun el cambio de peso.

Hidratadao Deshidratacion leve Deshidratacian moderada
100,00
93,18
75,00
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0,00
Dia 1 Dia 2
Estado de hidratacidn

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Se observa que en el primer partido del dia 1 el 93,18% de los jugadores se
encontraban hidratados, mientras que en el dia 2 este valor disminuyé a 47,73%. Por otra
parte, en el mismo partido, el primer dia de competencia el el 6,82% presentd una
deshidratacion leve, porcentaje que aumentd el segundo dia a un 50%. También el segundo
dia se observo un 2,27% de jugadores que presentaron una deshidratacion moderada, cosa

que no ocurrio en el primer dia de competencia (grafico N° 26).
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Grafico N° 27: Comparacién del estado de hidratacion de los jugadores en el segundo partido

entre el primer y segundo dia de competencia segun el cambio de peso.
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Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 27 al comparar el segundo partido de ambos dias, se observa que el
primer dia el 97,73% de los jugadores se encontraba hidratado, mientras que el segundo dia
el porcentaje disminuyé a un 47,73%. En el caso de los jugadores que presentaron una
deshidratacion leve, el dia 1 el porcentaje representaba al 2,27% de los jugadores y el dia 2

este valor aumentd al 52,27%.
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Grafico N° 28: Comparacién del rendimiento en relacion al estado de hidratacién de los

jugadores segun la gravedad especifica de la orina entre el primer y segundo dia de

competencia.
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Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 28 los datos analizados muestran una relacion significativa entre el
estado de hidratacion y el nivel de rendimiento deportivo. Cuando los jugadores se encontraban
en un estado de hipohidratacién, se observé un elevado porcentaje de participantes con bajo
rendimiento, el cual aumentd ligeramente del dia 1 (50%) al dia 2 (54,55%). Asimismo, el
rendimiento alto mostré una leve disminucion, de 37,5% a 33,3% correspondiente a dia 1y dia
2 respectivamente, mientras que el rendimiento medio se mantuvo bajo y sin variaciones
sustanciales. Por el contrario, en aquellos que se encontraban adecuadamente hidratados, se
registr6 una mejora en el rendimiento, la proporcion de jugadores con desempefo alto
incrementd del 33,33% al 45,45%, mientras que aquellos con bajo rendimiento disminuyeron

considerablemente de 33,33% a 18,18%, entre el dia 1 y el dia 2.
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La prueba Chi-cuadrado de Pearson mostré que no existieron diferencias significativas
en la distribucién del rendimiento en el dia 1 (x?>= 2.66; p= 0.265), mientras que en el dia 2 se
observo una diferencia cercana a la significancia estadistica (x?>= 5.40; p= 0.067). Al considerar
los datos de manera conjunta, el analisis global evidencié una diferencia estadisticamente
significativa (x?>= 7.35; p= 0.025), lo que sugiere que el estado de hipohidratacion podria

asociarse con el rendimiento deportivo.

Grafico N° 29: Comparacién del rendimiento en relacion al estado de hidratacién de los

jugadores segun el cambio de peso entre el primer y segundo dia de competencia.
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Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 29 se puede observar que, en aquellos jugadores que se encontraban
con una deshidratacién leve, los porcentajes de rendimiento se mantuvieron relativamente
estables entre ambos dias, destacandose un porcentaje elevado de bajo rendimiento, de un

46,15% en el dia 1 y 46,43% en el dia 2, junto con una leve disminucién en el porcentaje de
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rendimiento alto. Mientras que, el grupo hidratado presenté una ligera mejora en el rendimiento

alto, de 35,48% a 37,5% y una disminucion leve en el rendimiento bajo de 45,16% a 43,75%.

En este caso, la prueba de Chi-cuadrado no mostro diferencias significativas en ninguno
de los dias analizados (Dia 1: x> = 0.10; p= 0.949; Dia 2: x> = 0.03; p= 0.985), ni en el analisis

global (x2 =0.07; p= 0.967).

Grafico N° 30: Comparacion del rendimiento en relacion al porcentaje de peso perdido

entre el primer y segundo dia de competencia.
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Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Al analizar el rendimiento deportivo en funcién de la pérdida de peso corporal se
observaron diferencias entre ambos grupos. Los jugadores con una pérdida de peso inferior al
2% y que tuvieron un rendimiento alto fueron en el primer dia de un 22,22% y en el segundo
dia aumentdé a un 33,33%. En el caso de aquellos con un rendimiento bajo, el porcentaje

disminuyo de un 55,56% el primer dia a un 45,83% el segundo dia. Por otro lado, los jugadores
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que perdieron 22% de su peso corporal fue de un 75% el dia 1, valor que disminuyé a un 50%
el segundo dia. Mientras que en el caso de aquellos que tuvieron un rendimiento bajo, pasaron

de un 25% el primer dia a un 50% el segundo dia. (grafico N° 30)

Se realizé un analisis estadistico para poder evaluar si el grado de deshidratacion se
asociaba con el rendimiento deportivo, analizando el porcentaje de peso perdido por los
jugadores durante la competencia. En primer lugar, se aplicé la prueba Chi-cuadrado de
Pearson para comparar la distribucién del rendimiento entre ambos grupos, los resultados
mostraron que, tanto el dia 1 (x>= 3.45; p= 0.178) como en el dia 2 (x>= 1.11; p= 0.573) no se
observaron diferencias significativas. Posteriormente, con el fin de profundizar en el analisis, se
utilizé una prueba t de Student para muestras independientes. De igual manera no se
encontraron diferencias significativas en los promedios de rendimiento entre los jugadores con
pérdida de peso menor a 2% del peso corporal y aquello con pérdida de peso mayor o igual a

2%, ni en el dia 1 (t= -1.44; p= 0.207), ni en el dia 2 (t= -0.21; p= 0.848).

En la tabla N° 1 se registré la eleccion de bebidas que consumieron los deportistas
durante la competencia, tanto en el primer dia como en el segundo. Todos los deportistas
eligieron agua como una de las bebidas consumidas (44), siguiendo el orden de las bebidas
que mas eligieron sigue el mate (33), jugd (12), bebida deportiva (7), gaseosa (4) y ningun

deportista eligié energizantes.

Tabla N° 1: Registro de la eleccién de bebidas consumidas por los jugadores durante la

competencia.
Cantidad de | Porcentaje de
Bebida jugadores | jugadores (%)
Jugo 12 27,3
Agua 44 100
Mate 33 75
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Bebida energizante 0 0
Bebida deportiva 7 15,9
Gaseosa 4 9,1

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Grafico N° 31: Eleccién de bebidas de los jugadores durante la competencia.
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Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 31 se puede observar el porcentaje de jugadores que eligieron cada

una de las bebidas mencionadas.

En la tabla N° 2 se puede ver como fue la ingesta de liquidos durante la competencia,
de los 44 participantes totales, ninguno tomé menos de 1 litro de liquidos, 15 refirieron haber
consumido menos de 2 litros de liquidos, 21 registraron haber consumido entre 2 y 3 litros y 8

participantes indican que bebieron mas de 3 litros de liquidos.
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Tabla N°2: Registro de la cantidad de liquidos ingeridos por los jugadores durante la

competencia.
Cantidad de | Porcentaje de
Cantidad de liquido | jugadores | jugadores (%)
menos de 1 litros 0 0

1 litros 2 4,55
1-1,5 litros 2 4,55
1,5 - 2 litros 11 25,00
2 - 2,5 litros 11 25,00
2.5 - 3 litros 10 22,73
mas de 3 litros 8 18,18
Total 44 100

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Grafico N° 32: Cantidad de bebidas ingeridas por los jugadores durante la competencia.

1 LITRO
1-1.5LITROS
1.5 -2 LITROS 2(45%)
2-2.5LITROS 2 (4.5 %)
2.5-3 LITROS
8(18.2 %)
MAS DE 3 LITROS
11 (25 %)
10 (22.7%) 11(25 %)

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.
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En el grafico N° 32 puede observarse esta distribucion en la ingesta de liquidos
porcentualmente. Se puede observar que el 34% de los participantes indicaron haber
consumido menos de 2 litros de bebidas durante la competencia (1 litro: 4,55%, entre 1-1,5
litros:4,55% y entre 1,5-2 litros 25%), mientras que el 47,73% indicd haber tomado entre 2y 3
litros de liquidos (2-2,5 litros: 25% y 2,5-3 litros: 22.73%) y el 18,18% indico haber bebido mas
de 3 litros.

En la tabla N° 3 se registré la cantidad de agua que bebieron los jugadores durante la
competencia, se puede observar que 3 participantes indicaron que ingirieron menos de 1 litro
de agua durante la competencia, siguiendo el orden de cantidad de agua consumida, 8
registraron que tomaron 1 litro, 14 jugadores bebieron entre 1-1,5 litros, 7 jugadores bebieron
entre 1,5-2 litros y la misma cantidad registro ingerir entre 2-2,5 litros, 1 solo participante bebio

entre 2,5-3 litros y 4 jugadores registraron consumir mas de 3 litros de agua.

Tabla N°3: Registro de la cantidad de agua ingerida por los jugadores durante la

competencia.
Cantidad de | Porcentaje de
Cantidad de agua jugadores jugadores (%)
menos de 1 litros 3 6,82
1 litros 8 18,18
1-1,5 litros 14 31,82
1,5 - 2 litros 7 15,91
2 - 2,5 litros 7 15,91
2,5 - 3 litros 1 2,27
mas de 3 litros 4 9,09
Total 44 100,00

Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

Trabajo Final Integrador- Constanza Romina Lamas



u. Universidad Nacional
de Rio Negro

94

Grafico N° 33: Cantidad de agua ingerida por los jugadores durante la competencia
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Fuente: Elaboracion propia a partir de datos recolectados.

En el grafico N° 33 podemos observar los porcentajes de la cantidad de agua ingerida
por los jugadores durante la competencia, el 72,73% indicé haber consumido menos de 2
litros de agua durante la competencia, mientras que el 18,18% indico haber bebido entre 2y 3

litros de agua y un 9,09% registro que consumié mas de 3 litros de agua en la competencia.
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DISCUSION

El objetivo principal del estudio fue evaluar el estado de hidratacion de jugadores de
beach véley durante una competencia realizada en la ciudad de Viedma, asi como analizar su
posible relacién en el rendimiento deportivo. Los datos obtenidos permiten comprender mejor
las condiciones fisiolégicas en las que compiten los atletas en entornos calurosos, como
también las consecuencias que puede traer una hidratacion inadecuada en el rendimiento.

Uno de los principales resultados fue la alta prevalencia de hipohidratacion, que se
observo tanto al inicio como al finalizar las jornadas de competencia. En la primera jornada, el
72,7% de los jugadores presentd una gravedad especifica de la orina mayor a 1.020, mientras
que en la segunda jornada este porcentaje se incrementé al 75%. Estos valores indican un
estado de hipohidratacion significativo, y coinciden con los resultados obtenidos en estudios
previos como los de Osterberg et al. (2009) y Volpe et al. (2009), quienes también reportaron
altos niveles de hipohidratacion en atletas de élite antes de la competencia. Este patron sugiere
que los deportistas, incluso aquellos con experiencia en competencias oficiales, no siempre
priorizan estrategias adecuadas de hidratacién previas al esfuerzo, lo cual puede representar
una debilidad importante en la preparacion fisica y nutricional.

Ademas, durante el transcurso de los partidos, se evidencido que algunos jugadores
alcanzaron niveles de deshidratacion moderada a severa, segun el criterio de pérdida de peso
corporal 22%. Este nivel de deshidratacion se considera relevante, ya que puede afectar de
forma directa la capacidad aerodbica, la fuerza muscular, la termorregulacion y la funcion
cognitiva. Estas observaciones coinciden con los estudios de Ortiz-Polo et al. (2019), McCubbin
et al. (2019) y Racinais et al. (2015), que demuestran que la deshidratacion puede deteriorar el

rendimiento deportivo, especialmente en deportes de alta intensidad y exposicion solar.
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Los resultados del estudio mostraron que, dentro del grupo de jugadores deshidratados,
el grado de pérdida de peso corporal no presentd una asociacion significativa con el
rendimiento deportivo. Este hallazgo contrasta parcialmente con la literatura existente, que
sefala que niveles de deshidratacion superiores a 2% de pérdida de peso corporal suelen
comprometer variables fisiolégicas y cognitivas relacionadas con el desempefio deportivo.
Estudios previos reportan que estos niveles de deshidratacion puede afectar la
termorregulaciéon y aumentar la percepcion del esfuerzo, reduciendo la eficacia tactica y técnica
durante la competencia. (Sawka et al., 2007; Casa et al., 2010) Sin embargo, los resultados
obtenidos en este estudio sugieren, que al menos en esta muestra y bajo las condiciones
especificas del torneo analizado, el nivel de deshidratacién no se relacionaba significativamente
con el rendimiento deportivo. Una posible causa de esto podria ser el tamafio muestral
reducido, especialmente en el grupo con pérdida de peso corporal mayor o igual al 2%.

Otra observacion relevante fue el bajo volumen de ingesta de liquidos durante la
competencia. El 72,7% de los jugadores reporté un consumo inferior a 2 litros diarios, mientras
que solo el 9,09% superd los 3 litros. Estas cifras se encuentran por debajo de las
recomendaciones establecidas por Urdampilleta et al. (2013), que indican que un deportista
debe reponer entre 0,7 y 1 litro de liquido por hora de ejercicio, y que la reposicién hidrica
post-esfuerzo deberia ser del 150-200% del peso perdido. Esto refleja no solo una baja
cantidad de liquidos ingeridos, sino también que no existe una estrategia de hidratacién
adecuada, considerando las condiciones ambientales y la duracion de los partidos.

Ademas, se observd que la calidad de los liquidos consumidos no fue adecuada en
muchos casos. La mayoria de los jugadores optd por agua o bebidas azucaradas sin
electrolitos, en lugar de bebidas deportivas formuladas para favorecer la rehidratacion. Estas

ultimas, como sefalan Olivos et al. (2012) y Campbell (2014), contienen sodio y una
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osmolaridad apropiada para mejorar la absorcion intestinal y la retencion de liquidos, lo cual es
esencial en contextos de sudoracion elevada. El bajo consumo de bebidas con reposicion
electrolitica representa una limitacion importante en los habitos de hidratacion observados, y
puede explicar en parte porque persiste el estado de hipohidratacién en varios jugadores a lo
largo de la competencia.

Si bien los resultados obtenidos son concluyentes en ciertos aspectos, el estudio
presenta algunas limitaciones que deben ser consideradas. En primer lugar, el tamafio muestral
(n=44) limita la posibilidad de generalizar los hallazgos a otras poblaciones o torneos. En
segundo lugar, la medicién del rendimiento deportivo se basé en un criterio cuantitativo, a partir
de la cantidad de partidos ganados, lo cual no permite aislar la influencia especifica del estado
de hidratacidon respecto de otros factores relevantes. A pesar de estas limitaciones, los
resultados obtenidos son consistentes con investigaciones previas, lo que fortalece la validez
de las conclusiones obtenidas.

Los hallazgos de este estudio evidencian que la hidratacion sigue siendo un aspecto
descuidado en la preparacién de jugadores de beach voley, y que su impacto sobre el
rendimiento puede ser significativo. Se destaca la necesidad de incluir estrategias
personalizadas de hidratacion como parte integral de los planes de entrenamiento y
competencia, adaptadas a las condiciones ambientales, al tipo de esfuerzo y a las

caracteristicas individuales del deportista.

CONCLUSION Y RECOMENDACIONES

Este estudio permiti6 comprobar que la hipohidratacién es una condicién altamente
prevalente entre jugadores de beach voley que compiten en ambientes calurosos, y que esta

situacion no solo afecta el estado fisiolégico del deportista, sino que también puede influir
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negativamente en su rendimiento competitivo. A través del andlisis de la gravedad especifica de
la orina y del porcentaje de pérdida de peso corporal, se observd que una proporcion
considerable de jugadores no se encontraba en estado de euhidratacion ni al comenzar ni al
finalizar las jornadas de competencia, lo que compromete tanto la recuperacién como la
capacidad de sostener un rendimiento fisico y mental 6éptimo.

El analisis comparativo entre hidratados y hipohidratados mostré que, si bien no se
encontraron diferencias significativas en los promedios de rendimiento, el analisis global de la
distribuciéon de categorias evidencid una asociacion estadisticamente significativa, lo que
sugiere que la hipohidratacion podria influir en la forma en la que se manifiesta el rendimiento
deportivo. Al evaluar la relacién entre el estado hidrico y el rendimiento deportivo en los
jugadores, los analisis estadisticos realizados mostraron que el grado de pérdida de peso
corporal no se asocido de manera significativa con el rendimiento deportivo, manteniéndose la
hipotesis nula. Estos resultados sugieren que, en las condiciones especificas del torneo
analizado, la magnitud de la deshidratacion no constituye un factor determinante en el
rendimiento deportivo observable en los deportistas. Sin embargo, se reconoce que el
rendimiento deportivo es un fendmeno multifactorial y que el tamafio reducido de la muestra
pudo limitar la deteccion de efectos significativamente estadisticos, por lo que se recomienda
continuar investigando con muestras mas amplias y metodologias que incluyan tanto
indicadores de rendimiento objetivos como fisioldgicos.

Otro dato que es importante es que la mayoria de los jugadores no alcanzd los
volumenes de ingesta recomendados y tampoco empled estrategias de hidrataciéon adecuadas
en términos cualitativos. La baja utilizacion de bebidas deportivas y la preferencia por agua o
bebidas azucaradas sin electrolitos evidencian una carencia de conocimiento o planificacién en

torno a este aspecto fundamental del rendimiento deportivo. Esta informacion es clave para
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entender que no basta con beber liquidos, sino que es necesario hacerlo con criterio y
estrategia, considerando la composicion de las bebidas, la tasa de sudoracién individual y las
condiciones ambientales especificas del torneo.

En funcién de lo anterior, se concluye que la hidratacion debe dejar de ser un aspecto
menor y convertirse en un componente central de la preparacion deportiva en disciplinas como
el beach voley. Es imprescindible desarrollar estrategias de intervencion educativa y programas
individualizados, que ensefien a los jugadores a planificar su hidratacion antes, durante y
después de la competencia, basados en evidencia cientifica y ajustados a sus caracteristicas
particulares.

Ademas, el estudio deja abierta la posibilidad de seguir investigando esta tematica con
mayor profundidad. Se recomienda ampliar el tamafio muestral en futuros trabajos, incorporar
evaluaciones mas integrales del rendimiento como test fisicos, indicadores de fatiga, analisis
cognitivos, y utilizar herramientas complementarias como analisis bioquimicos o monitoreos en
tiempo real de la hidratacion y la temperatura corporal.

También seria recomendable disefiar e implementar intervenciones por ejemplo, talleres,
seguimiento nutricional o asesoramiento personalizado, para evaluar el impacto en la mejora de
las practicas de hidratacion y en el rendimiento final del atleta. Algunas intervenciones o
politicas que resultan interesantes para implementar seria brindar charlas previas a los torneos,
para los jugadores y/o entrenadores que participen, con el fin de brindarles informacién acerca
de algunas pautas a tener en cuenta a la hora de hidratarse, como debe ser la hidratacion y que
tipo de bebida es recomendable elegir, y brindar un folleto donde puedan tener la informacion
por escrito, en caso de necesitar verlo nuevamente.

Otra intervencién que puede ser util, ya pensando no solo en la hidratacion sino en la

nutricion en general, es la realizacion de un campus de verano sobre nutricién deportiva e
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hidratacion, donde se aborden temas sobre la alimentacion, como planificarla de acuerdo a la
competencias y los entrenamientos y que alimentos es mejor elegir. En cuanto a la hidratacion
se deberia abordar como tema principal, la importancia de estar correctamente hidratado al
comenzar una actividad fisica y luego si continuar con las estrategias para mantenerse bien
hidratado durante la competencia y reponer correctamente el agua y electrolitos que se pierden

al sudar.
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ANEXO

Anexo |

Consentimiento informado

A través de este medio doy mi consentimiento para que los datos recolectados en el dia de la
fecha ...............l sean utilizados en el estudio denominado “Evaluacion del estado
hidrico en jugadores/as de beach voley de Viedma (Rio Negro) en relacion al rendimiento

deportivo”.

Y O, i IDNL he sido informado
de los procedimientos que se realizaran, he evacuado todas las dudas, comprendo toda la

informacién que me fue proporcionada y he aceptado participar del estudio.

Los datos recolectados y proporcionados seran publicados de manera anénima, protegiendo

los derechos y privacidad de los participantes.

A través del presente consentimiento declaro que entiendo y acepto todo lo mencionado en

los parrafos anteriores.
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Documento de ldentidad

Anexo Il

Encuesta de hidratacion

1- ;Que tipo de bebidas consumiste durante la competencia?

QO Jugos

O Agua

(O Gaseosa

(O Bebidas deportivas
(O Bebidas energeticas
(O Mate

2- ;Que cantidad de liquido ingeriste (tener en cuenta todas las bebidas) durante la competencia?

(O Menos de 1 litro (equivale a 2 botellas de 500 ml o menos)
O 1 litro (equivale a 2 botellas de 500 ml)

O Entre 1-1,5litros (equivale entre 2 y 3 botellas de 500 ml)
O Entre 1,5 - 2 litros (equivale entre 3y 4 botellas de 500 ml)
O Entre 2-2,5 litros (equivale entre 4 y 5 botellas de 500 ml)
O Entre 2,5 -3 litros (equivale entre 5y 6 botellas de 500 ml)
(O Mas de 3 litros (equivale a mas de 6 botellas de 500 ml)

3- ;Que cantidad de agua ingeriste durante la competencia?

Menos de 1 litro (equivale a 2 botellas de 500 ml o menos)
1 litro (equivale a 2 botellas de 500 ml)

Entre 1 - 1,5 litros (equivale entre 2 y 3 botellas de 500 ml)
Entre 1,5 - 2 litros (equivale entre 3 y 4 botellas de 500 ml)
Entre 2 - 2,5 litros (equivale entre 4 y 5 botellas de 500 ml)

Entre 2,5 - 3 litros (equivale entre 5y 6 botellas de 500 ml)

OO0OO0O00O0O0

Mas de 3 litros (equivale a mas de 6 botellas de 500 ml)
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Anexo Il

L =amaae
WA VIR R
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