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RESUMEN

Un correcto estado de hidratacion es una de las bases para una buena salud y
ademas, uno de los pilares fundamentales en el desarrollo de la actividad fisica y
deportiva. La optimizacion de todos los factores en busca del maximo rendimiento
engloba un adecuado estado de hidratacion. El rugby como deporte de equipo de
colision intermitente, se desarrolla en dos tiempos de 40 minutos separados por un
descanso de 10 minutos. Este Ultimo intervalo aprovechable como ventana de
actuacion durante el juego para garantizar una correcta reposicion hidroelectrolitica
gue cubra las necesidades de los jugadores. Sumado al trabajo previo en los
diferentes entrenamientos, en los cuales se debe garantizar el cuidado de la
hidratacién diaria, como parte fundamental en la maximizacion del rendimiento y en
la mejora de resultados.

En el presente estudio se analiza el estado de hidratacion en jugadores de rugby
sub18, pertenecientes al VRAC Rugby ““Valladolid Rugby Asociacion Club™. Para
dicho analisis se realiza un registro de doble pesada previo y posterior al
entrenamiento de campo, durante dos dias diferentes. Dada la diferencia establecida
entre las posiciones de dicho deporte, se analiza la muestra comparando los valores
obtenidos separados entre backs y forwards.

Los resultados obtenidos muestran diferencias estadisticamente significativas para la
diferencia de peso entre backs y forwards, siendo este mayor para los forwards
(82,9+8,7kg) con respecto a los backs (71,4+7,3kg). No obstante, no existen
diferencias estadisticamente significativas en la variacion del peso en dias de
entrenamiento para backs y forwards y el % de variacion de peso en entrenamientos
entre backs y forwards.

Sin embargo, aun no observando diferencias estadisticamente significativas en las
variables anteriores, los habitos de los jugadores y entrenadores alrededor de la
hidratacion sugieren la necesidad de actuar al respecto, proponiendo un protocolo de
actuacion que garantice la concienciacion sobre el tema. El desarrollo de diferentes
actividades y aplicacion de diferentes rutinas seran los pilares fundamentales para la
creacion de unos correctos habitos de hidratacién en el equipo.

ABSTRACT

A proper state of hydration is one of the foundations for good health and also one of
the key pillars in the development of physical activity and sports. Optimizing all factors
in pursuit of maximum performance includes maintaining an adequate state of
hydration. Rugby, as a team sport involving intermittent collisions, is played in two
halves of 40 minutes separated by a 10-minute break. This latter interval can be used
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as an opportunity during the game to ensure proper replenishment of fluids and
electrolytes that meet the players' needs. In addition to the prior work done during
different training sessions, where daily hydration care must be ensured, as a
fundamental part of maximizing performance and improving results.

The present study analyzes the hydration status in under-18 rugby players belonging
to VRAC Rugby "Valladolid Rugby Association Club." For this analysis, a dual
weighing registration is conducted before and after field training on two different days.
Considering the established positional differences in this sport, the sample is analyzed
by comparing the obtained values separately for backs and forwards.

The obtained results show statistically significant differences in weight difference
between backs and forwards, with forwards (82.9+8.7kg) being heavier compared to
backs (71.4+7.3kg). However, there are no statistically significant differences in weight
variation during training days between backs and forwards, nor in the percentage of
weight variation during training between backs and forwards.

However, despite not observing statistically significant differences in the
aforementioned variables, the habits of players and coaches regarding hydration
suggest the need for action. Itis proposed to implement an action protocol that ensures
awareness of the topic. The development of various activities and the implementation
of different routines will be the key pillars for establishing proper hydration habits within
the team.
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1. INTRODUCCION

El cuerpo humano esta compuesto en un alto porcentaje por agua. Siendo este
elemento una parte fundamental en el organismo, tanto en su composicién (pudiendo
encontrarla en el interior y exterior de las células, de modo que diferenciamos: agua
intracelular y extracelular), asi como para su correcto funcionamiento: imprescindible
para el metabolismo, homeostasis celular, transporte transmembrana a nivel celular,
regulacion de la temperatura y funcion fisiolégica. Por tanto, no es solo el elemento
més abundante, sino que también de los mas esenciales. (1,2)

Existe también una variabilidad interindividual en cuanto a requerimientos se refiere,
debida al sexo, edad, caracteristicas del entorno o nivel de actividad del individuo. De
manera general, se puede establecer una ingesta de agua promedio de 2L/dia para
la poblacion. Pero este valor se debe optimizar o aproximar mas a los requerimientos
reales teniendo en cuenta una serie de factores. (1)

Aqua en la actividad fisica.

Referido a la actividad fisica, el agua es importante para el organismo en un estado
de reposo o baja actividad, pero es aun mas necesaria cuando esta Ultima es elevada.
Alternandose asi su funcionamiento y aumentando también los requerimientos
hidricos del cuerpo. Del mismo modo, es vital una correcta reposicion en entornos
calurosos o de temperaturas y humedad elevadas. (3)

Un buen estado de hidratacion es una parte fundamental para conseguir un correcto
funcionamiento de las células del organismo. El agua influye y es esencial en la
transmision nerviosa y contraccion muscular, transporte de nutrientes y productos del
metabolismo. Y afecta también a la mecanica del cuerpo, manteniendo las estructuras
y un estado de lubricacion (mucosas) y de amortiguacion (articulaciones). Siendo
todas ellas funciones esenciales a la hora de desarrollar cualquier practica deportiva.

3)

La contraccién muscular constante que esta presente en cualquier actividad fisica, da
lugar a un calor metabdlico en el organismo que se transfiere al nucleo central del
cuerpo mediante la sangre, aumentando como consecuencia la temperatura corporal.
Como consecuencia el organismo se adapta mediante unos ajustes fisiolégicos que
facilitan la transferencia del calor interno al medio externo a través de la piel. Este
intercambio piel-ambiente se ve afectado por propiedades fisicas como humedad,
temperatura, movimiento del aire, la ropa que se lleve en el momento, asi como la
radiacion del suelo y cielo. (3)
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Figura 1: Transferencia de energia entorno-organismo. Elaboracion propia.

De modo que en ambientes mas frios, donde una gran cantidad del calor se pierde
por radiacién y conveccion (calor seco), se reducen los requisitos de enfriamiento por
evaporacion, dando como consecuencia una menor pérdida de fluidos por sudor.
Cuando la temperatura del ambiente es mayor, aumenta la necesidad de disipar este
calor corporal, de modo que las tasas de sudoracién suelen ser mas elevadas en
estas situaciones. La calidad o tipo de ropa que se use en cada momento también
afecta a este estado. Puesto que el uso de ropa impermeable en ambientes frios
puede provocar un aumento de la sudoracion. (3)

El agua corporal total (TBW), asi como el volumen sanguineo, tienen gran influencia

en la termorregulacion y la practica deportiva. Y valores disminuidos de ambos
parametros afectan de manera negativa al ejercicio.

Electrolitos y estados de hidratacion

Cuando la temperatura corporal aumenta y el organismo pone en marcha distintos
mecanismos de termorregulacion, el que mas relevancia tiene durante el ejercicio es
la sudoracion. El sudor genera en el organismo una pérdida una pérdida de agua
corporal y de minerales especificos o electrolitos. El agua contiene a estos elementos
con potencial eléctrico que son los encargados de mantener el equilibrio acido-base
del organismo, asi como, junto a otros elementos como hormonas, de regular el
balance hidrico.

Apareciendo entonces un nuevo concepto “‘requerimientos hidroelectroliticos™, que
engloban de manera mas completa las necesidades del individuo. Pues un balance
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electrolitico adecuado es también necesario y fundamental para el correcto
funcionamiento del organismo antes mencionado.

En relacion a las pérdidas de electrolitos en el sudor, estas dependen de las pérdidas
totales de sudor y las concentraciones de electrolitos en el mismo.
Estas concentraciones en sudor tienen como promedio unos valores de: (3)

- Las concentraciones medias de sodio es de 35mEqg/L (rango 10-70) y es
variable segun predisposicion genética, dieta, tasa de sudoracion y estado de
aclimatacion.

- Potasio 5mEg/L (rango 3-15)

- Calcio 1ImEg/L (rango 0,3-2)

- Magnesio 0,8mEg/L (rango 0,2-1,5)

- Cloruro 30mEqg/L (rango 5-60)

Se ha visto que las personas con una mejor aclimatacion al calor, tienen una mejor
capacidad de reabsorber cloruro y sodio, por lo que las concentraciones de ambos
electrolitos en estas personas pueden ser menores. (3)

Es importante entender que estas variaciones en cuanto a composicion tienen como
consecuencia la aparicion de diferentes estados en el organismo. A la hora de
clasificar a una persona en referencia al estado de hidratacion en el que se encuentra,
se diferencia:

- Hiperhidratacion: estado del organismo en el que el volumen de liquidos totales
aumenta, debido normalmente a una ingesta de los mismos. Siendo una
ganancia superior >1% de la masa corporal total.

- Euhidratacion o normohidratacion: es el estado 6ptimo de contenido de agua
en el organismo.

- Deshidratacion: es el estado del organismo en el que este pierde agua.
Clasificandose por “"The National Athletic Trainers’ Association (NATA) " como
leve si la pérdida de 2-5% de la masa corporal total, o severa si >5%. Cabe
mencionar que para el ACSM una pérdida >2% ya se considera severa.

Concluyendo entonces que un estado de euhidratacibn o normohidratacion, siendo
este el estado 6ptimo, sera el ideal para el organismo.

La pérdida de fluidos durante la actividad fisica con el posible riesgo de
deshidratacion, es una de las principales preocupaciones en cuanto al rendimiento.
Aungue también es relevante conocer la afectacion de un estado de hiperhidrataciéon
en el mismo. Es por ello que conseguir ajustar el estado a lo mas 6ptimo posible seria
lo ideal, optimizando asi la realizacion de una determinada actividad. Se puede
establecer una asociacion del término de fatiga ademas de, al agotamiento de
reservas energéticas del organismo, al incorrecto estado de hidratacién. De hecho,
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mayores niveles de deshidratacion, afectardn en mayor medida a la practica de
ejercicio aerdbico, mas que a los ejercicios de fuerza o anaeroébicos. (4)

De manera general, a raiz de la deshidratacion tienen lugar en el organismo una serie
de cambios fisiologicos: alteracion de la funcion metabdlica, aumento de la
temperatura corporal total, de la tensién y en la utilizacion del glucégeno, asi como
alteracion del sistema nervioso central. Estos factores actian de manera combinada,
en mayor o menor medida, pero con la misma consecuencia: disminucion del
rendimiento. Diferenciando e individualizando casos donde la aclimatacion o la
destreza del deportista es mayor, puede verse menos afectada. O aquellas
actividades que requieran un esfuerzo fisico menor.

En cuanto al rendimiento cognitivo/mental, también se ve degradado en estas
situaciones de deshidratacion e hipertermia. (5) Una mala concentracion derivada de
este estado, puede provocar problemas por ejemplo en los deportes de equipo donde
se establecen tacticas de juego.

Como se menciona anteriormente, un estado de hiperhidratacion también puede ser
negativo para el individuo. Como consecuencia de la ingesta de liquidos, el organismo
se encontrara en un estado en el que habra una produccién elevada de orina, que
puede ser incomoda para la realizacion de ciertas practicas deportivas. Por otra parte,
es cierto que este mecanismo de produccion de orina es menos efectivo durante la
realizacion del ejercicio, por lo que existe el riesgo de aparecer un estado de
hiponatremia dilucional, cuando la concentracion sérica de sodio <130 mEqg/L y
secundario a dicha disminucion de la capacidad de eliminar agua) (6)

Del mismo modo que con otras pautas, hay que individualizar y conocer los
requerimientos de cada deportista, puesto que las caracteristicas bioldgicas de cada
individuo haran que la repercusién en el organismo, en los diferentes estados, no sea
la misma.

Cabe mencionar que ademas de afectar al rendimiento deportivo, se produce una
afectacion a nivel de salud general. Tanto un estado de hidratacion incorrecto previo
al ejercicio y/o una mala reposicion, afecta al organismo aumentando la temperatura
corporal, pudiendo provocar nauseas, cefaleas, malestar a nivel general e incluso
hipertermia que con una mala evolucion puede dar la muerte del individuo. La
deshidratacion, junto con la exposicion al sol, se asocia con el desarrollo de un golpe
de calor, aunque también puede ser influenciado por una mala aclimatacion,
medicamentos, predisposicién genética y enfermedades. (3)

El balance hidrico a lo largo del dia, independientemente del nivel de actividad del
individuo depende de la diferencia del agua ganada y la pérdida de esta. (2)
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Asociando estas ganancias al agua ingerida. Y teniendo en cuenta que tanto
un vaso de agua, como el consumo de alimentos (con agua intrinseca en su
matriz) nos van a aportar una cantidad, aunque sea baja, de esta. Siendo los
vegetales y frutas los que de manera general tendran un contenido superior.
En cuanto a la pérdida de agua, como mencionamos anteriormente, puede
darse por el sudor directamente, orina (pérdidas gastrointestinales y renales)
y/o mediante la respiracion. El sudor es la via principal de pérdida durante el
ejercicio. Y de manera general las pérdidas via gastrointestinal son pequefias,
sin tener en cuenta estados patoldgicos como puede ser la diarrea que
aumenten las mismas. Pero es en los rifiones donde hay una mayor
participacion en cuanto a regulacion. Estos ajustan la diuresis, de modo que
durante el ejercicio o condiciones de calor, se reduce la filtracién glomerular y
flujo sanguineo renal, dando como consecuencia una disminucion en la
produccion de orina.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, es importante poder clasificar a cada individuo
segun su estado de hidratacion. A la hora de hacerlo, existen diferentes técnicas que
permiten diferenciar cada uno de estos estados. Habra técnicas con una mayor o
menor precision, asi como técnicas mas accesibles al dia a dia y que son marcadores
orientativos de dicho estado.

En el caso de los biomarcadores simples:

Color orina: el color de la orina es un indicador del estado de hidratacién que
va asociado al volumen de liquido expulsado por el organismo y a la
concentracion de dicha muestra. Una orina mas concentrada, de color mas
0SCuro vs una orina mas clara, con una menor concentracion. La percepcion
del color, se tiene en cuenta como un valor subjetivo. (7,3)

Cambio en el peso o sistema de doble pesada. Este sistema permite comparar
el peso previo a larealizacion de una actividad con el peso al finalizar la misma,
de modo que se podra estimar un porcentaje de pérdida asociado a liquidos
corporales. Siempre teniendo en cuenta una serie de factores a la hora de
realizar las mediciones: misma vestimenta, uso del mismo material de medida,
mismo lugar de medicion etc.

Cabe mencionar que en el caso de la mujer, el valor obtenido con este sistema
puede variar debido al ciclo menstrual.

Por si mismos tienen limitaciones pero usados adecuadamente nos dan informacion
valiosa.

Como marcadores de mayor precision se diferencian:

Gravedad especifica de la orina. Del mismo modo que el color de la orina es
12



indicador de concentracién, este marcador indica numéricamente la densidad
de la misma. De modo que se establecen unos valores de normalidad en
cuanto a densidad, que permiten clasificar la muestra. (3)

1.001: baja densidad

1.001-1.002: densidad normal

1.002-1.003: alta densidad, indicador de deshidratacion
>1.003: deshidratacién severa

Este examen requiere una muestra limpia de orina. Y para la realizacion de la
medida se emplea material especifico, donde se distingue: refractémetro y/o
tiras de densidad, siendo este ultimo el de menor precision.

Los valores de orina tomados durante los periodos de rehidratacion pueden ser
confusos y proporcionar una informacion no 6ptima. Una persona que se encuentra
en un estado de deshidratacion, tras consumir un gran volumen de liquido hipotoénico,
producira una orina abundante, antes de que se establezca la euhidratacion. Y
ademas de ser un gran volumen con un color que indicaria normohidratacion, los
valores de concentracion de la muestra seran bajos, pese a permanecer
deshidratada. Se crea la necesidad por tanto de saber cuando tomar dichas muestras,
permitiendo discriminar los valores confusos. (7, 8)

Marcadores de menor precision:

- Osmolaridad: este valor hace referencia a la concentracion molar del conjunto
de moléculas presentes en 1 litro de plasma. Si no se reemplazan las pérdidas
dadas durante el ejercicio, se reduce el volumen de agua corporal, en el que
se incluye el agua extracelular y el volumen plasméatico. Con un consecuente
aumento de la osmolaridad del plasma.

Pero existen factores como la altitud o sexo del individuo que pueden alterar
estos resultados. (7)

- Otros marcadores en sangre distintos a osmolaridad: incluyendo volumen
plasmatico, sodio plasmético y concentraciones de hormonas reguladoras de
liguidos. Los cambios en el volumen plasmatico se relacionan con el nivel de
deshidratacion, de manera proporcional. pudiéndose medir a partir de los
valores de hemoglobina y hematocrito. El sodio presente en el plasma, siendo
su relacién mas variable que la existente entre osmolaridad-hidratacion. En
cuanto a las hormonas como arginina-vasopresina y aldosterona, se producen
variaciones en las mismas como consecuencia de las variaciones en el
volumen de fluidos corporales y osmolaridad. Estas hormonas sufren cambios
en relacién a la aclimatacién y ejercicio, alterandose.

Del mismo modo al caso anterior, existen variaciones en estas mediciones
dadas por factores externos. Pero dentro de los marcadores sanguineos sera

13



la osmolaridad el preferido en cuanto a fiabilidad. (7)

- Impedancia bioeléctrica: esta técnica simple rapida y no invasiva, permite

analizar y diferenciar los diferentes compartimentos celulares del cuerpo
mediante una circulacion de corriente por el organismo. Segun las propiedades
eléctricas de cada tejido, realiza dicha mediciébn. Se basa en la alta
conductibilidad de musculos, huesos y vasos sanguineos, que tienen un alto
porcentaje de agua vs el tejido graso que debido a su composicion, escasa de
agua, no es buen conductor. De modo que a medida que la corriente recorre
el cuerpo, valora su resistencia al paso y calcula asi el porcentaje de cada
compartimento. Permitiendo estimar el agua corporal total.
Existen diferentes metodologias para realizar la medicion y hay una serie de
factores que tener en cuenta a la hora de realizar la misma, que pueden variar
el resultado como: el contenido del estdmago, haber orinado antes, la actividad
fisica reciente, la menstruacion etc. (9)

- Saliva y otros sintomas: teniendo como referencia la produccion de saliva en
el organismo, podemos relacionar una menor produccion con el aumento de la
necesidad de ingerir liquidos. Las respuestas individuales al ejercicio pueden
aparecer como variaciones en flujo salivar e incluso en relacion con la
osmolaridad de la misma. Asi como otros signos y sintomas que con menor
precision puedan ser indicativos de un estado de deshidratacion como sed o
dolores de cabeza. (10)

Xc/H ((/m) Deshidratacian
Menos fluidos Elipses de
tolerancia
Atletas 50,75y 95
Muscularidad
Mas tejidos
Phres Delgados
Obesos Caquexia
Menos tejidos
Caquécticos blandos
Mas fluidos
Anasarca BH (C'm)

Figura 2: Vectores de impedancia y elipses de tolerancia.

La combinacién de marcadores, proporciona un valor mas completo con el que
trabajar, mas cercano a la realidad o mas especifico.
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EVALUACION DEL ESTADO DE HIDRATACION

Marcadores simples » Color orina

Doble pesada
Marcadores de mayor » Gravedad especifica
precision

Osmolaridad

Otros marcadores en sangre
Bicimpedancia

Saliva y otros sintomas

Marcadores de menor
precision

Tabla 1. Evaluacion del estado de hidratacion. Elaboracion propia.

Rugby e hidratacion

El rugby es un deporte de colision intermitente, compuesto por dos equipos
enfrentados de 15 jugadores. Se desarrolla en dos tiempos de 40 minutos separados
por un intervalo intermedio de descanso de unos 10 minutos.

Los jugadores se dividen o clasifican segun sus posiciones de juego, cuyo somatotipo
es especifico y adecuado a sus acciones durante el partido.

De modo que se diferencian dos grupos principales de jugadores: backs y forwards.

- Forwards, pudiendo encontrar ocho posibilidades distintas de posicion.
Engloba los jugadores numerados desde 1 al 8. Siendo este grupo los
jugadores mas pesados, con un mayor IMC y porcentaje graso, como norma
general. (6,11)

- Backs, pudiendo encontrar siete posibilidades distintas de posicion. Engloba
los jugadores numerados desde 9 al 15. Siendo este grupo los jugadores mas
ligeros, con un menor IMC y porcentaje graso, como norma general. (6,11)

De acuerdo con esto, los requerimientos asi como gastos son diferentes entre cada
jugador, puesto que ademas de ser un factor personal de cada organismo, varia
segun su posicion de juego (jugadores que corran mas que otros etc). De manera
general como se indica en el estudio “"Dehydration and Hyponatremia in Professional
Rugby Union Players; A Cohort Study observing English Premiership Rugby Union
Players during Match Play, Field and Gym Training in Cool Environmental
Conditions™, un jugador promedio recorre unos 6953m, en un VO2max en torno al
80-85% que corresponde con un gasto energético de unos 7.5MJ, lo que causa un
consecuente aumento de la temperatura corporal. Lo que permite afirmar que existe
un aumento del gasto durante los partidos.

Como factores de variacion en las necesidades hidricas de un individuo se pueden
observar las caracteristicas antropométricas y de composicién corporal, ademas de
edad, género, caracteristicas de la actividad fisica y del entorno en el que se
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desarrolla la actividad. Asi como estado fisiologico o patologico. Por ende, la
estimacién o calculo de dichas necesidades se condiciona por numerosas variables.
Creando asi la necesidad de optimizar la pauta conociendo todas las caracteristicas
del sujeto. (12)

La variacion en composicion corporal por posiciones de juego es un factor interesante
para guiar dicha pauta. (12) Si se tiene en cuenta que cada jugador tendrd un
somatotipo concreto, clasificable de manera general en dos grandes grupos: backs y
forwards, es interesante establecer una pauta para cada grupo de jugadores.
Pudiendo asi individualizar mas dentro del equipo. Optimizando dicha reposicion.

El agua corporal total de un individuo es variable segin su composicién corporal.
Estableciéndose diferencias por tanto en la reposicion del TBW normal, segun
porcentajes corporales del individuo. La masa libre de grasa esta formada por un ~70-
80% de agua, mientras que el tejido adiposo contiene un porcentaje mucho menor:
~10%. Asi TBW representa el 50-70% del peso corporal total. Contenidos de agua
atribuibles a las caracteristicas del tejido, independientemente de las caracteristicas
del individuo. (13)

De modo que la composicion corporal puede jugar un papel interesante en el aumento
o disminucion del riesgo de deshidratacion. (12) Es por ello que los atletas cuya masa
muscular sea elevada con un porcentaje graso menor, difieren en el TBW frente a
aquellos deportistas cuyo porcentaje graso sea mas elevado con un menor porcentaje
muscular, cuyo TBW sera menor también.

Se distingue en los dos grandes grupos mencionados, una variacion de dichos
porcentajes de manera general, valores interesantes a tener en cuenta en la
reposicion de cada uno de ellos.

La hidratacién 6ptima del equipo se conseguira conociendo los requerimientos de
cada jugador, su respuesta a los diferentes entornos y esfuerzos, y adecuando estos
a la cantidad de liquidos perdidos en cada partido. Individualizar es la parte mas
importante del proceso. Durante los entrenamientos se buscara un estado 6ptimo de
los jugadores y mas aun los dias de partido, que como norma general, son mas
exigentes a nivel fisico. Puesto que, independientemente del tipo, un estado de
deshidratacion/déficit de agua, tiene consecuencias: alteraciones fisiolégicas y
disminucién del rendimiento. (14,15, 16)

En cuanto al trabajo de hidratacion durante los dias de partido, se ha de asegurar un
estado previo de normo-hidratacion. Si esto no se cumple, existiendo jugadores
deshidratados, es importante la actuacién. El método o pauta de trabajo se basaria
en una ingesta adecuada al tiempo y en cantidad suficiente para recuperar o
conseguir un estado 6ptimo para el partido.

En base a las caracteristicas del deporte, se ha de intervenir durante el partido
aprovechando los descansos, siendo esta la principal ventana de actuacion.

16



Si cada jugador cuenta con su botella, correctamente preparada, sera mas facil
cumplir los requerimientos de cada uno. Pues si se establece una cantidad a beber,
al finalizar sera posible contabilizar si se ha consumido. Habra que vigilar sobre todo
los dias calurosos, donde es importante que la bebida se encuentre fresca y sea asi
mas apetecible.

Como nutricionistas, el partido no acaba al finalizar el segundo tiempo. Pasado este
momento, se deberd garantizar una correcta pauta post, teniendo preparadas unas
adecuadas bebidas de reposicion.

2. JUSTIFICACION

La evidencia cientifica demuestra la importancia de una correcta hidratacion en el
deporte, asociada a una optimizacion del rendimiento. Y aunque a nivel poblacional
parece estar clara dicha importancia, suele ser tema olvidado a la hora de llevarlo a
la practica.

En el presente estudio se evaluard y clasificara el estado de hidratacion de jugadores
de rugby sub 18 con el objetivo final de concienciar de su importancia y poder aportar
un protocolo especifico de hidratacion para equipos que mejore dicha situacion. Y de
seguir como consecuencia unas correctas pautas que de manera individualizadas
sean propuestas por un profesional cualificado.
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3. OBJETIVOS

GENERAL

Evaluar el estado de hidratacion de los jugadores de deporte de equipo, en este caso
de rugby, sometidos a mediciéon. Y comprobar si su estado es el 6ptimo para la
practica deportiva.

ESPECIFICO

- Comprobar si las posiciones de juego en rugby influyen en el estado de
hidratacion.

- Analizar si existe una correcta pauta de hidratacion durante los
entrenamientos.

- Realizar y exponer un protocolo a seguir para mejorar los habitos y el estado
de hidratacién del equipo si es necesario.
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4. MATERIAL Y METODOS

TIPO DE ESTUDIO

Se trata de un estudio observacional, descriptivo y transversal. Se analizan los datos
tomados en las distintas mediciones, sin realizar ninguna intervencién sobre posibles
variables.

El analisis del estado de hidratacion se realiza mediante el registro de doble pesada
y el analisis posterior de la variacién del peso corporal en cada uno de los jugadores.
Medida tomada en diferentes entrenamientos y bajo las mismas condiciones. De
modo que los sujetos se someten a la misma exposicion al factor principal de estudio:
realizacion de deporte a un nivel intermedio. Ademas, en el mismo momento del afio,
con unas determinadas condiciones climatoldgicas y las consecuencias fisioldégicas
gue esto conlleva. Asi como la misma intensidad y duracion, correspondientes a las
exigencias asociadas al momento de la temporada deportiva.

MEDICIONES:

La temporada deportiva en el rugby se extiende a lo largo del afio (de octubre a mayo),
de modo que permite realizar diferentes mediciones en diferentes momentos de este.

El lugar de medida fue el Estadio Campos de Pepe Rojo, Valladolid (ESs)
- Latitud 41°39" 18" N
- Longitud 4°43" 25" O
- Altitud 702m

Las mediciones se realizaron en 2 entrenamientos del equipo en el mes de marzo en
las siguientes condiciones:

- Mediciones realizadas:

MEDICION 1A
FECHA HORA TEMPERATURA
22103123 19:00-20:00 15°C
MEDICION 1.B
FECHA HORA TEMPERATURA
29/03/23 19:00-20:00 22°C

Tabla 2. Mediciones realizadas.
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DESCRIPCION DE LA MUESTRA

27 jugadores del grupo sub-18 del VRAC Rugby ““Valladolid Rugby Asociacién Club™.
Siendo estos jugadores que voluntariamente y bajo autorizacion aceptan la
participacion en el estudio.

Los requisitos para la inclusién en el mismo:

- Pertenecer al equipo sub-18 VRAC.

- Estar en plenas facultades fisicas que permitan el desarrollo del entrenamiento
con normalidad.

- Completar los entrenamientos propuestos.

- Completar el consentimiento informado. Firmado por los tutores legales, en
caso de ser necesario. Autorizando asi la publicacion de informacion personal.
(Anexo 1: Consentimiento informado)

Tras la realizacion de los entrenamientos, 7 de los jugadores (4 forwards y 3 backs)
no completaron uno de los dos entrenamientos por lo que la muestra final del estudio
es n=20.

De los jugadores presentes en el estudio, podemos dividir a la muestra segun la
posicion de juego y como consecuencia segun su morfologia. De modo que
distinguimos:

- Forwards, englobando los jugadores numerados desde 1 al 8
> Medicién dia 1: 15
> Medicién dia 2: 15

- Backs, englobando los jugadores numerados desde 9 al 15.
> Medicion dia 1: 8
> Medicion dia 2: 9

A la hora de analizar la muestra se trataron los datos de la muestra (n=20) siendo 13
los jugadores forwards y 7 los jugadores backs.

Esta distinciéon es relevante en la preparacion fisica de los jugadores. Mientras que la

primera parte del entrenamiento correspondiente al gimnasio es la misma para todos,
el entreno en el campo varia. El entrenamiento de los backs es de tipo mas aerdbico.
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PESO (kg) TALLA (cm) IMC (kg/m2)
BACKS (71,4017,34) (1,74+0,07) (23,59£1,73)
FORWARDS (82,9918,77) (1,79:0,08) (26,09+2,96)

Tabla 3. Caracteristicas de la muestra por posicion.

MATERIAL USADO

El material empleado para las mediciones ha sido:

- Béscula: Smart Scale 1byone (Modelo: CF398BLE). Utilizada unicamente para

conocer el peso de los jugadores.

- Asi como un previo cuestionario ““Google Forms~ para completar datos.

(Anexo 2: Formulario Google Forms)

PROCEDIMIENTO

El registro de la temperatura relativa al ambiente se tomao de los datos proporcionados
por la Agencia Espafola de Meteorologia. Siendo estas temperaturas relativas en el
periodo de invierno de 15y 22 °C .

Para el registro de los datos relativos a la doble pesada, se ha usado el sistema de
peso mediante bascula Smart Scale 1byone (Modelo: CF398BLE). Manteniendo un
protocolo de minima ropa posible y siendo el mismo nimero de prendas en todas las
mediciones. Asi como manteniendo el lugar de realizacién de la medida para todas

ellas.

La muestra ha sido pesada previo entrenamiento de campo y una vez finalizado este.
Existiendo una variable de ingesta de agua intra-entrenamiento en ambas
mediciones, cabe destacar sin ningun protocolo de hidratacién marcado.

21



5. RESULTADOS

Se analizan los datos de las mediciones tomadas los diferentes dias, permitiendo
agrupar dichos valores segun posiciones concretas. Y calcular, teniendo en cuenta la
media de los dias 1y 2 para ambos grupos: backs y forwards, los siguientes datos:

- Altura: altura media de la muestra para cada uno de los grupos.

- IMC: IMC medio de la muestra para cada uno de los grupos, teniendo en cuenta
el peso previo a la actividad fisica.

- Peso previo: peso medio de la muestra para cada uno de los grupos, tomado
antes de iniciar la actividad fisica.

- Peso posterior: peso medio de la muestra para cada uno de los grupos, tomado
al finalizar la actividad fisica.

- Diferencia en Kg: diferencia en kg de peso entre el peso previo y peso posterior.

- Porcentaje de peso perdido: peso perdido entre la medicidon previa y post
indicado en porcentaje.

MEDIAS DIA 1+2 forwards
IMC (peso PESO DIFERENCIA %PESO
ALTURA (m)  previo) -PREVIO PESO -POST KG PERDIDO
178 26.09 82 62 82 1 052 061

Tabla 4. Registro de la media de las medidas tomadas en el dia 1+2, separadas por
posiciones: forwards.

MEDIAS DIA 1+2 backs

IMC (peso PESO DIFERENCIA  %PESO
ALTURA (m)  previo) -PEEVIO PESO -POST KG PERDIDO

1,74 23,59 71,66 71,13 0,53 0,72

Tabla 5. Registro de la media de las medidas tomadas en el dia 1+2, separadas por
posiciones: backs.
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HABITOS DE HIDRATACION OBSERVADOS

Durante la realizacion del registro de doble pesada en los entrenamientos
mencionados, se observaron y anotaron los siguientes aspectos relacionados con los
habitos de hidratacion de los jugadores:
- Durante ambos entrenamientos no existié un protocolo determinado de pausas
durante el mismo para descansar o rehidratarse.
- Los jugadores no habitian a llevar consigo ninguna botella de agua ni de
bebida isotonica.
- Enuno de los entrenamientos los jugadores no disponian de agua en la banda.
- Aun disponiendo de agua en la banda, no existian pausas para poder beber y
la ingesta de esta fue minima.

ANALISIS ESTADISTICO SPSS, EXISTEN DIFERENCIAS SIGNIFICATIVA EN:

1. PRUEBA DE NORMALIDAD PARA TODAS LAS VARIABLES

Se comprueba y establece en primer lugar la prueba de normalidad para cada una de
las variables. Teniendo en cuenta ademas la variable de agrupacion: ““posicion™ para
realizar dicha comprobacion. Estableciendo por tanto:

% Con una muestra n<30, se toma como referencia Shapiro-Wilk para el analisis
de normalidad.

« La significancia para cada una de las variables es >0.05, pudiendo afirmar que
todas siguen una distribucién normal.

« Se aplica por tanto Tstudent para el analisis estadistico
Se confirma que existe por tanto normalidad para para todas las variables, incluso

teniendo en cuenta la variable agrupaciéon, permitiendo llevarse a cabo el analisis
estadistico.
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2. PESO Y TALLA PARA BACKS Y FORWARDS

TALLA
Media de dia 1y dia 2
y media total por

PESO ANTES
Media de dia 1 y dia 2
y media total por

PESO DESPUES
Media de dia 1y dia 2
y media total por

posiciones posiciones posiciones
Backs (1,74+0,07) (71,40£7,34) (70,92+7,37)
Forwards (1,79£0,08) (82,9948,77) (82,44+8,57)

Tabla 6. Medias totales diferenciadas por posicién para las variables: talla, peso antes
y peso después.

Se analiza si existen diferencias estadisticamente significativas para el peso (Kg)
entre backs y forwards (utilizando como referencia el peso antes de entrenar).

La variable peso (kg) sigue una distribucion normal y tras su analisis estadistico se
obtuvo un p=0,008 por lo que, existe diferencia estadisticamente significativa (p<0,05)
para la diferencia de peso entre backs y forwards. También, son observables
diferencias comparando las medias, en el peso por posiciones siendo este mayor para
los forwards (82,9+8,7kg) con respecto a los backs (71,4+ 7,3kg). Se pueden consultar
los datos sobre la muestra en el Anexo 3. Tabla completa descriptivos.

3. DIFERENCIAS DE PESO ANTES VS PESO DESPUES POR POSICIONES DE
JUEGO

— Pérdida de peso en dia de entrenamiento para forwards

Se analiza si la variacion de peso entre el peso antes y el peso después para los
jugadores forwards mostraba diferencias significativas.

La variable peso (kg) perdido para FW sigue una distribucién normal y tras su analisis
estadistico se obtuvo un p=0,872 por lo que, no existe diferencia estadisticamente
significativa (p>0,05) para la diferencia entre el peso antes y el peso después en
forwards.

— Pérdida de peso en dia de entrenamiento para backs

Se analiza si la variacion de peso entre el peso antes y el peso después para los
jugadores backs mostraba diferencias significativas.

La variable peso (kg) perdido para FW sigue una distribucién normal y tras su analisis
estadistico se obtuvo un p=0,905 por lo que, no existe diferencia estadisticamente
significativa (p>0,05) para la diferencia entre el peso antes y el peso después en
backs.
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4. DIFERENCIAS DE PORCENTAJE DE PESO PERDIDO DURANTE
ENTRENAMIENTO PARA BACKS y FW

Diferencia de peso Diferencia de peso Diferencia de peso
antes y después dia 1 | antes y después dia 2 antes y después dia
total
Backs (0,98+0,90) (0,47+0,50) (0,73+0,70)
Forwards (0,83+0,66) (0,39+0,40) (0,61%0,53)

Tabla 7. Porcentajes de diferencia de peso para backs y forwards para dia 1, dia 2 y
media de ambos dias.

Se analiza si existen diferencias en el % de variacion de peso durante un
entrenamiento dependiendo de la posicion de juego.

La variable variacion de peso (%) entre backs y forwards sigue una distribucion normal
y tras su andlisis estadistico se obtuvo un p=0,888 por lo que, no existen diferencias
estadisticamente significativas (p>0,05) para el % de variacion de peso entre backs y
forwards. Sin embargo, tanto para el dia 1 como para el dia 2, el porcentaje de peso
perdido es mayor para los backs (0,73%0,70) que para los forwards (0,61+0,53).
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6. DISCUSION

Los resultados anteriores muestran coOmo segun la posicion, se pueden ver
diferencias de peso entre los jugadores. Siendo los forwards 11,59 kg més pesados
gue los backs, dato obtenido de la comparacién de las medias para cada uno de los
grupos. Baez y colaboradores en 2019 también encontraron diferencias de peso por
posicion, afirmando haber encontrado diferencias de mayor peso corporal, asi como
mayor estatura sentado y de pie, IMC y sumatorio de pliegues en los forwards que los
backs (p<0,0001). Dicha caracteristica es atribuible a los requerimientos especificos
del deporte para cada grupo. De modo que por dindmica del juego se comprende
dentro de la normalidad que los valores que el peso para forwards sea mas elevado.
Dicha diferencia atribuible en un mayor porcentaje al componente graso, tal como se
muestra en el estudio de Bell W. y colaboradores en 1979 para un grupo de jugadores
de caracteristicas similares.

Suarez-Moreno y colaboradores en 2011 apoyan la teoria de diferencia en las
caracteristicas por posicion con el analisis de diferentes test: potencia maxima en
sentadilla, velocidad en 40m y VO2max entre otros. Afirmando la existencia de
diferencias significativas en los resultados por posicion. Incluyendo diferencias
significativas entre backs y forwards para peso corporal, sumatorio de pliegues y
porcentaje graso, resultados que apoyan al presente estudio. (17, 18, 19)

Segun los resultados obtenidos, en cuanto a la variacion de peso no existen
diferencias estadisticamente significativas en la variacion de peso en entrenamientos
para cada uno de los grupos. De modo que el peso perdido por backs antes del
entrenamiento comparado con después del mismo, no es significativamente
relevante, asi como para forwards. Datos comparables a otros estudios donde las
diferencias tampoco fueron significativas. Pese a no existir diferencias
estadisticamente significativas para las variables, tanto backs como forwards pierden
peso durante las sesiones de entrenamiento. Los valores en kg de pérdida para los
backs son 0,48 kg de media mientras que los forwards 0,55kg. Diferencias tampoco
significativas para la pérdida de peso en cada uno de los grupos para Hoshi D y
colaboradores en 2022, en su muestra de edad similar a la del estudio presente.
Donde para dos dias diferentes, la variacion de peso para cada uno de los grupos
tampoco fue significativa en ambas mediciones tomadas en distintos ambientes. (6,
20)

Referido al % de variacién de peso en entrenamientos entre backs y forwards las
diferencias entre ambos grupos no son significativas, pero existe variacion para
ambos. Los valores de pérdida para backs son mayores, siendo de media 0,73%;
mientras que para forwards la pérdida es del 0,63%. Y para ambos grupos, las
pérdidas atribuibles al dia 1 son mayores respecto al dia 2. Se observan aqui valores
para backs de 0,98% (dial) vs 0,47% (dia2) y para forwards 0,83 (dial) vs 0,39 (dia2).
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Existiendo la posibilidad de relacionar dicho hecho con la ingesta de agua el dia 2.

Katherine y colaboradores en 2018, no evidenciaron diferencias estadisticamente
significativas entre grupos, mostrando valores contrarios a los obtenidos en el
presente estudio, en cuanto a las pérdidas para cada grupo de jugadores, donde los
forwards (0.26 + 0.84%) tienen mayores pérdidas que los backs (0.11 + 0.87%).
Existiendo jugadores incluso que aumentan su % de peso, como ocurre en algun caso
del presente estudio. (6)

Para ambos casos, los valores obtenidos cercanos al 1% de pérdida en condiciones
climaticas no extremas, plantean la posibilidad de llegar a valores en torno al 2-5%
(indicativos de deshidratacion) en otros momentos de la temporada.

Benjamin L y colaboradores en 2015 muestran valores de pérdida similares para los
jugadores analizados en sesiones de partido (1,0+0,7%) y sesiones de campo
(0,3+0,7%). Que, pese a no diferenciar por posicion, muestra unos porcentajes de
pérdida tampoco realmente significativos, demostrando que estan correctamente
hidratados. (21)

El andlisis de los habitos de hidratacion del equipo muestra que no existe una correcta
implantacion de los mismos y con ello, tampoco una correcta pauta de hidratacion
durante los entrenamientos. Al no observar estos habitos de manera rutinaria en
dichos entrenamientos, se muestra la necesidad de establecer unos protocolos
especificos y unas sesiones de implantacion. Como se ha visto en otros estudios, la
implantacion de un protocolo adecuado a las necesidades del equipo es una
herramienta de gran valor a la hora de buscar mejoras en el rendimiento. (22)

Se ha observado en otros estudios que una correcta implementacion de rutinas de
hidratacion, reducen las pérdidas hidricas en los jugadores. Incluyendo ademas de
las mediciones, la imparticion de sesiones de educacion sobre el tema. (23)

La afectacion en el organismo derivada de un estado de hipohidratacion es una de
las principales preocupaciones como factor condicionante del rendimiento deportivo.
Dicho estado provoca una disminucion en el rendimiento, como vieron Aldridge y
colaboradores en 2005 analizando la afectacion de los estados de hipo y
euhidratacién a temperaturas estables, mediante la implantacion de dos programas
de hidratacion. Observando afectaciones en frecuencia cardiaca, tasa de esfuerzo
percibido y tasa relativa de consumo de oxigeno (VO2), todas ellas aumentadas y
como consecuencia un efecto perjudicial en el rendimiento, en condiciones de
deshidratacion. Asi como un consecuente aumento de la probabilidad de fatiga
muscular prematura y agotamiento respiratorio. Pudiendo concluir que se hace
necesario garantizar un correcto estado de hidratacién para la practica deportiva.

Se menciona, ademas, codmo en temperaturas neutras (correspondientes a las
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mediciones tomadas en el presente estudio), se pueden observar dichas afectaciones
para estados de hipohidratacién. (24)

Cabe mencionar que, con lo expuesto anteriormente, una temperatura elevada puede
tener un mayor impacto en el rendimiento deportivo. Asi como, una mayor
temperatura crea una mayor necesidad de hidratacion para reponer las pérdidas
hidricas. Confirmando la importancia del establecimiento del protocolo mas avanzada
la temporada, cerca de los meses mas calidos. (3)

Por todo lo anterior planteando aparece la necesidad de realizar y exponer un
protocolo a seguir para mejorar los habitos y el estado de hidratacion del equipo.

PROPUESTA DE PROTOCOLO DE HIDRATACION

Con los datos obtenidos en las mediciones, se puede observar cOmo existe un
porcentaje de pérdidas asociados a la actividad fisica que en muchos casos no se
corrige adecuadamente. Como ya se ha mencionado, la hidratacion es un factor
limitante en el rendimiento deportivo y esta situacion se plantea como un problema
asociado a la limitacion del rendimiento.

Por ello, para aplicar lo anterior, a la hora de establecer una correcta hidratacion se
han de seguir las recomendaciones establecidas y ajustar cada intervencion a las
caracteristicas requeridas en cada momento. Cubriendo las necesidades
hidroelectroliticas y siguiendo un protocolo de reposicion. Segun el Documento de
Consenso de la federacion Espafiola de Medicina del Deporte (FEMEDE) se
diferencian pautas:

(25)

Previas al ejercicio

Como punto de partida, se ha de tener en cuenta que un correcto estado de
hidratacion pre-ejercicio, se logra con una correcta pauta post-ejercicio en la actividad
anterior. Se ha visto como el rendimiento final en el ejercicio se ve influenciado por el
estado de hidratacién previo.

El punto de control mas accesible para evaluar dicho estado se basa en una medicién
habitual del peso en ayunas, de modo que se compruebe que este es estable en el
dia a dia. Esto se realizard a modo de comprobacién, pues variaciones menores al
1%, son indicativo de un estado correcto de hidratacion. Si esta variacion es superior,
se hara necesario aplicar una pauta previa al ejercicio con las siguientes
caracteristicas:
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- De 5-7 ml/kg por lo menos 4 horas antes del ejercicio.

- En caso de no ser suficiente con lo anterior, las 2 horas previas se realizara
una ingesta de 3-5 ml/kg.

- Elconsumo de sales junto con el agua, 460-1150 mg de Na/L, y/o comidas con
sal, proporcionaran una mejora del estado de hidratacion.

- Enla hora previa al ejercicio, el consumo de agua con sales es recomendado
cuando la temperatura ambiente es elevada. Esta ingesta se dividira en 4
tomas (cada 15min) de unos 200ml.

- Cuando el ejercicio se plantea con mas de 1h de duracion, es interesante
afadir hidratos de carbono en las Ultimas dos tomas.

Especialmente cuando las condiciones del entorno en el que se desarrollara la

actividad sean calurosas o de gran humedad, se habla de valores por encima de los
25-30°C y humedad relativa superior a 55%.

Durante el ejercicio

En este momento la ingesta de liquidos debe ser suficiente como para permitir un
balance hidroelectrolitico y un adecuado volumen plasmatico. Sin sobrepasar la
ingesta necesaria, pues puede ser contraproducente. De modo que se establece la
siguiente pauta:

- Pasados los 30 min de actividad, sera importante empezar a ingerir liquidos
para compensar la pérdida

- Llegada la hora, es imprescindible hacerlo.

- Las recomendaciones son de 6-8 ml/kg de peso por hora de ejercicio.

Ademas, se ha visto que el liquido que se ingiere durante dicha actividad es mejor
repartirlo en ingestas de un volumen no muy grande. Puesto que la tolerancia es
mayor y se ha visto que tiene mejores resultados en cuanto a comodidad para el
deportista: evitando molestias digestivas o la posible repercusiéon en la biomecanica
de movimientos especificos por el aumento de volumen corporal.

En funcién de las caracteristicas del deporte, asi como de las caracteristicas o
adaptaciones del deportista, la hidratacion durante la prueba se recomienda que sea
de manera continuada. Manteniendo un estado de rehidratacion continuado a medida
gue avanza dicha actividad. En aquellos deportes donde se permita beber entre
descansos, sera ese el momento de intervencion para la hidratacion, como puede ser
el caso del rugby.

La adicién de azUcares en las bebidas que se consumen durante la actividad permite
el mantenimiento de los depdsitos de glucégeno completos, asi como la glucemia en
sangre estable. Existiendo una relacion por tanto entre, una adecuada hidratacion
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(aporte de agua) y adecuado aporte de HCO, con la limitacion del rendimiento
deportivo. Un adecuado estado hidroelectrolitico, reduciria la aparicién de un estado
temprano de fatiga.

Més enfocado en actividades de resistencia, el aporte exdégeno de glucosa permite el
mantenimiento de los niveles de glucemia circulantes estables, reduciendo el
consumo de glucogeno de los depdsitos corporales (muasculo e higado), que es
limitado.

De hecho, un aporte de liquido y electrolitos, correspondiente al 100% de las pérdidas
de agua que se producen por el sudor, evita las alteraciones funcionales que se dan
en el organismo al trabajar en ambientes con calor. Permitiendo que este se comporte
de manera similar a como lo hace en un entorno mas templado o ideal de unos 22°C.

Por tanto, la recomendacion general en la practica deportiva en ambientes de dureza
climatica o cuando esta es de alta intensidad, es de:

- Ingestas de 0.6-1 L/h, dividido en tomas pequefias de unos 150-250m|

- Ingestas frecuentes cada 15-20min

- De tipo isoténico: con una osmolaridad de entre 200-320 mOsm/L, un
porcentaje de azlcares de entre 6-9% y de 0.5-0.7g Na/L. (cantidad que debe
ser superior cuando la actividad se extiende a 3h).

En lo que acontece al ritmo de reposicion hidroelectrolitica posterior al ejercicio,
estudios publicados demuestran que generar una reposicion del 80% con respecto a
las pérdidas producidas a través del sudor tienen como consecuencia un aumento
moderado de la temperatura corporal, de la frecuencia cardiaca y una escasa
disminucién del volumen sistélico (en un tiempo de 2 horas de ejercicio de intensidad
moderada y en ambiente de calor) afectando asi a su rendimiento deportivo. En
cambio, una reposicion hidroelectrolitica correspondiente al 100 % de las pérdidas de
agua que tienen lugar a través del sudor, evita en el organismo las alteraciones
funcionales antes mencionadas y permite al sujeto realizar la actividad de forma
similar a como lo haria en un ambiente con temperatura moderada. (Evans et al,
2009)

Esta reposicion planteada, no ocasiona al sujeto un aumento del volumen de orina
tras la finalizacion de la actividad, ni ningun problema gastrointestinal, siempre y
cuando el deportista esté debidamente acostumbrado a una reposicion alta durante
las sesiones de entrenamiento. Se puede establecer como ideal una reposicion
comprendida entre el 80-100% del volumen perdido, planteada después de las
sesiones de entrenamiento y/o competicién se que encuentren por encima del 70%
VO2max o en condiciones climaticas mas extremas. (Evans et al, 2009)
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El rendimiento deportivo se ve mejorado cuando la ingesta de bebida y azUcares por
hora es mayor (30-90HCO/h). Existiendo la posibilidad de aparecer molestias
intestinales asociadas a dicha ingesta, sobre todo en sujetos menos acostumbrados
0 entrenados. Esta tolerancia a las cantidades de HCO aportados es entrenable,
pudiendo establecerse una pauta inicial de 30g HCO/h, que se ira aumentando a
medida que pase el tiempo. (12)

Post- ejercicio

Esta reposicion debe realizarse lo mas pronto posible finalizada la practica deportiva,
con el objetivo de restablecer de manera correcta las funciones del organismo:
fisioldgica cardiovascular, metabdlica y muscular. Las pautas son las siguientes:

- Si el peso disminuye >2% del peso corporal total, sera necesario reponer.
- El porcentaje de reposicion es del 150% del peso perdido.
- Lareposicion debe realizarse en las primeras 6h tras finalizar la actividad.

De manera general se tendra en cuenta que el sabor del liquido ingerido, asi como la
temperatura (liquidos frescos en dias calurosos), factores que fomentaran su
consumo entre los deportistas.

También es importante tener en cuenta que la ingesta de Unicamente agua en un
organismo deshidratado no es suficiente y no solo eso, sino que puede llegar a ser
contraproducente. Esta ingesta da lugar a una bajada de la osmolalidad plasmatica y
concentracion de sodio, provocando ademas una disminucion del impulso de beber y
estimulando la diuresis. Ambos factores combinados pueden dar lugar a
hiponatremia. Ademas, si durante el ejercicio tiene lugar un gran déficit de cloruro de
sodio, habra un movimiento del liquido extracelular, provocando una deshidratacion
debida a esa falta de sal.

Por ello hablaremos de bebidas de reposicion hidroelectrolitica. Estando en
recomendacion aquellas que sean ligeramente hipertonicas, estimulando asi la
retencion de agua por aumento de la sed y disminucién de la diuresis.

Existe un consenso que establece la composicion de las mismas. Segun lo
establecido en la legislacién espafiola, Real Decreto 1444/2000 de 31 de julio,
encontraremos a las bebidas para deportistas clasificadas como preparados
alimenticios para regimenes dietéticos y/o especiales como: “~“Alimentos adaptados a
un intenso desgaste muscular, sobre todo para los deportistas™. Y seguln este
documento se establecen sus objetivos y composicion.
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Estas bebidas, tendran como obijetivo:

Retrasar el agotamiento de los depdsitos de glucogeno, aportando hidratos de
carbono.

Reponer electrolitos.

Conseguir una correcta reposicion hidrica.

Y su composicion sera (25):

En cuanto a calorias su aporte sera superior a 80kcal/L, sin sobrepasar las 350
kcal/L

Del total caldrico, al menos el 75% seré aportado por hidratos de carbono con
alto indice glucémico. Y no mas del 9% de hidratos de carbono en su
composicion total (90g por litro)

Un minimo de 460 mg de sodio por litro (46mg por 100ml/ 20 mmol/l) y un
maximo de 1150 mg de sodio por litro (115 mg por 100 ml / 50 mmol/l).

La osmolalidad se debera encontrar entre los siguientes valores: 200-330
mOsm/kg de agua.

Es importante tener en cuenta que la absorcion de los azUcares aportados por las
bebidas de reposicion depende de la variedad de estos. Al existir una mezcla de
diferentes azlcares, se consigue que no se produzca una saturacion de los
receptores especificos para cada uno de estos elementos. Optimizando asi su
absorcion. Es decir, cuando la cantidad de azUcares aportados es alta y todos ellos
son iguales, la absorcion por hora es menor, perdiéndose parte de los mismos. (12)

También es importante considerar la velocidad de vaciado gastrico, que es en torno
a 1-1,5 horas para vaciar 1L del contenido del estbmago. Factor que afecta a la
posterior absorcion. Este proceso de vaciado se ve influenciado por numerosos
factores como el tipo de solutos aportado, asi como su valor energético.

Se establece como cantidades éptimas de absorcion las siguientes:

600-800ml agua
60g glucosa
hasta 90 de maltodextrina o fructosa

Se ha visto ademas, que la fructosa puede ocasionar problemas gastrointestinales
cuando se ingiere en grandes cantidades. Siendo recomendado un maximo de 20-
30% en la bebida. Combinando en la proporcién 3/1 azUcares rapidos (glucosa,
maltodextrina) y lentos (fructosa) (12)

32



COMPARATIVA DE BEBIDAS PARA DEPORTISTAS

BEBIDAS ANTES DEL BEBIDAS DURANTE EL BEBIDAS POST
EJERCICIO EJERCICIO EJERCICIO

Osmolaridad (mOsm/L)

Hipotonicas Isotonicas Hipertonicas

= 280 200-330 =410

Caracteristicas

- 0,5-0,7 Na/L - 0.5-0.7g Na+/L - 1-1.5g Na+/L

- 4.6% azucares - 0D71.2gNat/l - 910% azucares
(+3h de actividad o
T? elevadas)

- B6-9% azucares

Recomendaciones hidratacion

*4h previas: 5-7 ml/kg *Ingerir cada 15/20 min *Ingesta minima del
*2h previas: 3-5 ml/kg entre 150-250 ml de 150-200% de las
- 460-1150 mg de | bebida. perdidas.
Na/L

*1h previa (si T? elevada):
4 tomas x 200ml (cada 15
min)

Tabla 8. Comparativa de bebidas para deportistas segun osmolaridad. (12,27)

PROGRAMA DE INTERVENCION

En base a las pautas planteadas, la intervencion es uno de los pilares fundamentales
para la aplicacion de dichos conocimientos.

A la hora de trabajar con el equipo, se plantean diferentes dinamicas o materiales
enfocados en la concienciacion o valoracion de la importancia de la hidratacion por
los jugadores. Procurando que se le consiga dar la importancia que se merece a la
hidratacion en la busqueda de la mejora de su rendimiento.

Para el trabajo con los deportistas se podran distinguir dos bloques didacticos: bloque
informativo y de materiales; y sistema de integracién de habitos.
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A. Bloque informativo y de materiales

En este bloque tematico el punto principal de trabajo es la divulgacion de
informacion de calidad para la posterior aplicacion en el dia a dia.

Para ello, en primer lugar, se plantea una charla online con los deportistas sub-
18 en la que se expliguen de manera general los puntos més importantes sobre
la hidratacién y rendimiento. Apoyada en una presentacion visual que permita
facilitar el entendimiento de los diferentes conceptos explicados en ella.
Posterior a la presentacién, se plantea una ronda de preguntas o dudas que
puedan surgir.

A mayores, se proporcionara a los jugadores distintos materiales informativos
gue sean de facil entendimiento para todos los publicos. Siendo estos visuales
y de apoyo para reforzar los conocimientos adquiridos con la explicacion.

De modo conjunto con esto, se plantean recordatorios tipo infografia o carteles
gue sean de utilidad y aplicacion en el dia a dia en los entrenamientos. Siendo
estos los materiales que se colocaran en el vestuario.

B. Sistema de integracion de habitos

Un habito es una conducta que, repetida en el tiempo, pasa a formar parte de
nuestras acciones diarias. Haciendo por tanto de esta actividad un acto
automatico.

Estos sistemas de integracion de habitos se basan en la implantacion de
diferentes rutinas en los entrenamientos. Buscando de este modo conseguir
instaurar habitos de una correcta hidratacion en el equipo.

Para ello se establecen unas pautas a seguir de manera rutinaria en cada uno
de los entrenamientos propuestos, asi como el dia del partido.

En primer lugar, una distribucién de tareas entre los jugadores: establecimiento
de encargados semanales del agua. Mediante una plantilla o calendario
mensual, se podra visualizar las funciones de cada pareja en cada una de las
semanas. Estableciendo una rotacion para cada una de las funciones.

- Parejas pre-entreno: seran estos los jugadores que rellenaran las
botellas de todos los compafieros y las llevaran al campo.

- Parejas post-entreno: seran estos los jugadores que llevaran el material
de vuelta al botiquin, donde vaciaran cada uno de los botes.

Se proporcionardn etiguetas para cada una de las botellas, adjudicando una
botella personal para cada deportista. De este modo cada jugador podra ser
consciente del consumo de bebida en cada uno de los entrenamientos.
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Otro punto importante es el establecimiento de pausas obligatorias intra-
entrenamiento que se denominaran “~‘pausas de agua . Siendo estas el
momento de incluir la bebida durante el entrenamiento.

. Sugerencias para el equipo

Se plantea la importancia de las bebidas de reposicion al club y la posibilidad
de incluirlas en las sesiones de entrenamiento/ partidos de la siguiente
temporada.
De modo que se plantea la posibilidad de hacer un taller de elaboracion de
isotonicos para introducir dicho habito como mejora del rendimiento de los
deportistas

. Linea temporal de intervencion

En cuanto a la temporalizacion de las actividades planteadas, los momentos
claves de la temporada deportiva, permiten agrupar las actividades en 3
bloques tematicos, correspondientes a dichos momentos. Estos son,
ordenados cronolégicamente: pretemporada, temporada plena, final de
temporada. Asociando la pretemporada con el momento previo a la
competicion, correspondiente a la preparacion previa para afrontar la
temporada deportiva tras una pausa. Vuelta a los entrenamientos de forma
progresiva, momento ideal para adquirir nuevos habitos. Temporada sera el
momento del afio en el que entrenamiento y competicion estan presentes en
el dia a dia de los jugadores. Y final de temporada como el momento posterior
a la ultima competicion que da por cerrada la temporada deportiva y el cese de
la competicidn o incluso entrenamientos.
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FINAL

PRETEMPORADA TEMPORADA TEMPORADA
JORNADAS DESARROLLO/ CUESTIONARIO  MEDICIONES CHARLA
DE IMPLANTACION DE “VALORACION COMPARATIVA
FORMACION PROTOCOLO ADHERENCIA EFICACIA™

Figura 3: Linea temporal de intervencion

1. Pretemporada

Actividad 1. La formacién o explicacion de conceptos sera la primera parte de
la intervencion. Se plantea la actividad ““Jornadas de formacion™ con el
objetivo de explicar y hacer entender los conceptos mas esenciales sobre
hidratacion. Resolviendo también las dudas surgidas. En estas jornadas se
haréd uso del material didactico tipo power point (Anexo 4. Presentacion)

Se impartira de manera presencial en la sala de prensa del VRAC u online
segun las circunstancias del momento.

Ademas, se proporcionara el material tipo infografia para pegar en las paredes
del vestuario. (Anexo 5. Infografia orina).

Actividad 2. “"Desarrollo/Implantacién del protocolo™ se basa en talleres de
elaboraciéon de isotonicos planteados con el objetivo de aplicar los
conocimientos impartidos de manera previa en de la charla. Se repartirdn
ademas flyers informativos y recordatorios. (Anexo 6. Flyer) (Anexo 7.
Comparacion bebidas reposicion)

Junto a esta actividad se explicara el rotatorio de tareas por pares, donde se
aplicaran los conocimientos de la charla en el dia a dia en los entrenamientos.
Para facilitar la organizacion se proporcionara un calendario para organizar al
equipo en las tareas asignadas. (Anexo 8. Ejemplo calendario).
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2. Temporada

Actividad 3. Como busqueda de la instauracion de los correctos habitos de
hidratacion en el equipo, a mediados de temporada se proporcionara a los
jugadores un cuestionario simple “~“Cuestionario de adherencia™ (Anexo 9.
Cuestionario de adherencia ).

Actividad 4. “"Valoracion de la eficacia™. Se retomaran las mediciones en la
nueva temporada, pudiendo obtener datos analizables y comparables. Que
permitan considerar si el trabajo realizado ha sido eficaz con respecto a la
mejora en el estado de hidratacion.

3. Final de temporada

Actividad 5. Al finalizar la temporada y con los nuevos datos tomados en la
misma, se realiza un analisis y comparacion con la temporada anterior.
Valorando si ha habido mejoras con respecto al estado de hidratacion en el
equipo y con la evolucion de la adquisicion de unos buenos habitos de
hidratacion. Una vez realizado el trabajo analisis, se convocara de nuevo a los
deportistas y/o responsables para comentar la evolucion.
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7. CONCLUSIONES

- No se observo un estado de deshidratacion en jugadores backs ni jugadores
forwards en entrenamientos de 1h realizados en marzo a una temperatura
moderada (15°C).

- Jugadores de rugby sub-18 de posicion forward son méas pesados (kg) y
presentan mas altura (cm) que jugadores de posicion back.

- Parece no existir diferencia en el % de pérdida de peso tras entrenamiento para
jugadores backs y jugadores forwards.

- Se hace imprescindible aconsejar, concienciar y educar a los jugadores de
rugby a incorporar unos buenos habitos de hidratacion antes, durante y
después del desarrollo de entrenamientos y partidos.

8. LIMITACIONES DEL ESTUDIO

e La medicidon de doble pesada puede realizarse con contabilizacién de volumen
de agua ingerido o sin registro de este volumen. En nuestro caso solo hemos
realizado la medicion sin tener en cuenta el volumen ingerido. Factor limitante
a la hora de concretar de manera mas especifica la pérdida.

e Un mayor tamafio muestral permitiria obtener datos y resultados mas
relevantes.

e Seria interesante realizar un mayor numero de mediciones en mas
entrenamientos, pudiendo obtener datos mas contundentes y contrastables.

e Al no realizar una nueva evaluacion del estado de hidratacion no es posible
valorar si existe una reeducacion de habitos tras la implantacién del protocolo.
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10. ANEXOS

ANEXO 1: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Consentimiento informado para la publicacion de informacién personal

ESTUDIO: EVALUACION DEL ESTADO DE HIDRATACION EN JUGADORES ESPANOLES DE
RUGBY SUB-18

A través de este medio doy mi consentimiento para que todo el material de la historia clinica, imagenes y cualquier
otro tipo de informacidn acerca del paciente mencionado a continuacion, sea publicado en documentos cientificos
0 congresos que los autores consideren pertinentes con fines cientificos y docentes.

INOMDIE el PACIEILE: ...\ttt ittt et et et et et e e et et e e eneeeanenns

Comprendo que no se publicara mi nombre o el nombre de mi familiar y que se intentara en todo lo posible
mantener el anonimato de la identidad en el texto y en las imagenes.

Sin embargo, comprendo que no se puede garantizar el anonimato completo.

Esta autorizacion incluye la publicacion en idioma espafiol y su traduccion al inglés, impresa, en formato
electrénico en el sitio web de la revista, y en cualquier otro formato usado por la revista cientifica actualmente y
en el futuro.

La revista esté destinada a dietistas-nutricionistas pero puede ser leida por otras personas que no lo sean.

Puedo revocar mi consentimiento en cualquier momento antes de la publicacion, pero una vez que la informacion
haya sido consignada para publicacion (“en imprenta”) ya no sera posible revocar el consentimiento.

e Atravésde este medio manifiesto a la persona o institucién correspondiente que he entendido y aprobado
lo mencionado con anterioridad.

(Si el paciente es menor de edad)

Parentesco: ........ccoeeniiinnn.

Firma: .o Fecha: ...,

Firma y sello del profesional: Paula Yéafiez Esteban
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ANEXO 2: FORMULARIO GOOGLE FORMS

ESTUDIO ESTADO HIDRATACION &

#Hola a tod@s!

Lo primero gracias por participar.

ES0eramcs Que e516 $3tudia 05 568 de Itards y adamas 05 SIve para la mejona O6 VURSHo rendimisnto. Para
atratajar ue aunparde

Coereo *

Corrac wilido

Este formufario ragistna ias comaos. Cambilar configuracian

1. NOMBRE *

Taxto de respuasts corta

2. APELLIDOS *

Texto de respuasta corta

3. FECHA DE NACIMIENTO *

Masz, os, a0

LI

4. POSICION DE JUEGD *

[ enier

[ Totcmador
[ 2 mea
[] s mea
mT—
[ apsrtura
[ centeo

7] ae

[ zaguers

5. INDIOJUE L& ALTURA EN CM *

Texto da respuests corta
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ANEXO 3: TABLA COMPLETA DESCRIPTIVOS

TALLA

PESO
1 antes

PESO
2 antes

TABLA COMPLETA DESCRIPTIVOS

Error estandar
0,021518

BACK Media 71,4000 Error estandar
280229
Deswviacion T.41418
estandar
Media 82,9923 Error estandar
FWRS 240017
Deswviacion 865395
estandar
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PESO 2
después

Enlace de visualizacion de anexos materiales —
https://drive.google.com/drive/folders/172SiwmiF1lohSmWBXoho7mUkfSstpfJbR?usp

BACK

Media 70,9714 Error estandar
2, 75886

Desviacion 7,29925

estandar

=drive link



https://drive.google.com/drive/folders/172SiwmiF1ohSmWBXoho7mUkfSstpfJbR?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/172SiwmiF1ohSmWBXoho7mUkfSstpfJbR?usp=drive_link

ANEXO 4: PRESENTACION

HIDRATACIO

Gl perge

)\

¢ Graduada en NHyD

* Deportista

¢ Interesada en el mundo del
rendimiento depotivo

uale

v.&(/ /447

e,
@l AGUA EN EL ORGANISMO @I_l ACTIVIDAD FiSICA

@ z ELECTROLITOS @ 5 MARCADORES
@8 ESTADOS DE HIDRATACION @ 6 PROTOCOLO

uafe,

@r//m7
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l AGUA EN EL ORGANISMO

uufe,

i

s ABUR & of dpmispe

_> COMPOSICION  *Alto porcentaje
—» FUNCIONES

* Transmisién nerviosa

e Contraccién muscular

¢ Transporte nutrientes y
productos del metabolismo

7% e Mecdnica del cuerpo -Estructura

" -Lubricacién
'VW’{Q’ -Amortiguacion

//‘/11’
v

EN LA ACTIVIDAD

- I — SUDORACION
= I J *pérdidas
c OMNUTSRCAUCLCAIRO N DDIESLI PCAACLl é’RN
CTE
faie
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()¢ wrcmeoninos

uale

gg:/ww?

PERDIDAS HIDRICAS
+

ELECTROLITOS

REQUERIMIENTOS
HIDROELECTROLITICOS

*No perdemos solo agua

Yl

/ety
X8

ESPECIAL CUIDADO

4 Calor/ Elevada
.@ altas T@ 74 humedad &se

’

SITUACIONES

Entrenamientos Entrenamientos
: intensos <~ largos

©

'/,/4«(’4

%w Y%
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()1 EsTADOS DE HIDRATACION

ESTADOS HIDRATACION

W
¢ AN
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HIPERHIDRATACION e (1 <cfwic(ns]

*AFECTACION RENDIMIENTO

SALUD GENERAL RENDIMIENTO
¢ Hiponatremia dilucional ¢ Posible produccion de orina
(sangre diluida) * Incomodidad por el volumen
Yol

v&:,r’!z,,;

IJ

Rendimiento

DESHIDRATACION e (¢ <fiwdns|

*AFECTACION RENDIMIENTO

SALUD GENERAL RENDIMIENTO

S NELSEAS * Alteraciones metabdlicas

e Dolor de cabeza * >T? corporal total

g -
* Golpe de calor i Fensnon 5
* Riesgo lesion

l Rendimiento cognitivo-mental

Yeufe Ky ¢Tacticas de juego?

/iy
)

\ 7
I

Rendimiento

MARCADORES

r’/""({'

v@f,}"?
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AGUA CORPORAL TOTAL

Es la diferencia entre:

Qa/h/m//w’/‘uﬂ/s/ Q& ép/éﬁét/s/

® « Agua que ingerimos * Agua que perdemos
- *con el aumento
delaactividad

MA C DOR COLOR DE LA ORINA
r 7
PESO ESTABLE ) L1 D
—  — Excelente Bueno Pre Leve Moderado Severo Peligroso

Hidratado Deshidratado

Variaciones menores del 1% en
los pesos del dia a dia

( SENSACION DE SED

La-sed es indicador de deshidratacion. De hecho cuando percibimos
esta sensacion, ya estemos probablemente con carencias hidricas.

,&74 e,

B e

PESA]ES ¢cOMo Lo CALCULO?

/ I
e Pesarse antes y después del entrenamiento
» Estimar % de diferencia

Ej. Peso pre =90kg Peso post = 88kg
Diferencia: 88-90kg= -2kg

Si 90kg=100% 2kg=2,2%
\ A

Yy

v&w/)/v %
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PESAJES ks

MEDIA DIA 1 backs

[

s 15°C
ALTURA (oeeort PESO- |PESO- | %PESO
(m) PESOPT | previo | PoST PERDIDO "
evio)
1,75 2373 72,64 71,93 098 )
Ny Casil%
v&y/)q,ﬁ
MEDIA DIA 2 backs e
IMC 22°C
ALTURA Coiscont PESO- |PESO- | %PESO
(m) PESOPT | previo | POST PERDIDO =
evio)
0.98% di
1,74 23,44 70,68 70,33 047 g ascic ]
4
*Este dia habia agua w
¢/4 {v
&7
8
Tt
MEDIA DIA 1 forwards i
. 15°C
ALTURA '(Mgso . | PESO- | PESO- lf’::;g
(m) PESOPT | previo | POST K
evio) o)
1,78 25,81 81,96 81,26 0,83
Y//‘wﬁ

v&g‘/}q,}




PESAIES .,

MEDIA DIA 2 backs L
- 22°C
AUTURA | (oo |PESO- | PESO- | %PESO
(m) e‘\’/io) Pf | prREviO [POST | PERDIDO 7
o
174 2344 |7068 |7033 |047 e e lB
*Este dia habia agua Vo
&/ ‘M“'V/

& (}ehey

¢Qué pasaria
entonces si...?

NO AGUA
+

35°C

[

Yeufy

&r%

PROTOCOLO

r//w/'f

2l
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BUENA HIDRATACION
ZW (A *Lj[/f/g7

Buena hidratacion del dia anterior  *vital
Buena hidratacion durante el esfuerzo

Buena hidratacion después del esfuerzo

\@;W

PRE JURANTE

Aporte de liquido
® 5o duracién es

Variaciones :
+30min

Recuperar 150% del
peso perdido

menores del 1% en
los pesos del dia a
dia

Anado sales si
k3 la duracion
+1h

ANTES DEL ¢ ENTRE TIEMPOS AL ACABAR
PARTIDO/ENTRENO * PAUSASDEL PARTIDO/ENTRENO
ENTRENO
Yuufe

;/"‘)‘4,,7
s 7

RECORDATORIO

uufe

v&‘/ Yoy
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AGUA

i

L 3!
ENTRENAMIENTO ALIMENTACION ) -'- SUPLEMENTACION

* Complemento
* Optimizar
* Perfeccionar

* Bases de la mejora en el rendimiento

ﬂ
ASA DE LADRILLY

CASA DE PAJA (CASA DE MADERA)

Unos buenos cimientos son la clave
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GASTO EN SUPLEMENTACION,
PERO..

Hppr vpn?

¢ (”M(4
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ANEXO 5: INFOGRAFIA ORINA

:COMO ESTAS HOY?

Sé tu propio evaluador

b

.
0
=
(D\
o
=
(¢)
®
c
s 7 Excelente Bueno Promedio| Leve Moderado Severo Peligroso o
. . 3
Hidratado Deshidratado Q

,‘:’4/1

2

ANEXO 6: FLYER

HIDRATACION

¢POR QUE ES IMPORTANTE?

ELAGUA ES EN UN ALTO PORCENTAJE,
COMPONENTE DE NUESTRO CUERPO

&
POR TANTO: RELACIONADO CON NUMEROSAS
FUNCIONES EN NUESTRO ORGANISMO

ES
B B 4GS

¢COMO SE SI ESTOY CORRECTAMENTE HIRATAD@?

UNAYMALAYHIDRATACION,

AFECTA A MI PN
RENDIMIENTO ,®

Rugby
HIDRATACION

GUIA DE HIDRATACION
Muchos factores indican mi estado de hidratacién pero hay
algunos muy accesibles
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HIDRATACION

OPTIMA
2

estado 6
optimo
deshidratacion

sobre-hidratacion

Consecuencias
2 « Hiponatremia (sangre demasiado diluida)
' Signos

+ Ganancia de peso e hinchazén
« Nauseas y vomitos

Causa
« Correcta
entrenamiento
> Beneficios
« Mejora de la capacidad
+ Ayuda a la regulacién corporal de la T*
« Mantiene hidratacién de mucosas: boca, ojos

hidratacién

Causas

+ Ejercicio fisico largo o intenso

« Gran volumen de sudor

« Condiciones ambientales de calor/humedad
Consecuencias

« Dolor de cabeza, mareo

« Fatiga y disminucién rendimiento

33

Yule

Q;&(/ /}}{1"7'

pre/durante/post

AUTOEVALUACION DE
MI ESTADO DE
HIDRATACION

CHECK

( COLOR DE LA ORINA

Excolonts Bueno Promediol Leve Moderado Severo Peligroso

Hidratado Deshidratado

a PESO ESTABLE )

Variaciones menores del 1% en los pesos del dia a dia

( SENSACION DE SED

La sed es indicador de deshidratacion. De hecho
cuando percibimos esta sensacion, ya estemos
probablemente con carencias hidricas.

Yl

2.1

MOMENTOS

CLAVES EN EL EJERCICIO

Correcta hidratacion antes de
empezar la practica deportiva

PREVIO AL N
EJERCICIO /’
N

cesses

DURANTEEL
EJERCICIO

Correcta ingesta durante la
practica deportiva

\J/

POSTERIOR AL
EJERCICIO

Correcta reposicion al acabar =
la practica deportiva

Yol

2

RE-HIDRATACION

CONOCER MI

* Variaciones menores al 1% en el dia a dia
¢ Color de la orina de la mafana

Ej. Peso1=90kg Peso 2 = 88kg
Diferencia: 88-90kg= -2kg

. Si90kg=100%
— L

EN CASO DE DESHIDRATACION

2kg=2,2%

* 5-7 ml/kg o
N \

* 3-5ml/kg

SIEMPRE QUE AMBIENTE CALUROSO/HUMEDO

« 1/2L en 4 tomas
(cada 15min)
.

Yty

201
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e |

RE-HIDRATACION

OCERMI TASA DE DESHIDRATACION

* Pesarse antes y después del entrenamiento

AGUA UNICAMENTE O BEBIDAS

« Estimar % de diferencia L
&
Las bebidas para deportistas contienen carbohidratos y s o
Ej. Peso pre =90kg Peso post = 88kg electrolitos, que son utiles para mantener el balance e
Diferencia: 88-90kg= -2kg hidrico y energético. Mejorando asi el rendimiento.
Si 90kg=100% 2kg=2.2%
' T
Mantener al cuerpo con suficiente suministro durante la
i ividad es una ia i \te para maximizar el
VALORES MAYORES AL 2% SON DESHIDRATACION Rl
J
VALORAR MI TASA DE PERDIDA
Los calambres suelen estar relacionados con la pérdida
de agua y sodio. Una éptima hidratacién ayuda
g & aprevenirlos. Existen ademas estrategias.
* Recuperar el 150% del peso perdido en | 4
las siguientes 2h
¢COMO SE S| ESTOY DESHIDRATADO?
Ej. Si perdiste 500g= 750 cc .
Si perdiste 2kg= 3L Una orina de color oscuro es el mejor indicador de un
estado de deshidratacién. o
El peso puede orientranos también. 3
- o

OPTIMIZAR MI
DEPORTE DE RENDIMIENTO
ALTO NIVEL

* Suplementacién como
gquinda del pastel.
* Optimizacioén del
DESCANSO rendimiento cuando todo lo
anterior funciona.

SUPLEMENTACION

BUENA
ALIMENTACION

ENTRENAMIENTO

Alimentacién como pieza
indispensable

* Las piramides se construyen desde la
base.

* Las grandes mejoras empiezan con
mejoras en los pilares fundamentales.

« Hidratacion es uno de esos pilares.

Yol
&V ey

>COQ>-rm
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ANEXO 7: MATERIAL TALLERES. COMPARACION BEBIDAS REPOSICION

OMPARACION BEBIDAS DE REPOSICION

XK

& INGREDIENTES
' IDEAL ISOSTAR POWERADE GATORADE AQUARIUS
g"{ ~ Energia
N & (Keal/L) 80-360 v v v v
Hidratos de
carbono (gr/L) 30-90 v v v v
Sodio
(ml/L) 460:1150 v l v l v x
Yoo
27

ANEXO 8: EJEMPLO CALENDARIO

ROTATORIO DE PAREJAS
i Wi T Vs e
1 2 3
PAREJA 1
PAREJA 2
6 7 8 9 10
& PAREJA 3 PAREJA 5
4 PAREJA 4 PAREJA 6
13 14 15 16 17
PAREJA 7 PAREJA 2
PAREJA 1 PAREJA 3
20 21 22 23 24
PAREJA 4 PAREJA 6
PAREJA 5 PAREJA 7
27 28 29 30
,,,,,,,,,,,,,
Fu
2
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ANEXO 9: CUESTIONARIO ADHERENCIA HIDRATACION

CUESTIONARIO HIDRATACION

FECHA:
DIA MES ANO

Si No

INSTRUCCIONES

? ] a X la opcién que considere que se relaciona mds con su experiencia respecto a cada una de las
kg preguntas planteadas.

PREGUNTAS: " Escala: |

Nunca Raramente Aveces A menudo Siempre

Bebo un total de minimo 2L de agua al dia

Solo bebo agua si tengo sed

Bebo agua/otros durante mis entrenamientos

Analizo el color de mi orina cuando voy al bario,
relaciondndolo con mi estado de hidratacion.

Me preocupo por llegar correctamente hidratado a los
partidos

Durante los partidos me preocupo por beber agua

Cuando acabo el entrenamiento me sobra agua de mi
botella

Anado sales a mi botella de agua durante los
entrenamientos

Me he pesado alguna vez para comprobar mi estado de
hidratacion

El agua es mi bebida de eleccién en las comidas del dia




