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) Balance hidrico y consumo de agua ad libitum en futbolistas durante el entrenamiento

PALABRAS CLAVE RESUMEN

Introduccion: Se conoce que la hidratacién juega un papel crucial en el desempefio deportivo.
Pero un gran ndmero de estudios que evaltan la hidratacién durante la practica de fatbol han
demostrado que gran cantidad de jugadores presentan un estado de deshidratacién previo a
Bebida; la practica de este deporte y que la mayoria de los futbolistas no son capaces de reponer la
pérdida de agua por sudoracién con la ingesta ad libitum.

Balance
hidro-electrolitico;

Sed;

Objetivos: Analizar el consumo de agua ad libitum, el balance hidrico, la sensacién de sed y la
Agua corporal; tasa de esfuerzo percibido en una muestra juvenil de jugadores de fatbol durante una sesién
Fatbol. de entrenamiento.

Material y Métodos: 57 jugadores de tres equipos de la categoria juvenil de la cantera de un
club de fatbol participaron voluntariamente en el estudio mediante la recogida del peso al
inicio y al final del entrenamiento, la sensacién de sed, la tasa de esfuerzo percibido y la cuan-
tificacién del agua ingerida. Se utilizaron estadisticos descriptivos, correlaciones y andlisis de
proporciones.

Resultados: La ingesta media del global de futbolistas estudiados fue 844,74+351,95mL y la
pérdida media de agua corporal de 1274,56+385,82mL. Una tasa de deshidratacion media
respecto al peso inicial del 0,63%. Se obtuvo una puntuaciéon media de 2,81+1,32 en la escala
de sensacion de sed.

Discusion y conclusiones: Se obtienen tasas de pérdida de agua corporal similares a estudios
previos. Los futbolistas no fueron capaces de reponer la pérdida de agua mediante la ingesta
de liquido ad libitum, por lo que la ingesta de una cantidad pautada previamente podria llegar
a ser de gran ayuda.
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) Water balance and ad libitum water intake in football players during a training session

ABSTRACT

Introduction: It is known that hydration plays a crucial performance in sports performance. But
a great number of studies assessing hydration during football practice have shown that many
players have a dehydration state prior to this sport and that most players are not able to replace
water loss by sweating with ad libitum water intake.

Objectives: To analyze ad libitum water consumption, water balance, thirst sensation and rate of
perceived exertion on a sample of young football players during a training session.

Material and Methods: A total of 57 players from three teams in the youth category voluntary
participated in this study. Weight was collected at the beginning and at the end of training; thirst
sensation, rate of perceived exertion and quantification of ingested water were assessed. We used
descriptive statistics, correlational and ratio analysis.

Results: Mean global intake of players studied was 844.74+351.95mL and an average loss of
body water 1274.56+385.82mL. Average rate of dehydration of the initial weight was 0.63%.
Average score of 2.81+1.32 on the scale of thirst sensation was obtained.

Discussion and conclusions: Rate of loss of body water similar to previous studies is obtained.
The players were not able to replace water loss by drinking liquid ad libitum, so the intake of an

amount previously scheduled could become helpful.

Hernandez-Camacho JD, Moya-Amaya H. Balance hidrico y consumo de agua ad libitum en futbolistas durante el
entrenamiento. Rev Esp Nutr Hum Diet. 2016; 20(2): 88 - 96. doi: 10.14306/renhyd.20.2.190

‘ INTRODUCCION

Desde hace tiempo es conocida la importancia de la hi-
dratacién en el desempefo deportivo, ya que una excesiva
pérdida de agua por sudoracién puede llegar a ocasionar
una disminucién del rendimiento deportivo, considerando
como excesiva aquella pérdida superior al 2% del peso
corporall. En deportes de equipo, como el fatbol, se ha
visto que gran cantidad de deportistas llegan al inicio de
la disputa deportiva en un estado de deshidratacion y que
pérdidas relevantes de peso por sudoracién pueden ser
un obstdculo en cuanto a la practica deportiva se refie-
re2. Ademds se ha observado que durante los partidos de
futbol, las oportunidades para ingerir liquidos estan redu-
cidas por la falta de interrupciones en el juego® Segun el
estudio de McGregor y Cols.* cuyo objetivo era determinar
el efecto de la ingestion de liquido sobre el rendimiento en
fatbol, se distribuy6 a jugadores semiprofesionales en dos
grupos en funcién de la ingestion o no de liquido duran-

te un ensayo de 90 minutos que simulaba un partido de
fatbol. Se obtuvo que aquellos jugadores que no bebieron
presentaron una tasa de deshidrataciéon del 2,5% respec-
to al peso inicial y una mayor tasa de esfuerzo percibido
(Ratings of Perceived Exertion — RPE) frente a aquellos que sf
bebieron, que mostraron una tasa de deshidratacién del
1,4%. Ademas, aquellos futbolistas que no bebieron mos-
traron tiempos de esprint mas lentos asi como un descen-
so del 5% en cuanto a una habilidad especifica de este de-
porte, el drible o regate, respecto al comienzo del ensayo*.

Los resultados del estudio del Mohr y Cols.> muestran que
para evaluar la tasa de deshidratacién habria que tener
en cuenta las condiciones ambientales, ya que se ha es-
tudiado como varia la tasa de deshidratacion en fatbol en
funcién de si la prdctica tenia lugar en un ambiente calu-
roso (43 °Cy 15% de humedad relativa) o en un ambiente
templado (21 °Cy 55% de humedad relativa), obteniendo
una tasa de sudoracién mayor en el ambiente caluroso,
aunque al mismo tiempo la tasa de ingesta de liquidos
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fuese mayor. Se observé una reduccién significativa de la
distancia total recorrida (7%) y del nimero de carreras a
alta intensidad (26%) cuando el estudio se realizd en el
entorno de calor®.

Otro estudio valor6 el balance hidrico y la composicién del
sudor en jugadores profesionales durante la disputa de
un partido a 6-8 °C y 50-60% de humedad relativa®. Se
registré el peso antes y después del partido, el consumo
de agua o bebida deportiva, la excrecion de orina y la com-
posicion del sudor. Concluyendo que existe una elevada
variabilidad en el estado de hidratacion, pérdida de agua
corporal por sudoracién e ingesta de liquidos en jugadores
profesionales y resalta la necesidad de una evaluacién in-
dividual del estado de hidratacién con objeto de optimizar
las estrategias de rehidratacion®.

También se ha analizado en futbolistas adolescentes el
balance hidrico y el estado previo de hidratacién a la dis-
puta de un partido en un ambiente caluroso (31,0+2,08°C
y una humedad relativa de 48,0+5,0%). Para ello se estu-
di6 la diferencia del peso antes y después del partido, la
ingesta de liquido durante y la gravedad especifica de la
orina. Se determiné que los jugadores Gnicamente reem-
plazaron el 50% de la pérdida de agua corporal por sudo-
racién por lo que seria necesario estrategias para mejo-
rar la reposicion de agua corporal para los jugadores que
compiten en ambientes calurosos’. En otra investigacion
se evalud el estado previo de hidratacion y el balance hi-
drico en 107 jugadores con unas condiciones ambienta-
les de 27,2+2°C y 57+9% de humedad relativa donde se
analizé el estado de hidratacién a través del color y de la
gravedad especifica de la orina y a partir de cambios en
el peso®. En dicha investigacién se observé que el 90% de
los jugadores comenzaron el entrenamiento en un esta-
do de hipohidratacién asi como que el consumo ad libitum
de agua no evitéd una mayor deshidratacion en la muestra
analizada. Mientras que en otro estudio, el 98% de los fut-
bolistas presentaron una estado de deshidratacién previa
al comienzo del entrenamiento, no siendo la temperatura
y humedad ambiental factores predisponentes para ello®.

Incluso se ha estudiado la pérdida de agua por sudora-
cion en drbitros y jueces de linea durante partidos oficia-
les®. Para ello, se ha analizado el cambio en el peso de
6 arbitros y 6 jueces de linea. Se obtuvo una pérdida de
agua corporal de 1,60L equivalente al 2,05% del volumen
corporal. La ingestién de agua en el descanso redujo la
pérdida de peso, suponiendo Unicamente el 24,4% de la
pérdida de liquidos?.

Por lo anteriormente sefialado, los objetivos del presente

estudio han sido: a) analizar el balance hidrico, la pérdi-
da de agua por sudor y el consumo de agua ad libitum de
una muestra de jugadores de la categoria juvenil durante
una sesion de entrenamiento; b) evaluar la sensacion de
sed y la tasa de esfuerzo percibido por los futbolistas; c)
analizar posibles relaciones entre la sensacion de sed, la
tasa de esfuerzo percibido, el balance hidrico, la ingesta
de agua y la pérdida de agua corporal.

‘ MATERIAL Y METODOS

Participantes

Fueron invitados a participar 57 jugadores de tres equipos
correspondientes a la categoria juvenil (16-18 afios) de la
cantera de un club de fatbol. Todos ellos respondieron de
forma afirmativa aportando el consentimiento informado,
firmado tanto por sus progenitores como por ellos mismos.
Todos los participantes eran varones. La recogida de mues-
tras tuvo lugar durante tres dias consecutivos en la sesion
de entrenamiento, a ritmo de un equipo cada dia.

Instrumentos

Evaluacion de masa corporal: Se obtuvo mediante el anali-
sis de la diferencia del peso obtenido justo antes del entre-
namiento y del peso al término del mismo. Para realizar el
pesaje se empled una bdscula Tanita UM-076, con el indivi-
duo descalzo en bipedestacion y Gnicamente con ropa inte-
rior. Ademds se secaron el sudor del cuerpo con una toalla
justo antes del pesaje final.

Pérdida de agua corporal por sudoracién y variacion del
peso en tanto por ciento: Se cuantificé el agua ingerida por
cada jugador durante el entrenamiento, para ello cada fut-
bolista dispuso de una botella de agua individual de 1,5L,
identificada con su nombre. Situadas en la zona del campo
donde se suele colocar el avituallamiento de agua, se les
instd para que siguieran el patrén normal de consumo. Se
instruy6 a los jugadores para que fueran al bafio antes del
pesaje inicial y no volvieran a ir hasta después de haber rea-
lizado el pesaje final, con objeto de evitar pérdidas urinarias
de agua.

La pérdida de agua se obtuvo de la diferencia entre el peso
inicial y el peso final, y a dicho resultado se le sumé el agua
ingerida por cada jugador®:

Pérdida de peso por sudoracion =
(peso inicial - peso final) + (ingesta de fluido — orina excretada)



Rev Esp Nutr Hum Diet. 2016, 20(2): 88 - 96

Balance hidrico y consumo de agua ad libitum en futbolistas durante el entrenamiento

Para averiguar la variacién en tanto por ciento del peso cor-
poral de los jugadores, se usé la siguiente férmula*:

% Pérdida de masa corporal =
(masa corporal inicial - masar corporal final)/masa corporal inicial x 100

Estado de hidratacion pre-entrenamiento: Con objeto de
que los jugadores llegasen al inicio del entrenamiento con
un estado de hidratacién adecuado, la semana antes de la
recogida de datos se instruyé de forma oral y escrita con
una serie de pautas de hidratacion:

« Unas 2-3 horas antes del entrenamiento: ingerir alre-
dedor de 500-600mL de agua.

 Justo antes del entrenamiento, unos 10-20 minutos
antes: tomar unos 200-300mL de agua.

Evaluacion de la sensacion de sed: De cara a optimizar el
tiempo de recogida de datos, se empled una adaptacién de
la escala Thirst Sensation Scale (TSS)*?, mds rapida de cum-
plimentar, que previamente se ha empleado en otros estu-
dios®?3, La sensacion de sed se evalué mediante la siguiente
pregunta: “;Cémo de sediento te sientes ahora mismo?”.
Las posibles respuestas fueron en una escala del 1 al 9, con
la siguiente correspondencia: 1-”"Nada sediento”; 2, 3-“Un
poco sediento”; 4, 5- “Moderadamente sediento”; 6, 7-“Muy
sediento”; 8 y 9-"Muy, muy sediento”.

Tasa de esfuerzo percibido (RPE): El RPE (siglas en inglés de
Ratings of Perceived Exertion) es el sistema de valoracién del
esfuerzo que se empled en este estudio para conocer la per-
cepcion del esfuerzo por equipos antes y después del mismo
entrenamiento. Se empled la escala de Borg* de 20 puntos
para conocer el esfuerzo que percibieron al finalizar el en-
trenamiento. Estudios previos han mostrado su utilidad?>?®.

Disefo y procedimiento

Los participantes fueron reclutados mediante muestreo no
probabilistico intencional. Todos los jugadores de los tres
equipos (A, B, y C) de la categoria juvenil fueron invitados
a participar.

En cuanto al protocolo de entrenamiento, los tres entrena-
mientos tuvieron una duraciéon de 90 minutos e incluyeron
una simulacion de partido de 40 minutos. Se analizé un
entrenamiento por equipo durante tres dias consecutivos.
Como en estudios anteriores“!%!, se ignoré la masa corpo-
ral perdida que habia sido utilizada como sustrato metabdli-
co asi como la pérdida de agua a través de las vias respirato-
rias, asumiendo asi que la pérdida de masa corporal de 1kg
era equivalente a la pérdida de 1L de fluido. Se recogieron
las condiciones ambientales de los tres entrenamientos. El

protocolo de recogida de datos fue aprobado por el director
técnico de la Unidad de Optimizacion del Rendimiento, Pre-
vencién y Recuperacion de Lesiones del club. El protocolo de
trabajo se realizé siguiendo las normas éticas del Comité de
Investigacién correspondiente a la Declaracién de Helsinki.
Todos los participantes, habian entregado previamente el
consentimiento informado firmado por sus padres o tutores
legales y por ellos mismos. Todos los jugadores participaron
en el estudio de forma voluntaria y sin recibir recompensa
alguna.

Analisis estadisticos

Los datos fueron tratados de forma anénima mediante un
sistema de cédigos y se analizaron en el programa estadis-
tico SPSS version 21. Se analizaron las caracteristicas de
la muestra mediante la utilizacién de estadisticos descrip-
tivos. También se evaluaron correlaciones entre diferentes
variables a través del coeficiente de correlaciéon de Pearson.
Los niveles de significacién empleados han sido de p<0,01;
p<0,05y p<0,1. Por dltimo también se realizaron andlisis de
proporciones (x?).

‘ RESULTADOS

La edad media de los jugadores fue 16,91+0,7 en un rango
de 16-18 afos. En cuanto a la distribucién de edad en los
diferentes equipos, en el equipo A el 15% tenia 16 afos, el
40% 17 anos y el 45% 18 aios. En el equipo B el 33,33% te-
nia 16 afos, el 47,60% 17 afnos y el 19% 18 afios. En el equi-
po C el 62,5% tenia 16 afos, el 25% tenia 17 afios y el 12,5%
tenia 18 afios. Por Gltimo, el 35,1% del total de la muestra
tenia 16 afos, el 38,6% 17 y el 26,3% 18 afios.

Respecto a la posicion de los jugadores en el terreno de jue-
go del total de la muestra, el 8,8% jugaba de portero, el
31,6% de defensa, el 49,1% de centrocampista y el 10,5%
de delantero.

El entrenamiento del equipo A presenté unas condiciones
de 25 °Cy 44% de humedad, el entrenamiento del equipo
B 29 °Cy 25% de humedad y el entrenamiento del equipo C
30 °Cy 24% de humedad.

En cuanto a la variacion del peso a lo largo del entrenamien-
to, el equipo A obtuvo un peso medio inicial 68,45£8,26kg,
un peso final 68,00+8,26kg y una diferencia de peso de
0,45%0,39kg; el equipo B: 65,93+7,38kg, 65,57+7,25kg y
0,3610,28kg respectivamente; y el equipo C: 64,37£8,12kg;
63,88%7,82kg y 0,49+0,49kg respectivamente. El peso
medio del total de los jugadores al comienzo de la sesi6n
de entrenamiento fue 66,38%7,94kg, el peso al término
de la misma 65,95+7,82kg y la diferencia de peso fue de
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0,42+0,38kg. Estos pesos también fueron calculados en
funcién de la posicion de cada jugador durante la sesion de
entrenamiento (Tabla 1).

En cuanto al agua consumida los jugadores del equipo A ingi-
rieron 1045,00+353,08mL de agua durante la sesién de en-
trenamiento, los jugadores del equipo B 676,19+258,02mL
de agua y los jugadores del equipo C 815,62+348,75mL.
La ingesta media del global de futbolistas estudiados fue
844,744351,95mL. Se dieron tres pausas a lo largo de cada
sesion para que los jugadores se rehidrataran.

El equipo A presenté una pérdida media de agua corporal de
1495+341,56mL, el equipo B 1038,10+356,57mL, el equipo
C1309,38+306,69mL Yy la pérdida media de todos los futbo-
listas analizados fue 1274,56+385,82mL. En cuanto al tanto
por ciento de variacién de masa corporal respecto al inicio
del entrenamiento por deshidratacién, se obtuvo en el equi-
po A una pérdida del 0,67% en relacién al peso medio inicial,
en el equipo B una pérdida media del 0,53% y en el equipo
C una pérdida del 0,72%, mientras que la pérdida media es-
timada del total de los jugadores estudiados fue del 0,63%.
Se observa una relacién estadisticamente significativa entre
la pérdida media de agua corporal y la ingesta media de
liquidos durante la sesion de entrenamiento (x?=1952,250;
p<0,05).

Se obtuvo una puntuacién media de 2,81+1,32 en la escala

de sensacién de sed. En cuanto a la relacién entre la escala
de sensacion de sed y la posicion de cada jugador en el cam-
po, se obtuvo que el 40% de los jugadores que jugd de por-
tero presentd una puntuacién de 6, el 40% de 3y el 20% de
2.Respecto a los jugadores que jugaban de defensa el 16,7%
obtuvo una puntuacion de 1, otro 16,7% de 2, el 33,3% de
3,el16,7% de 4, el 11,1% de 5y el 5,6% de 6. El 21,4% de
los jugadores que jugaba de centrocampista presenté una
puntuacion de 1, el 28,6% de 2, el 39,3% de 3, el 7,1% de 4
y el 3,6% de 6. Por dltimo de los jugadores que juegan de
delantero, el 16,7% obtuvo una puntuacién de 1, el 16,7%
de 2, el 50% de 3y otro 16,7% de 5.

Ninguno de los jugadores estudiados obtuvo una puntua-
cion superior a 6 en la escala de sensacién de sed, siendo la
puntuacién mayormente obtenida 3 “Un poco sediento” (Fi-
gura 1). No se encontré relacion estadisticamente significati-
va entre la sensacién de sed y la pérdida de agua corporal, ni
con la cantidad de agua ingerida y ni con el cambio de masa
corporal. La Tabla 2 muestra las diferentes puntuaciones
obtenidas por los diferentes equipos en la escala RPE.

Se observaron correlaciones directas entre la pérdida de
aguay la diferencia de peso respecto al inicio de la sesion de
entrenamiento. También se correlacioné de forma negativa
la diferencia de peso con el consumo de agua durante la
sesion (Tabla 3).

KTabla 1. Variacién del peso entre los diferentes equipos en funcién de la posicién. \
Equipo Posicién ! Variacion del peso
Peso Inicial (kg) Peso Final (kg) Variacién Peso (g)
A PORT 69,35 69,3 50
DEF 71,95 71,4 5571
MED 65,51 65,03 480
DEL 71,6 71,4 200
B PORT 69,85 69,3 550
DEF 62,73 62,41 316,7
MED 66,52 66,14 380
DEL 67,76 67,5 266,7
(« PORT 64,8 64,4 400
DEF 63,86 63,44 420
MED 61,36 61,01 350
DEL 77,5 76,2 1300
Total PORT 68,64 68,32 320
DEF 66,63 66,19 438,9
MED 64,68 64,27 407,1
K DEL 71,65 71,05 600 J

PORT: Portero; DEF: Defensa; MED: Centrocampista; DEL: Delantero.
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igura 1. Relacion entre los diferentes equipos y la respuesta a la escala de sensacién de sed.

10

K A B C

.

abla 2. Variacién del RPE entre los diferentes equipos.

Equipo Variacion del RPE
RPE (6-20)
A 13,00 + 2,026
B 10,62 + 2,59
C 10,44 + 2,707
K Total 11,40 £ 2,67

RPE: Rango de Esfuerzo Percibido

(1

abla 3. Correlaciones entre algunas variables.

Variables relacionadas r p
Peso inicial / peso final 0,99 <0,01
Pérdida de agua / diferencia de peso 0,59 <0,01
Consumo de agua / diferencia de peso -0,46 <0,01
Pérdida de agua / peso inicial 0,56 <0,01
Peso final /consumo de agua 0,27 <0,05
K Pérdida de agua / RPE 0,24 <0,1

RPE: Ratings of Perceived Exertion
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‘ DISCUSION

Sobre la base de todo lo visto, se obtiene que los jugadores
presentaron una ingesta media de 844,74+351,95mL du-
rante el entrenamiento, la diferencia media del peso inicial
respecto al peso final fue de 0,42+0,38kg, la pérdida media
de agua corporal por sudoracién de todos los equipos fue de
1274,56+385,82mL. Y una puntuacién media en la escala de
sensacion de sed de 2,81+1,32.

En relacién a un estudio previo'! se obtuvo una pérdida del
0,84+0,07% del volumen corporal, una pérdida de agua por
sudoracion de 0,69+0,54L y una ingesta media de agua de
0,20+0,02L. Mientras que en la presente recogida de datos
hubo una pérdida media de volumen corporal del 0,63%,
una pérdida media de agua por sudoracién de 1,27+0,38Ly
una ingesta media de 0,84%0,35L. Para aclarar la diferencia
en la ingesta de liquidos es importante prestar atencién a
las condiciones ambientales del estudio previo* (9,843,3°C,
63%+12 humedad relativa) y a las de este estudio (25 °Cy
44% de humedad, 29 °Cy 25% de humedad y 30 °Cy 24%
de humedad), por lo que un ambiente mds caluroso pudo
haber contribuido a incrementar la ingesta de liquido.

En la investigacion realizada por Williams y Blackwell*” se va-
loré a 21 jugadores de edad juvenil (17,1+0,7 afios) en un en-
trenamiento (100 minutos) en ambiente frio (11,0°C+1,2°C
y 504£3,3%) obteniendo una pérdida de agua por sudoracion
equivalente al 0,5+0,5% del peso y una pérdida por sudora-
cion de 1,17+0,66L, obteniendo resultados similares a los de
la presente investigacion.

Otro estudio’ valoré a 10 jugadores (17+0,6 afios) en situa-
cién de partido durante 80 minutos, con unas condiciones
ambientales de 31,0+2,0°Cy 48,0+5,0% de humedad relati-
va, analizando también la sensacién de sed y manteniendo
la rutina habitual de hidratacion 400mL de una bebida de
carbohidratos y electrolitos al 6% durante el partido, 200mL
30 minutos antes del partido y 200mL en el descanso. Los
jugadores presentaron una pérdida de agua de 2,24+0,63L,
una ingesta de 1,12+0,39L y una sensacién de sed 4,4+2,5
después del partido. Obteniendo valores superiores a los del
presente estudio, posiblemente debido la temperatura am-
biental asi como que en el presente ensayo se valor6 una
situacion de entrenamiento y en el estudio previo’ una si-
tuacién de partido, donde de forma general los jugadores,
mds aln en edad juvenil, suelen presentar mayor nerviosis-
mo y tensién que en un entrenamiento, llevando asociado
una mayor sudoracién y consecuentemente mayor ingesta
de liquidos y mayor sensacién de sed.

Se han obtenido menor pérdida de liquido por sudoracién
asi como menor cambio del volumen corporal frente a otro
estudio® que obtuvo una pérdida de 3,1+0,6L, una tasa

de deshidratacion del 2,2+0,9% respecto al volumen cor-
poral y donde Unicamente se reemplazaron el 55+19% de
las pérdidas de agua corporal. Este estudio se llevé a cabo
en una situacién real de partido, en un ambiente caluroso
(34,3+0,6°Cy 64+2% de humedad relativa) y se analizaron a
22 jugadores con una edad media de 20%2 afos, una altura
de 176+2cm y un peso de 6817kg.

Previamente se evalu6é cémo afecta la pérdida de agua al
rendimiento de esprint y al salto vertical en nueve velocis-
tas masculinos, induciendo la pérdida de agua corporal por
métodos diuréticos y analizando su rendimiento en carre-
ras de velocidad de diferentes distancias y en salto vertical,
concluyendo que la deshidratacién no proporciond ninguna
ventaja (entendida como una pérdida extra de peso) en el
desarrollo de las pruebas®. En contraste a esto, en el pre-
sente estudio se encontré que existia una relacion significa-
tiva entre la RPE y la pérdida de agua a lo largo del entrena-
miento, por lo que una mayor pérdida de agua podria llegar
a contribuir a que el jugador percibird un mayor esfuerzo.
Ademas en un estudio anterior que valoré la ingesta o no
ingesta de liquidos durante un entrenamiento de 90 minu-
tos en futbolistas semiprofesionales, como en el actual es-
tudio, se observé que aquellos jugadores que no ingirieron
liquido durante el ensayo presentaron un mayor esfuerzo
autopercibido?. Otro estudio que analizé la ingesta de flui-
do, el enjuague bucal y la no ingesta de liquido durante el
desempefio deportivo, incluia 45 minutos de entrenamiento
fisico y 45 minutos de una simulacién de partido, un proce-
dimiento similar al sequido en el presente estudio, obtuvo
que aquellos jugadores que no ingirieron liquidos durante la
sesion presentaron una mayor tasa de esfuerzo percibido®.
La escala RPE y el concepto de esfuerzo percibido han sido
ampliamente usados desde que fue descrita por primera vez
hace mas de 40 afios, puede ser utilizada como una herra-
mienta adecuada para estimar la intensidad de un ejercicio
percibida por el deportista, un instrumento vdlido para la
deteccién del estancamiento en el deportista y para la pres-
cripcién de ejercicio fisico?.

En relacién a esto, un estudio obtuvo que entrenamientos
mds intensos en futbolistas profesionales llevaban
asociados una mayor tasa de percepcion de esfuerzo y una
significativa mayor tasa de pérdida de agua por sudoracién?.
Es posible que la relacién establecida entre mayor cantidad
de agua perdida por sudoracién y mayor tasa de esfuerzo
percibido que se ha obtenido en el presente estudio, indique
una mayor intensidad en las sesiones de entrenamientos
cuanto mayor era la tasa de esfuerzo percibida al final
del mismo y mayor haya sido la pérdida de agua. Por
lo que el entrenamiento de los jugadores del equipo A,
que presentaron una mayor pérdida de agua durante el
entrenamiento y una mayor tasa de esfuerzo percibido,
indique que probablemente este entrenamiento fue de
mayor intensidad que el resto. Ademas se ha demostrado
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que en fatbol, acciones o movimientos de mayor intensidad
llevan asociados elevacion de la temperatura corporal y un
inicio mas temprano de la sudoracién?.

Mientras que en un estudio se ha obtenido que no existe
relacién estadisticamente significativa entre la pérdida de
agua corporal por sudoracién y la ingesta de agua durante
un partido, con unas condiciones de 31,0£2,0°C y una hu-
medad relativa de 48,0+5,0%°, en el presente proyecto se
observa una relacién estadisticamente significativa entre la
pérdida media de pesoy la ingesta media de liquidos duran-
te la sesién de entrenamiento.

En varios estudios® %1718 se muestra que los jugadores no
fueron capaces de reemplazar las pérdidas de agua por su-
doracién mediante la ingesta de agua ad libitum, como en
el presente ensayo, mientras que otro estudio® obtuvo que
una ingesta de liquido previamente prescrita se tradujo en
una mayor ingesta por parte de los jugadores. Por lo que
la prescripcién de una ingesta determinada podria llegar a
conseguir una mayor ingestién de agua y asi disminuir la
tasa de deshidratacion durante la prdctica deportiva. En nu-
merosos estudios®*3% se observa una elevada prevalencia de
hipohidratacion en jugadores de futbol previo al desempefio
deportivo, siendo posibles riesgos derivados de esta situa-
cién la disminucién del volumen plasmatico, el aumento de
la frecuencia cardiaca, un incremento de la osmolaridad en
sangre, la reduccién de la tasa de sudoracién y de la pérdi-
da de calor, el aumento de la percepcion de esfuerzo fisi-
co, la disminucién de flujo sanguineo a la piel y el aumento
de la temperatura corporal. No se instruy6 a los jugadores
para que siguieran ninguln tipo de estrategia de hidratacion
precompeticion, por lo que el estado de hipohidratacién se
podria deber a una inadecuada rehidratacién entre practi-
cas deportivas por parte de los jugadores. Para evitar esta
situacion, se debe instruir a los jugadores en la realizacién
de una adecuada ingesta de liquido previa a la sesién de
entrenamiento, tal y como se realiz6 en el presente estudio.

En cuanto a la variacién del porcentaje del peso inicial res-
pecto al final, se obtiene una variacién menor (0,63%) res-
pectos a estudios anteriores!®17182 Uno de los factores
que pudo haber contribuido a esta menor variaciéon pudo
ser la pauta de ingesta de una cantidad de fluido previo al
entrenamiento, aunque se necesitan mds investigaciones
para corroborar esta relacién.

Este tipo de evaluaciones seria de gran ayuda para el cuerpo
técnico y para los servicios médicos de los equipos de fatbol
ya que proporcionaria informacion real acerca de la tasa de
deshidratacién individual de los futbolistas, la ingesta volun-
taria de cada jugador, la cantidad de agua corporal pérdida
por deshidratacién, asi como si cada futbolista es capaz de
reponer las pérdidas de agua corporales.

Este estudio presenta una serie de limitaciones como que

Unicamente se evaludé a jugadores de un club amateur, de
un rango de edad estrecho y de un Unico sexo por lo que las
conclusiones extraidas no pueden ser extrapoladas a juga-
dores de futbol en general. Los datos se recogieron en un
ambiente templado por lo que las conclusiones obtenidas
no pueden ser utilizadas durante todo el afio y en todo tipo
de ambientes.

‘ CONCLUSIONES

Respecto al balance hidrico, pérdida y consumo de agua de
la muestra analizada, la tasa de deshidratacién tuvo un valor
medio respecto al volumen corporal, se obtuvo una elevada
pérdida media de agua y la ingesta media de agua durante
la sesién de entrenamiento no fue suficientemente eleva-
da como para reponer la pérdida de agua por sudoracion.
De modo que la instruccién de ingesta de una determinada
cantidad de agua antes de la sesién de entrenamiento po-
dria consequir la disminucién del estado de deshidratacion
previo a la prdctica deportiva, al igual que la prescripcién de
un determinado volumen de liquido durante la practica de-
portiva podria conseguir una mayor ingesta de liquidos. Por
otra parte, una mayor tasa de esfuerzo percibido y una ma-
yor pérdida de agua corporal durante la practica de fatbol
podria llegar a indicar una mayor intensidad de la sesion.
Las condiciones ambientales asi como la trascendencia de la
prdctica deportiva, podrian determinar la cantidad de agua
perdida por sudoracién y la ingesta de liquidos. No obstante,
serfa necesario seguir realizando mas estudios acerca de las
prdcticas de rehidratacién en jugadores de futbol durante la
practica deportiva.
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