Vol. 3, nim. 3, junio, 2017, pp. 746-768

Dom. Cien., ISSN: 2477-8818 mm))
.

DOMINIO DE

LAS CIENCIAS

Valoracion del rendimiento deportivo en prueba continta de 10 km, en corredores amateurs de Madrid, entre
normohidratacién e hiperhidratacion

http://dx.doi.org/10.23857/dom.cien.pocaip.2017.3.3.jun.746-768

NGmero Publicado el 20 de junio de 2017 URL :http://dominiodelasciencias.com/ojs/index.php/es/index

Ciencias Médicas

Articulo Cientifico

Valoracion del rendimiento deportivo en prueba continta de 10 km, en

corredores amateurs de Madrid, entre normohidratacion e hiperhidratacion

Assessment of sport performance in a continuous test of 10 km, in amateur racers

in Madrid, between normohydration and hyperhydration

Teste de avaliacdo de desempenho atlético continua por 10 km, corredores

amadores em Madrid, entre euidratacdo e Hiperidratacéo

Janet P. Emén-Séanchez ' Ecuador E. Montenegro-Moran "'
Universidad de Guayaquil Universidad de Guayaquil
Guayaquil, Ecuador Guayaquil, Ecuador

janet.emens@ug.edu.ec

ecuador.montenegro@ug.edu.ec

Ma_ritza_A. Borja-SantiIIé}n I Marfa G. Ruiz-Ortega
Umversu?ad de Guayaquil Universidad de Guayaquil
Guayaquil, Ecuador Guayaquil, Ecuador
maritza.borjas@ug.edu.ec gisella.ruizo@ug.edu.ec

Recibido: 30 de enero de 2017 * Corregido: 20 de febrero de 2017 * Aceptado: 20 mayo de 2017

Master Universitario en Nutricion Humana y Dietética Aplicada; Especialista en Medicina del Deporte; Medica; Profesora
Titular Auxiliar de la Facultad de Ciencias Médicas; Escuela de Medicina; Universidad de Guayaquil.

Magister en Emergencias Médicas; Magister en Gerencia de Salud para el Desarrollo Local; Especialista en Gerencia y
Planificacion Estratégica en Salud; Diploma Superior en Desarrollo Local y Salud; Profesora de Segunda Ensefianza
Especializacion Lengua Inglesa y Linglistica; Licenciada en Ciencias de la Educacién mencién Lengua Inglesa y
Linguistica; Medico; Profesora Titular Auxiliar de la Facultad de Ciencias Médicas, Escuela de Medicina, Universidad de
Guayaquil.

Magister en Gerencia en Salud para el Desarrollo Local; Especialista en Ginecologia y Obstetricia; Diploma Superior de
Cuarto Nivel en Desarrollo Local y Salud; Especialista en Gerencia y Planificacion Estratégica de Salud; Profesor de
Segunda Ensefianza Especializacion: Quimico Bioldgicas; Doctor en Medicina y Cirugia; Doctor en Ciencias de la
Educacion Especializacion Administracion Educativa; Universidad de Guayaquil.

Magister en Atencioén Primaria y Clinica Infantil; Especialista en Cirugia Plastica Reconstructiva y Estética; Diploma
Superior de Cuarto Nivel en Desarrollo Local y Salud; Magister en Gerencia en Salud para el Desarrollo Local; Doctor en
Medicina y Cirugia; Universidad de Guayaquil.


http://dx.doi.org/10.23857/dom.cien.pocaip.2017.3.3.jun.746-768
http://dominiodelasciencias.com/ojs/index.php/es/index
mailto:janet.emens@ug.edu.ec
mailto:maritza.borjas@ug.edu.ec
mailto:ecuador.montenegro@ug.edu.ec
mailto:gisella.ruizo@ug.edu.ec

Dom Clen, ISSN 2477'8818 REVISTA
Vol. 3, nim. 3, junio, 2017, pp. 746-768

—_
LAS CIENCIAS

Valoracién del rendimiento deportivo en prueba continia de 10 km, en corredores amateurs de Madrid, entre
normohidratacion e hiperhidratacién

DOMINIO DE

Resumen

La hidratacién es un factor importante en el rendimiento deportivo, por lo que, una correcta
hidratacion trae beneficios para la salud y mejoras en el rendimiento del deportista. El objetivo del
estudio fue determinar la variacion del rendimiento deportivo en funcion de la hidratacion que se le
proporciona al deportista, durante el entrenamiento de una prueba de carrera continua de 10 km. Se
realiz6 la basqueda de la informacion en PubMed, Web of Science, SciELO, Dialnet, SportDiscus,
asi como el Google Scholar, libros de la Biblioteca de la UCM Yy revistas de Medicina del Deporte y
de Nutricion Deportiva del INEF. Se tomd una muestra final de 18 triatletas, los cuales fueron
sometidos a dos esquemas de hidratacion diferentes (500 ml y 1000 ml), con una semana de
diferencia entre cada esquema para evitar cualquier inconveniente que dificulte la ejecucion del
ejercicio. Para cada esquema se realizé el consentimiento informado, asi como la recoleccion de las
variables para el posterior analisis. Los datos fueron procesados usando SPSS version 23.0. Se
encontraron diferencias estadisticamente significativas entre la diferencia y el porcentaje de la
pérdida del peso corporal, asi como en las medias de las frecuencias cardiacas. Al encontrarse
diferencias en algunas de las variables estudiadas (peso perdido y frecuencia cardiaca), que nos
permitieron comprobar la hipétesis planteada (a mayor hidratacion, mejor rendimiento deportivo),
nos lleva a plantear a futuro un estudio con una mayor hidratacion, para conocer el efecto de la

hidratacion éptima o en su defecto de la hiperhidratacion.

Palabras clave: Hidratacion en el deporte; hidratacién y ejercicio,; hidratacion y salud; hidratacién

en corredores.
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Abstract

Hydration is an important factor in athletic performance, so that proper hydration brings health
benefits and improvements in the athlete's performance. The goal of the study was to determine the
variation of athletic performance depending on hydration that provides the athlete during training a
continuous test run 10 km. The information search in PubMed, Web of Science, SCiELO, Dialnet,
SportDiscus as well as Google Scholar, library books at UCM and Sports Medicine and Sports
Nutrition magazines in INEF was performed. The final sample was 18 triathletes which were
subject to two different schemes hydration (500 ml and 1000 ml), with a week of difference between
each scheme to avoid any inconvenience that hinder the execution of the exercise. For each scheme
was carried out the informed consent, as well as the collection of variables for further analysis. Data
were processed using SPSS version 23.0. Statistically significant differences between the difference
and the percentage of body weight loss were found, as well as in mean heart rates. The differences
that we found in some of the variables studied (weight lost and heart rate), which allowed us to test
the hypothesis (higher hydration, better athletic performance), leads us to consider a new study

increasing hydration, to know the effect of optimal hydration or failing of hyperhydration.

Key words: Hydration in sport; hydration and exercise; hydration and health; hydration in running.
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Resumo

A hidratacdo é um fator importante no desempenho atlético, de modo que a hidratacdo adequada traz
beneficios para a satde e melhorias no desempenho do atleta. O objetivo do estudo foi determinar a
variacdo do desempenho atlético dependendo da hidratacdo que fornece ao atleta durante o
treinamento um teste continuo de 10 km. A pesquisa de informacdes em PubMed, Web of Science,
SciELO, Dialnet, SportDiscus, bem como Google Scholar, livros de bibliotecas nas revistas UCM e
Sports Medicine e Nutri¢cdo Esportiva no INEF foi realizada. A amostra final foi de 18 triatletas que
foram submetidas a dois esquemas de hidratacéo diferentes (500 ml e 1000 ml), com uma semana de
diferenca entre cada esquema para evitar qualquer inconveniente que prejudique a execucdo do
exercicio. Para cada esquema foi realizado o consentimento informado, bem como a coleta de
variaveis para posterior anélise. Os dados foram processados usando o SPSS versdo 23.0. Foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas entre a diferenca e a porcentagem de perda de
peso corporal, bem como nas freqiiéncias cardiacas medias. As diferencas que encontramos em
algumas das variaveis estudadas (perda de peso e freqliéncia cardiaca), que nos permitiram testar a
hipotese (maior hidratagdo, melhor desempenho atlético), nos leva a considerar um novo estudo,

aumentando a hidratagdo, conhecer o efeito de Hidratag&o ideal ou falha na hiperidratagao.

Palavras-chave: Hidratacdo no esporte; hidratacdo e exercicio fisico; hidratacdo e satde; hidratacdo

na corrida.
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Introduccion.

El agua es uno de los componentes principales de la pirdmide alimenticia y por lo tanto,
indispensable para la dieta y la vida, ya que el resto de bebidas que se ofertan como ideales para la
actividad fisica tienen como objetivo que sean para el gusto del consumidor o ser adecuadas para el

tiempo de duracion de la actividad.

Las condiciones medios ambientales, la actividad fisica y la intensidad de la misma, hacen
que el cuerpo consuma energia liberando grandes cantidades de calor, que se deberéd eliminar del
cuerpo para no producir incrementos de la temperatura corporal por encima de los 37°C. Una de las
maneras en que el cuerpo logra disipar el calor es a través de la sudoracién y evaporacion,
permitiendo mantener la temperatura corporal en limites aceptables. Por tal motivo, debemos ayudar
al cuerpo a restaurar esas pérdidas hidricas que se produce por la sudoracion y evaporacion,

comprendiendo la importancia del agua en nuestro organismo™*.

El agua corporal representa aproximadamente el 60% del peso total en un hombre adulto y
50% en una mujer adulta, y se encuentra distribuida entre el compartimento extracelular y el
compartimento intracelular, principalmente. EI compartimento extracelular representa el 20% del
peso total, dividida a su vez en plasma (4%) y liquido intersticial (16%). EIl porcentaje restante
(40%) corresponde al espacio intracelular. Junto con el agua se encontraran los electrolitos que
ayudaran en la osmolaridad, asi como en la homeostasis de los compartimentos. En el espacio
extracelular tenemos grandes cantidades de sodio (142 mEq), cloro (108 mEq), calcio (10 mEq) y
bicarbonato (28 mEQq); en cambio en el espacio intracelular estan el potasio (140 mEq), magnesio

(20 mEq) y fésforo (11 mEq)*".
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La deshidratacion se produce cuando la pérdida de agua corporal (del espacio extracelular)
por medio de la sudoracion es mayor que la ingesta de liquidos, siendo muy frecuente entre muchos
deportistas®, y es considerado un factor importante en el descenso del rendimiento deportivo. Existe
un conjunto de factores que concurren de manera aislada o combinada, incidiendo en el rendimiento

del deportista al momento de realizar la actividad fisica.

Una manera facil de analizar el estado de hidratacion del deportista es pesarlo antes y
después de la actividad fisica, ya que se considera que por debajo de las 3 horas de esfuerzo fisico la
pérdida de agua serd mayor a traves de la piel mediante la sudoracion que la pérdida por la
respiracion. Por tal motivo, el control del peso para la valoracion hidrica del deportista, es un
procedimiento sencillo, no invasivo y rapido de utilizar para la deteccion de cualquier anormalidad,

calculando la diferencia entre el peso previo y posterior a la actividad fisica®.

La deficiencia de agua de un 1% del peso corporal produce una elevacion de la temperatura
corporal durante el ejercicio, pudiéndose incrementar desde 0.1°C hasta 0.23°C s6lo por la pérdida
de ese 1% del peso corporal. Ademas, hay un incremento del trabajo cardiaco, asi como comienza a

disminuir el rendimiento fisico®>.

Por encima del 2% de la pérdida del peso corporal el deportista comienza a sentir sed, el
rendimiento deportivo sigue disminuyendo, afectando también ahora el rendimiento intelectual

(atencion, memoria a corto plazo, rapidez psicomotriz, rapidez de decisiones, entre otras).

La deficiencia el 3% del peso corporal produce un efecto de hemoconcentracién por
afectacion del volumen plasmatico, puede haber un aumento contracturas, calambres y lipotimias,
asi como la reduccion en el tiempo de reaccidn y concentracién. Con una pérdida hidrica del 4%

existe una disminucion de la fuerza muscular, ocasionando un mayor esfuerzo para realizar el

Vol. 3, ndm. 3, junio, 2017, pp. 746-768
751 Janet P. Emén-Sanchez; Maritza A. Borja-Santillan; Ecuador E. Montenegro-Moran; Maria G. Ruiz-Ortega




Dom Clen, ISSN 2477'8818 REVISTA
Vol. 3, nim. 3, junio, 2017, pp. 746-768

.

LAS CIENCIAS
Valoracién del rendimiento deportivo en prueba continia de 10 km, en corredores amateurs de Madrid, entre
normohidratacion e hiperhidratacién

DOMINIO DE

trabajo fisico. Por encima del 5% de la pérdida del peso encontramos una temperatura corporal
bordeando los 39°C, produciéndose un rapido descenso del rendimiento deportivo y aumentando el
riesgo de lesiones musculo-tendinosas. Con pérdidas por encima del 6% del peso corporal ya existe
una disminucién y fallo de los mecanismos de termorregulacién, pudiendo llevar al deportista en un

golpe de calor que lo conduzca a la muerte®>®,

Por tal motivo, la hidratacion debe ser uno de los pilares fundamentales dentro de la
preparacion del atleta para poder alcanzar el objetivo trazado, tomando en cuenta durante la
actividad fisica tanto la temperatura ambiental como la intensidad, duracion y tipo de ejercicio para

la estrategia de hidratacion.

Debido a que la hidratacion tiene un papel fundamental en la vida, y mas ain en el deporte
por su incidencia en la actividad fisica, con éste estudio se pretende conocer cual de los esquemas de
hidratacion (normohidratacion vs hiperhidratacion) es el mas indicado para los corredores amateurs
de carrera continua que realizan 10 km, asi como determinar el rendimiento deportivo de los mismos

analizando el tiempo que demoran en completar la prueba.

El presente estudio tiene como objetivo determinar la variacion del rendimiento deportivo en
funcion de la hidratacion que se le proporciona al deportista, durante el entrenamiento de una prueba

de carrera continua de 10 km.

Materiales y métodos.

Es un estudio analitico, prospectivo, de corte trasversal, cuasiexperimental, que se llevo a
cabo en un club deportivo de triatletas amateurs, que realizan una prueba continua de 10 km, en la

ciudad de Madrid, en el periodo 2015 al 2016.
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El material que se utilizé para la realizacion del estudio fue una ficha donde se proporciond
informacion sobre el estudio a realizar, asi como informacion sobre la prueba y el consentimiento
informado (anexos 1y 2). Ademas, se registraron datos del deportista como el nombre, fecha de
nacimiento, DNI, deporte que practica, dias y horas de entrenamiento, peso antes y después a la
prueba, estatura, edad, sexo, teléfono, correo electronico, frecuencia cardiaca basal y en cada vuelta

finalizada, el tiempo realizado en cada vuelta y el porcentaje de peso perdido.

Como bebida hidratante se utiliz6 agua mineral natural, de preferencia Solan de Cabras, en la
presentacion de botellas de 500 ml, de material PET, a temperatura ambiente. En su composicion, la
bebida isotdnica contiene sodio (5.2 mg/dl), potasio (1.1 mg/dl), cloro (7.9), magnesio (25.1 mg/dl),

bicarbonato (285.8 mg/dl), calcio (58.3 mg/dl); considerandose una bebida de mineralizacién débil.

Se utiliz6 también una bascula marca TECA que pesa en gramos, calibrada, para registrar el
peso antes y después de la actividad fisica, un crondémetro para determinar el tiempo de cada una de
las vueltas y el tiempo final, pulsémetro tipo Polar para el registro de la frecuencia cardiaca en cada

una de las vueltas.

Para la ejecucion del estudio se tomo una muestra de 34 triatletas, siendo la muestra final de
18 sujetos porque no acudir a la segunda cita por problemas en el entrenamiento, por &mbito laboral
0 por alguna lesion deportiva que impedia la prueba. Los deportistas fueron sometidos a dos
protocolos de hidrataciones diferentes (normohidratacién e hiperhidratacién) en el momento que
realizaban el entrenamiento de la carrera continua de 10 km, en el circuito de Fuenlabrada donde
usualmente entrenan. Se conversd con anticipacion con los responsables de los grupos, donde se
acordd fecha y hora para la toma de las muestras. Partiendo en un estado de normohidratacion,

todos los corredores bebieron 500 ml de agua, una hora antes de empezar la prueba.

Vol. 3, ndm. 3, junio, 2017, pp. 746-768
753 Janet P. Emén-Sanchez; Maritza A. Borja-Santillan; Ecuador E. Montenegro-Moran; Maria G. Ruiz-Ortega




Dom Clen, ISSN 2477'8818 REVISTA
Vol. 3, nim. 3, junio, 2017, pp. 746-768
——

DOMINIO DE

LAS CIENCIAS
Valoracién del rendimiento deportivo en prueba continia de 10 km, en corredores amateurs de Madrid, entre
normohidratacion e hiperhidratacién

En la primera media hora se les explico a los deportistas de manera verbal sobre qué consiste
el trabajo a realizar, para posteriormente hacer entrega de los consentimientos informados, los
mismos que fueron firmados antes de comenzar. Asi mismo, se procedio a llenar la ficha de datos
con el nombre, fecha de nacimiento, DNI, deporte que practica, dias y horas de entrenamiento, peso
antes de la prueba, estatura, edad, sexo, teléfono, correo electrénico, frecuencia cardiaca basal y
sintomatologia previa. La toma del peso fue realizado sin zapatillas. Asi mismo, se registrd la
temperatura ambiental, la misma que estuvo entre 9° - 14°C. Las tomas de la muestras se
desarrollaron entre los meses de enero a abril. También los deportistas realizaron un estiramiento y

calentamiento previo al entrenamiento por aproximadamente 10 minutos.

El circuito de la pista de prueba era de 2000 m, que debian ser cubiertos en 5 vueltas hasta
completar los 10 km. En el primer esquema de hidratacion (normohidratacion) se les dio 500 ml de
agua durante la carrera de 10 km, la misma que fue administrada a partir de la tercera vuelta. En el
segundo esquema (hiperhidratacion) se les dio a los mismos corredores 1000 ml de agua durante la
misma prueba, administrandoles entre la segunda y tercera vuelta (500 ml) y entre la cuarta y quinta

vuelta (500 ml).

En cada vuelta se registr6 la frecuencia cardiaca al finalizar cada vuelta, el tiempo que
realizan en cada vuelta, asi como alguna sintomatologia que se presentaba. Finalizado el recorrido,
se les pidio secarse el sudor para realizar la toma del peso y se procedio a registrarlas en las fichas.
Para el célculo del porcentaje de pérdida de peso, se uso la siguiente formula: PORCENTAJE (%)

DE PESO PERDIDO = (PESO ANTES — PESO DESPUES/ PESO ANTES) * 100.

Entre cada una de las pruebas con protocolos de hidratacion diferentes, al ser los mismos

corredores, hubo una semana de diferencia para evitar cualquier inconveniente que dificulte la
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ejecucion del ejercicio. Los deportistas fueron seleccionados considerando los siguientes criterios

de inclusion y exclusion.

Los criterios de inclusion que utilizaron para el estudio fueron:

Triatletas, de mas de dos afios de entrenamiento, federados, y que se encuentran
actualmente en competicion.

* Que corran de manera de continua una prueba de 10 km.
» Deportistas sanos o al menos sin patologias que limiten la actividad fisica.
* Que sean mayores de 18 afios.

Los criterios de exclusidn fueron todos aquellos que no cumplieron los criterios de inclusion.

Para la basqueda bibliografica se han utilizado las siguientes bases de datos PubMed, Web of
Science, SciELO, Dialnet, SportDiscus, asi como el buscador Google Scholar. También se
utilizaron libros de la Biblioteca de la UCM vy revistas de Medicina del Deporte y de Nutricion
Deportiva del INEF. Para la busqueda de informacion se utilizaron palabras como hidratacion en el
deporte, hydration and exercise, hydration and health, hydration in running. Se utilizé el programa
estadistico SPSS versidn 23.0 para el analisis de los datos. Se realiz6 la estadistica descriptiva de las
variables como la edad, dias de entrenamiento, talla, peso antes y después de la actividad fisica,
diferencia y porcentaje de pérdida del peso corporal, asi como el tiempo en cada uno de los
esquemas de hidratacion. Ademas, para la estadistica inferencial se utilizaron las pruebas

estadisticas de t de Student y las pruebas no paramétricas como Wilcoxon y prueba de los Signos.
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Resultados

El total de deportistas analizados fueron 18 deportistas, 14 hombres (77.77%) y 4 mujeres

(22.22%), que participaron tanto en el esquema de hidratacion de 500 ml y de 1000 ml, con una

semana de diferencia entre uno y otro esquema. La edad media de los deportistas fue de 38 = 3.9

afios; la media de los dias que le dedican al entrenamiento a la semana fueron de 4 + 1 dia; la media

del peso antes de la actividad fisica fue de 76.01 £ 10.57 kg y después de la actividad 75.45+10.55

kg en el esquema de hidratacion de los 500 ml; la media del peso antes de la actividad fisica fue de

76.16 + 10.55 kg y después de la actividad 76.40 + 10.61 kg en el esquema de hidratacion de los

1000 ml; la media de la talla de los deportista del estudio fue de 1.71 + 0.08 cm. Todos los

participantes eran deportistas activos y sanos.

Estadisticos descriptivos

N Minimo| Maéaximo | Media
EDAD B | 30 a7 | 38.00
DIAS DE
ENTRENAMIENTO/SEM | 18 2 6 4,33
HORAS DE
ENTRENAMIENTO/SEM | 18 | 10 30 | 1917
PESO ANTES (500 ml) 18 | 500 | 890 |76017
PESO DESPUES (500ml) | 18 | 586 | 882 |75.450
TALLA m 18 | 159 | 184 |[17189
PESO ANTES (500 ml) 18 | 501 | 891 |76161
PESO DESPUES (500ml) | 18 | 593 | 896 |76,406
N valido (por lista) 18

Desviacion
estandar

3,985

1,188

,6913

10,5714
10,5508
,08533
10,5589
10,6198
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Para el andlisis de la estadistica inferencial se utilizaron la comparacion de las medias de las

pruebas T para muestras relacionadas para las pruebas con normalidad, asi como una prueba no

paramétrica para dos muestras relacionadas (Wilcoxon y de los Signos) en las pruebas sin

normalidad.

Andlisis de la diferencia de pérdida del peso corporal

Para el andlisis de la diferencia de pérdida del peso corporal entre los dos esquemas de hidratacion,

se realizo la comparacion de las medias apareadas mediante t de Student, realizdndose previamente

la prueba de la normalidad, obteniéndose los siguientes resultados.

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion
Media N estandar
DIFERENCIA PESO 500 mi -,572 18 ,1565
18
DIFERENCIA PESO 1000 ml 278 3370

Media de error
estandar

,0369

,0794
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Correlaciones de muestras emparejadas

N Correlacién Sig.

DIFERENCIA PESO 500 ml & DIFERENCIA PESO 1000 ml

18 ,526

,025

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias
emparejadas

Gl

Sig. (bilateral)

Media

Desviacion estandar

Media de error estandar

95% de intervalo de confianza de Inferior la
diferencia

Superior

DIFERENCIA PESO 500 ml -
DIFERENCIA
PESO 1000 ml
-,8500
,2875
,0678

-,9930

-,7070

-12,544

17

,000

Los resultados de la diferencia de pérdida del peso corporal obtenidos en ambos esquemas de

hidratacion (500 y 1000 ml), mediante el analisis de la t de Student, con un valor estadistico de

contraste de -12,544, con un valor p= 0.000, siendo este valor menor a 0.05 (nivel a establecido),

por lo que el resultado obtenido es estadisticamente significativo. El intervalo de confianza al 95%,

en la diferencia de pérdidas de medias, es entre 707 y 993 gramos de peso corporal.
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Analisis del porcentaje de pérdida del peso corporal

Para el analisis del porcentaje de pérdida de peso entre los dos esquemas de hidratacion, se
realiz6 la comparacién de las medias apareadas mediante t de Student, realizdndose previamente la

prueba de la normalidad, obteniéndose los siguientes resultados.

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion Media de error estandar
Media N estandar
% PESO PERDIDO 500 ml -, 167 18 ,2223 ,0524
0,
% PESO PERDIDO 1000 ml 311 18 ,4185 10986
Correlaciones de muestras emparejadas
N Correlacion Sig.
% PESO PERDIDO 500 ml
& % PESO PERDIDO 1000 ml 18 ,590 ,010
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Prueba de muestras emparejadas

% PESO PERDIDO 500
ml - % PESO
PERDIDO 1000 ml
Diferencias emparejadas Media -1,0778
Desviacion estandar ,3388
Media de error estandar ,0799
95% de intervalo de Inferior
confianza de la -1,2462
i diferencia Superior
-,9093
-13,497
Gl 17
Sig. (bilateral) ,000

Los resultados del porcentaje de pérdida del peso corporal obtenidos en ambos esquemas de
hidratacion (500 y 1000 ml), mediante el analisis de la t de Student, con un valor estadistico de
contraste de -13,497, con un valor p= 0.000, siendo este valor menor a 0.05 (nivel o establecido),
por lo que el resultado obtenido es estadisticamente significativo. El intervalo de confianza al 95%
para el porcentaje de pérdida de peso es del 1.2% al 0.9%.

Analisis de la media del tiempo

Para el analisis de la media del tiempo realizado por los deportistas se realizaron las
comparaciones de las medias apareadas mediante t de Student, realizandose previamente la prueba

de la normalidad, obteniéndose los siguientes resultados.
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Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion Media de error
Media N estandar estandar

MEDIA TIEMPO 500 ml 30,0911 18 1,77281 41786
MEDIA TIEMPO 1000 ml

30,0961 18 2,76686 65215

Correlaciones de muestras emparejadas
N Correlacién Sig.
IMEDIA TIEMPO 500 ml & MEDIA 18 539 021

TIEMPO 1000 ml

Prueba de muestras emparejadas

MEDIA TIEMPO 500 - MEDIA
TIEMPO 1000 ml

Diferencias Media -,00500
emparejadas
Desviacién estandar 2,34852
Media de error estandar ,55355
95% de intervalo de confianza de .
la diferencia Inferior -1,17289
Superior 1,16289
-,009
T
Gl 17
Sig. (bilateral) ,993
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Los resultados obtenidos de la media del tiempo realizado ambos esquemas de hidratacion (500 y
1000 ml), mediante el analisis de la t de Student, con un valor estadistico de contraste de -0.009, con

un valor p= 0.993, siendo este mayor a 0.05 (nivel a establecido), por lo que el resultado obtenido

no es estadisticamente significativo.
Andlisis de la media de la frecuencia cardiaca

Para el analisis de la media de la frecuencia cardiaca se realizaron las pruebas de Wilcoxon y

de los Signos, al no cumplir el pardmetro de normalidad, obteniéndose los siguientes resultados.

Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

MEDIA FC 1000 ml — Rangos negativos 162 9,50 152,00
MEDIA FC 500 ml

Rangos positivos 1° 1,00 1,00

Empates 1°¢

Total 18

a. MEDIA FC 1000 ml < MEDIA FC 500 ml
b. MEDIA FC 1000 ml > MEDIA FC 500 ml
c. MEDIA FC 1000 ml = MEDIA FC 500 ml
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Estadisticos de prueba®

MEDIA FC 1000 ml - MEDIA
FC
500 ml
z -3,579°
Sig. asintética (bilateral) 000
Significacion exacta (bilateral) ,000
Significacion exacta (unilateral) ,000
Probabilidad en el punto ,000
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.
Prueba de los signos
Frecuencias
N
MEDIA FC 1000 ml - MEDIA FC  Diferencias negativas® 16
500 ml
Diferencias positivas® 1
Empates® 1
Total 18

c. MEDIA FC 1000 ml < MEDIA FC 500 ml
d. MEDIA FC 1000 ml > MEDIA FC 500 ml
e. MEDIA FC 1000 ml = MEDIA FC 500 ml

763
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Estadisticos de prueba®

MEDIA FC 1000 ml - MEDIA FC
500 ml
Significacion exacta (bilateral) ,000°
Significacion exacta (unilateral) ,000
Probabilidad en el punto ,000

a) Prueba de los signos
b) Distribucién binomial utilizada.

Los resultados obtenidos de la media de las frecuencias cardiacas en los esquemas de
hidratacion de 500 y 1000 ml tanto por la prueba de Wilcoxon como por la prueba de los Signos,
nos indican una p= 0.000 (WILCOXON) y una p= 0.000 (SIGNOS), siendo ambos valores menores

a 0.05 (nivel a establecido), por lo que el resultado obtenido es estadisticamente significativo.

Discusién.

Con éste estudio se quiso demostrar que al dar una mayor hidratacion a los deportistas, su
rendimiento deportivo mejora, disminuyendo la frecuencia cardiaca, el tiempo de recorrido, asi

como una menor pérdida del peso corporal.

Los deportistas, en las distintas disciplinas que practican, piensan que la hidratacion es un
aspecto que no va afectar en su rendimiento, motivo por el cual, no emplean técnicas o estrategias
. T . . . 12,9,20

adecuadas para evitar una pérdida excesiva de agua y minerales. Winger, Dugas, Dugas, 2011

demostraron que solo 55.7% de los corredores encuestados ingerian liquidos cuando tenian sed,

siendo apenas el 8.9% de los deportistas los que bebian tanto como sea posible durante la carrera.
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De acuerdo a la diferencia y el porcentaje de pérdida del peso corporal existen diferencias
significativas entre los pesos obtenidos entre ambos esquemas de hidratacion, siendo mayor la
pérdida de peso en gramos y en porcentaje con el esquema de los 500 ml. Un estudio realizado en
el equipo femenino de fatbol profesional demostré que sélo el 2% de sus deportistas se encontraban
en un estado de hidratacion 6ptimo, llegando a los partidos oficiales con una deshidratacion
moderada/severa, por lo que se piensa que el 98% de los deportistas comienzan sus entrenamientos
y competencias con un gran afectacion del rendimiento deportivo”®**4® Ademés existen diversos
estudios realizados en diferentes disciplinas deportivas (de caracter aer6bico principalmente) que
encuentran diferencias muy significativas en las pérdidas de peso cuando no existe un esquema de

hidratacion durante la practica deportiva o cuando éste es ineficiente'®?.

A pesar de que se encontraron respuestas favorables al aumentar la hidratacion de los
triatletas (menor pérdida de peso con mayor hidratacion), no se encontraron diferencias
significativas entre los tiempos obtenidos entre ambos esquemas, es decir, no hubo una reduccion
significativa de sus tiempos. En el mundo del deporte para analizar las mejoras en los tiempos que
realizan los deportistas al finalizar sus competencias, es a base de las diferencias en segundos o en
milésimas de segundos y no en minutos, donde si se analiza la diferencia en minutos si se podria
hablar de una significacion estadistica, cosa que no se sucede en la realidad deportiva. El estudio
realizado por Davis, Thigpen, Hornshy, et al., 2014™° en corredores de 10 km, demostraron que
existe una reduccién en los tiempos cuando se reponian los liquidos en 150%, mejorando el

performance de los deportistas, a diferencia si se hace la reposicion en solo un 75%.

Asi mismo, se analizaron las diferencias entre las frecuencias cardiacas sin encontrar

diferencias significativas entre ambas reposiciones, sin embargo la percepcion del esfuerzo fue
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mayor cuando menor fue el porcentaje de reposicion (75%)™. En contraste con el estudio anterior,
nosotros si encontramos diferencias significativas en las medias de las frecuencias cardiacas,
obteniendo menores frecuencias cardiacas cuanto mas hidratacion le proporcionabamos al atleta,

corroborando con los datos obtenidos en otros estudios realizados™"*8,

Las evidencias estadisticas encontradas en el estudio en lo referente a la menor pérdida de
peso, asi como la disminucién de las frecuencias cardiacas, cuando se administra una hidratacion de
1000 ml con agua en los deportes de hasta una hora de duracion, nos permite plantearnos como
estrategia para mejorar el rendimiento deportivo de los atletas, el administrar como minimo 1000 ml
durante la actividad fisica, con la posibilidad de incrementarlo hasta 1500 o 2000 ml, pudiendo ser
ésta estrategia otro tipo de estudio a realizar en el futuro, para comparar cual es la hidratacion mas
Optima entre los corredores de una prueba continua de 10 km, debiendo también tomarse en cuenta

la pérdida de electrolitos, asi como su reposicion®.
Conclusion.

Se han obtenido resultados favorables al encontrar diferencias significativas en algunas de
las variables estudiadas (peso perdido y frecuencia cardiaca), que nos permitieron comprobar la
hipdtesis planteada (a mayor hidratacion, mejor rendimiento deportivo), ya que con la ingesta de un
litro de agua ha sido mas eficaz la hidratacion de los deportistas que con 500 ml. Como
planteamiento futuro en éste estudio seria llevarnos a trabajar con mayores niveles de hidratacion,

para conocer el efecto de la hidratacion optima o en su defecto de la hiperhidratacion.
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