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Topicos

Efectos de la deshidratacion

Calambres musculares y su relacion con
perdidas elevadas de Na* en sudor

Judo y otros deportes de combate

Test de sudoracion para determinar las
necesidades de liguido de cada atleta



Ejercicio puede provocar altas tasas de
sudoracion y perdida considerable de electrolitos,
especialmente cuando hace calor

« 0.5-2.0 Litros/hora. Algunos hasta 4 litros/hora.
« En funcion del sexo, edad y deporte.
« Es dificil proporcionar "una guia para todos".

 Si no repone perdida de agua y electrolitos, atleta
sufrira los efectos de la deshidratacion

Exercise and Fluid Replacement, Med Sci Sports Exerc, 2007



Indice de Sudoracion

Bajo: < 1.0 Litros/hr
Moderado: 1-2 Litros/hr
Alto: > 2.0 Litros/hr



Effects of Increasing Dehydration
on Physical Performance
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Excerpt from The Performance Zone
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1)

2)
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Como el atleta puede saber si esta
deshidratado?

Cambio de peso corporal- refleja
pérdida de sudor, peso corporal al
levantarse es util para establecer
euhidratacion; A>2% de es
deshidratacion

Color de orina

Gravedad especifica de la orina
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Well hydrated < p Poorly hydrated




Gravedad especifica de la orina (g/ml)

" 1.040
' 1.080

1. Squeeze a drop 2. Peek at the screen 3. Check the chart

1.000 1.005 1.010 1.015 1.020 1.025 1.030 1.035 1.040
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34 atletas evaluados por GSSI PR 2013- PRE-EJERCICIO
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Figure 4 — Urine color before (PRE), after (POST), and 24 h after (24 H) a training
session in a high-heat-stress environment in mid-pubertal (MP) and late-pubertal (LLP)
judo athletes. Values are means + SD. *Significant difference between PRE and POST,
F=5.35; P=.008.

Rivera-Brown, A.M. y De Felix R.A. Int J Sports Physiol Perform, 2012



¢ Alguna vez te has deshidratado?

Dolor de cabeza
Debilidad
Irritable

Falta de coordinacion

Calor intenso
Piel de gallina
Dificultad respiratoria




2% deshidratacion aumenta tension fisiologica y esfuerzo
percibido, se degrada rendimiento fisico y funcion mental

9— Hidratacion Vol

—o— Hidratacion Forzada

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
Duracion (min)

Data: Centro de Salud Deportiva y Ciencias del Ejercicio, UPR-RCM



Eventos que requieren del metabolismo aerdobico
mas afectados que eventos anaerobicos o de fuerza
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FIGURE 1-7. Group mean running velocities of euhydrated and hypohydrated runners during outdoor track
races (redrawn from Armstrong et al., 1985).

Casa et al., J. Athl.Train., 2010

2% empeora 10%



Calambres de cuerpo entero podrian deberse a
deshidratacion y déficit de sodio

Composicion del sudor

Agua- (1 a4 L/hr)

Electrolitos:
1Qad = 40-100 mmol/L
2. Cl- = 30 mmol/L
3. K+ = 3-4 mmol/L
4. Ca+ =1 mmol/L
5.Mg+ =0.8 mmol/L




Sudar en exceso y pérdida alta de sodio
relacionados a calambres de cuerpo entero

« Pérdida alta de sodio
mas comun en
ambiente caluroso y
deportes de duracion
prolongada- trialo,
ciclismo, tenis,
atletismo fondo.

« Terminales nerviosos
en los musculos se
afectan y activan los
musculos a contraerse.
Calambres.

“‘Salty Sweater”. Na* en sudor es bien alto



¢, Quién es un “salty sweater’?

* Normal= 10-70 mmol/L
e Promedio= 35 mmol/L.

« Sudor salado [Na*] > 60 mmol/L.

Running
Triathlon
Cycling
Tennis
Soccer

Volleyball
Basketball
Handball
Judo
Fencing

Total

Rivera-Brown, et al., Med Sci Sports Exerc (abstract), 2012



82.2+5.6




Calambres Localizados

 Contraccion dolorosa que dura entre 1-3
minutos

* Atleta se ha ejercitado por tiempo
prolongado, alta intensidad

« Gran esfuerzo, no acostumbrado
 Localizado a un grupo muscular en particular
» Deshidratacion no necesariamente presente
« En ambiente caluroso, termoneutral o frio




"Se curan con Gatorade”??

IV

From the Everglades' finest




Prevencion de la deshidratacion y
calambres musculares

« Test de sudoracion.

« Tomar bebidas que contengan electrolitos y
carbohidratos.

« ¢;Cuanto tomar? Debe estar basado en test de

sudoracion.



Test de Sudoracion o “Sweat Test”

-¢,Cuan deshidratado llegas al entrenamiento?
-¢,Cuanto sudas y cuanto Na* pierdes en sudor?
-¢,Cuando y qué debes tomar?



Test de Sudoracion

Monitor de
pulso

Parcho de sudor

1T 1° 1 v 11T 1 1

1.000 1.005 1.010 1.015 1.020 1.025 1.030 1.035 1.040

Cambio peso (kg) + Liquido ingerido (kg)= Sweat loss (kg o L)
1.0 kg + 0.5kg = 1.5 L/tiempo




Pruebas en Campo de Juego




¢ Eres es un “salty sweater™?

* Normal= 10-70 mmol/L
 Promedio= 35 mmol/L.

« Sudor salado [Na*] > 60 mmol/L.

Mutacion genética AF508 (Fibrosis Quistica)



.. Se hidratan bien los atletas?




Prevencion de Calambres Cuerpo Entero

 Mantenerte bien hidratado
* Ingerir bebidas con electrolitos
« Comer alimentos/meriendas saladas

Pretzels

Galletas saladas
Jugo de tomate
Sopas

Salsa de tomate
Queso cheddar
Pizza de pepperoni




Prevencion-Calambres Generalizados

* Mantener balance de liquido y electrolitos
* Reconocer “espasmos”

Gatorade + Sal

Table1 Suggested Fluid Mixtures for Exertional Heat Cramp-Prone
Athletes Using Gatorade® and Table Salt (NaCl).*

- Frequency or
Purpose Gatorade® Table Sait Number

Emergency (resolve
twitches or cramps) 16 0z. (~0.5SL) 0.5tsp. (3 g) One time—immediately = 1,200 mg

During activity 32 0z. (~0.9L) 025tsp (1.5 g) Upto 1 perhour _ 600 mg

Recovery from 32 ~0.9L 0.5 tsp (3 ~One per kg post-exercise
activity ek 28pG.e) body weight deficit = 1,200 mg

Bergeron, M., J Sport Rehab, 2007



Prevencion de |la Deshidratacion
Tomar antes del Ejercicio

« Comenzar a tomar varias horas
antes del ejercicio

« Tomar bebidas con sodio y/o
alimentos salados con bebidas
para estimular la sed y retencion
del agua.

20 30°C, 77% HR
15

10

Frequency

5

0

1.010-1.020 1.021-1.030 >1.030

Mininmal Dehydration Significant Dehydration Serious Dehydration

USG (g/ml)

Rivera-Brown, A.M. y De Felix R.A. Int J Sports Physiol Perform, 2012



¢, Hiperhidratacion previo al ejercicio?

\(

fic

« Tomar exceso de agua

« Agua estimula produccion de orina

 Tomar agua + agente que retiene agua (Glicerol, bebidas
hipertonicas)

» Puede retrasar la aparicion de la deshidratacion, pero no
proporciona ventaja termorreguladora

» Nausea, hinchazoén



Consumo de liquido que excede la tasa de
sudoracion es el principal factor que conduce a
hiponatremia

Patiant with
Hyponatremia

Patient without
Hyponatremia

Imbalanced water

lanc t
Balanced water and sodium

and sodium

Caida en Na* en sangre a < 135 mmol/L



Sintomas de hiponatremia

« Manos y pies hinchados,sortijas, relojes, zapatos
apretados

* Dolor de cabeza

* VOmitos

« Confusion y desorientacion

Edema Cerebral
~12 muertes reportadas

Normal Brain Hyponatremic Brain




Es poco probable en deportes de combate

Tanner 2-3
[ Tanner 4-5
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Rivera-Brown, A.M. y De Felix R.A. Int J Sports Physiol Perform, 2012




Prevencion de la Deshidratacion
Tomar Durante el Ejercicio

 Plan de hidratacion debe estar basado en el indice de
sudoracion y perdida de sodio en sudor determinado por una
prueba de sudor.

« Tomar al menos 85% de lo que pierdes en sudor cada hora.

« Tomar en intervalos de 20 minutos.

« Tomar ventaja de oportunidades para reducir produccion de
sudor (descansos, menos calentamiento, remover ropa y equipo
protector, disminucion de intensidad).



Deshidratacion es factor de riesgo para
enfermedad por calor
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Montain and Coyle, 1992 (55)
85% VO2max, 33°C db

Adolph et al, 1947 (17)
Marching, desert

Sawka et al, 1984 (42)
25% VOomax, 49°C db

Strydom and Holdsworth, 1968 (56)
45 W, 34°C db




Uniforme y equipo protector aumenta tasa metabolica, disminuye
perdida de calor y aumenta tension cardiovascular




“La pildora”

Temperatura interna en el campo de

ingested

j CorTemp™ Pill



Cambios en Temperatura Interna
durante entrenamiento
Judo (N=9)

Temperatura=34°C HR= 65% WBGT=30.0°C

)

I
o
o

w
o
o

w
~
[y
L

o
o
N
@©
c
(]
+—
£
@
S
=
o
(]
o
=
(b}
|_

w
~
o

ul

PRE 10 20 30 40 50 60 70 FINAL T 4

. . — 04 60%
Tiempo (min) 0 i

Perdido Tomado
Rivera-Brown et al, 2010



Cuanto tomar después del Ejercicio

1.5 L de liquido por cada kilogramo de peso perdido.

« Tomar bebidas y comer alimentos con sodio para
estimular la retencion de liquido. Bebidas deportivas.

e Tomar varias porciones cada 30 minutos en vez de
todo el liguido a la vez, para aumentar la retencion del
liquido y prevenir molestias estomacales.



Enfermedad por Calor

Excessive thirst Cessation of sweating
Profuse sweating
Painful large muscle cramps Loss of consciousness

Heat exhaustion Heatstroke

- N,

Warning signs

Heat illness

J Chills, goose bumps

Increasing severity




aniriver.orown@gmail.com

Drink compeosition, voluntary drinking, and fluid
balance in exercising, trained, heat-acclimatized boys
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Hydration Status in Adolescent Judo Athletes
Before and After Training in the Heat
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