Pérdida de peso en la sesion de entrenamiento

La expresion equilibrio hidroelectrolitico implica la homeostasia 0 constancia de
liquidos corporales y de los niveles de electrolitos. Quiere decir que tanto la cantidad
como la distribucion de los liquidos corporales y de electrolitos son normales y se
mantienen constantes. Para que se mantenga la homeostasis, €l aporte de agua y
electrolitos a organismo debe estar equilibrado con la salida de los mismos.

En una persona adulta de 70 kg de peso, el 57%, o sea 39.9 kg estéa compuesto por agua;
este porcentgje corporal de agua aumenta conforme disminuye la edad, asi tenemos, por
giemplo, que €l recién nacido tiene €l 78% de su peso en agua, a afo de edad € 60% y
asi sucesivamente. Por eso, s en el deportista adulto es importante la adecuada
hidratacion, en el nifio 1o es mucho méas, ya que ésta es importante en la
termorregulacion corporal.

En el deportista adulto a sido mas féacil, tratar de encontrar 1os voliumenes de agua y
electrolitos perdidos, y ser medidos en consideracion con su peso corpora; no es igua
con los nifios, porque sus caracteristicas tanto anatdmicas como fisiolégicas, no le
permiten al investigador determinar el nivel de sudor perdido, y mucho menos el peso.

No existen estudios en el medio gue den cuenta, de |as posibilidades de perdida de peso
de nifios en relacion con la sudoracién excesiva, ni mucho menos la cuantificacion de
las variables que intervienen en estos casos, porgue en cierta forma el estudio en nifios
es complicado, por las mismas variables fisiolégicas en cuanto a la termorregulacion y
al sudor como determinante de pérdida de peso.



Observemos cuales son las diferencias entre nifios y adultos en cuanto a la
termorregulacion y entrenamiento en calor:

Teniendo claro que €l nifio presenta diferencias con los adultos en la sensacion frente al
giercicioy frente alatemperatura, en variables como el volumen de sudor, € umbral de
calor, el aumento de la temperatura, entre otros; debemos entender entonces como se va
aentrenar a nifio en diferentes ambientes, con que criterios de cargay con que medidas,
gue le permitan al nifio optimizar su aprendizaje y que sus condiciones de salud no se
vean afectadas.

Estudio de caso

En un estudio reciente hecho por el autor, pretendiamos determinar cual es lainfluencia
de los métodos activos y su relacion con la disminucion de peso en nifios entre los 8 y
los 10 afos. Teniendo claro que la mayoria de estudios se realizan con adultos, y
obteniendo la perdida de peso de acuerdo al volumen de sudoracion. En nifios es un
poco mas dificil determinar la pérdida por la rata de sudoracion, y decidimos hacer un
estudio solo determinando cual es €l peso perdido en nifios después de la sesion de
entrenamiento, sin especificar que e peso perdido se da solo por e sudor, la puerta
gueda abierta a una proxima investigacion para determinar en que componentes es que
el nifio tiene pérdida de peso en su entrenamiento 0 en su sesion.

M étodo

Se redlizaron 10 sesiones una por semana, con un grupo de 15 nifios, con un promedio
de edad de 8.8 afios, una estatura de 1.33 mts y un peso de 28.11 Kg y en etapa de
formacién deportiva, con un club de fatbol del municipio de Caldas, Antioquia,
Colombia.

La variable que mas nos interesa es el peso, este se tomaba antes de la sesion de
entrenamiento y después, paralatoma de peso €l nifio permanecia en ropainterior.

Temperatura promedio en la que se realizé lasesion 18°C.
Horaen que iniciaba la sesion de entrenamiento 8:00 am.

Desde el punto de vista metodoldgico se hizo una progresion en la ensefianza en cada
una de las sesiones, y en cada sesion se trabgjaron componentes defensa, ataque,
compafieros, adversarios, ubicacion del objetivo y demas componentes del deporte de
una forma progresiva. La metodologia de trabajo se centro desde |os métodos activos,
entendiendo por estos los que se conciben las préacticas deportivas, no como una suma
de técnicas, sino como un sistema de relaciones entre |os diferentes elementos del juego
lo que permite determinar la estructura de estas actividades (Blazquez, 1995).

Cada sesion tenia una duracion de una hora, y durante la sesion no se le permitia a nifio



alguin tipo de hidratacion.
Resultados

La cifra promedio en los nifios antes de iniciar la sesion fue de 28.471 Kg, y lo que
todos estabamos esperando, que tomabamos como hipétesis era la pérdida de peso, y se
confirmo la cifrapromedio al final delas sesiones fue de 27.731 Kg.

Cabe aclarar que los anteriores son los promedios de las diez sesiones, €l peso promedio
individual de pérdida en los nifios va de 200-400 gr.

Comentario

Es importante determinar que lo que se habia planteado se ve confirmado en este
estudio, y abre un espacio mayor para el estudio en nifios, y mas especificamente en €l
campo de la pérdida de peso, ya sea por deshidratacion o por otro medio.

Lo Unico que queriamos determinar era si el nifio perdia peso 0 no, en la sesién de
entrenamiento, para en una ocasion posterior tratar de identificar 1os componentes y
formas en que lo pierde.

Miremos que las sesiones no duraban mas de 1 hora, sin embargo € nifio puede perder
entre 200-400 gr, analicemos cuanto dura una sesion de entrenamiento infantil
generalmente, y que correctivos se toman desde € punto de vista metodologico y
saludable para el nifio, y ademés en cuanto al entorno en gque préctica la actividad.

L as actividades de entrenamiento aerébicas y activas no se dan Unicamente en el futbol,
hay muchos otros deportes que se pueden inquietar con estas cifrasy con sus propuestas
de entrenamiento.

En @l trascurso del articulo haremos unos comentarios mas pertinentes y de acuerdo al
estudio y lo que hay en el entrenamiento infantil en el tema de deshidratacion.

Sudoracion y efectos en € organismo

Como lo dijimos anteriormente no determinamos que € nifio perdiera peso por los
liquidos que expulsara del organismo o por el sudor, sin embargo es nuestra hipétesis y
gue vamos a estudiar con mas detalle.

Durante € gercicio prolongado readlizado en condiciones de calor ambiental, los
deportistas incurren en niveles de deshidratacion bastante acusados debido
principalmente a las grandes pérdidas de agua a través del sudor (1-2 It /h).

Para cualquier ser humano y en cuyo organismo se produzca un desequilibrio anivel del
liquido corporal (pérdida de liguidos), en condiciones de gercicio las reacciones pueden



ser las siguientes, y muchas veces graves. Alteraciones significativas a nivel
cardiovascular, metabdlico, termorregulador y endocrino, que a su vez pueden anticipar
la aparicion de la fatiga, ocasionar un golpe de calor o incluso causar la muerte. Mas
concretamente, la hipertermia, el aumento de la frecuencia cardiacay la disminucion del
gasto cardiaco durante el gjercicio prolongado en el calor se correlaciona directamente
con la magnitud de la deshidratacion.

Respuestas al g ercicio en nifios

La necesidad de disipar el calor del cuerpo es amplificado durante el gjercicio debido al
aumento del calor metabdlico que se produce en la contraccion muscular. Por razones
ain no del todo claras la produccion de calor metabdlico por kilogramo de masa
corporal en nifios es mayor a la de los adultos en gercicio, esto impone una carga extra
a su sistema regulador. Cuando €l nifio es mas pequefio mayor es su produccion de
calor. Puede haber un exceso de calor entre un 25-30% en un nifio de 8 afios.

Durante €l gjercicio, la evaporacion del sudor es la principal manera para disipar €l
calor. Es € Unico medio pararefrescar €l cuerpo cuando la temperatura ambiente supera
lade lapiel. La frecuencia de transpiracion por glandula en nifios es menor que en los
adultos. Aun a pesar que el numero de glandulas sudoriparas activadas por e calor, por
densidad de érea de piel es mucho mayor en chicos, la proporcién total de sudor,
calculada por unidad de é&rea de superficie, es menor en |os nifios.

También en ciertas condiciones, el umbral de sudor es més alto en nifios que en adultos.
La transicion de un esquema de transpiracion adulta, ocurre en la primera etapa de la
pubertad.

La manera més eficiente de traslado de calor del nucleo del cuerpo a de la piel es por
conveccion através de la sangre. Para aumentar la velocidad de conveccion, € flujo de
sangre alapiel debe aumentar.

También la composicion del sudor en los nifios es muy diferente, ellos tiene menores
concentraciones de sodio y cloro, que los prepuberales y que adultos jovenes.

De otra parte las concentraciones en €l sudor de lactato en nifios son mayores.
Recomendaciones practicas para establecer en la sesion de entrenamiento con nifios
Pesar a nifio antesy después del entrenamiento.

Buscar el horario adecuado donde la temperatura sea mas baja.

Tener cuidado a entrenar en climas muy calidos. Aclimatar.

Hidratar constantemente a nifio. Tomar liquido en intervalos de 20 minutos, ain



cuando no tenga sed. Los nifios menores de 10 afios deben beber hasta que no tengan
sed.

Cuando estén jugando permitirle al nifio salir para que se hidrate. Bebidas sabrosas que
estimulen a nifio avolver atomar.

Ser conscientes de la planificacidn que se hace para entrenar alos infantes.
Estar pendientes de |os comentarios de |os nifios.

Mantener un control, tanto de actividades, como de las modificaciones de peso, asi
como de los diarios de campo de entrenamiento.

Comentariosfinales

El estudio en este campo esta alln mas abierto, y la principal prioridad es hacer del
estudio de la actividad fisica infantil, un campo también cientifico, ellos son quienes
mas necesitan de un trabajo profesional y comprometido. Los nifios son nuestros grupos
bases de la poblacion deportiva a futuro, debemos cuidar de ellos y brindarles o mejor.

por Algiandro Luis Trionfini



