
Ejercicio, entrenamiento, calor y 

deshidratación en la Natación (Parte I)

Dr. Juan Carlos Mazza

(Argentina) 



Introducciòn
ÅLa mayorìa de los deportistas y entrenadores son muy poco 

conscientes, y en general, estàn muy desinformados de que la 
reducciòn del contenido del agua del cuerpo por deshidrataciòn, 
altera las capacidades fìsicas y la performance.

ÅPor ello es muy frecuente, que no se sigan estrategias de 
hidrataciòn apropiadas para corregir el problema.

ÅEl cuerpo humano està permanentemente en estado de 
compensaciòn del balance hìdrico. Un disbalance hìdrico no sòlo 
es necesario para mantener el rendimiento, si no para que no se 
afecte el estado de salud.

ÅLos estados de deshidrataciòn producen un importante nùmero 
de sìntomas y signos, que de mantenerse pueden generar 
estados morbi-mortales severos. 

ÅHay suficiente evidencia de que estados moderados de 
deshidrataciòn tambièn afectan el rendimiento mental y 
aspectos cognitivos durante la pràctica deportiva.



Balance hìdrico diario (para un hombre de 70 Kg. y 60% 

de volumen de agua corporal total)



Pérdida de fluidos y su influencia sobre el 

volumen de sangre
ÅDurante el ejercicio hay una continua pérdida de 

fluidos. En ausencia de ingesta de fluidos, la pérdida se 

asocia con una progresiva reducción del agua corporal 

total y con pérdida de peso. 

ÅLa pérdida de agua corporal total puede ser de 900-

1.300 ml/hora, dependiendo de la intensidad del 

esfuerzo y las condiciones ambientales de temperatura 

y humedad.

ÅLos factores reguladores son:

# Función renal. 

# Tasa de sudoración.

# Reposición de fluidos.



Calor: Stress Ambiental

Factores ambientales que influyen sobre la 

ganancia de calor

ÅTemperatura ambiente.

ÅHumedad relativa.

ÅVelocidad del viento.

ÅRadiaciòn solar (directamente del sol y 

como reflejo de radiaciones desde el suelo). 



Termorregulaciòn del calor corporal durante el ejercicio

ÅMuy poco de este calor endògeno se libera a travès de la piel, y 
gran parte del mismo se almacena en el organismo, influyendo 
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ÅLa temperatura corporal central tambièn està francamente 
influida por el calor y la humedad ambientales. 

ÅLa temperatura corporal central tiene rangos de normalidad 
de 36º a 38º. Durante el esfuerzo, este rango puede alcanzar 
valores de 38º a 39,5º.

ÅAl alcanzar los 39,5º se produce fatiga neurològica central y 
sensaciòn de fatiga exhaustiva. 

ÅCuando se supera el nivel de 40º se produce un cuadro de 
fatiga por calor, lo que puede devenir en golpe de calor, que es 
una emergencia mèdica muy severa y muy riesgosa. 


