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RESUMEN
La hidratacion en los atletas es muy esencial para su desarrollo como deportistas de

alto rendimiento, es por eso que los entrenadores deben tener la suficiente
capacitacion para trabajar con ellos, dejando a un lado el modelo tradicionalista, ya
que el resultado de la aplicacion de todos su preparacion como entrenador, evitara
problemas de deshidratacién en los atletas y por ende ayudara a mejorar su vida
deportiva, obteniendo mejores resultados. La hidratacion es parte fundamental en la
vida de cualquier ser vivo y con mas razén parte indispensable para un deportista. El
Atleta debe poner en préactica todo lo ensefiado por su entrenador, para evitar
consecuencias en un futuro, esto les serd atil solamente para ellos puesto que
mejoraran sus marcas que los llevaran a clasificaciones para campeonatos nacionales
e internacionales. A medida que pasen los afios de vida deportiva una correcta

hidratacién ayudara a gozar de una excelente salud y tener una vida saludable.

Palabras Claves: Hidratacion, desarrollo, entrenamiento, preparacion, rendimiento,
capacitacion, deshidratacién, salud, vida, deportista.
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INTRODUCCION

Dentro del proceso de entrenamiento deportivo destacamos un punto muy importante
para su desarrollo, es la hidratacion del atleta, esto ayuda a mejorar dia a dia el
rendimiento y previene lesiones en cualquier deportista, por esta razon, en este
presente trabajo de investigacion se ha hecho énfasis en este aspecto, es asi que se ha

realizado una propuesta de gran inter para deportistas y entrenadores.
El presente trabajo contiene los siguientes capitulos y contenidos.

CAPITULO I.- Se desarrolla el problema de investigacion, la conceptualizacion,
analisis critico, prognosis, formulacion del problema, preguntas directrices,

delimitacién del objeto de investigacion, justificacion, objetivos general y especifico.

CAPITULO Il.- Se desarrolla el marco tedrico, fundamentacion filosofica,
fundamentacion legal, categorizaciones fundamentales, conceptualizacién de la
variable independiente, conceptualizacion de la variable dependiente, hipétesis,

seflalamiento de variables.

CAPITULO IIl.- Se desarrolla la Metodologia, enfoque, modalidad bésica de la
investigacion, nivel o tipo de investigacion, poblacion y muestra, Operacionalizacion

de variables, recoleccion de informacion, procesamiento y analisis.

CAPITULO 1V.- Se desarrolla el analisis e interpretacion de los resultados,
interpretacion de datos, verificacion de la hipétesis. De las encuestas aplicadas a los
atletas y entrenadores.

CAPITULO V.- Conclusiones y Recomendaciones. Obtenidas de la verificacion de

hipétesis.
CAPITULO VI.- Se realiza la propuesta de solucion al problema de investigacion.

Por ultimo se constituye con la respectiva bibliografia y anexos respectivos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA
1.1.-Tema

"LA DESHIDRATACION EN EL EJERCICIO FiSICO DE LOS ATLETAS DE
ALTO RENDIMIENTO DE LA SELECCION NACIONAL DE ATLETISMO DE
FUERZAS ARMADAS DEL ECUADOR"

1.2.-Planteamiento del Problema.
1.2.1 Contextualizacion.

En el Comité Olimpico Ecuatoriano es una institucion privada sin fines de lucro,
constituida a conformidad de las normas olimpicas, y sujetas a las leyes del Ecuador y
a sus estatutos, esta distinguida institucion se preocupa desinteresadamente por el
deporte de nuestro pais, principalmente del deporte base de todas las disciplinas
deportivas que es el atletismo. Segun uno de los entrenadores mas destacados y
reconocidos de nuestro pais Freddy Vivanco conoce que la hidratacion en el atleta es
sumamente importante, puesto que en el afio 2011 con sus atleta olimpico Xavier
Moreno realizaron un minucioso estudio respecto al tema, lo cual se comprobd que si
el atleta llevaba una disciplina de hidratacién y alimentacion tendria mejores
resultados, lo que resulto positivo porque el atleta logro sus mejores marcas de toda
su vida deportiva y logrando clasificar por tercera ocasion a los Juegos Olimpicos
Londres 2012.Numerosos estudios, revisados bajo la posicion del Colegio Americano
de Medicina del Deporte (ACSM) en el afio 2010, mostraron que la deshidratacién en
los atletas aumenta la tensién fisioldgica y el esfuerzo percibido para desempefiar el

mismo trabajo fisico, y que el clima calido aumenta dichos fenomenos.


https://es.wikipedia.org/wiki/Ecuador
https://es.wikipedia.org/wiki/Estatuto

Segln los entrenadores de la Federacion de Atletismo del Ecuador tales como
Franklin Tenorio, Xavier Cayambe, Sandra Ruales, muestran mucho interés en
planificar bebidas de hidratacion en sus secciones de entrenamiento, puesto que hay
que buscar alternativas e investigar factores que ayuden a que los atletas de nuestro
pais a obtener mejores resultados y que lleguen a ser atletas de alto rendimiento y
principalmente que gocen de una buena salud deportiva.

En el Ministerio del Deporte del Ecuador es la cartera de Estado encargada del
deporte del Ecuador. Surgi6 durante el gobierno de Rafael Correa como una escision
del antiguo Ministerio de Educacién, Cultura y Deportes, su principal objetivo es
obtener resultados positivos en el menor tiempo posible, esta institucion brinda el
apoyo total al atletismo militar, puesto que las Fuerzas Armadas del Ecuador tiene
atletas de alto rendimiento, quienes representan a nuestro pais en competencias

internacionales a nivel militar.

Los atletas militares tienen conocimiento que el agua al igual que el resto de
nutrientes es sin duda es un elemento vital para el cuerpo humano, mas adin si
practicamos algin tipo de actividad fisica como correr, ciclismo, caminatas,
montafiismo, etc., pues solo basta decir, que una pérdida del 20% de su contenido en
el organismo, puede producir la muerte. La hidratacion en el atletismo de alto
rendimiento de la seleccidn nacional de Fuerzas Armadas del Ecuador es un tema que
abarca muchas vertientes, pues existen factores que influyen directamente en las
cantidades a ingerir como el tipo y duracién de la actividad fisica, las caracteristicas

del ambiente y las cualidades propias de cada individuo.

La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana tiene el interés de formar atletas aptos
para representar a nuestro pais, en todas las competencias nacionales e
internacionales, atletas militares que amen sus habilidades deportivas, dedicadas a
sofiar por sus objetivos, para ello la Federacion y sus autoridades brindara todo el
apoyo Y el aval a todos sus atletas que integren sus filas, para dejar en alto el nombre

de las gloriosas Fuerzas Armadas y de nuestro pais el Ecuador.
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Gréfico N°1: Arbol de Problema
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1.2.2. Anélisis Critico

Cuando los atletas tienen un desconocimiento sobre la hidratacion debido a una
mala planificacion por parte del entrenador, es dificil que tenga atletas
competitivos a nivel internacional, por ende sus entrenamientos son imprevistos,
teniendo como consecuencia atletas que sufran contracturas musculares

disminuyendo la capacidad aerdbica en el cuerpo.

Se considera que la pérdida de peso corporal de los atletas de alto rendimiento, no
permite tener entrenamientos de calidad debido a una inadecuada hidratacion
durante el ejercicio fisico, teniendo como consecuencia la disminucion del

rendimiento fisico, agotamiento y muchas veces hasta la muerte.

En el equipo de atletismo de la Federacion Militar Ecuatoriana existe la
deshidrataciéon durante el Ejercicio fisico, debido al volumen de entrenamiento
diario que realizan los atletas de alto rendimiento, teniendo como consecuencia la

pérdida de concentracion de agua y sales minerales en el cuerpo.

1.2.3.-Prognosis

Al no tener un conocimiento sobre este tema los atletas sufriran lesiones
periddicas conjuntamente con contracturas musculares, posibles golpes de calor,

calambres, mareos, inconsciencia y una posible muerte.

Sus entrenadores no aplican planificaciones de acuerdo a la capacidad de cada
atleta como una estrategia para mejorar, debido que estdn inmersos a las
planificaciones tradicionales contemporaneas, generando atletas de bajo
rendimiento, teniendo como consecuencia bajos resultados en las competencias

nacionales e internacionales.

De no obtener una adecuada hidratacion se mantendria atletas de bajo rendimiento
competitivo influyendo notablemente en cada uno de sus competencias teniendo
como resultado decepciones en los deportistas y por ende en la Institucion a las

cuales ellos representan.



1.2.4.-Formulacién del problema.

¢Cémo incide la deshidratacion en el ejercicio fisico de los atletas de alto
rendimiento de la seleccién nacional de atletismo de Fuerzas Armadas del

Ecuador?
1.2.5.-Interrogantes de la Investigacion

¢Cual es el nivel de deshidratacion en los atletas de alto rendimiento de la

seleccion nacional de atletismo de Fuerzas Armadas del Ecuador?

¢Coémo influye el ejercicio fisico en el rendimiento de los atletas de Fuerzas

Armadas del Ecuador?

¢Qué alternativa propositiva existe para evitar la deshidratacion en el ejercicio
fisico de los atletas de alto rendimiento de la seleccion nacional de atletismo de

Fuerzas Armadas del Ecuador?

1.2.6. Delimitacion del objeto de Investigacion.

AREA: Deportiva

CAMPO: Entrenamiento Deportivo

ASPECTO: Ejercicio Fisico

1.2.6.1. Delimitacidn espacial.

SECTOR: Seleccion Nacional de Atletismo de Fuerzas Armadas del Ecuador.
LUGAR: FEDEME - QUITO

PERIODO: 2015

1.3.-Justificacion

La presente investigacion serd& muy importante porque existen atletas en la
Federacion Militar con excelentes condiciones fisicas que desconocen sobre una
correcta hidratacion deportiva y si se da solucion a este problema tendriamos
mejores resultados, ademas nuestro entrenador podra incluir en su planificacion

bebidas de hidratacién que estén al alcance de cada deportista, esto ayudara a



tener una mejor disciplina deportiva que ayudara a los atletas a mejorar su
capacidades fisicas y psicoldgicas, cabe aclarar que nuestra Federacion esta
afiliado al CIMS (Internatinal Military Sport Council) y tiene el apoyo y el aval
del Ministerio del Deporte para que nuestros atletas salgan a competencias
internacionales en representacion de nuestro pais, esta motivacion hace que entre
los atletas tengan una competencia limpia por ser los mejores y ganarse este

derecho a representar a nuestro pais en eventos deportivos internacionales.

El interés de realizar un estudio minucioso sobre la deshidratacion en los atletas
de nuestra federacion, principalmente es que se pueda mejorar el rendimiento
competitivo de los atletas, para que la Federacién Militar pueda tener algunos
atletas dentro del programa de alto rendimiento de nuestro pais y asi poder

calificar y lograr marcas para participar en los Juegos olimpicos de Rio 2016.

Del presente trabajo seran beneficiarios los atletas de alto rendimiento de la
seleccién nacional de atletismo de Fuerzas Armadas del Ecuador, debido a que se
conocerd las principales causas de la deshidratacion y esto ayudara a que los
deportistas estén actualizados con todos los métodos necesarios que se
investigaran para hidratarse muy bien, también ayudara al desarrollo fisico de

ellos y a la Institucion a la que representan.

Esta investigacion tendrd como novedoso la preocupacion de muchos deportistas
de toda clase de disciplinas que existe en nuestro pais, a tener bastante
informacién sobre una adecuada y necesaria hidratacion durante un proceso de

entrenamientos y competiciones dentro y fuera de nuestro pais.

Este trabajo de investigacion es factible puesto que se cuenta con los recursos
econdmicos Yy logisticos apropiados para llevar acabo, también contamos con el
apoyo de las autoridades de la Federacion Militar Ecuatoriana y con el apoyo de
los atletas quienes estan dispuestos a colaborar en lo que sea necesario para lograr
el estudio requerido en beneficio de cada uno de ellos y de la institucion a la cual

representan.



Esta investigacion tendrd impacto porque tanto los atletas como entrenadores se
darén cuenta que la hidratacion es pilar fundamental en el ejercicio fisico y se la
incluira en la planificacion de entrenamiento de una manera permanente y muy

bien organizada.

1.4. Objetivos:

1.4.1. Objetivo General

Determinar la incidencia de la deshidratacion en el ejercicio fisico de los atletas de
alto rendimiento de la seleccion nacional de atletismo de Fuerzas Armadas del

Ecuador.

1.4.2. Objetivos Especificos

e Analizar cual es el nivel de deshidratacion en los atletas de alto
rendimiento de la seleccidn nacional de atletismo de Fuerzas Armadas del

Ecuador.

e Diagnosticar el rendimiento de los atletas durante el ejercicio fisico de

cada seccion de entrenamiento.

e Disefiar una guia de alternativas sobre la hidratacion en en el ejercicio
fisico de los atletas de alto rendimiento de la seleccién nacional de
atletismo de Fuerzas Armadas del Ecuador.



CAPITULO 1l

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS
Después de una exhaustiva revision he encontrado los siguientes antecedentes:

TEMA:LA DESHIDRATACION EN EL RENDIMIENTO FiSICO DE LOS
DEPORTISTAS DE LA SELECCION DE FUTSALA DEL INSTITUTO
SUPERIOR TECNOLOGICO DOCENTE —GUAYAQUIL DE LA CIUDAD
DE AMBATO, PROVINCIA DEL TUNGURAHUA. EN EL PERIODO 2009-
2010, cuyo autor es la sefiorita Robalino Sanchez Diana Paola, llegando a las
siguientes conclusiones y recomendaciones:

Conclusiones:

e “No se planifica los entrenamientos diarios de acuerdo con las cualidades

fisiologicas de cada deportista”.
e “El trabajo técnico solo se realiza de manera empirica y es manejada por
personas que tienen el conocimiento cientifico necesario sin llegar a los

niveles que en competencia se necesita”.

e “Se da poca importancia de parte de las autoridades a la participacion de la

institucion en los campeonatos intercolegiales”

Recomendaciones:

e “Planificar el trabajo de acuerdo a las zonas de entrenamiento controlando

la intensidad que se trabaja en cada una de ellas”.



“Capacitar y actualizar a los entrenadores y profesores de cultura fisica
con los temas relacionados con el entrenamiento integrado de los

fundamentos técnicos de futsala”.

“Entrenar los aspectos técnicos en intensidades elevadas nos acercara mas

a la realidad de la competencia”.

TEMA: “LA DESHIDRATACION Y SUS EFECTOS EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DE LOS SELECCIONADOS DE FUTBOL CATEGORIA
INFANTIL DE LA FEDERACION DEPORTIVA DE PASTAZA” cuyo autor es

la Lcda. Marina Victoria Flores Flores, llegando a las siguientes conclusiones y

recomendaciones:

Conclusiones

Siendo el Fatbol un deporte de formacion integral del ser humano, que
contribuye a obtener un buen rendimiento fisico de los deportistas de la
categoria infantil de la Federacion Deportiva de Pastaza y por ello es de
vital importancia que cuenten con programas planificados de hidratacién
deportiva que con lleve a una préctica de calidad.

“El papel fundamental de los entrenadores es que los entrenamientos debe
asociar la teoria con la practica para que conozcan y practiquen de una

manera adecuada los fundamentos técnicos del futbol”.

“Se detectd que los entrenadores no cuentan con una planificacion de
hidratacion acorde con las practicas deportivas para obtener un mejor

rendimiento”.

Recomendaciones

Recomendar y motivar la participacion en actividades fisicas deportivas,
recreativas, que sean propias de su edad tales como juegos, dindmicas,

caminatas, actividades escolares que sean divertidas y variadas,
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acompafiadas de una adecuada hidratacion para prevenir diversas
enfermedades.

e “Recomendar a los entrenadores, en la utilizacion de la hidratacion, antes,
durante y después de las practicas de los entrenamientos y competencias

de futbol de la categoria infantil”.

e “Desarrollar habilidades y destrezas de los deportistas a través de los
juegos y en los entrenamientos deportivos, poniendo como énfasis su
practica como hébito para su vida futura, aprovechar el tiempo libre, evitar

el sedentarismo para una mejor calidad de vida”.

2.2 FUNDAMENTACIO FILOSOFICA

El atletismo desde el principio de los tiempos ha formado parte de la humanidad,
considerado por muchos como deporte basico ya que se realizan actividades
basicas del ser humano como es caminar, trotar, saltar y lanzar ya que esto es

fundamental para la iniciacion en otros deportes.

La presente investigacion tiene como objetivo promover la aplicacion de valores
fundamentales, que en donde amas de ocupar su tiempo en actividades fisicas
como es el atletismo, mismo deporte que requiere de una disciplina y un
pensamiento bien orientado para cumplir los objetivos deseados por entrenadores
y deportistas, se ha podido evidenciar que personas que practican deporte en su
mayoria se guian hacia la formacién profesional, por medio del respeto dentro y
fuera del deporte aceptando las victorias y derrotas, en esta Gltima toméandola
como referencia positiva a la correccion de errores para una proxima

competicion, y demostrando colaboracién, trabajo en equipo, responsabilidad.

La presente investigacion debera contar con el apoyo de todos los autores como
son: autoridades, atletas y entrenadores. Para solucionar el problema y ayudar asi
a los atletas a una correcta formacion durante su etapa de preparacion y

competencia.
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En cuanto a la Fundamentacion epistemoldgica la aplicacion de los métodos para
contrarrestar la deshidratacion es muy necesaria para el buen desarrollo de los
atletas en el entrenamiento, porque sin los métodos no se podria llegar a un

correcto ejercicio fisico.

Esta investigacion se fundamenta desde el punto de vista pedagdgico, porque esta
enfocada a crear nuevas formas de ensefianza-aprendizaje, a traves de diferentes
métodos en donde se utilice de forma efectiva de hidratacion, utilizando

eficazmente los recursos tecnoldgicos para obtener mejores resultados.

La Fundamentacion axiologica realiza la combinacion de conocimientos que se
debe alcanzar dentro de la ensefianza de los entrenadores hacia los atletas debe
estar sujeta con métodos estratégicos que formen la personalidad de los atletas
como el desarrollo de sus cualidades sin dejar de lado el valor deportivo y la
humildad

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL
La Constitucion Politica del Ecuador vigente con relacion a Cultura Fisica y

tiempo libre en su Art 381 manifiesta:

El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que comprende
el deporte, la educacién fisica y la recreacién, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas,
impulsara el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel
formativo, barrial y parroquial, auspiciara la preparacion y participacion de
los deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen
los juegos olimpicos y preolimpicos, y fomentara la participacion de las
personas con discapacidad auspiciard la preparacion de los deportistas de
alto rendimiento en competencias nacionales e internacionales y fomentara
la participacién de las personas con discapacidad.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.
“Es derecho de las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y
acceder a la recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la

Republica y a la presente Ley” (Art.11 de la Constitucion Politica del Ecuador).

La federacién deportiva militar, Art. 56.- De la FEDEME:
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“La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana estara constituida por la
organizacion deportiva militar de las Fuerzas Armadas Ecuatorianas, su principal
objetivo sera conseguir el alto rendimiento deportivo militar en las y los
deportistas que integraran las selecciones ecuatorianas de deportes

militares”(Fedeme, Art.56).

“Estard afiliada al Consejo Internacional del Deporte Militar(CISM) y a la Union
Deportiva Militar Sudamericana(UDMSA), ademas cumplira lo establecido en los
Estatutos, reglamentos y normas de los organismos internacionales de deporte

militar”

“La Asamblea General y el Directorio estardn conformados de acuerdo a las
disposiciones contenidas en su Estatuto que debera ser aprobado por el Ministerio
Sectorial”.

Capitulo Segundo

Derecho del Buen Vivir

Seccion Primera

Aguay Alimentacion

Art.12 firma:

“El derecho humano al agua es fundamental e irrenunciable. El agua constituye
patrimonio nacional estratégico de uso publico, inalienable, imprescriptible,

inembargable y esencial para la vida”.
Art. 14 afirma:

“Se reconoce el derecho de la poblacion a vivir en un ambiente sano y
ecologicamente equilibrado, que garantice la sostenibilidad y el buen vivir, sumak

kawsay”.
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“Se declara de interés publico la preservacion del ambiente, la conservacion de los
ecosistemas, la biodiversidad y la integridad del patrimonio genético del pais, la
prevencion del dafio ambiental y la recuperacion de los espacios naturales

degradados”.
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2.4 Categorias Fundamentales.

Salud Integral

Hidratacion

Deshidratacién
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Grafico N°2: Red de inclusiones conceptuales
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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Grafico N° 3: Constelacion de Ideas de la variable independiente.
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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Categorias Fundamentales de la VVariable Dependiente Ejercicio Fisico
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2.4.1 CATEGORIAS FUNDAMENTALES VARIABLE INDEPENDIENTE:

2.4.1.1 Salud Integral

Concepto

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la define como “el estado de
bienestar completo en los aspectos fisicos, mentales y sociales del ser humano y
no solo la ausencia de enfermedades o padecimientos”. (Organizacion Mundial de
la Salud, 1948).

Salud integral implica bienestar y armonia en cada una de las areas del desarrollo
del deportista, donde se involucran factores de tipo bioldgico, mental, fisico y
espiritual.

La salud deportiva es el estado Optimo de salud fisica y mental, alcanzada
mediante la préctica deportiva promoviendo el ejercicio sin distincion en el atleta
recreativo o competitivo (Espinozay llano, 2010, p.2)

Un atleta de alto rendimiento debe gozar de excelente salud porque esto conlleva
al éxito deportivo, la disciplina de alimentacion e hidratacion ayuda a mejorar dia
a dia sus capacidades fisicas, logrando con esto representar a nuestro pais en
competencias internacionales reconocidas a nivel mundial tales como: juegos
olimpicos, campeonatos sudamericanos, juegos Bolivarianos y mundiales.

Historia

En el siglo pasado diversos tedricos escribieron acerca del concepto de salud
y su evolucién histérica. En la revision realizada para este documento, se
encontré que diversos autores coinciden en mencionar algunas etapas o
momentos de la evolucion o transformacién de este concepto. Para efectos
didacticos y por ser la que mejor recoge estas diversas etapas, se tomé la
clasificacion propuesta por Gavidia Catalan en una investigacion realizada
en Valencia, Espafia, sobre las concepciones de salud del profesorado
(Gavidia, 1998).

La salud como ideal de bienestar
CATALAN (1998) menciona que:

“La salud es una mayor aportacion pues permite contemplar, analizar y
desarrollar las actividades de ensefianza-aprendizaje de la salud, teniendo en
cuenta las tres dimensiones: fisica, mental y social, con lo que resulta

especialmente operativa”
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Muchos atletas de nuestra federacidén son dotados de excelente salud puesto que
con la ayuda del Ministerio del Deporte tiene un control semestral en el

policlinico de esta institucion.

La salud como equilibrio con el entorno

Este concepto aparece a principios de la década de los 60, cuando Dubos citado en
(CATALAN, 1998). Afirma que la salud es “el estado puntual de adaptacion al
medio y la capacidad de funcionar en las mejores condiciones en dicho medio”.

Es de suma importancia gozar de una excelente salud en todo su entorno puesto
que un atleta no tendré resultados si est4 enfermo y mucho peor si tiene una vida
desordenada.

Cada atleta necesita de otras personas que lo ayuden en su vida deportiva diaria,
tales como quien lo alimente, quien le ayude con la hidratacion necesaria, la
indumentaria para cada entrenamiento y competencia, etc. Esto hace que un atleta
requiera de un presupuesto mensual para cubrir sus necesidades y lograr superarse

cada dia.

La salud como estilo de vida
Promulgada por algunos teoricos en la década de los 70, esta concepcion
considera al individuo como protagonista de su propia salud, y lo hace

responsable de las acciones que pueden quebrar o mejorar su estado de salud.

Esta derivada de la presencia de eventos de enfermedad en los cuales no hay
causas o factores de riesgo bioldgicos, sino en los que tiene una mayor
importancia el comportamiento y la conducta de las personas, como los
accidentes de transito, las enfermedades cardiovasculares, el VIH/Sida o la
diabetes, entre otros. Un ejemplo de este enfoque es la definicion de salud a
la que se lleg6 en el Congreso de Médicos y Bi6logos de lengua catalana,
celebrado en Perpignan en 1978: “La salud ha de ser una manera de vivir
cada vez mas auténoma, solidaria y profundamente gozosa” (CATALAN,
1978).
Cada atleta es el unico responsable y duefio de su propia vida, ellos tienen la
obligacion de cuidar su imagen deportiva ante todos los que lo rodean, porque de
ello depende el futuro y el nombre de toda una institucion y del pais.

La salud como desarrollo personal y social
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Parte de concebir la salud como una construccion del propio individuo pero
también de la sociedad en la que estd inmerso. Esta basado en los factores
determinantes de la salud propuestos por Lalonde en 1974, quién menciono
en su informe que los factores biolégicos, del comportamiento, del medio
ambiente y de los servicios de salud son los que influyen en la produccién de
la salud. (Lalonde, 1974)

Este informe marcé un momento muy importante, pues dejar de lado a la
medicina como la fuente principal de todas las mejoras en salud; destacé también
que la mayoria de los esfuerzos de la sociedad se habian dirigido a la organizacion

de los servicios de salud y al cuidado médico.

Determinantes de la salud
Lalonde en (1974) enuncio:

“Un nuevo modelo (...) donde establece que la salud de una comunidad viene

condicionada por cuatro factores”:

e Los estilos y habitos de vida: Hace énfasis a la inadecuada alimentacion,
consumo de sustancias nocivas, sedentarismo, etc.

e EI medio ambiente: Hace referencia a la contaminacion ambiental por
factores bioldgicos (microorganismos) fisicos (ruidos) y psicosociales
(estres).

e EIl sistema sanitario: Entendiéndose como tal los recursos humanos y
econdémicos.

e La biologia humana: Hace énfasis en los factores genéticos y hereditarios.

Lalonde en 1974 (como fue citado en Garcia,2006,p.4)

Todos estos puntos mencionados diferentes autores hacen énfasis en repetidas
ocasiones puesto que la salud de un atleta depende de cada uno de ellos, si el
atleta no se cuida no habré nadie atrés cuidandolo incluso ni su propio entrenador,
los atletas de la Federacion Militar Ecuatoriana llevan un régimen de trabajo
acorde a la vida militar, es decir cualquier competencia u entrenamiento en el

lugar que sea se debe cumplir lo mejor posible y muy puntuales.
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4.2.1.2 La Hidratacion

Definicion

La hidratacion es el consumo suficiente de agua para mantener equilibrado y
regulado la temperatura corporal de un ser vivo, ademas constituye como base
para cubrir todos los requerimientos necesarios nutricionales en la mayoria de
personas que realizan cualquier deporte.

El consumo de agua posee diferentes necesidades especificas ya que estas
dependen de factores como las condiciones fisioldgicas de cada deportista, el
clima en donde este, el tipo de deporte que practique, el entrenamiento y el
periodo de entrenamiento en el que el atleta este cruzando.

El control de la toma de liquidos es fundamental en el deporte. Cuando
realizamos alguna actividad fisica la temperatura de nuestro cuerpo aumenta
debido al calor producido por las contracciones musculares. Ese aumento del
calor corporal hay que eliminarlo, ya que si sube mucho la temperatura de
nuestro cuerpo el rendimiento va a disminuir de manera importante, es decir,
nos cansaremos antes; y si esta sigue aumentando podria incluso un shock
térmico o golpe de calor. El principal sistema que tiene nuestro cuerpo para
eliminar el exceso de calor es el sudar, y para ello necesitamos estar bien
hidratados. Por otro lado una adecuada hidratacion reduce el riesgo de sufrir
algunas lesiones, sobre todo por sobrecarga. (CUENCA, 2008, p.35)

La mala hidratacién en el atleta ayuda al desarrollo de una fatiga durante el
gjercicio fisico, la sudoracion y la perdida de electrolitos contribuyen para una
pronta deshidratacion, el atleta que busca un rendimiento deportivo optimo

necesariamente debe estar muy bien alimentado e hidratado.

Importancia

Es de mucha importancia que un atleta ingiera agua lo suficiente antes, durante y
después de realizar su actividad fisica, esto ayudara a mantener su rendimiento
fisico y también a prevenir efectos nocivos que la mala hidratacion produce en los

atletas.

La reposicion mas importante en relacion con el esfuerzo fisico es el
restablecimiento de la homeostasis, alterada por la pérdida de agua e iones.
De hecho, incrementos en la temperatura y humedad ambientales aumentan
la cantidad de sudoracion en, aproximadamente, litro/hora. La evaporacion
del sudor es el mecanismo mas eficiente para evitar el calentamiento del
nacleo interno, con el grave riesgo de patologia por calor que suponen
temperaturas por encima de los 30°C. Dependiendo de la variacion
individual, del tipo de ejercicio y, fundamentalmente, de la intensidad del
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mismo, la cantidad de sudor puede incluso alcanzar valores iguales o
superiores a 3 litros/hora. Estas pérdidas de liquido interno, necesarias para
producir un enfriamiento en la piel mediante la evaporacion del sudor, llevan
al deportista a una deshidratacion por una hipovolemia hiperosmotica
(debido a que el sudor es hipotonico con respecto al plasma). Finalmente,
cuando la capacidad de producir sudor comienza a limitarse, el nicleo
interno sube de temperatura y aumenta el riesgo de una patologia grave por
calor. (GIL, 2008, p.245)

Todos los atletas al realizar su actividad fisica diariamente estdn expuestos a
diferentes tipos de temperaturas externas, por lo que ellos cada dia eliminan agua
y sales minerales considerablemente por medio del sudor, para esto deben ingerir
bebidas hidratantes que ayuden a mantener su rendimiento fisico durante todas sus
secciones de entrenamiento.

Segun (CUENCA, 2008) menciona que:

“Las bebidas isotonicas comerciales son bastante interesantes ya que se absorben
muy rapidamente y ademas de agua aportan sales minerales, vitaminas y
sobretodo carbohidratos. Debido a su agradable sabor nos apetece mas seguir
bebiendo y con ello nos rehidratamos antes.”

El agua es uno de los compuestos quimicos méas sencillos de la naturaleza y sin
embargo es vital e importante "para todos los seres vivos, esta es la bebida que
nunca le puede faltar a un atleta porque agua tenemos en todas partes y no es muy
costosa, es decir esta al alcance de cualquier persona el obtenerla.

El agua da la forma adecuada a las células y es el medio en donde tiene lugar
todas las reacciones quimicas de éstas para la obtencion de energia y de los
distintos elementos gque precisan. Ademas interviene en el transporte de nutrientes
a las células y la eliminacion de los desechos, constituyendo la fraccion
mayoritaria de la sangre de los animales pluricelulares, tanto vertebrados como
invertebrados.

Hay que tener muy presente y no olvidar que el agua es la encargada de regular la

temperatura corporal de todos los seres vivos.
Hidratacion antes del ejercicio.

Todos los deportistas tienen la necesidad de ingerir agua durante todo el dia, por

el mismo hecho que el cuerpo necesita de esta sustancia para seguir trabajando.
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Se debe conseguir que los deportistas estén bien hidratados antes del
comienzo de los entrenamientos o competiciones. Se puede emplear la
variacién del peso corporal como indicador de una hidratacién adecuada. Se
considera que un sujeto estd correctamente hidratado si su peso por la
mafiana en ayunas es estable: varia menos del 1%dia a dia. En las mujeres
hay que tener en cuenta la fase del ciclo menstrual, ya que en la fase lUtea el
peso puede ser mayor pues se retiene mas agua. La deshidratacion seréd
minima con una pérdida del 1 al 3% del peso corporal, moderada entre el 3
al 5%, y severa si es mayor al 5%. Si se ingieren suficientes bebidas con las
comidas y existe un periodo de descanso adecuado (8-12 horas) desde la
Gltima sesion de entrenamiento, es muy probable que el deportista esté
hidratado. (GIL, 2008, p. 252).

En el caso de los atletas que vayan a competir una maratén (42.195 km),
deben tener una dieta de hidratacién acorde a sus necesidades, pero horas
antes de su competicién deben:

e Deben beber de 3 a 4 litros de agua en el lapso de cuatro horas antes
de iniciar su competencia. Se debe tomar en cuenta el color de la
orina del atleta para ver si hace falta 0 no beber més agua.

e Si un atleta tiene una competencia en un clima caluroso y himedo
debe consumir un litro de agua con sales minerales (suero oral), debe
dividir en cuatro tomadas cada una de 250 ml, y si la competencia es
mas de una hora también debe consumir hidratos de carbono en su
bebida.

e Todas las bebidas con sodio y comidas con suficiente sal pueden

ayudar a controlar la sed y retener los fluidos consumidos.

(GIL, 2008, p. 252) menciona que:

“No es recomendable la ingestion previa al ejercicio de agua junto con glicerol, ya
qgue no mejora el rendimiento deportivo y puede producir efectos secundarios
como: nauseas, molestias gastrointestinales, cefalea y aumento del peso corporal.
Ademas, la hiperhidratacion que produce aumenta el riesgo de hiponatremia.”
Los entrenadores deberian inculcar a sus deportistas a mantener una dieta de
hidratacién muy bien manejada y con lo necesario, el cloruro de magnesio es una
bebida sumamente importante que los atletas deben tomar diariamente después del

almuerzo, esta bebida segun mi experiencia deportiva y sugerencia de mi
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entrenador Freddy Vivanco, ayuda a evitar todo tipo de lesiones y sirve como

vitamina también.

Rehidratacion durante el ejercicio.

El atleta si entrena por més de 30 minutos obligadamente debe beber agua
durante su entrenamiento o competencia, porque el agua recupera las sales
minerales que se pierde al sudar y ayuda a mejorar su rendimiento
deportivo y por ende a obtener buenos resultados.

El objetivo es conseguir que los deportistas ingieran la cantidad de liquido
suficiente que permita mantener el balance hidroelectrolitico y el volumen
plasmético adecuados durante el ejercicio. A partir de los 30 minutos del
inicio del esfuerzo empieza a ser necesario compensar la pérdida de liquidos,
y después de una hora esto se hace imprescindible. Se recomienda beber
entre 6 y 8 mililitros de liquido por kilogramo de peso y hora de ejercicio.
No es conveniente tomar méas fluido del necesario para compensar el déficit
hidrico. Estas recomendaciones actuales contrastan con las que se realizaban
hasta hace poco tiempo: 10 a 12 ml/kg/h y beber lo maximo posible para
evitar la disminucion del peso corporal durante el ejercicio. (GIL, 2008, p.
252).
Las bebidas que vayan a ingerir los atletas durante su entrenamiento o
competencia se recomienda que sean al clima, es decir que no estén muy
frias ni peor calientes, porque esto no apetecera a que ingieran los atletas y
traera consigo problemas.
En competencias que se requieran mucho mas esfuerzo y tiempo tales como,
una maratén o una competencia de triatlon, aparte de bebidas hidratantes es
necesario que el atleta consuma uno o dos Geles, este contiene la
alimentacion y la hidratacion necesarias para ayudar a resistir ese largo
esfuerzo del atleta.
El beber agua durante la actividad fisica cumple con dos objetivos muy
importantes que son:
e Ayuda a reponer el agua Yy electrolitos que se van perdiendo durante
la competencia o entrenamiento.

e Ayuda a mantener los niveles de glucosa en la sangre estables.

(POURGLIA, 2012) Menciona que:

24



“Como valor aproximado, el atleta necesita tomar 1 litro de liquido por cada 1.000
kcal consumidas con una distribucion adecuada. El deportista debe tomar liquido
en intervalos regulares y cortos con el fin de ir reponiendo el agua y los
electrolitos perdidos por la sudoracion. Alcanzar un equilibrio hidrico no siempre

es posible.”

4.2.1.3 La Deshidratacion
Definicion
“Se denomina deshidratacion al desequilibrio hidroelectroliquido por déficit de

agua y electrolitos” (...) (Benavente, 2002, p. 45)

La deshidratacién ocurre cuando la cantidad de agua que elimina nuestro cuerpo
principalmente a través de la orina, la transpiracién y la respiracion es mayor que

la que ingresa.

El agua pesa un kilo por litro. Los atletas pueden sudar a un ritmo de 2 litros
a la hora mientras se ejercita vigorosamente en un entorno caluroso, es
comun que pierdan entre 1 y 2 litros(o kilogramos) durante los
entrenamientos cuando hace calor (...) la deshidratacion no solo priva al
organismo de agua necesaria, altera también el equilibrio de electrolitos
como el sodio y el potasio, estan cargados de moléculas de minerales
ubicada en los fluidos dentro y fuera de la célula (...) afectando la fuerza y la
resistencia (Martens, 2002,p. 132)

Un atleta debe tener una preparacion biolégica perfecta para complementar sus
objetivos para con la competencia, aparte de una buena planificacion del
entrenamiento se debe mantener una dieta e hidratacion equilibrada y una higiene
recuperadora suficiente, para ello existen un sinfin de recursos quimicos o
naturales sin necesidad de caer en algo muy famoso y popular que es el dopaje.
No se trata de enmascarar la fatiga ni esforzar al maximo nuestro cuerpo, si no

favorecer la recuperacion para alcanzar los resultados previstos.
Durante la carrera de maratdn hay una excesiva pérdida de agua por el sudor del

atleta, degradacion protética como consecuencia de un trabajo de larga duracion o

insuficiente recuperacion, los cambios de clima y de horario, los viajes
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prolongados son pormenores que a la larga influyen en el proceso de
entrenamiento.

Consejos para evitar la deshidratacion.

e Beber de 2 a 3 litros de liquido al dia de manera continua y en pequefias
cantidades.

e Si se realizan actividades y esfuerzos fisicos notables, conviene aumentar
estas cantidades y vigilar las pérdidas excesivas de liquido a través del sudor.

e Llevar siempre a mano una botella de bebida que nos recuerde la necesidad de
beber.

¢ No confiar Gnicamente en la sensacion de sed ya que suele aparecer cuando
existe cierta deshidratacion.

e Beber variedad de bebidas: agua, infusiones, refrescos, zumos, lacteos, etc. El
sabor de las bebidas ayuda a beber lo necesario.

e Ingerir alimentos ricos en agua (frutas, verduras y hortalizas).

e Evitar el consumo de bebidas alcoholicas, tienen efecto diurético vy
deshidratan.

e En épocas de calor intenso, ademas de aumentar el consumo de liquidos,
mantenerse en un ambiente fresco y ventilado.

e Vigilar la adecuada ingesta de liquido de los mas vulnerables a la
deshidratacién (ancianos, deportistas, trabajadores al aire libre, etc.)

e En caso de duda sobre como hidratarse adecuadamente, consultar a los
especialistas de la salud (médicos, enfermeros o farmacéuticos). (Pacientes y
Médicos, 2011)

El organismo es incapaz de producir por si mismo el total del liquido que necesita
para su correcto funcionamiento. Por eso, es necesario proporcionarle las
cantidades adecuadas a través del consumo de liquidos y de alimentos ricos en
agua (leche, yogur, acelga, tomate, sandia, brécoli, espinaca, zanahorias, entre
otras frutas y verduras). Si estos liquidos no se reponen adecuadamente, se puede
sufrir una deshidratacion. De todas maneras, las necesidades de agua de cada
individuo varian en funcion de las necesidades del cuerpo. La condicion fisica,

edad y sexo, el nivel de actividad fisica o las situaciones ambientales como el
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calor, son factores condicionantes de la cantidad de liquido que el organismo debe
incorporar. Para un atleta de fondo es recomendable beber aproximadamente 5
litros de liquido durante el dia para mantener el balance de liquidos que el cuerpo
necesita.

Sintomas de la deshidratacion:

Algunos de los sintomas asociados a la deshidratacion incluyen:

e La Sed es a menudo la primera sefial de la deshidratacion. Los centros de la
sed en el cerebro se estimulan que acciona la sensacién de la sed.

e Vértigos o0 mareo.

o EI Dolor De Cabeza es un comun asociado con la deshidratacion asociada a
alcoholismo, especialmente durante un efecto posterior.

o Fatiga 0 cansancio y agotamiento excesivos.

e Sequedad de la boca, de labios y de una falta de rasgones, especialmente entre

nifios y nifios.

e Orina que huele coloreada y potente de la Oscuridad.

o La deshidratacion Prolongada afecta a la funcion del rifion y puede llevar al
revelado de piedras.

« la deshidratacion a largo plazo puede también llevar a las complicaciones tales
como dafio del higado, de la junta y del masculo.

o La Deshidratacion durante largos periodos lleva al colesterol creciente de la
sangre.

o Las Defecaciones pueden ser afectadas en la deshidratacion prolongada y el

estrefiimiento puede convertirse.(Mandal,2014 )

Tipos de deshidratacion
Deshidratacion isotonica:
Segun el autor nos manifiesta que esta deshidratacion sucede cuando la pérdida
de agua es similar a la de sodio, sufrir cambios de composicion. Esta es la mas
frecuente de las deshidrataciones y se da sobre todo en deportistas que han sufrido
una gastroenteritis moderada o leve o0 que consumen de manera incorrecta

diureticos. También es muy usual en atletas que sudan mucho en estados normales
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de temperatura y humedad en una actividad fisica con una duracion corta o
larga.(Gil,2010, p. 109)

Los atletas con deshidratacion isotonica muestran una disminucion del volumen
del liquido extracelular, lo que da como consecuencia a un resecamiento de la piel
y de las mucosas. Aparece una disminucion de la turgencia de la piel, lo que es
claramente apreciable al pellizcar la piel de los dorsos de las manos en adultos o
del abdomen en los nifios. Se puede observar que a la piel le cuesta trabajo volver
a su estado liso y terso. Ademas los ojos aparecen hundidos y con grandes ojeras.
La disminucién del riesgo sanguineo a los 6rganos desencadena fallos funcionales
del higado y rifion, por lo que aparece oliguria y disminucion de la eliminacion de
sustancias toxicas.

En el sistema nervioso central se produce somnolencia y obnubilacion, que puede
ser agravada por la acumulacion de metabolitos organicos toxicos, es
caracteristica de una mirada perdida.

La hipoxia tisular tiene una grave consecuencia y es que da lugar a acidosis
metabolica que favorece el paso de agua desde el espacio intravascular al liquido
intersticial, dando lugar a edema, que disminuye ain mas el volumen sanguineo y

empeora el colapso circulatorio.

Deshidratacién hipotonica:

La deshidratacion hipotdnica sucede cuando la pérdida de electrolitos es superior
a la de agua. Esta sucede con menor frecuencia y puede originarse en deportistas
que trabajan intensamente en condiciones ambientales extremas. (Gil, 2010, p.
109)

Esta deshidratacion hipotdnica ocasiona que exista una presion osmotica
favorable al paso de liquido desde el liquido extracelular, més diluido, hacia el
liquido intracelular, més concentrado. Aparece por lo tanto una hipovolemia, y un
paraddjico aumento del volumen de agua del liquido intracelular, con adema
celular.

Esta deshidratacion puede ser consecuencia de algunas de las siguientes

situaciones:
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e Perdida de sodio. Aparece en caso de atletas con vomito, fistulas, diarrea
intensa, nefropatias que favorezcan la pérdida de sodio o insuficiencia
renal que no favorezca la pérdida de agua.

e Aumento de agua. Se presenta en deportistas que utilicen farmacos en

exceso, nauseas e insuficiencia renal crénica.

La sintomatologia de la deshidratacion hipotonica es similar a la de la isotdnica,
aungue los sintomas son mas marcados debido al secuestro de agua por las
celulas.

En especial caracteristica la presencia de excitabilidad nerviosa como
consecuencia del edema cerebral, que puede ocasionar convulsiones y delirio. La
hiponatremia puede dar lugar también a confusién y estado comatoso,

acompariado de cefalea, debilidad muscular y calambres musculares.

Deshidratacién hipertoénica:

Segun el autor nos manifiesta que esta deshidratacion sucede cuando la pérdida
de agua es superior que la de sodio. Esta molestia por lo general produce mucha
sed intensa, fiebre, irritabilidad y agitacion y se genera sobre todo, cuando se
ingieren muy pocos liquidos o cuando se soportan procesos febriles muy intenso y
largo entrenamiento bajo el sol y sin recuperar adecuadamente todos los liquidos
perdidos. (Gil, 2010, p. 109)

Esta deshidratacion ocasiona que existe una presion osmética favorable al paso de
liquido desde el liquido intracelular, mas diluido, hacia el liquido extracelular mas
concentrado. Esto da lugar a una deshidratacion de los tejidos, sin acompafiarse en
un primer momento por disminucién de la volemia.

El atleta con deshidratacion hipertdnica muestra unas mucosas muy secas y con
color rojizo. Ademas se aprecia la ausencia inicial de hipovolemia e hipotension.
Es caracteristica la aparicion de una sed intensa como consecuencia de la
hipermatremia y de fiebre.

Esta deshidratacion origina también convulsiones, estupor, agitacion, irritabilidad

muscular, coma y muerte.
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Etapas de la deshidratacion

e Deshidratacion leve.

Esta primera etapa es la mas comun, ya que se pierde un porcentaje de liquido en
torno al 5% de peso de nuestro cuerpo. Generalmente, sus efectos y consecuencias
son minimas, pero la clave es saber reconocerlas, porque supondra poder poner el

freno a un caso de deshidratacion que si nos pueda acarrear problemas.

El primer gran sintoma, como es normal, es la sed. En este caso, hay diferentes
opiniones de varios entrenadores conocedores del tema, entre aquellos que creen
que no se debe esperar a tener sed para beber y aquellos que piensan que si es

necesaria una ligera sensacion de sed.

Junto al sintoma de la sed, podemos descifrar otras opciones que nos ayuden a
identificar un principio de deshidratacion en este tipo. Las méas facilmente
medibles por nosotros mismos es un aumento de la frecuencia cardiaca. Al
entrenar utilizando pulsometro, podremos darnos cuenta si nuestras pulsaciones
estdn por encima de lo normal y ser capaces de conocer que necesitamos
comenzar a ingerir bebidas de hidratacion. (SEVASTIAN, 2012).

Otro sintoma de una deshidratacion es una sensacion de cansancio, unido a una
falta de apetito que nos puede cerrar el estbmago y hacer que no seamos capaces
de ingerir nada.

Para saber si estamos pasando la siguiente etapa de deshidratacidn, podremos
fijarnos en otros fendbmenos més inusuales que los anteriormente descritos, como
la llegada de néauseas o incluso un cambio en nuestro temperamento. Si estan
Ilegando estos sintomas, podremos darnos cuenta que estamos en direccion a una

deshidratacién mas severa y grave.

¢Qué hace un atleta en este caso? Estamos a tiempo de prevenir las peores
consecuencias de una deshidratacion mas severa. Si estamos al final de nuestra
carrera o entrenamiento, sera facil recuperarnos simplemente bebiendo agua o, en

el caso de que haya sido un esfuerzo superior a los 90-120 minutos después de la
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actividad fisica, tomar también alguna bebida isotonica para reponer sales
minerales. Si tenemos que seguir en nuestra actividad fisica, la reposicion de sales
es sumamente importante, por lo que alternaremos el consumo de agua con el de

bebidas ricas en electrolitos, como por ejemplo: gatorade o suero oral.

e Deshidratacién media.

En esta etapa, la deshidratacion nos habra hecho perder un promedio del 10% del
peso corporal, por lo que estamos realizando nuestra actividad fisica en la zona
realmente peligrosa de una deshidratacion. Para saber si hemos cruzado la primera
linea roja, debemos identificar los sintomas propios de esta etapa.

El principal sintoma identificable es el mareo, las nauseas o el dolor de cabeza.
Por regla general, si sufrimos alguno de estos sintomas, la deshidratacion sera la
causa mas probable y més cercana. Cuando ya hemos superado la primera fase, en
esta segunda nos empezara a costar hablar normalmente con claridad y soltura, e

incluso teniendo problemas para mantener el equilibrio de nuestro cuerpo.

Lo méas comdn es que este tipo de deshidrataciones se dé, como minimo, en
carreras de media maraton (21 km) vy, sobre todo, larga distancia como maraton
(42 km), aunque algunos climas como el calor o la humedad pueden acelerar el
proceso de deshidratacién y sufrirlo en entrenamientos o carreras cortas también.
(SEVASTIAN, 2012).

¢Qué hace un atleta en este caso? Si ya terminamos la competencia o
entrenamiento, es necesaria la reposicion inmediata de liquidos, depende la
gravedad de los sintomas, se puede hacer necesaria la intervencion de un
especialista médico, que tomara las medidas necesarias para recuperarnos lo mas
pronto posible. Si todavia estamos dentro de una competencia o entrenamiento
largo, esto dependera del atleta si es capaz de recuperarse de un caso asi. Lo
normal seria parar de forma inmediata e intentar ingerir liquido de forma urgente.
Si se puede, llegar a un punto de avituallamiento o alguna zona de emergencia que
siempre existen en las competencias largas para que se nos pueda prestar ayuda

en caso de que la necesitemos.
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También serd importante tener en cuenta que seguir en la competencia podria
tener consecuencias fatales, por lo que si hemos llegado a este nivel de
deshidratacion, es mejor solo seguir si nos encontramos totalmente recuperados.
Retirarse en este estado es una opcién muy importante. Ya habra otras
oportunidades y carreras futuras y lo importante es que habremos aprendido una

buena leccion para futuras competencias.

e Deshidratacion severa.

Llegar a esta etapa de deshidratacion puede resultar muy critico. Es cuando ya
estamos poniendo en serio peligro nuestra vida, seguramente por no haber hecho
caso a las anteriores sefiales de nuestro cuerpo. Esta etapa se caracteriza porgue el
atleta empieza a sufrir alucinaciones, dificultad para tragar e hinchazén de la

lengua.

Perder mas de un 10% de nuestro peso corporal nos puede llevar a sufrir
espasmos, sordera y pérdida de vision, sintomas que, como podemos observar,
son sinénimo de un grave peligro para nuestra integridad fisica. (SEVASTIAN,
2012).

¢Qué hace un atleta en este caso? Debe parar de competir y pedir ayuda.
Necesitaras el atleta asistencia médica especializada, ya que con simple agua o
bebida isoténica no podrés recuperarse. Es un nivel de deshidratacion que nunca
se deberia alcanzar en condiciones normales, por lo que en ningun caso podria el
atleta continuar corriendo. La recuperacion de un problema asi es muy lenta y te
puede llevar semanas para volver a realizar cualquier ejercicio fisico. En casos

extremos, la vida de un atleta también puede quedar comprometida.
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2.4.2 CATEGORIAS FUNDAMENTALES VARIABLE DEPENDIENTE:

2.4.2.1 Preparacion Fisica

Definicion:

Suele denominarse “Preparacion Fisica del deportista” a la educacion de sus
cualidades fisicas, las cuales se manifiestan en las aptitudes motoras,
indispensables en el deporte. La educacion de las aptitudes de fuerza y velocidad,
de resistencia y flexibilidad forma el contenido especifico de la preparacion fisica.
(Matveev, 1983, p.182).

La preparacion fisica deportiva es un proceso orientado al desarrollo del atleta
para mejorar todas sus capacidades motoras, condicionales y coordinativas,
también ayudaran a los atletas al cumplimiento de todas sus metas planteadas y a
tener un mejor rendimiento deportivo.

La preparacion fisica es una parte componente del proceso del entrenamiento
deportivo que consiste en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de
sus cualidades fisicas hasta los niveles mas elevados posibles. Estas cualidades, o
bien todas o bien algunas de ellas, se trabajan en funcion del deporte practicado,
del sujeto que lo practica y de su grado de entrenamiento. (MARIA PAJON,
2010)

Tipos:
e Preparacion fisica general:

“Tiene como objetivo desarrollar equilibradamente las cualidades motoras de
forma racional y representan el fundamento de la condicion fisica futura, que
pretenden un desarrollo polifacético a la vez proporcional de las distintas
cualidades motoras” (Grima, p.228-229).

Los atletas tienen la necesidad de realizar una preparacion fisica general porque
necesitan desarrollar su cuerpo, llenarse de fuerza y resistencia como base antes

de iniciar su proceso de entrenamiento.

e Preparacion fisica auxiliar:
“Permite incrementar las posibilidades funcionales de los distintos organos y

sistemas del organismo. Permite la mejora de la coordinacién neuromuscular y el
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perfeccionamiento de las capacidades del deportista para soportar grandes cargas
y poder recuperarse eficazmente después de ellas. ” (Grima, p.228-229).

Esta preparacion requiere de mucha dedicacion por parte del atleta debido a que
van a perfeccionar sus capacidades individuales, de esto muchas veces depende el

mejoramiento en su rendimiento deportivo.

e Preparacion fisica especifica o especial:

”Desarrolla las capacidades motoras de acuerdo con las exigencias que plantea un
deporte concreto, con las particularidades de una actividad competitiva
determinada.” (Grima, p.228-229).

En este caso del deporte base que es el atletismo, requiere de su preparacion segun
su la competencia que este planificada a futuro, por ejemplo para una competencia
de 10 km su preparacion va a ser intensa y con poco volumen, en cambio si esta
planificado competir un maraton que es de 42.195 km el entrenamiento sera

menos intensidad y mas volumen.

2.4.2.2 Periodos de entrenamiento.

Dentro de la preparacion fisica estudiaremos los diferentes periodos de
entrenamiento que existe para los atletas, esto nos ayudara a tener conocimientos
mas claros sobre todo su preparacién durante un ciclo de entrenamiento, para esto

conoceremos su clasificacion:

e Periodo general o de preparacién general:

Es la preparacion del atleta en forma progresiva y escalonada en cuanto a la carga
de entrenamiento, antes del periodo de competencia. (GUIMARES. 2002, p. 49).

Este periodo viene a ser el periodo més fuerte de todo el ciclo de entrenamiento,
porque aqui trabajaremos mucha carga y resistencia. Un entrenador reconocido de
nuestro pais Freddy Vivanco considera que para que un atleta tenga buenas bases
para el entrenamiento y competencias futuras, debe hacer una buena preparacion,
caso contrario en el futuro no podra desarrollar muy bien el atleta, debido a que

tendria muchas lesiones y eso hara que no alcance el alto rendimiento.
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e Periodo especifico:
En este periodo trabajaremos fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Todo
este trabajo depende de la competencia a futuro que tenga el entrenador preparado
en su planificacion, competencia de corta distancia mas intensidad menos

volumen o competencia de larga distancia menos intensidad méas volumen.

e Periodo de competencia:
Este periodo de entrenamiento es donde el atleta tiene su competencia. Se
caracteriza principalmente porque el atleta llega a su esfuerzo méximo de

competencia.

e Periodo de transicion:
Después del periodo de competencia se reduce paulatinamente las cargas de
entrenamiento, constituyéndose esto un descanso activo para el atleta, para
empezar de nuevo un periodo general de entrenamiento para el siguiente ciclo o
afio de entrenamiento. (GUIMARES. 2002, p. 49).

2.4.2.2 Capacidades fisicas
Son las capacidades necesarias para el buen desempefio fisico, determinantes para
el aprendizaje y la ejecucion de movimientos deportivos con sus respectivos
ejercicios. (Guimaraes, 2002, p.62).
Se puede definir tambien como las cualidades innatas de cada atleta, que son muy
suceptibles y se las puede mejorar dia a dia con trabajo mucha dedicacién y con
su cuidado necesario.
Se dividen en:

e Capacidades fisicas condicionales

e Capacidades coordinativas.
Capacidades fisicas condicionales: Son determinadas en primera instancia por el
proceso energético; es decir, requieren para su realizacion de la energia, de lo
contrario jaméas habra un movimiento correcto; estas son la fuerza, la resistencia,

la velocidad y la flexibilidad. (Guimaraes, 2002).
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Son condicionales por que se desarrollan mediante el proceso de

acondicionamiento fisico y condicionan el ejercicio de un atleta.

Clasificacion de las capacidades fisicas condicionales.

La Fuerza: “Es la capacidad de un musculo para superar resistencias, mover
pesos u obstaculos externos o internos, mediante su contraccion muscular”
(Sebastiani y Barragan, 2000, p.27).

Esta considerada como una cualidad fisica pura, por estar presente durante el
desarrollo de todas las demés capacidades, dado que es el factor principal del
movimiento humano, esta capacidad siempre dependera de cada capacidad fisica

de cada atleta.

Se clasifica en:

e Fuerza Méaxima: estd determinada por la mayor cantidad de fibras
musculares contraidas en un mismo esfuerzo. Esta fuerza maxima se puede
medir generalmente de forma dindmica, es decir haciendo un levantamiento
de peso maximo en una sola repeticion, este trabajo se puede evaluar
generalmente en el gimnasio.

e Fuerza de Resistencia: dada por la posibilidad energética y funcional del
organismo para soportar la contraccion muscular durante el mayor tiempo
posible. Esta fuerza de resistencia se puede medir haciendo un tess de
repeticiones en una determinada distancia con un tiempo establecido, al
momento que el atleta empieza a subir el tiempo en cada repeticion, se da por
finalizada el tess.

e Fuerza de Velocidad: se relaciona con la rapidez con que el sistema
neuromotor logra contraer las fibras musculares. En la practica la fuerza
velocidad se refleja en la potencia y explosividad. Esta fuerza a la velocidad
se puede medir con un maximal de una distancia determinada en el menor
tiempo posible, este trabajo se lo realiza por lo general en una pista atlética.
(Correa y Corredor, 2009, p. 40).
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Flexibilidad: “Es la capacidad de una articulacion o grupo de articulaciones de

ejecutar gestos que impliquen una gran amplitud de movimiento” (Preparacion de

Oposiciones Primaria, 2006, p.99)

Permite el maximo recorrido de las articulaciones gracias a la elasticidad y

extensibilidad de los musculos que se insertan alrededor de cada una de ellas. Es

una capacidad fisica que se pierde con el crecimiento.

Se divide en:

o [Estatica: Esta lo realiza el deportista de una forma lenta y también necesita
ayuda para su ejecucion.

e Dinamica: Esta lo realiza el deportista sin la ayuda necesaria de algln
compafiero y su ejecucion es de acuerdo a la necesidad de cada deporte que

se practica.

La resistencia:

“Es la capacidad de tener un esfuerzo prolongado sin fatigarse demasiado”
(Sebastiani y Barragan, 2000, p.19).

Tenemos también que la resistencia es una capacidad de resistir fisicamente un
entrenamiento o competencia de larga duracién, produciendo un cansancio
inevitable por la intensidad y duracién de la misma.

La resistencia se clasifica en:

e Resistencia AeroObica: es la capacidad del organismo que permite
prolongar el mayor tiempo posible un esfuerzo de intensidad leve, en
donde existe un equilibrio entre el gasto y aporte de oxigeno. Este
equilibrio no se produce hasta pasar de 2 a 4 min, debido a un desfase por
la adaptacion del sistema respiratorio y cardiovascular. (VILA, 2006, p.
77).

Este tipo de resistencia estd comprendido en un trabajo que dura de entre
15 a 120 minutos y la presencia del &cido lactico es retardada.

e Resistencia Anaerobica: es cuando no existe una aportacion de oxigeno
suficiente para la oxidacion y los procesos metabdlicos sin aportacion del
oxigeno. (VILA, 2006, p. 77).
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Esta resistencia comprende en trabajo que su duracion es muy bajo menos

de 15 minutos y la presencia del acido lactico es rdpidamente.

La velocidad:

Segun (Solar, 2010) afirma:

Es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer una cierta distancia

en un minimo de tiempo posible.

Segun el entrenador de la Federacion de Atletismo de Ecuador Freddy Vivanco

menciona que esta capacidad de la velocidad posee un deportista genéticamente, a

medida que se realiza entrenamientos se puede mejorar en cierto porcentaje y que

esta depende mucho también de la contextura del atleta.

La capacidad de la velocidad se clasifica en:

Velocidad de reaccion: es aquella que permite acortar el tiempo que
transcurre entre la presentacion de un estimulo y el inicio de la respuesta
motora que a este se le asocia. (BLASQUEZ, 199, p. 189).

Este tipo de velocidad un atleta puede recibir de forma auditiva, tactil o
visual. Para mejorar sera necesario trabajar diferentes ejercicios tales
como: saltos cortos, giros, pequefios piques, etc.

Velocidad aciclica: también conocida como velocidad gestual, es aquella
que permite efectuar gestos Unicos lo mas rapido posible. (BLASQUEZ,
199, p. 189).

En este tipo de velocidad el atleta al realizar sus entrenamiento y/o
competencias tendra en cuenta que a mayor resistencia menor velocidad o
viceversa. Para mejorar serd necesario que el atleta trabaje movimientos a
la méaxima velocidad posible.

Velocidad ciclica: Es aquella que permite efectuar gestos repetidos a la
mayor frecuencia posible. (BLASQUEZ, 199, p. 189).
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En este tipo de velocidad el atleta debe desplazarse rapidamente una
distancia establecida, esto ayudara al desarrollo de su frecuencia cardiaca

lo que permite conocer la frecuencia maxima del atleta.

Las capacidades fisicas coordinativas.

La expresion de estas capacidades se manifiestan principalmente durante el
proceso de la formacion técnica del movimiento, en especial en el deporte de alto
rendimiento:  ritmo, reaccion, orientacion,  sincronizacion,  equilibrio,

diferenciacion, y la capacidad de adaptacion al movimiento. (Guimaraes, 2002).

Estas capacidades vienen determinadas por los procesos de direccion del sistema

nervioso central: equilibrio, agilidad, coordinacion, etc.

Segun Dietrich Harre (citado en Solar, 2010) existen estas capacidades

coordinativas:

“La capacidad de acoplamiento o sincronizacion: Es la capacidad para coordinar

movimientos de partes del cuerpo, movimientos individuales y operaciones entre

9

S1.

“La capacidad de orientaciéon: Es la capacidad para determinar y cambiar la

posicion y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo™.

“La capacidad de diferenciacion: Es la capacidad para lograr una alta exactitud y

economia fina de movimiento”.

“La capacidad de equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una

posicion Optima seglin las exigencias del movimiento o de la postura”.

“La capacidad de adaptacion: Es la capacidad para situarse adecuadamente en una

situacion motriz, implica responder de forma precisa”.
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“La capacidad ritmica (Ritmo): Es la capacidad de comprender y registrar los
cambios dinamicos caracteristicos en una secuencia de movimiento para llevarlos

a cabo durante la ejecucion motriz”.

“La capacidad de reaccion: Es la capacidad de iniciar rapidamente y de realizar de

forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una senal”.

2.4.2.3 Ejercicio Fisico
Definicion:

El ejercicio fisico, es una categoria de la actividad fisica; es toda actividad
realizada por el organismo, libre y voluntariamente, que es planificada,
estructurada y repetitiva, con mayor o menor consumo de energia. (Sanchez-
Pinilla 1992, p. 3)

El ejercicio fisico es para mejorar la salud de las personas y el bienestar de vida
que estas llevan, ademéas de mejorar la autonomia y la personalidad de manera
positiva. La préactica de diferentes ejercicios fisicos ayuda a prevenir ya tratar

muchas afecciones, especialmente las enfermedades cardiovasculares.
Clasificacion:
En el grupo de ejercicio fisico se incluye todos los tipos de actividad:

Por un lado tenemos los que forman parte de los deportes como el: caminar,
correr, saltar, lanzar, nadar, esquiar, remar, ejercicios gimnasticos, montar

bicicleta, levantar peso, etc.

Por otra parte tenemos los que no forman parte de ningiin deporte como: cortar

troncos, trepar arboles o trepar una cuerda, etc. (Sanchez- Pinilla 1992, p.4).

Caminar: Caminar es un comportamiento motriz aprendido y es el medio de

locomocion mas simple, comin y eficaz con el que contamos los humanos para
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transportarnos al usar Unicamente nuestro cuerpo. También es la
propulsion equilibrada de nuestro centro de gravedad usando ambos pies, con
movimientos alternos de nuestro cuerpo y con el menor desgaste de energia
posible. (ESTEFANI, 2013).

El médico de la Federacion Deportiva Militar sefior MAY. Larrea Marcelo
recomienda caminar por lo menos 30 minutos al dia, esto ayudara a gozar de

buena salud y a evitar el estrés.

Saltar: Se puede definir como la accion de saltar, al movimiento que realizamos
todos los seres vivos al impulsarnos de una superficie a otra, por medio del

desplazamiento en el aire.

El salto es también considerada una disciplina deportiva olimpica tanto en atura
como en distancia, es decir salto alto y salto largo, para desarrollar esta disciplina

es importante el buen estado fisico.

Nadar: Es la habilidad que permite al ser humano desplazarse en el agua, gracias
a la accion propulsora realizada por los movimientos ritmicos, repetitivos y
coordinados de los miembros superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitira
mantenerse en la superficie y vencer la resistencia que ofrece el agua para
desplazarse en ella. (HERNADEZ, 2015).

También es considerado un deporte olimpico, nuestro pais tiene pocos deportistas
en esta disciplina debido al desinterés de los jovenes. Este deporte tiene varios
estilos que son: estilo crol, espalda, mariposa y brazada.

Esquiar: Es un deporte que se lo realiza en montaiia, el deportista usa zapatos
adecuados sujetos a dos tablas y con la ayuda de dos bastones que le ayudaran a
mantener el equilibrio. Este deporte no se practica en nuestro pais porque no

existe nieve a diferencia de otros paises especialmente en Europa.

Remar: esta disciplina consiste en la propulsion de una embarcacion en el agua,
para poder desplazarse los deportistas usaran remos que utilizaran como palancas

sobre el agua y asi poder avanzar. Esta deporte es también olimpico, en nuestro
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pais existe el deportista Cesar de Cesares quien es el que deja el nombre del

ecuador en lo alto por sus buenos resultados.

Ciclismo: El ciclismo es un deporte de resistencia con caracter ciclico, por ello el
objetivo técnico fundamental es la busqueda de la maxima economia en los

movimientos, que traducido a la jerga ciclista seria “andar méas con menos

esfuerzo”. (GARCIA, 2013).

En esta disciplina nuestro pais estard representado en las olimpiadas de Rio de
Janeiro 2016 por el atleta Byron Guama, atleta de la provincia del Carchi quien a
obtenido buenos resultados en competencias internacionales, por tal razon esta
considerado en el plan de alto rendimiento que mantiene el Ministerio del

Deporte.

Correr: Es la accion de trasladarse de un lugar a otro lo mas rapido posible con la

ayuda de nuestras piernas, brazos y el torso quien ayuda a mantener el equilibrio.

Nuestro pais tiene algunos representantes en esta disciplina clasificados para las
olimpiadas de rio de janeiro 2016, entre los mejores y que forman parte del Plan
de alto Rendimiento de nuestro pais son: Byron Piedra, Rosa Chacha, Alex

Quifiones y Angela Tenorio.

Como se puede evidenciar todas las personas realizamos ejercicio fisico de forma
voluntaria o in voluntaria, ya sea practicando algun deporte o realizando tareas

rutinarias dentro del hogar o también en el trabajo.
Beneficios
La practica del ejercicio fisico mejora y beneficia a nuestra salud por ejemplo:

e Aumenta la expectativa de vida

e Prevencion y proteccion de la obesidad.

e Proteccion cardiovascular

e Reduccion de insuficiencias respiratorias y musculares

e Maduracion del aparato locomotor
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Prevencién y mejora de la diabetes
Prevencion de la osteoporosis

Mejora el control tensional (Roman y Sanchez, 2003, p.21)

Consecuencias por no realizar ejercicio fisico.

Sus musculos se debilitan, pues pierden fuerza cada dia. Tienden a
cansarse por el minimo esfuerzo realizado.

Los pulmones también se debilitan, o que hace que se vuelvan incapaces
de tomar oxigeno del aire y llevarlo al corazon.

El corazon pierde fuerza y potencia y es incapaz de llevar la sangre hacia
todo el cuerpo.

Los rifiones se quedan sin oxigeno y pueden presentar problemas al orinar.
El estado de animo se decae y causa preocupacion al no tener fuerza para

realizar la minima cosa. (Duran, Gomez, et, 2009, p. 16)

Como un punto bien importante daré a conocer que el exceso de ejercicio fisico

también trae graves consecuencias el deportista, entre la principal tenemos en

sobrentrenamiento, que su principal sintoma es el cansancio al corto tiempo de

empezar con cualquier ejercicio, le quita el apetito, tiene mucho suefio, para esto

el deportista debe realizar un descanso total, alimentarse bien e hidratarse muy

bien.

2.5 HIPOTESIS

“La Deshidratacion incide en el Ejercicio Fisico de los Atletas de Alto

Rendimiento de la Seleccién Nacional de Atletismo de Fuerzas Armadas del

Ecuador”

2.6 SENALIAMIENTO DE VARIABLES

2.6.1 VARIABLE INDEPENDIENTE
La Deshidratacion

2.6.2 VARIABLE DEPENDIENTE
El ejercicio Fisico
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CAPITULO 11l

METODOLOGIA

3.1. MODALIDAD BASICA DE LA INVESTIGACION

La investigacion es de caracter cuantitativo y cualitativo.

Es cuantitativo, debido a que se utilizan procesos matematicos y estadisticos para
valorar los datos de la encuesta a realizarse. Es cualitativo, porque se va a valorar
el Ejercicio fisico de los atletas de alto rendimiento de la seleccion nacional de

atletismo de fuerzas armadas del Ecuador”

El trabajo de investigacion es bibliogréafico, documental y discogréafica debido a
que ha permitido revisar, analizar, sintetizar, ampliar, profundizar y comparar
diferentes puntos de vista de varios autores, teorias, criterios y temas referentes la
deshidrataciéon durante el ejercicio fisico de los atletas de alto rendimiento de la

seleccidn nacional de atletismo de fuerzas armadas del ecuador

3.2. NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION.

La investigacion de campo del presente trabajo de investigacion se realizara en La
Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana (FEDEME), donde a base de encuestas
se trabajara con los atletas de alto rendimiento de la seleccion nacional de

atletismo de fuerzas armadas del Ecuador

La investigacion es de nivel Exploratorio, Descriptivo, Correlacional y
Explicativo. Es de nivel Exploratorio ya que ayuda a estudiar de forma preliminar
el problema poniendo al investigador en contacto con la realidad que se va a
estudiar, ayudando a generar hipotesis.

Es de nivel Descriptivo pues permite establecer como se manifiesta el problema

motivo de investigacion y describirlo de forma detallada.



Es de nivel Correlacionar ya que pretende medir el grado de relacion que existe
entre las variables siempre y cuando estas no sean manipuladas. Ayudando a

determinar modelos de comportamiento existente.

Es de nivel Explicativo debido a que pretende comprobar la veracidad de las
hipétesis planteadas la deshidratacion durante el ejercicio fisico de los atletas de
alto rendimiento de la seleccion nacional de atletismo de fuerzas armadas del

Ecuador.

3.3. POBLACION Y MUESTRA

En la Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana, organismo perteneciente al
Comando Conjunto de las Fuerzas Armadas el presente trabajo de investigacion
se lo realizara con 35 Atletas de elite ,5 entrenadores, con una poblacion de

40personas.

En Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana
Poblacién Frecuencia Porcentaje
Entrenador 5 12.5%
Atletas 35 87.5%
Total 40 100%

Tabla N°1: Poblacién

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

Como la poblacion es menor a 100 no es necesario realizar la formula para sacar

la muestra.
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3.4. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES
3.4.1 Variable Independiente: LA DESHIDRATACION

Conceptualizacién Categorias Indicadores Items Técnicas e
Instrumentos
-Factor Ambiental. ¢Conoce usted sobre la deshidratacion por el factor
-Intensidad del i ista? Técnica:
Es el proceso que se da ambiental en el deportista’
cuando un organismo | Factores Externos Ejercicio. Encuestas
pierde mucha cantidad _Cantidad del | . . . . .
de liquidos y o ¢La deshidratacion depende de la intensidad del
electrolitos a partir de Ejercicio. ejercicio? Instrumentos:
factores externos como Cuestionario
internos y por _
consiguiente se produce -Metabolismo. ¢La deshidratacion genera dafios en el metabolismo del | Estructurado
un aumento de ;
-Perdida de Sales
temperatura corporal en atleta?
el deportista. Factores Internos Minerales.
-Densidad ¢La deshidratacion produce una densidad sanguinea en el
Sanguinea. atleta?
-Fiebre. ¢Los calambres se producen principalmente en un atleta
Temperatura Corporal -Calambres. que sufre deshidratacion?
-Mareos.

Tabla N° 2: Variable independiente

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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3.4.2 Variable Dependiente: EJERCICIO FISICO

Conceptualizacion Categorias Indicadores items Técnicas e
Instrumentos
. . o, Movimiento Al realizar cualquier tipo de movimientos | -, .
Se llama ejercicio fisico a | Actividad Fisica ¢ cualq 1R . Técnica:
Corporal corporales contribuye al rendimiento fisico?
cualquier actividad fisica que
. . . Gasto Energético | ¢El gasto energético del atleta afecta el desarrollo de
mejora y mantiene la amplitud L > Encuesta
una actividad fisica?
fisica, la salud y el bienestar de Instrumentos:

la persona. Se lleva a cabo por
diferentes razones, como el

fortalecimiento muscular.

Salud

Fortalecimiento
muscular

Fisica
Cerebral
Psicoldgica
Ejercicios
Fisicos

Entrenamiento

Deporte

¢La salud fisica del atleta se ve afectada al realizar
una actividad fisica intensa?

¢El ejercicio fisico provoca beneficios en la salud del
atleta?

¢El entrenamiento provoca fortalecimiento muscular
en el atleta?

Cuestionario

Estructurado

Tabla N°3: Variable Dependiente

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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3.5. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

El plan de recoleccion de informacion contempla estrategias metodoldgicas

requeridas por los objetivos e hipotesis de investigacion, de acuerdo con el

enfoque escogido. Para la recoleccion de informacion conviene contestar a

las siguientes preguntas:

PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

¢Para qué realizar la investigacion?

Conocer la deshidratacion que produce

en el ejercicio fisico

¢De qué personas?

A los 40 Atletas

¢ Sobre qué aspectos?

Sobre el Ejercicio Fisico.

¢ Quién o quiénes van a ser investigados?

Los atletas de elite de las Fuerzas

Armadas del Ecuador

¢Cuando?

En el periodo 2015

¢Donde?

FEDEME - QUITO

¢ Cuantas veces?

Algunas

¢Quién o quiénes?

Angel Gerardo Chasi Toalombo

¢Sobre qué aspectos?

Deshidratacién-ejercicio fisico

¢En qué situaciones o circunstancias?

Durante  los  entrenamientos vy

competencias de atletismo.

Tabla N° 4: Plan de recoleccion de informacion
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

3.6. PLAN DE PROCESAMIENTO DE INFORMACION

Se solicitara la autorizacion pertinente a las autoridades de las Fuerzas

Armadas del Ecuador para realizar la investigacion, posteriormente se aplica

las encuestas, una vez recogida la informacion se procedera a la tabulacion

de la informacion con el fin de realizar el procesamiento estadistico y su

presentacion
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CAPITULO IV

4.1 ANALISIS DE RESULTADOS.
4.2 INTERPRETACION DE DATOS.

Encuestas realizadas a los deportistas.

1. ¢Conoce usted sobre la deshidratacion por

deportista?

el factor ambiental en el

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 25 62.5%
No 15 37.5%
Total 40 100%

Tabla N°5: Deshidratacion del atleta
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

m Sl
mNO

Grafico N° 5: Deshidratacion del atleta
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 25 atletas que representan el 62.5%
por el factor ambiental;, mientras que

responden negativamente.

afirman que conocen la deshidratacion

15 atletas que representa el 37.5%

INTERPRETACION Se puede deducir que los atletas en su gran mayoria

conocen sobre la deshidratacion dado que su formacion como deportistas de alto

rendimiento asi lo amerita.



2. ¢ Cree usted que la deshidratacion depende de la intensidad del ejercicio?

Variable |Frecuencia Porcentaje
Si 34 85%
No 06 15%
Total 40 100%

Tabla N°6: Intensidad del ejercicio
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

m Sl
mNO

Grafico N° 6: Intensidad del ejercicio
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 34 atletas que representan el 85% afirman que la deshidratacion depende de
la intensidad del ejercicio; mientras que 6 atletas que representa el 15%

responden negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que los atletas en su gran mayoria conocen que la deshidratacion
depende de la intensidad del ejercicio dado que su formacién como deportistas de
alto rendimiento asi lo amerita.
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3. ¢Cree usted que la deshidratacion genera dafios en el metabolismo del
atleta?

Variable |Frecuencia Porcentaje
Si 20 50%
No 20 50%
Total 40 100%

Tabla N° 7 Metabolismo del atleta
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

m Sl
mNO

Grafico N° 7: Metabolismo del atleta
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 20 atletas que representan el 50% afirman que la deshidratacion genera dafios
en el metabolismo del atleta; mientras que 20 atletas que representan el 50%

responden negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que la mitad los atletas conocen que la deshidratacion genera
dafios en el metabolismo del atleta, mientras que la otra mitad no tienen el

suficiente conocimiento de la pregunta realizada.
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4. ¢Considera usted si la deshidratacion produce una densidad sanguinea en
el atleta?

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 20 50%

No 20 50%

Total 40 100%

Tabla N° 8: Densidad Sanguinea
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

m Sl
mNO

Grafico N° 8: Densidad Sanguinea
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 20 atletas que representan el 50% afirman que la deshidratacién produce una
densidad sanguinea en el atleta; mientras que 20 atletas que representa el 50%

responden negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que la mitad de los atletas conocen que la deshidratacion
produce una densidad sanguinea en el atleta y la otra mitad no tienen

conocimiento respecto al tema.
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5. ¢Conoce usted si los calambres se producen principalmente

que sufre deshidratacion?

en un atleta

Variable |Frecuencia Porcentaje
Si 24 60%
No 16 40%
Total 40 100%

Tabla N° 9: Calambres de un atleta

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

LN
mNO

Grafico N° 9: Calambres de un atleta

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 24 atletas que representan el 60% afirman que los calambres se producen en

un atleta que sufre deshidratacion; mientras que 16 atletas que representan el 40%

responde negativamente.

INTERPRETACION

Se puede deducir que los atletas la mayoria de los atletas conocen que los

calambres se producen en un atleta que sufre deshidratacion mientras que una

minoria desconoce el tema.
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6. ¢Cree usted que al realizar cualquier tipo de movimientos corporales
contribuye al rendimiento fisico?

Variable Frecuencia Porcentaje
Si 37 92.5%
No 03 7.5%
Total 40 100%

Tabla N° 10: Movimientos Corporales
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

m Sl

mNO

Grafico N° 10: Movimientos Corporales
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 37 atletas que representan el 92.5% afirman que al realizar cualquier tipo de
movimientos corporales contribuye al rendimiento fisico; mientras que 3 atletas

que representa el 7.5% responden negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que los atletas en su gran mayoria conocen que al realizar
cualquier tipo de movimientos corporales contribuye al rendimiento fisico

mientras que el resto desconocen el tema.
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7. ¢Considera usted que el gasto energético del atleta afecta el desarrollo de
una actividad fisica?

Variable |Frecuencia Porcentaje
Si 28 70%
No 12 30%
Total 40 100%

Tabla N° 11: Gasto Energético
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

m Sl

mNO

Grafico N° 11: Gasto Energeético
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 28 atletas que representan el 70% afirman que el gasto energético del atleta
afecta el desarrollo de una actividad fisica; mientras que 12 atletas que

representa el 30% responden negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que los atletas en su gran mayoria conocen que el gasto
energético del atleta afecta el desarrollo de una actividad fisica mientras que los

demas no conocen el tema.
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8. ¢Considera usted si la salud fisica del atleta se ve afectada al realizar una
actividad fisica intensa?

Variable |Frecuencia Porcentaje
Si 34 85%
No 06 15%
Total 40 100%

Tabla N° 12: Actividad Fisica Intensa
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

m Sl

mNO

Grafico N° 12: Actividad Fisica Intensa
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 34 atletas que representan el 85% afirman que la salud fisica del atleta se ve
afectada al realizar una actividad fisica intensa; mientras que 6 atletas que

representa el 15% responden negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que los atletas en su gran mayoria conocen que la salud fisica
del atleta se ve afectada al realizar una actividad fisica intensa mientras que los

demas atletas desconocen el tema.
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9. ¢ Conoce usted si el ejercicio fisico provoca beneficios en la salud del atleta?

Variable |Frecuencia Porcentaje
Si 40 100%
No 0 0%
Total 40 100%

Tabla N° 13: Beneficios en la salud
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

0%

m Sl
mNO

Grafico N° 13: Beneficios en la salud
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 40 atletas que representan el 100% afirman que el ejercicio fisico provoca

beneficios en la salud del atleta; mientras que ningun atleta responde

negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que los atletas en su totalidad conocen que el ejercicio fisico
provoca beneficios en la salud del atleta.
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10. ¢Considera usted si el entrenamiento provoca fortalecimiento muscular
en el atleta?

Variable |Frecuencia Porcentaje
Si 40 100%
No 0 0%
Total 40 100%

Tabla N°14: Fortalecimiento Muscular
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

0%

L
mNO

Grafico N° 14: Fortalecimiento Muscular
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

ANALISIS DE DATOS

Los 40 atletas que representan el 100% afirman que el entrenamiento provoca
fortalecimiento muscular en el atleta; mientras que ningun atleta responde

negativamente.
INTERPRETACION

Se puede deducir que los atletas en su totalidad conocen que el entrenamiento
provoca fortalecimiento muscular en el atleta.
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4.3 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS
4.3.1 Planteamiento de la Hipdtesis de los Atletas
Modelo Ldgico

Ho. (Hipotesis Nula) “La deshidratacion no incide en el Ejercicio Fisico de los
Atletas de Alto Rendimiento de la Seleccion Nacional de Atletismo de Fuerzas

Armadas del Ecuador”.

Hi. (Hipotesis Afirmativa) “La deshidratacion si incide en el Ejercicio Fisico de
los Atletas de Alto Rendimiento de la Seleccion Nacional de Atletismo de Fuerzas

Armadas del Ecuador”.

Modelo Matematico

Ho. O=E

Hi. O#E

4.3.2.- Seleccion del nivel de Significacion

Se utilizara el nivel a = 0.05 (corresponde al 95%)

4.3.3.- Especificacion del Estadistico

- fe—fo?
fe

En donde:

x% = Chi cuadrado

Y = Sumatoria

fe = Frecuencias esperadas

fo = Frecuencias Observadas
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4.3.4. Especificacion de las Regiones de Aceptacion y Rechazo.

Para decidir las regiones, primero determinamos los grados de libertad,

conociendo que el cuadro esta formado por cuatro filas y dos columnas.
gl=(f-1)(c-1)

gl=(4-1)2-1()

gl=(3)(1)

gl=3

Entonces con tres grados de libertad y un nivel o = 0.05 tenemos en la tabla del
chi cuadrado el valor de 7.8147. Por consiguiente se acepta la hipdtesis nula para
todo valor de chi cuadrado que se encuentra menor o igual al valor de 7.4187 y se

rechaza la hipétesis nula cuando los valores del chi cuadrado sean mayores a
7.8147.

P =Probabilidad de encontrar un walor mayor o igual que el chi cuadrado tabulado, v = Grados de Libertad

vip | 0,001 00025 0,005 0,01 0,025 0,05 0,1 0,15 0,2 0,25 03 035 04 045 05
1 | 1egmd | 03404 | mgvM | 6638 50139 s‘,ls TROSE | ROTRE | 16434 133 L0042 08735 OMER | 0SWT | 04540
2 | 13eso | 119827 | 105965 | 91 3778 46052 | 37942 | 32189 | 27726 | 279 | 20996 | 18326 | 15970 | 13863
3 - 47 | 53170 | 46416 | 41083 | 36649 | 32631 | 20462 | 26430 | 23660
4 | 184662 164238 | M4g602 | 132767 | 11 7.8147 67440 | 50886 | 53853 | 48764 | 4877 | 4046 368T | 33507
5 | 20517 | 183854 | 167496 | 150863 | 12, BLIS2 | TIEND | GEIST | 60644 SIS0 4TI 43515
6 | 22455 | 202401 185475 | L6FLLY | L4dd @6 | DAL | £SSEL | TEMNE | TBLL | 66ME | 6208 | 5762 | 5346
7 | 2a3m3 | 22p402 | 202777 | 184753 | 160128 | Wwperr T 12,0170 | 0709 | 98032 | 90371 | §3834 | 706l | 72832 | 68000 | 63458
8 | 261m0 237742 219549 | 200902 | 17845 | 155073 | 13,3616 | 120271 | 110301 | 102189 | 9845 | §M94 | 3505 | TSRS | 7344
9 | mvenn | 254625 | 235803 | 216660 | 100028 | I69L00 | L4,6637 | 132680 12201 | 11387 | 106564 | 100060 | 0436 | 8632 | £34%
10 | 2a56m0 | 271119 | 251861 | 232093 | 20,4632 183070 | 159872 | 14589 | 13400 | 12549 | 117807 | 11097 | 1047R | 9892 | 9348
11 | s1zes | 287201 | 267569 | 247250 | A @00 | B@52 | 17,250 | 15770 | 146314 | 137007 | 128987 | 121636 | 115296 | 109199 | 103410
12 | s20m2 | 303182 | 282097 | 262170 | B B6T N 261 | 15503 | 169093 | 158120 | 14844 | 140110 | 13266 | 125638 | 119463 | 113403

13 | 345274 | 318830 | 208193 | 276862 | 2456 D360 | BSI1Y | 182020 | 169848 | 159839 | 151187 | 14345 | 13635 | 129717 | 123398
14 | 36129 | 334262 | 313194 | 201412 | 261189 Beeds | N 0641 | 194062 | 181808 | 171169 | 162221 | 154200 | 14685 | 139961 | 133393
15 | 3meome | 340494 | 328015 | 305760 | M esd | M58 | RTL | 20600 | 193107 | 18241 | 173217 | 164940 | 1573R | 150197 | 143389
16 | 39258 | 364555 | 342671 | 319999 | 268453 26,962 | BS18 | 217981 | 204651 | 193689 | 1841M | 175646 167795 | 160425 | 153385
17 | qomon1 | 370462 | 357184 | 334087 | 10 | BSETL | MO0 | 22970 | JLEME | 20487 | 195110 | 186330 | 178244 | 170646 | 163382
18 | 42319 | 304220 | 371564 | 348052 | N S64 | 8693 | 259804 | 24185 | 22705 | JL6GY | 206014 | 19699 | 1886W | 180860 | 173379
19 | 4384 | 408847 | 385621 | 361008 | R8523 | H435 | N6 | 253%9 | 239004 | 227176 | 216891 | 20763 | 199102 | 191069 | 183376

20 | 453z | 423358 | 399969 | 375663 | 341696 | 1 M04 | 26,420 | 264976 | 250375 | 23877 | 207745 | 21§26 | 209514 | 201272 | 193374

21 | 467%3 | 437740 | 414009 | 389322 | 35,089 | RET06 | M,E51 | 276620 | 261TI1 | 24938 | 23857 | 22867 | 210915 | 211470 | 203372

22 | 4s2e76 | 452041 | 427957 | 402894 | 36,7607 | BIR4S | 30,6133 | 26804 | 273015 | 26003 | 24930 | 2304W | 230307 | 221663 | 213370

23 | ao7m6 | 466231 | 441814 | 416383 | 30756 | 351725 | 32,0060 | 2092 | 26428 | 27143 | 260184 | 25005 | 24068 | 231852 | 223369

labrad.fisica.edu.uy/docs/tabla_chi_cuadrado.pdf

Tabla N.- 15: Distribucion del chip cuadrado

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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Grafica de distribucion

Chicuadrado; df=3

0,25
0,20 -
E 0,15 -
g
8 0,101 ACEPTACION RECHAZO
0,05 -
0,00 0 7,81
X
Grafico N.- 15: Verificacion de Hipotesis
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
4.3.5 RECUENCIAS OBSERVADAS
N. Pregunta S NO Subtotal
1 P1 25 15 40
2 P3 20 20 40
3 PS 24 16 40
4 P6 37 3 40
SUBTOTAL | 106 54 160
Tabla N° 16: Frecuencias Observadas
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
N. Pregunta S NO Subtotal
1 P1 26.5 135 40
2 P3 26.5 135 40
3 P5 26.5 135 40
4 P6 26.5 135 40
SUBTOTAL | 106 54 160
Tabla N° 17: frecuencias esperadas

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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4.3.6 Calculo del Chip Cuadrado

0 E (O-E) /E
25 26.5 -1.5 2.25 0.08

20 26.5 -6.5 42.25 1.59

24 26.5 -2.5 6.25 0.24

37 26.5 10.5 110.25 4.16

15 135 1.5 2.25 0.17

20 135 6.5 42.25 3.13

16 135 2.5 6.25 0.46

3 135 -10.5 110.25 8.17
160 160 x2 18

Tabla N° 18: Chip cuadrado calculado
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

4.3.7 DECISION.

Para tres grados de libertad y un nivel a = 0.05 se obtiene en la tabla del chi
cuadrado 12.59 2y como el valor del chi cuadrado calculado es 18 se encuentra
fuera de la region de aceptacidn, entonces se rechaza la hipétesis nula por lo que
se acepta la hipdtesis alterna que dice: La deshidratacion incide en el ejercicio
fisico de los atletas de alto rendimiento de la seleccion nacional de atletismo de

fuerzas armadas del ecuador.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

e Mediante la utilizacion de fichas de control de hidratacién se pudo
observar que los atletas de alto rendimiento de la seleccién nacional de
atletismo de Fuerzas Armadas del Ecuador en cada dia de entrenamiento

tienen un nivel entre 1.5y 2.5 kg de deshidratacion.

e Mediante las fichas de control de hidratacion de los atletas se pudo
observar que el rendimiento fisico diario de cada uno disminuye en cada

entrenamiento.

e Mediante las encuestas se pudo determinar que los atletas no cuentan con
una guia de hidratacion que les ayude a conocer las causas y
consecuencias que se tiene por no saber hidratarse antes, durante y después

de una actividad fisica.



5.2. Recomendaciones

La Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana debe facilitar bebidas
isotonicas para cada dia de entrenamiento de los atletas puesto que ellos

representan a nuestro pais en eventos nacionales e internacionales.

El entrenador deberia capacitar a los atletas sobre los diferentes métodos
de hidratacion para que cada dia tengan un 6ptimo desarrollo en su

rendimiento fisico.

Utilizar la guia de hidratacion para conocer los métodos de hidratacion
que tienen que ingerir un atleta para recuperarse de todo su desgaste

fisico.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

6.1 TITULO DE LA PROPUESTA:

e Guia de hidratacion basada en talleres tedricos-practicos de las secciones
de entrenamiento y competencias de los Atletas de Alto Rendimiento de la

Seleccion Nacional de Atletismo de Fuerzas Armadas del Ecuador.

6.1.1 DATOS INFORMATIVOS
“DEPORTE, BIENESTAR Y DISCIPLINA”
Institucidén Ejecutora: Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana.

Beneficiarios: El autor intelectual de esta propuesta fue el portador de esta
metodologia, con el interés de beneficiar a los atletas de la Federacion Deportiva
Militar Ecuatoriana, clubes de Atletismo, Aficionados al atletismo, entrenadores,
profesores, deportologos y en un futuro a nifios y jévenes que le guste el deporte

tan prestigioso como es el atletismo.
Ubicacién: Quito, Av. Orellana y Amazonas, Colegio Militar Abdén Calderon.
Tiempo estimado para la ejecucion:

Inicio: Julio a Octubre del 2015.



Equipo técnico responsable de la propuesta:

El autor quien serd el encargado de disefiar, socializar, difundir y ensefiar sobre la
debida hidratacion durante el Ejercicio Fisico mediante la demostracion y
comprobacion de la existencia de exagerada deshidratacion durante ejercicios
cuando no se consume la respectiva bebida de hidratacion; ademas se conté con la
importante ayuda del responsable (Director de Tesis), de la Universidad Técnica
de Ambato y la predisposicion de quienes conformamos la federacion deportiva
Militar Ecuatoriana.

Costo: 500 USD

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

En esta investigacion se pudo detectar la existencia de la poca hidratacion que
tienen los atletas, el poco interés de ingerir bebidas isoténicas y también
energizantes, perjudicando en cierto grado su rendimiento fisico, provocando

cansancio rapido y también sufren lesiones leves como calambres.

Con la respectiva investigacion se pudo detectar que los atletas al estar sin la
adecuada hidratacion los resultados en las competencias nacionales e
internacionales no son los esperados, esto conlleva a la desmotivacién deportiva

en ellos.

Los atletas al no tener dentro de su planificacion de entrenamiento una guia sobre
la su correcta hidratacion estan expuestos a sufrir frecuentemente enfermedades

que perjudiguen principalmente su salud.

Ademas la falta de conocimiento de los atletas y su cuerpo técnico sobre la
cantidad de hidratacion que se debe consumir de acuerdo a la necesidad del atleta
contribuye a no tener los resultados deportivos esperados por las autoridades de

la Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana.
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6.3 JUSTIFICACION

La siguiente propuesta tiene como objetivo orientar a los atletas sobre una
adecuada hidratacion, provocando mejores resultados deportivos y también

ayudara a tener un mejor estilo de vida.

La aplicacion de la guia de hidratacion radica en la importancia de proveer de un
asesoramiento adecuado sobre hidratacion deportiva, con ello buscamos que los
atletas mejoren su rendimiento fisico y vayan ensefiando a los que en un futuro

serén los atletas representantes de nuestro pais.

Esta propuesta tiene la vision de mejorar la hidratacion de los atletas de forma
adecuada utilizando al maximo toda clase de bebidas que este al alcance de cada
uno de ellos, proporcionando un mejoramiento efectivo en las competencias

nacionales e internacionales.

Por otro lado, con esta guia de hidratacion preparara a los atletas a consumir
bebidas de toda clase, esto ayudara a estar acostumbrados a diferentes hidratantes
puesto que es de mucha importancia porque en competencias internacionales
existen otros tipos de hidratacion a los cuales nunca ingerimos y esto perjudica

mucho en cada uno.
6.4 OBJETIVOS
6.4.1 OBJETIVO GENERAL

Implementar una guia de hidratacion para mejorar el rendimiento fisico de los

atletas de la Federacién Deportiva Militar Ecuatoriana.

6.4.2 Objetivos Especificos

e Capacitar a los atletas sobre una correcta y adecuada hidratacion antes,

durante y después de los entrenamientos como de las competencias.
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e Mejorar el rendimiento fisico de los atletas a través de una adecuada
hidratacion.
e Socializar la guia de hidratacion para elevar el nivel de salud de la

poblacion en general.

6.5 Analisis de la factibilidad.
Sociocultural

Es factible debido a que todos los beneficios que trae el deporte son para todas las
personas, porque esto nos permite vivir saludables, alegres y principalmente del
estrés, el deporte lo podemos realizar cualquier tipo de personas sin excepcion de
religion, raza, sexo y edad.

Politico

La Constitucion Politica del Ecuador vigente en su articulo 318 manifiesta el
Estado protegera, promoverd y coordinara la cultura fisica que comprende el
deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que contribuyen a la

salud, formacion y desarrollo integral de las personas.
Equidad de Genero

Se ha tomado en cuenta las necesidades que tienen los deportistas de la
Federacion Deportiva Militar Ecuatoriana en el momento de realizar sus
actividades fisicas, debido a que se produce una deshidratacién excesiva, esto
afecta el rendimiento de cada uno de ellos, tanto en los hombres como en las

mujeres, evidenciando el mayor porcentaje en hombres.

6.6 FUNDAMENTACION
Fundamentacién cientifica.

La guia de hidratacion nos da a conocer los grados de deshidratacion que tienen
los atletas despues de sus jornadas de sus diferentes actividades fisicas, de

acuerdo a los a los grados de temperatura, humedad y a la altura con relacion al
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nivel del mar, también es un instrumento educativo que nos ayuda a promover
consejos sobre hidratacion que adapta conocimientos cientificos sobre

requerimientos de hidratacion.

El agua es el componente mas abundante del organismo humano, esencial para la
vida: se pueden pasar varias semanas sin comer, pero tan s6lo unos pocos dias sin
beber.

El agua es un nutriente a caldrico (no aporta calorias) necesario para que el
organismo se mantenga correctamente estructurado y en perfecto funcionamiento.
La pérdida de tan sélo un 10% del agua corporal supone un grave riesgo para la

salud.

El agua esta implicada de forma directa en diferentes funciones:
o refrigeracion,
e aporte de nutrientes a las células musculares,
e eliminacién de sustancias de desecho,
e lubricacion de articulaciones,

e regulacion de los electrolitos en la sangre.

Equilibrio de liquidos y regulacion de la temperatura corporal. La cantidad total
de agua del organismo se mantiene dentro de unos limites muy estrechos debido a
un gran equilibrio entre el volumen de liquido ingerido y el excretado por el

organismo.

Las fuentes de agua son las bebidas, los alimentos y el agua producida por el
metabolismo general del cuerpo. Toda esta cantidad de agua debe cubrir las
pérdidas diarias de la misma a través de la orina y heces, sudor y vapor de agua
eliminado a través de los pulmones. La mayor cantidad de agua se almacena en el
musculo (72% de su peso es agua), conteniendo en cambio el tejido graso una

proporcion bastante menor.
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Nieves, Zigor y Ribas (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que
aaproximadamente el 80% de la energia producida para la contraccion muscular
se libera en forma de calor. Nuestro organismo debe eliminar esa gran cantidad de
calor para que no se produzca un aumento de la temperatura corporal, que tendria
consecuencias muy negativas para la salud, por lo que debe recurrir al mecanismo
de la sudoracion, que al mismo tiempo que “enfria” el cuerpo, provoca una
importante pérdida de liquidos. La termorregulacion y el equilibrio de liquidos

son factores fundamentales en el rendimiento deportivo.

Preparativos antes de empezar la actividad fisico-deportiva.

Kratzing, (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que ccualquier persona que vaya
a realizar una actividad fisico-deportiva con una duracién mayor a 20-30min y
especialmente en ambientes calurosos o de gran humedad relativa (por encima de
los 25-30°C y humedad relativa superior a 55%) deberia estar en un estado
correcto de hidratacion antes de comenzar la actividad. Se ha descrito como el
rendimiento final en este tipo de pruebas dependerd en parte de su estado de
hidratacion previa.

ADA (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que la recomendacion a tal efecto
pasaria por la ingesta de dietas blandas (prioritariamente alimentos semisélidos o
purés) durante las 24 horas previas a la actividad. La ingesta deberia ser alta en
HC y frutas que aportando energia, dejaran poco residuo (baja en fibra), sin ser
excesivamente termo génicas en su metabolismo. Los alimentos proteicos tienen

un efecto térmico mucho mas elevado que las grasas.

Palacios (como se cita en Redalyc, 2013) Piensa que la National Athletic Trainers
Association y en el Consenso de la Federacidon Espafiola de Medicina Deportiva
del 2008 recomiendan beber 500 mL de fluidos 2 horas antes del ejercicio. Dicha
practica deberia optimizar el estatus de hidratacion permitiendo que cualquier

exceso de fluido fuera excretado a través de la orina antes del comienzo del.
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Maughan y Shirreffs (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que la coloracion de
la orina puede ser una herramienta Util para valorar el estado de hidratacion previo
al ejercicio. Una orina incolora (no amarillenta y menos oscura de lo normal)
muestra una orina diluida, significando que hay una correcta hidratacién. Por el
contrario, una coloracion muy oscura indicaria un estado de deshidratacion

parcial.

Urdampilleta (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que de manera objetiva
podemos valorar la pérdida de liquido a través del control del peso corporal
(previo e inmediatamente posterior a la actividad fisica). La disminucién del peso
del deportista suele ser por pérdida de agua corporal. Es importante por ello, que
la ingesta pre y per competicion sea un habito previamente educado durante el

entrenamiento para tolerar la ingesta en competicion.

Hidratacion durante la actividad fisico-deportiva.

Williams y Blackwell (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que en ambientes
muy calurosos o con condiciones de alta humedad relativa la ingesta de 2-3 I/dia
puede ser insuficiente siendo necesario hasta més de 4 l/dia para poder realizar
actividad fisica con garantias de salud y rendimiento fisico. La ingesta de bebidas
deportivas comerciales incluyen azlcares en su composicion para favorecer la
consecucion de los siguientes objetivos: 1) mantenimiento de los depésitos de
glucégeno muscular y la glucemia estable y 2) evitar estados de deshidratacion.
Ambos factores son limitantes del rendimiento deportivo y una adecuada
hidratacién reduciria un estado de fatiga temprana inducida, en parte, por un

déficit hidroelectrolitico.

Estudios publicados sobre el ritmo de reposicion hidroelectrolitica demuestran
que la reposicion del 80% de las pérdidas de fluido a través del sudor sélo causan
un pequefio incremento de la temperatura corporal y de la frecuencia cardiaca, asi
como una discreta disminucion del volumen sistdlico durante 2 horas de ejercicio

moderado en el calor. La ingesta de un volumen de liquido igual al 100% de las
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pérdidas de agua a través del sudor evita por completo estas alteraciones funciona
les durante el ejercicio en el calor y el organismo se comporta de forma similar a

coémo lo hace en un entorno con una temperatura ambiental de 22°C.

Evanset (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que este régimen forzado de
reposicion hidrica no causa ningin problema gastrointestinal ni produce un
aumento del volumen de orina tras finalizar el ejercicio en los sujetos que ya estan
aclimatados a una reposicion hidrica alta durante las sesiones de entrenamiento.
De modo conciso, los deportistas deberian establecer un intervalo entre un 80-
100% de reposicion hidrica despues de las actividades de entrenamiento y
competicion por encima del 70% del VO2max o en condiciones extremas

climéticas.

Rehidratacion después de la actividad fisico-deportiva

Palacio (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que existe un conocimiento no
cientifico general entre los deportistas acerca de la importancia de la hidratacion
durante la competicion o entrenamiento. Pese a ello, también deberia ser conocida
la importancia de la ingesta y reposicion hidrica post-esfuerzo para favorecer una
correcta recuperacion. Este proceso favorece la posibilidad de continuar
ejercitdndose en dias posteriores y mejorar el rendimiento deportivo. En este
sentido, un objetivo es recuperar lo antes posible el peso perdido durante la
actividad fisico-deportiva

Dentro de las pautas de rehidratacion post-esfuerzo, es importante comentar el
papel que pueden tener algunas bebidas de consumo social como son los refrescos
y/o la cerveza. Estas pueden ayudar a restablecer el liquido perdido durante la
actividad fisica pero no son adecuadas para la reposicion de electrolitos porque no

contienen cantidades adecuadas de sodio.

Caracteristicas de las bebidas para deportistas: aspectos practicos
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Palacio (como se cita en Redalyc, 2013) piensa que es muy importante que las
bebidas especialmente disefiadas para la realizacion de actividad fisico-deportiva
tengan unas caracteristicas concretas especialmente en cuanto a la cantidad de
azlcares y sodio durante (isoténicas) y después del esfuerzo (ligeramente

hipertonicas).

Antes de la actividad fisico-deportiva, seria importante que las bebidas ingeridas
no fueran muy azucaradas y con un indice glucémico alto. Si fuera asi existiria
una respuesta en la insulina que podria provocar efectos hipoglucemiantes de
rebote reduciendo en rendimiento deportivo.

Tipos de bebidas deportivas

Las condiciones Optimas para la practica deportiva es una temperatura en torno a
los 17-20 grados centigrados y una humedad ambiental por debajo del 60 por
ciento, sin embargo, muchos programas de entrenamiento o competicién se
desarrollan en condiciones muy distantes de las Optimas, por lo que el organismo
se ve forzado a transpirar gran cantidad de sudor, el cual tiene como funcién
equilibrar la temperatura corporal, para rebajar su temperatura interna y poder

seguir realizando el esfuerzo.

La cantidad y tipo de liquido que el deportista necesita tomar para compensar
dicha pérdida de agua y electrolitos depende de la duracién e intensidad del

ejercicio y también de las condiciones climatoldgicas (temperatura y humedad).

Las bebidas deportivas tienen componentes comunes: agua, hidratos de carbono
simples (glucosa, fructosa, glucosa) y electrolitos (sodio, potasio, cloro, fosforo,
magnesio y calcio). Algunas marcas incluyen vitaminas y aditivos colorantes,
aromatizantes y edulcorantes. La diferencia que existe entre ellas es el grado de

concentracion de sus componentes.
Clasificacion de bebidas

Bebidas isotonicas: son las bebidas que tienen una concentracion de sales y

azucares similar a las del plasma. Pasan rapido por el estomago y el intestino las
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asimila rdpidamente. Representan en cualquier circunstancia una eficaz respuesta
a la sed. Es la bebida ideal para proporcionar equilibrio entre rehidratacion y
reabastecimiento de energia y electrolitos. Ejemplos: gatorade, sporade,

powerade, acuarious, etc. (Trigear, 2011).

Bebidas hipertdnicas: Estas bebidas poseen mayor concentracion que el plasma,
son asimiladas mas lentamente pero presentan una particularidad importante:
contienen bastantes carbohidratos, se utilizan mas que nada para reponer energia
que para reponer liquidos. Por lo que se pueden utilizar en pequefios sorbos
durante el entrenamiento de més de 1 hora alternada con bebidas hipo o
isotonicas. También son dtiles justo después de finalizar un esfuerzo para

recuperar reservas de energia. Ejemplo: café. (Trigear, 2011).

Bebidas hipotonicas: Estas bebidas apagan la sed con mayor rapidez, aportan
pocas calorias y pasan con la maxima velocidad por el estomago, asimilandose
también rapidamente en el intestino. Se utilizan en entrenamientos menores a una
hora o de baja intensidad donde no se necesita un aporte extra de carbohidratos o

electrolitos. Ejemplos: Red Bull, monster, rockstar, etc. (Trigear, 2011).

Bebidas energizantes

Melgarejo (como cita en nutri-salud, 2007) piensa que las Bebidas Energéticas
son bebidas analcoholicas, generalmente gasificadas, compuestas basicamente por
cafeina e hidratos de carbono, azucares diversos de distinta velocidad de
absorcién, mas otros ingredientes, como aminoacidos, vitaminas, minerales,
extractos vegetales, acompafiados de aditivos acidulantes, conservantes,

saborizantes y colorantes.
Pero surgio6 un debate sobre su denominacion: “Energizante vs. Estimulante”

La denominacion mas adecuada seria “bebidas estimulantes”. Segin la Comisién
del Codex de Nutricion y Alimentos para Usos Dietarios Especiales una bebida
energizante es “‘una bebida utilizada para proveer alto nivel de energia proveniente

de los carbohidratos al cuerpo”.

74



Esta bebida no compensa la pérdida de agua y minerales debido a la actividad

fisica”. Sin embargo, el término “energia” utilizado en el nombre y descripcion de

algunos productos, se refiere a cierto efecto farmacologico de sustancias activas y

no al aporte caldrico de los nutrientes, lo cual crea confusién en los consumidores.

¢, Cudles son sus componentes?

Cafeina

Hidratos de carbono: sacarosa, fructosa, glucosa
GLUCURONALACTONA, es una isomaltulosa (hidrato de carbono) se
promociona para estas bebidas porque es un hidrato de carbono de
liberacion lenta lo cual brindaria energia por mas tiempo sin alterar la
glucemia.

Aminoé&cidos: taurina.

Vitaminas: B1 (Tiamina), B2 (riboflavina, se la usa como colorante), B6
(piridoxina), B12 (cobalamina), C (antioxidante, mejora la liberaciéon de
energia)

Extracto de hierbas: guarana, yerba mate, ginseng (Panax quinquefolium y
Panax ginseng).

Minerales: no siempre tienen los mas comunes son Mg (magnesio) y K
(Potasio). (Nutri-salud, 2007)

¢ Como preparar bebida isoténica casera?

Bicarbonato Sodico 500 mg.

Sal 500 mg.

Azlcar 60 gr. (3 cucharadas soperas)
Zumo de limoén (o naranja) 2 piezas

Agua 1 litro

Si no puedes pesar los 500 mg de sal y de bicarbonato, equivalen al blister vacio

de una aspirina.
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6.7 Metodologia. Modelo Operativo.

6.7.1 PLAN OPERATIVO

FASE O ETAPA OBJETIVO ACTIVIDAD RECURSOS RESPONSABLES TIEMPO
Reunién con los e Entrenadores e Investigador
Socializar la atletas para e Atletas Julio -
R, propuesta con capacitarlos sobre e Investigador Agosto
Socializacion los atletas y lo que contiene la g
entrenadores. guia de
hidratacion..
e Entrenadores e Investigador
Planificacion Planificar las Una charla sobre e Atletas Julio -
fechas de hidratacion e Investigador Agosto
e  Proyector
Ejecucion Desarrollar la e  Entrenador e Investigador
propuesta Utilizacion de la e Guia Julio -
durante la guia  antes vy e Atletas Agosto
actividad después de la
fisica de los actividad fisica.
atletas
Evaluacién Comprobar Observar el Julio -
los resultados mejoramiento  de e Ficha de e Investigadora Agosto
obtenidos. los atletas observacion

Tabla N° 19: Plan Operativo
Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo




6.7.2 Desarrollo de la propuesta

TEMA OBJETIVO MATERIALES ACTIVIDADES TIEMPO
Guia de Aportar con una Guia Presentar y 40 minutos
hidratacion en el herramienta para elaborado por explicar la
ejercicio  fisico el mejoramiento la utilizacion de la
de para los en el investigadora guia de
atletas de rendimiento hidratacién al
carrera de fisico de los entrenador.
fondo. atletas de fondo

de nuestro pais.

Tabla N° 20: Propuesta

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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6.8 ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

La propuesta sera administrada por el Investigador bajo la supervisién y guia del

entrenador del equipo de atletismo y demés colaboradores.

6.9 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1. ¢Quienes solicitan evaluar?

Atletas

2. ¢Por qué evaluar?

Porque es necesario conocer el

cumplimiento de los objetivos y

. ¢Como evaluar?

metas.
3. ¢Para qué evaluar? Para determinar el impacto
4. ;Qué evaluar? El rendimiento del atleta
5. ¢Quién evalta? Entrenador
6. ¢ Cuando evaluar? Julio, 2015
7

A través de procesos de

autoevaluacion y heteroevaluacion.

8. ¢Con que evaluar?

Mediante encuestas

Tabla N° 21: Plan de Monitoreo

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo
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NOMINA DE ATLETAS DE LA FEDERACION DE FUERZAS ARMADAS

DEL ECUADOR

Estudio realizado después de una seccién de entrenamiento: (12KM X r2,
gjercicios A, B, C méas 10 x 100)

NOMBRES EDAD | ESTATURA | PESO PESO TOTAL
ANTES DESPUES DESHIDRATACION
Luis Guafio 40 afios | 1,62 cm. 58.8 kg. | 56.4 kg. 2.4 kg.
Enrique Cacuango | 41 afios | 1,65 cm. 59.5 kg. | 57.1 kg. 2.4 kg.
Marco Erazo 35 afios | 1.66 cm. 60.8 kg. | 58.4 kg. 2.4 kg.
Byron Gutiérrez 3l afos | 1,62 cm. 71.1kg. | 69.2 kg. 1.9 kg.
Henry Valladares | 29 afios | 1,69 cm. 75.3kg. | 74.2 kg. 1.1 kg.
Santiago Castro 26 afos | 1,85 cm. 79.2 kg. | 77.2 kg. 2.0 kg.
Xavier Simbafia 30 afos | 1,59 cm. 49.8 kg. | 47.9 kg. 1.9 kg.
Angel Chasi 28 afios | 1,65 cm. 60.1 kg. | 58.8 kg. 1.3 kg.
Manuel Cafar 28 afios | 1,62 cm. 49.2 kg. | 47.1 Kkg. 2.1 kg.
Lorena Velasquez | 25 afios | 1,58 cm. 52.2 kg. | 50.8 kg. 1.4 kg.
Luis Quispe 28 afios | 1,68 cm. 59.2 kg. | 57.6 kg. 1.6 kg.
Jorge Suntaxi 24 afos | 1,72 cm. 68.9 kg. | 66.7 kg. 2.2 kg.
José Iza 26 afos | 1,85 cm. 75.9 kg. | 72.9 kg. 3.0 kg.
Luis Chagla 23 afios | 1,67 cm. 63.0 kg. | 61.7 kg. 1.3 kg.
Galo Cuchiparte 30 afios | 1,70 cm. 65.3 kg. | 64.5 kg. 0.8 kg.
Jorge Toapanta 38 afios | 1,69 cm. 64.5 kg. | 62.0 kg. 2.5 Kkg.
Mario Chicaiza 37 afios | 1.71 cm. 65.4 kg. | 64.3 kg. 1.1 kg.
Mauricio Recalde | 29 afios | 1,58 cm. 57.6 kg. | 55.9 kg. 1.7 kg.
Narvaez Jose 39 afios | 1,68 cm. 62.7 kg. | 60.8 kg. 1.9 kg.
Luis Catota 30 afios | 1,72 cm. 67.6 kg. | 66.5 kg. 1.1 kg.
Edison Olmedo 26 afios | 1,64 cm. 59.9 kg. | 58.1 kg. 1.8 kg.
Adriano Chacha 25 afos | 1,72 cm. 63.8 kg. | 61.9 kg. 1.9 kg.
Wendy Panchi 28 afios | 1,65 cm. 58.4 kg. | 56.2 kg. 2.2 kg.
Darwin Rifrio 25 afios | 1,66 cm. 60.5 kg. | 59.0 kg. 1.5 kg.
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Diego Tapuy 26 afios | 1,74 cm. 68.6 kg. | 66.5 kg. 2.1 Kkg.
Jhon Carrasco 23 afios | 1,76 cm. 70.3 kg. | 68.7 kg. 1.6 kg.
Estalin Barros 22 afios | 1,67 cm. 61.2 kg. | 60.0 kg. 1.2 kg.
Mario Rivera 28 afios | 1,76 cm. 65.9 kg. | 63.6 kg. 2.3 kg.
Ismael Castro 27 afios | 1.67 cm. 62.0 kg. | 60.5 kg. 1.5 kg.
Juan Vinces 30 afios | 1,72 cm. 68.3 kg. | 66.7 kg. 1.6 kg.
Rafael Quezada 29 afios | 1,73 cm. 67.0 kg. | 65.2 kg. 1.8 kg.
Willian Pandi 26 afios | 1,67 cm. 60.9 kg. | 58.4 kg. 2.5 kg.
Luis Cardenas 24 afios | 1,69 cm. 61.3kg. | 59.2 kg. 2.1 kg.
Antonio Montero | 29 afios | 1,65 cm. 59.2 kg. | 57.2 kg. 2.0 kg.

Tabla N° 22: Nomina de atletas FEDEME.

Elaborado por: Angel Gerardo Chasi Toalombo

En este estudio realizado de una seccion de entrenamiento se observo que el

promedio de deshidratacion de todo el equipo de atletismo de la Federacion

Deportiva Militar del Ecuador fue de 2.2 kg.
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ACTIVIDAD N.-1
CARRERA CONTINUA
Entrenamiento que realizamos:

(12KM x r2, ejercicios A, B, C méas 10 x 100)

Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia aerobica en los atletas.

DATOS: Fuente del Investigador

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.8 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.0 KG.

C) Variacion: 1.8 kg

D) Liquido promedio consumido: 400 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2200ml.

F) Duracion del Ejercicio: 75 min

G) Indice de sudoracion (E/F): 29ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 2.2 KG
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: continuo y fraccionario.
Lugar de entrenamiento:
Aeropuerto de Quito.
Temperatura: 15°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 50%

Material para el entrenamiento: Fuente del Investigador

Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (PAPAYA)

- 800 ml de bebida isotonica después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 900 ml. de agua después de una hora.

- 500 ml de suero oral después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-2
TRABAJO DE REPETICIONES
Entrenamientos realizados: 10(500/r3 100 rec ccl 500/r3+) rec 2 min.
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia anaerdbica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.6 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
55.2 KG.

C) Variacion: 2.4 kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2900ml.

F) Duracién del Ejercicio: 105 min

Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (E/F): 27.6 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 2.9 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Métodos: continuo y de intervalos
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis
Temperatura: 11°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 48%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (MANZANA)

- 725 ml de suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1500 ml. de agua después de una hora.

- 675 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-3

CROSS COUNTRY
Entrenamientos realizados: 75 min R2 Cross
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia fisica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:
A) Promedio peso antes del entrenamiento:

57.2 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
55.5 KG.

C) Variacion: 1.7 kg

D) Liquido promedio consumido: 400 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2100 ml.

F) Duracion del Ejercicio: 100 min

G) Indice de sudoracion (E/F): 21 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 2.1 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: continuo y falklerk
Lugar de entrenamiento:
Parque la Carolina.

Temperatura: 17°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 53%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (GRANADILLA)

- 500 ml de bebida isotonica después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1000 ml. de agua después de una hora.

- 600 ml de suelo oral después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-4
TRABAJO DE REPETICIONES

Entrenamientos realizados: 8(300/r3 100 rec ccl 300/r3+) rec 2 min.

Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia a la velocidad en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.0 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
55.0 KG.

C) Variacion: 2. kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2500ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 95 min

G) Indice de sudoracion (E/F): 26.3 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 2.5 kg

87

Fuente del Investigador




Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo, repeticiones.
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis
Temperatura: 12°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 53%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (KIWY)

- 625 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1250 ml. de agua después de una hora.

- 625 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-5
TRABAJO DE RECUPERACION
Entrenamientos realizados: 12km r2 (multisaltos)
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar trabajo de recuperacion y desechos de fatiga.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.5 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.4 KG.

C) Variacion: 1.1 kg

D) Ligquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1600ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 72 min

Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (E/F): 22.2 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1.6 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: continuo y flaklek.

Lugar de entrenamiento:

Parque la Carolina.
Temperatura: 12°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 49%
Material para el entrenamiento: Fuente del Investigador
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (PINA)

- 400 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad de sal normal en la comida.

- 800 ml. de agua después de una hora.

- 400 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-6

RESISTENCIA AEROBICA

Entrenamientos realizados: 24 km Cross (20km r2---4km r3)
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia aerobica en los atletas.

pename «
4 s

Fuente del Investigador

DATOS

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.6 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
54.7 KG.

C) Variacion: 2.9 kg

D) Liquido promedio consumido: 300 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 3200 ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 115 min

G) indice de sudoracion (E/F): 27.8 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 3.2 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo y falklerk.
Lugar de entrenamiento:

Fuerte Militar Atahualpa Machachi
Temperatura: 9°c

Altura: 2900 msnm.

Humedad: 40%
Fuente del Investigador
Material para el entrenamiento:

Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (PLATANO)

- 800 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1600 ml. de agua después de una hora.

- 800 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-7
TRABAJO REJENERATIVO

Entrenamientos realizados: 40 min ccl (mas natacion)

Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de recuperacion y relajamiento en los atletas.

Fuente del Investigador
DATO g

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.5 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.5 KG.

C) Variacion: 1 kg

D) Ligquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D — E): 1500ml.

F) Duracién del Ejercicio: 60 min

G) Indice de sudoracion (E/F): 37.5ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1,5 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: continuo y recuperacion.
Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 15°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 47% Fuente del Investigador
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (PEPINO)

- 375 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad de sal normal en la comida.

- 750 ml. de agua después de una hora.

- 375 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-8
RESISTENCIA AEROBICA
Entrenamientos realizados: 13km r2 mas 6 x 100 m.
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de recuperacion en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.7 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.5 KG.

C) Variacion: 1.2 kg

D) Ligquido promedio consumido: 400 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1600ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 70 min

Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (E/F): 22.8 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1,6 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: continuo y fraccionario.
Lugar de entrenamiento:
Parque la Carolina.
Temperatura: 14°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 48%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (NARANJA)

- 400 ml bebida isotonica después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad de sal normal en la comida.

- 800 ml. de agua después de una hora.

- 400 ml de suero oral después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-9
RESISTENCIA AEROBICA
Entrenamientos realizados: 60 min ccl (mas 6 X 100)
Objetivo del entrenamiento:

Mejorar niveles de resistencia aerobica de los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.8 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.5 KG.

C) Variacion: 1.3 kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1800ml.

F) Duracién del Ejercicio: 80 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 22.5ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1,8 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Métodos: continuo y fraccionario.
Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 11°c

Altura: 2890 msnm.

Fuente del Investigador

Humedad: 50%
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (NARANJA)

- 450 ml bebida isotonica después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad de sal normal en la comida.

- 900 ml. de agua después de una hora.

- 450 ml de suero oral después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-10
TRABAJO CON SOBRECARGA

Entrenamientos realizados: 50 min falklerk 1 / 1 (mas multisaltos)
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar la potencia aerdbica de los atletas

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.6 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56 KG.

C) Variacion: 1.6 kg

D) Liquido promedio consumido: 400 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2000ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 70 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 28.5ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 2 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Meétodos: Continuo, falklerk, repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Parque la Carolina.

Temperatura: 13°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 48%
Material para el entrenamiento: Fuente del Investigador
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (UVAS)

- 500 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1000 ml. de agua después de una hora.

- 500 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-11
TRABAJO CON CAMBIOS DE RITMO

Entrenamientos realizados: 12km cada 2km alargue de 200 m
Objetivo del entrenamiento:

Mejorar los niveles de potencia anaerdbica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.4 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.2 KG.

C) Variacion: 1.2 kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1700ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 64 min

Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (F/G): 26.5ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1.7 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Métodos: Continuo, repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis

Temperatura: 13°c

Altura: 2805 msnm.

Fuente del Investigador

Humedad: 50%
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (PAPAYA)

- 425 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Cantidad de sal normal en la comida.

- 850 ml. de agua después de una hora.

- 425 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-12
TRABAJO DE REPETICIONES
Entrenamientos realizados: 75 min rl
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar la resistencia aerébica de los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.6 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
55.9 KG.

C) Variacion: 1.7 kg

D) Liquido promedio consumido: 600 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2300ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 95 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 24.2 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 2.3 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 12°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 47% Fuente del Investigador
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250 gramos de fruta hidratante (MANZANA)

- 575 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1150 ml. de agua después de una hora.

- 575 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-13
TRABAJO DE RECUPERACION
Entrenamientos realizados: 40 min de falklerk en bosque 1 X 1

Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de recuperacion en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.5 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.6 KG.

C) Variacion: 0.9 kg

D) Liquido promedio consumido: 300 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1200ml.

F) Duracion del Ejercicio: 40 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 30 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 1.2 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Meétodos: Continuo, falklerk, repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Parque Metropolitano de Quito

Temperatura: 14°c

Altura: 3000 msnm.

Fuente del Investigador

Humedad: 50%
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (GRANADILLA)

- 300 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 600 ml. de agua después de una hora.

- 300 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-14
TRABAJO DE RESISTENCIA AEROBICA
Entrenamientos realizados: 100 min ccl (méas 6 X 100)
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar la resistencia aerébica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.4 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
54.9 KG.

C) Variacion: 2.5 kg

D) Liquido promedio consumido: 700 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 3200ml.

F) Duracién del Ejercicio: 120 min Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (F/G): 26.6 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 3.2 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Métodos: Continuo y repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Recorrido Guamani

Temperatura: 13°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 47%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (KIWY)

- 800 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1600 ml. de agua después de una hora.

- 800 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-15
TRABAJO DE RESISTENCIA AEROBICA
Entrenamientos realizados: 13 km R2
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar resistencia aerdbica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.2 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.2 KG.

C) Variacion: 1 kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1500ml.

F) Duracién del Ejercicio: 66 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 22.7 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 1.5 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Parque la Carolina.
Temperatura: 14°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 49% Fuente del Investigador
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PINA)

- 375 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 750 ml. de agua después de una hora.

- 375 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-16

TRABAJO DE RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

Entrenamientos realizados: 4 x 4 x 500 / R3 rec 100m cam x 2.30 min serie.

Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar niveles de potencia aerdbica.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
55.3 KG.

C) Variacion: 1.7 kg

D) Liquido promedio consumido: 600 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2300ml.

&
A
¢

F) Duracién del Ejercicio: 80 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 28.7ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 2.3 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Métodos: Continuo y repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis
Temperatura: 15°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 52%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PLATANO)

- 575 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1150 ml. de agua después de una hora.

- 575 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-17

TRABAJO DE RESISTENCIA AEROBICA

Entrenamientos realizados: 21 km R2 +
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar la resistencia aerébica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.3 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56 KG.

C) Variacion: 1.3 kg

D) Liquido promedio consumido: 700 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2000ml.

F) Duracién del Ejercicio: 94 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 21.2 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 2 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Parque la Carolina.
Temperatura: 15°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 52%
Material para el entrenamiento: Fuente del Investigador
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PEPINO)

- 500 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 1000 ml. de agua después de una hora.

- 500 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-18
TRABAJO DE TOLERANCIA AL ACIDO LACTICO
Entrenamientos realizados: 3 x 3 x 1000 R3 / rec 200 ccl y serie 4 min.
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de tolerancia al acido lactico.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.2 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
55.6 KG.

C) Variacion: 1.6 kg

D) Liquido promedio consumido: 600 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2200ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 75 min

Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (F/G): 29.3 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 2.2 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Métodos: Continuo y repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis
Temperatura: 14°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 49% Fuente del Investigador
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PAPAYA)

- 550 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1100 ml. de agua después de una hora.

- 550 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-19
TRABAJO DE RECUPERACION
Entrenamientos realizados: 60 min ccl (mas 6 X 100)
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de recuperacion en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.5 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.2 KG.

C) Variacion: 1.3 kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1800ml.

F) Duracién del Ejercicio: 80 min Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (F/G): 22.5ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1.8 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Meétodos: Continuo, falklerk, repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Parque la Carolina.

Temperatura: 14°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 50% Fuente del Investigador
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (MANZANA)

- 450 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 900 ml. de agua después de una hora.

- 450 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-20
TRABAJO DE RESISTENCIA AEROBICA

Entrenamientos realizados: 130 min R2
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia aerdbica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.4 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
55.4 KG.

C) Variacion: 2 kg

D) Liquido promedio consumido: 900 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 2900ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 150 min

Fuente del Investigador

G) Indice de sudoracion (F/G): 19.3 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 2.9 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: continuo.

Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 12°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 48% Fuente del Investigador
Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (GRANADILLA)

- 725 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- Aumentar la cantidad de sal en la comida.

- 1450 ml. de agua después de una hora.

- 725 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-21
TRABAJO REGENERATIVO
Entrenamientos realizados: 30 min ccl
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de recuperacion en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.3 KG.

C) Variacion: 0.7 kg

D) Liquido promedio consumido: 300 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1000ml.

F) Duracién del Ejercicio: 50 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 20 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 1 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 14°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 50%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (KIWY)

- 250 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 500 ml. de agua después de una hora.

- 250 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-22
TRABAJO DE RESISTENCIA
Entrenamientos realizados: 12km R2 (mas 6 X 100)
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.2 KG.

C) Variacion: 0.8 kg

D) Liquido promedio consumido: 300 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1100ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 64 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 17.2 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 1.1 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Métodos: Continuo y repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Parque la Carolina

Temperatura: 12°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 49%

Material para el entrenamiento: Fuente del Investigador
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PINA)

- 275 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 550 ml. de agua después de una hora.

- 275 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-23

TRABAJO DE TOLERANCIA AL ACIDO LACTICO

Entrenamientos realizados: 8 (800/2.26 100 ccl 300/49) rec 2.00)

Objetivo del entrenamiento:

Mejorar niveles de tolerancia al &cido lactico.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.2 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.7 KG.

C) Variacion: 0.5 kg

D) Liquido promedio consumido: 700 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1200ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 80 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 15 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1.2 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Métodos: Continuo y repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis
Temperatura: 12°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 50%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PLATANO)

- 300 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 600 ml. de agua después de una hora.

- 300 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-24

TRABAJO DE RESISTENCIA AEROBICA

Entrenamientos realizados: 22 km / R2

Objetivo del entrenamiento:

Mejorar la resistencia aerobica de los atletas

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.4 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.8 KG.

C) Variacion: 0.6 kg

D) Liguido promedio consumido: 800 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1400ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 97 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 14.4 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1.4 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Aeropuerto de Quito
Temperatura: 15°c

Altura: 2804 msnm.

Humedad: 53%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PEPINO)

- 350 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 700 ml. de agua después de una hora.

- 350 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador 128




ACTIVIDAD N.-25

TRABAJO DE POTENCIA AEROBICA

Entrenamientos realizados: 3x3000 /r3 rec 4.00
Objetivo del entrenamiento:

Mejorar niveles de potencia aerdbica en los atletas

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.6 KG.

C) Variacion: 0.4 kg

D) Liquido promedio consumido: 700 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1100ml.

F) Duracién del Ejercicio: 80 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 13.7 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 1.1 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Métodos: Continuo y repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis
Temperatura: 15°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 51%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PAPAYA)

- 275 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 550 ml. de agua después de una hora.

- 275 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador 130




ACTIVIDAD N.-26
TRABAJO REGENERATIVO
Entrenamientos realizados: 60 ccl + ABC
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de recuperacion en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.2 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.7 KG.

C) Variacion: 0.5 kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1000ml.

F) Duracién del Ejercicio: 80 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 12.5 ml/min Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 1 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Aeropuerto de Quito
Temperatura: 13°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 50%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (MANZANA)

- 250 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 500 ml. de agua después de una hora.

- 250 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador 132




ACTIVIDAD N.-27
TRABAJO DE RESISTENCIA
Entrenamientos realizados: 27 km/r2
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia aerdbica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.3 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.8 KG.

C) Variacion: 0.5 kg

D) Liguido promedio consumido: 1000 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 1500ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 120 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 12.5 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 1.5 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 11°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 45%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (GRANADILLA)

- 375 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 750 ml. de agua después de una hora.

- 375 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-28
TRABAJO REGENERATIVO
Entrenamientos realizados: 30 min ccl
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de recuperacion en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
56.9 KG.

C) Variacion: 0.1 kg

D) Liquido promedio consumido: 500 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 600ml.

F) Duracién del Ejercicio: 50 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 12 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 0.6 KG.

135




Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 13°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 48%

Material para el entrenamiento:

Fuente del Investigador

Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (KIWY)

- 150 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 300 ml. de agua después de una hora.

- 150 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-29
TRABAJO DE RESISTENCIA
Entrenamientos realizados: 10 km R2
Objetivo del entrenamiento:

Desarrollar habilidades de resistencia anaerdbica en los atletas.

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.2 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
57.1 KG.

C) Variacion: 0.1 kg

D) Liquido promedio consumido: 300 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 400ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 55 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 7.2 ml/min

Fuente del Investigador

TOTAL DESHIDRATACION: 0.4 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:
Meétodos: Continuo.

Lugar de entrenamiento:
Recorrido Guamani
Temperatura: 12°c

Altura: 2890 msnm.

Humedad: 47%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PINA)

- 100 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 200 ml. de agua después de una hora.

- 100 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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ACTIVIDAD N.-30
TEST

Entrenamientos realizados: Test 5 km

Objetivo del entrenamiento:

Evaluar a los atletas sus condiciones después de un ciclo de entrenamiento con

Fuente del Investigador

DATOS:

A) Promedio peso antes del entrenamiento:
57.3 KG.

B) Promedio peso después del entrenamiento:
57.3 KG.

C) Variacion: 0 kg

D) Liquido promedio consumido: 300 ml

E) Perdida de Sudor (C+D): 300ml.

F) Duracioén del Ejercicio: 46 min

G) Indice de sudoracion (F/G): 6.5 ml/min

TOTAL DESHIDRATACION: 0.3 KG.
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Metodologia de Entrenamiento:

Métodos: Continuo y repeticion e intervalos.
Lugar de entrenamiento:

Pista sintética de los Chasquis
Temperatura: 11°c

Altura: 2805 msnm.

Humedad: 52%

Fuente del Investigador

Material para el entrenamiento:
Cronometro, pito, GPS, pulsometro, balanza, gramera.

COMO RECUPERAR LA DESHIDRATACION DESPUES DEL
EJERCICIO FISICO.

- 250gramos de fruta hidratante (PINA)

- 75 ml suero oral después de 30 minutos del entrenamiento.
- La cantidad normal de sal en la comida.

- 150 ml. de agua después de una hora.

- 75 ml de bebida isotonica después de tres horas.

- Ingerir sorbos de agua durante todo el dia cada 30 minutos.

Fuente del Investigador
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INSTRUMENTO DE EVALUACION A LOS ATLETAS DE LA
FEDERACION DEPORTIVA MILITAR ECUATORIANA

Durante el entrenamiento

Después de la

hidratacion

Nombres

Peso antes

Peso después

Peso

Luis Guafio

Enrique Cacuango

Marco Erazo

Byron Gutiérrez

Henry Valladares

Santiago Castro

Xavier Simbana

Angel Chasi

Manuel Cafiar

Lorena Velasquez

Luis Quispe

Jorge Suntaxi

José lza

Luis Chagla

Galo Cuchiparte

Jorge Toapanta

Mario Chicaiza

Mauricio Recalde

Narvaez Jose

Luis Catota

Edison Olmedo

Adriano Chacha

Wendy Panchi

Darwin Rifrio
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Diego Tapuy

Jhon Carrasco

Estalin Barros

Mario Rivera

Ismael Castro

Juan Vinces

Rafael Quezada

Willian Pandi

Luis Cardenas

Antonio Montero

Entrenador

FREDDY VIVANCO
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ANEXOS



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION.
CULTURA FISICA
MODALIDAD SEMIPRESENCIAL

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ATLETAS DE LA FEDERACION

DEPORTIVA MILITAR ECUATORIANA

Marcar con una cruz la opcion que usted considera correcta:

1.

¢Conoce usted sobre la deshidratacion por el factor ambiental en el
deportista?

Si No

¢Conoce usted que la deshidratacion depende de la intensidad del

ejercicio?

Si No

¢Conoce usted que la deshidratacion genera dafios en el metabolismo del
atleta?

Si No

¢Conoce usted si la deshidratacion produce una densidad sanguinea en el

atleta?

Si No

¢Conoce usted si los calambres se producen principalmente en un atleta

que sufre deshidratacion?

Si No

¢Considera usted que al realizar cualquier tipo de movimientos
corporales contribuye al rendimiento fisico?

Si No

¢Considera usted que el gasto energético del atleta afecta el desarrollo de
una actividad fisica?
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10.

Si No

¢Considera usted si la salud fisica del atleta se ve afectada al realizar una
actividad fisica intensa?

Si No

¢Considera usted si el ejercicio fisico provoca beneficios en la salud del
atleta?

Si No

¢Considera usted si el entrenamiento provoca fortalecimiento muscular en
el atleta?

Si No
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Atleta controlando su peso antes de iniciar su seccion de entrenamiento en la

pista Los Chasquis en la ciudad de Quito.

Fuente del Investigador

Atleta ingiriendo fruta hidratante antes del entrenamiento en la pista Los

Chasquis en la ciudad de Quito.

Fuente del Investigador
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Equipo de Atletismo de FF.AA realizando calentamiento antes de una seccion

der entrenamiento en la pista Los Chasquis en la ciudad de Quito.

Fuente del Investigador

Atletas realizando su entrenamiento de 12 x 800 m . en la pista Los Chasquis

en la ciudad de Quito.

Fuente del Investigador
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Hidratacion de los atletas personalizados

V( 3

Y

Fuente del Investigador

Atleta hidratandose antes de su entrenamiento en el Parque la Carolina de la
ciudad de Quito.

Fuente del Investigador
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El investigador representando a nuestro pais en una competencia de media

Maratén en la Ciudad de Panama.

anama *
*» FURA LR

3 P

Fuente del Investigador

Resultados Fructiferos de atletas de FF.AA en el mundial militar Corea en

representacion de nuestro pais.

Fuente del Investigador
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