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Qué es

Natacion

Crossfit

Futbolista

conjunto de conductas y medidas

a seguir
restablecer

cuya
Y

finalidad es

mantener el

equilibrio hidroelectrolitico de un
individuo.

Un gran problema de

la

deshidratacion de los nadadores es
debido a que estar en contacto
continuo con el agua, los Antes

receptores
funcionan correctamente
impiden tener sed.

Es necesario beber agua
durante el ejercicio para
reemplazar los liquidos
perdidos por el sudor

Para que no surgan problemas no surjan,
(no disminuya el rendimiento y se mantenga
la temperatura adecuada), ademas de otros
aspectos corporales, serd necesaria la
ingesta de liqguidos durante los
entrenamientos y antes, durante y después
de la competicidn. Existen muchas opiniones
encontradas acerca del las necesidades o no
de estas ingestas y, sobre todo, acerca de las
caracteristicas que estas deben tener.

una buena hidratacidon permite la

contraccién y

relajacion

constante de las fibras

Tenis musculares, ademds de que Antes
hidrata las mucosas en los
pulmones y lubrica las

articu

Basquetholista

laciones.

Los calambres,

sensoriales no
e

Antes

Antes

Lo aconsejable es, beber liquido las 4 horas previas al
entrenamiento. Por norma general son 4 ml por cada
kg de peso (si pesamos 65 kg habria que ingerir 260

ml).

Es recomendable beber
entre 1y 2 litros de agua en
las horas previas al
entrenamiento.

los jugadores no deben de

beber mas de 300
mililitros (un vaso grande)
cada 15 minutos.

Las recomendaciones seran ingerir

unos 6 ml de bebida por kg de masa

Durante

corporal (Martin, 2018) unas 2
horas antes de la practica

agotamientos,

dificultades de movimiento vy

golpes de calor,

comienzan

cuando un deportista no se ajusta
gradualmente al clima caluroso,
no hidrata como corresponde en
la actividad o posee una relativa
deshidratacion antes de iniciar los

ejercicios.

es recomendable beber 500 ml
Antes dos horas antes del ejercicio.

durante

Si durante la pauta observamos que la orina
es escasa o de color oscura, aumentamos la
ingesta a 8-12 mL por cada kg de peso en las

Después

2 horas previas (520 mL- 780 mL en el

nadador de 65 kg).

se recomienda
pequenos tragos,
enjuagar la boca e
incluso no beber

Durante Después

Beber frecuentemente
justo antes y durante un
partido asi como en la
media parte, pero solo
pequeias cantidades: no
mas de 300 ml de
liuido cada 15 minutos.

Durante Después

En general, se sugiere ingerir al
menos 30 «cl de
(Martin,2018)  durante los
cambios de lado, gue
generalmente tienen lugar cada
10-15 minutos en los partidos.

Después

entre 100-150 ml (un vaso o
3-4 sorbos) cada 15-20

Durante . .
minutos durante el ejercicio

bebida Segun
volumen dptimo de bebida es de 1,5

litros por cada kilo de peso corporal
perdido durante el ejercicio.

Después

Bebe en pequefios intervalos
para evitar malestares
innecesarios

Beber mucho después
de un partido: incluso
varias horas después de
la finalizacion del
mismo.

Guezennec  (2011), el

La cantidad a reponer sera

de 1,5 L por cada kg de peso
perdido.

Tipo de
bebida

Tipo de
bebida

Tipos de
bebida

500 ml después del ejercicio.

bebida isotdnica

Tomar agua, limonada alcalina o una solucién

isotonica

bebida isotdnica.

Tipos de bebidas bebida isotonica

Tipo de bhebida

El mejor liquido para tomar

antes del entrenamiento es el
agua, y preferiblemente que se
encuentre entre 15 y 21
grados.
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