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CUADERNO TECNICO

DEPORTE EN LOS MESES DE CALOR

Por Daniel Solana (*)

Practicar deporte y ejercicio fisico en verano con altas
temperaturas obliga a tomar ciertas precauciones, y con
mayor motivo, si uno de esos dias hay mucha humedad.
Estas condiciones tienen sus riesgos, principalmente para
las personas mayores, los nifios y nifias y las personas
afectadas por determinadas enfermedades y dolencias.

Aunque tampoco hay que ser alarmistas, porque siem-
pre serd mejor tener una vida activa y saludable que no
tenerla, todo es cuestidn de una buena preparacion y de
tomar las precauciones adecuadas... ademds de un poco
de sentido comdun.

Si ya tenemos una adherencia a la préctica deportiva, re-
sulta aconsejable seguir haciendo deporte en verano ya
que solo dos meses de inactividad son suficientes para

A FAVOR

- Algunas ventajas fisicas

Se reduce el riesgo de lesiones, aumenta el rendimiento vy
disminuyen los niveles del colesterol, entre otras ventajas.
El verano es una buena época para adquirir nuevos habi-
tos o para afianzar mds los que ya tenemos al disponer
de mas tiempo de ocio.

- Los musculos sufren menos

Hacer ejercicio con calor reduce el riesgo de sufrir lesio-
nes musculares. En verano los muisculos estdn mds disten-
didos y tienen una temperatura mayor, con lo cual (aun-
que no conviene dejar de realizar un calentamiento antes
y unos estiramientos después del ejercicio) el riesgo de
sufrir una lesién al correr o practicar algunos deportes se
reduce en mds del cincuenta por ciento.

- Adios a la hinchazén

Como es bien sabido, sudar mds no adelgaza, pero
si es positivo para las personas que sufren de reten-
cién de liquidos ya que la sudoracidn provocada por el
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perder la forma fisica conseguida durante el resto del afio.
Es cierto que hay que descansar tanto fisicamente co-
mo psicolégicamente en el periodo estival, por tanto este
puede ser un buen momento para realizar otros deportes
mds adecuados a los realizados el resto del afio.

Si  quieres continuar haciendo deporte en verano te
comentamos las siguientes ventajas, te realizamos unas
cuantas recomendaciones, y en esta linea divulgativa y
comprensible, te damos algunas recetas muy provecho-
sas, reiterando algunos conceptos:

ejercicio fisico reduce la retencién de liquidos aproxi-
madamente un 35 por ciento, ya que en verano, obvia-
mente, se suda mds.

-Vitamina D

Hacer deporte bajo el sol veraniego (evitando las ho-
ras centrales del dfa) tiene adn mds efectos positivos. En
el perfodo estival se tiene en la piel mayores niveles de
vitamina D, que es muy importante para la mineraliza-
cion de los huesos. Aungue la mayorfa de las vitaminas y
minerales hay que tomarlos en los alimentos, en el caso
de la vitamina D, el metabolismo cuenta con un “as en la
manga’, ya que es capaz de fabricarla en la propia piel.

- Colesterol

Los deportistas que entrenan en verano tienen niveles
de colesterol mds bajos que los que descansan en la tem-
porada estival, probablemente porque siguen entrenan-
do, manteniendo esa vida activa y por la accién del sol
(la luz ultravioleta) que ayuda a metabolizar el colesterol.
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- El cuerpo produce mas EPO.

Entrenar con calor puede ser similar a hacerlo a gran alti-
tud: la fatiga aumenta y el rendimiento disminuye porque
las células transportan menos oxigeno. Esta escasez de
oxigeno provocada por las altas temperaturas eleva la
produccién natural de la hormona conocida como EPO
(eritropoyetina enddgena), incrementando asf la cantidad
de gldbulos rojos, lo que finalmente se traduce en un
mayor transporte de oxigeno a los musculos.

De esta manera, gracias al entrenamiento con calor se
mejora la resistencia y se consigue un mayor rendimiento
fisico, que se hace mds patente cuando finaliza el verano
y se vuelve a hacer ejercicio en condiciones climatoldgi-
cas distintas.

RECOMENDACIONES

Hacer deporte en verano tiene sus riesgos, pero estos
son faciles de evitar con unas pautas adecuadas. Asi que
no hay excusa para quedarse sentado en el sofa: calzate
las zapatillas y sal a sudar la camiseta o ponte un bafador
y a nadar. Tu cuerpo te lo agradecera.

Cuando el calor que el cuerpo produce no puede ser eli-
minado al ritmo necesario como para evitar un progresi-
vo sobrecalentamiento se producen las llamadas lesiones
de calor. En un deportista sano/a y en su sano juicio (dos
cosas que no tienen por qué coincidir..) es muy com-
plicado que sufra un golpe de calor con consecuencias
graves, no obstante conviene tener en cuenta una serie
de medidas preventivas:

Hidratacion

En verano es obligado hidratarse. El sudor es un ele-
mento inseparable de la préctica de deporte en verano,
como ya hemos comentado. La sudoracién aumenta un
treinta por ciento respecto al resto del afio y se produce
para regular la temperatura del cuerpo enfridndolo, por
eso hay que tenerlo en cuenta en los dfas muy calurosos.
Esta perdida debe recuperarse con la ingesta de liquido.
Bebe mucho. Bebe abundantemente aunque no tengas
sed y siempre a pequefios sorbos.

Vestimenta

Usa ropa ligera, bien ventilada y de colores claros para
favorecer la transpiracién de nuestra piel, sin olvidarte de
protegerte del sol.(cremas solares, gorra, etc.).
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Intensidad

Disminuir la intensidad del esfuerzo es fundamental. A
partir de los 35°C es necesario moderarla reduciendo el
trabajo de series, potencia y cambios de ritmo fuertes Lo
mismo podriamos decir del volumen de entrenamiento:
Conviene disminuir la cantidad de tiempo que invertimos
en la actividad deportiva.

Calambres

Los calambres musculares pueden indicar que un golpe
de calor anda cerca y se puede originar cuando el esfuer-
70 vy el calor se combinan. Si la temperatura es elevada y
se producen calambres (parece que por un nivel bajo de
las sales que se precisan para la contraccién muscular),
hay que pararse, estirar el muisculo afectado, hidratarse
bien y disminuir la intensidad del ejercicio.

Golpe de calor o hipertermia

Es un cuadro grave que de no tratarse a tiempo puede
llegar a producir secuelas irreversibles (dafio cerebral)
o incluso ser mortal cuando la temperatura interior del
cuerpo supera los 42°.

Reconocerlo es fundamental: El sintoma principal de un
golpe de calor es la piel muy caliente, que puede estar
seca o huimeda por el sudor, el pulso es rdpido y fuerte,
y la respiracién agitada.
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TRES RECETAS FINALES

Evitar el agotamiento por calor

Con pérdida de liquidos, se llega al agotamiento por ca-
lor de tanto sudar o por no beber lo suficiente o por
no vestir ropa adecuada. De esta pérdida de fluidos, el
cuerpo reduce la capacidad de regular adecuadamente la
temperatura.

Cuando las pérdidas de fluidos por el sudor son impor-
tantes, en el cuerpo se produce una vasoconstriccion, so-
bre todo en brazos y piernas, para compensar ese bajo
nivel de fluidos. Los sintomas son sudores, piel palida, el
pulso es débil y la respiracién se acelera. Lo mds impor-
tante es rehidratarse enseguida con bebidas isotdnicas,
beber despacio y espaciando los sorbos.

Si hay que reanudar la actividad fisica (tipico en senderis-
mo, mountain bike, carrera, etc.) no se debe comenzar
hasta que el cuerpo no se haya recuperado lo suficiente.

Elegir actividades idoneas

Realiza preferiblemente actividades “mas propias del pe-
riodo estival” como las desarrolladas en un medio acud-
tico o aquellas que se desarrollan en escenarios naturales
con sombra , como los parques urbanos.

Programar horarios

Las horas del dia de mayor calor oscilan entre las 12 vy las
|6 horas, aunque lo recomendable es practicar deporte
sélo por la mafiana (entre las 7 a las 10 horas), o bien por
la tarde-noche (a partir de las |9 horas), por ser precisa-
mente las horas del dfa mds frescas.

(*) Daniel Solana es Licenciado en Educacidn fisica. Trabaja en el Departamento
de Programas de la Direcciéon General de Deportes y con él se inicia una sec-
cién de colaboraciones técnico-deportivas con cardcter divulgativo para aseso-
rary ayudar a los ciudadanos a elegir y practicar actividades fisico — deportivas.
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