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Diseno de protocolo de hidratacion para los deportistas
juveniles de las formativas del Club Sport Emelec

PROBLEMA

La deshidratacion en |la practica deportiva es un factor limitante del
rendimiento fisico y mental. Un jugador recorre casi 15 km durante un
partido, y esta expuesto a fluctuaciones frecuentes entre intensidades
de ejercicio y altas tasas de trabajo, por lo que puede perder alrededor
de 2 kg de su peso en liqguidos que deben ser recuperados. Una
deshidratacion minima en ellos podria producir consecuencias
fisiologicas como afectar su rendimiento deportivo.

OBJETIVO GENERAL

Disenar un protocolo de hidratacion para mejorar el rendimiento de
los deportistas juveniles de las formativas del Club Sport Emelec.

PROPUESTA

Se elabord un protocolo de hidratacion
para deportistas, y con los resultados
obtenidos se pudo reforzar el contenido

CONTENIDO

Il CONCEPTOS BASICOS

del manual. S di
MANUAL INFORMATIVO PARA LA -
PREVENCION DE' LA o6 Sed -Deshidratacion
Este incluye temas como: DESHIDRATACION EN DEPORTISTAS Ny S
. : : L, PROTOCOLO DE HIDRATACION
 Laimportancia de la hidratacion ST
e Sus beneficios para el rendimiento
depo rtivo 09 Hijé;;itzlggiflca estar
o T|pOS de beb|das 10 %Poc;xeino‘:al_mafeiwaragua:
. 11 Bchb;r:a agua debemos
e Una serie de pasos que se deben
seguir para mejorar el estado de R
hidratacion antes, durante y despues i Gl
de la practica deportiva. B nfiie e s dagntis
15 ¢Como elegir la bebida mas
adecuada?
16 Como saber si estamos
hidratados?
KAREN LOOR IRENE SANTAMARIA
enpolrmeman s
Para evaluar d IOS fUtbOIiStaS de |aS fOrmativaS de |a Posici Peso perdido Tasade sudoracion Deshidratacion Grado de
cre s , . osiciones ] . .
sub-15 del Club Sport Emelec, se utilizd la técnica de (Kg) (litros/hora) (%) Deshidratacién
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L
- 0.896 5 504 Se tomo en cuenta la caracteristica de cada posicion

de jugador, donde se esperaban resultados diferentes
Desviacion estandar 0.684 1.726 entre jugadores de campo y porteros, aqui se obtuvo
gue los mediocampistas presentaron un mayor
porcentaje medio de deshidratacion 2.98%, frente a
1.59% que se obtuvo para los arqueros.

Minimo 0 -0.65

Maximo 2.10 4.83

CONCLUSIONES

= E| 55% de los futbolistas que participaron en este " Los resultados obtenidos en este proyecto permitieron
proyecto, presentaron un grado de deshidratacion fortalecer la informacion incluida en el protocolo de
grave, y puede verse reflejado en el consumo medio de hidratacion para deportistas, y asi ofrecer una
agua de 896 ml, considerando que los deportistas no herramienta util en funcion de fomentar a un correcto
bebieron suficiente liguido durante su sesion de estado de hidratacion en |a actividad deportiva.

entrenamiento para reponer las pérdidas por sudor.
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