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RESUMEN

Es en una fecha tan temprana como 1961 cuando fue
realizado el primer estudio acerca de los efectos de la
hiperhidratacion pre-gjercicio sobre el rendimiento de
resistencia. En este estudio de referencia reaizado
por Blyth y Burt (1961, RQ, 32: 301) fue demostrado
que, en atletas entrenados, la hiperhidratacion pre-
gjercicio mejora el tiempo hasta el agotamiento en ~
11% durante un test de 20 min de duracién conducido
en e caor (49 °C), en comparacion con una
condicion de euhidrataciéon pre-gercicio. Un poco
mas de 45 afios pasaron antes de que fuera publicado
un estudio que comparara € efecto de la
hiperhidratacién con la euhidratacion pre-gjercicio
sobre € rendimiento de resistencia. En este estudio,
Goulet et al. (2008, JPA, 27: 263) demostraron que €l
uso de la hiperhidratacion pre-gjercicio durante 2 h
de ciclismo moderado a intenso conducido en un
ambiente templado (26-27 °C) mejor6 la produccién
de potencia pico en un 5% en atletas entrenados. Una
sucesion de trabajos publicados entre 1996 y €
tiempo actual estudiaron el efecto de incremento del
rendimiento de la hiperhidratacion inducida por
glicerol por sobre la hiperhidratacién inducida por
agua. Aunque no todos los estudios han demostrado
que la hiperhidratacién inducida por glicerol mejora
el rendimiento de resistencia, un meta-andlisis
publicado por Goulet et al. (2007, IJISNEM, 17: 390)
indica un efecto ergogénico de esta estrategia por
sobre la hiperhidratacion inducida por agua. Tomados
juntos, los resultados antes mencionados indican que
la hiperhidratacién pre-gercicio puede incrementar €
rendimiento de resistencia en comparacion con la
euhidratacion pre-gjercicio. Mientras que durante los
gercicios de 45-120 min, la hiperhidratacion pre-
gercicio > 1000 mL va generamente a reducir €
estrés cardiovascular 'y termorregulatorio, en
comparacion con la euhidratacion pre-gjercicio, €l
efecto de la hiperhidratacion inducida por glicerol
sobre estos parametros fisiolgicos en comparacion

con la hiperhidratacion inducida por agua, esta poco
claro. La deshidratacion > 2% de la masa corporal
afecta a rendimiento de resistencia. Diferentes
estudios han demostrado que los atletas de resistencia
se deshidratan habitualmente en més del 2% del peso
corpora (BW) durante €l gjercicio. De agui, es como
resultado de retardar o prevenir el umbral de pérdida
de 2% BW que € uso de la hiperhidratacién pre-
gercicio puede maximizar e rendimiento de
resistencia. Por otro lado, la hiperhidratacién pre-
giercicio no deberia ser usada en situaciones donde
los atletas anticipan que su consumo de fluidos
durante el gercicio va a ser suficiente para prevenir
la pérdida > 2% BW. Es recomendable usar una
solucién de hiperhidratacion que contenga agua y
glicerol (o glicerina, la cua esta disponible en las
farmacias). De hecho, ha sido demostrado que la
hiperhidratacién inducida por glicerol mejora la
retencion de fluidos en ~ 600 mL en comparacion
con la hiperhidratacion inducida por agua. La carga
Optima de hiperhidratacion inducida por glicerol para
ser ingerida antes del gercicio en teoria corresponde
a la cantidad de fluido que no puede ser ingerido
durante € gercicio y esto ya es suficiente para
mantener la deshidratacion en el nivel < 2% BW o
retrasar en forma maxima el sobrepaso del umbral de
pérdida de 2% BW. Goulet (2009, JCR, aceptado
para publicacion) han desarrollado un método que
permite determinar la carga de glicerol 6ptima para
ser ingerida antes del egercicio de modo de
maximizar el rendimiento de resistencia. Este método
va a ser completamente explicado y presentado en la
charla. La incidencia de efectos secundarios de la
hiperhidratacion pre-gjercicio con glicerol es rara,
pero puede incluir molestia gastrointestinal, nauseas
y vOmitos. Es importante sefidar que no ha sido
demostrado que esta estrategia induzca hiponatremia.
Tal como cualquier otra ayuda ergogénica, es
altamente recomendado que la estrategia sea primero
evaluada durante € entrenamiento antes de ser
empleada para los eventos deportivos principales.
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