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ACLIMATACION AL EJERCICIO EN EL CALOR

Cuando se hace ejercicio en ambientes calidos y humedos, o se tiene que utilizar algun tipo de
ropa o equipo que impida que se libere calor a traves del sudor, el cuerpo entra en un estreés
fisioldgico que nos puede llevar a presentar complicaciones por calor. Estas complicaciones no
solo ponen en riesgo el rendimiento, sino tambien nuestra salud. Por eso es tan importante
preparar al cuerpo para hacer ejercicio en este tipo de condiciones ambientales, sobre todo
cuando se aproxima algun evento competitivo.

¢QUE ES LA ACLIMATACION 0 ACLIMATIZACION AL CALOR?

Es cuando una persona esta expuesta a un estrés térmico en un ambiente durante 7-14
dias con el objetivo de aumentar la temperatura corporal y provocar una sudoracion
abundante. La diferencia entre ambas es que, en la aclimatacion el ambiente es artificial
o controlado (como cuando se entrena en interiores o en un laboratorio), y en la
aclimatizacion el ambiente es natural [como cuando se practica ejercicio al aire libre o
en el campo). Ambas provocan adaptaciones fisiologicas [como disminucidon de la
frecuencia cardiaca y temperatura corporal), que pueden mejorar el rendimiento
deportivo durante eventos prolongados.

Aclimatar al cuerpo para hacer
ejercicio en el calor no es facil, puede
llegar a ser un verdadero reto, sobre
todo, porque como entrenadores,
deben ajustar la intensidad y el
volumen de entrenamiento de sus
atletas durante las sesiones en
ambientes calidos.
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¢CUALES SON LAS PRINCIPALES RECOMENDACIONES PARA LOGRAR UNA
ADECUADA ACLIMATACION AL CALOR?

- Empezar con el proceso de aclimatacion 3 semanas antes de la competencia, ya
gue las principales adaptaciones fisiologicas se logran despues de 2 semanas.

- Imitar el clima de competencia y las actividades del ejercicio; por ejemplo, si no se
tiene la oportunidad de entrenar con anticipacion en el lugar de competencia,
entrenar en un cuarto caluroso con sudaderas de algodon.

-Las sesiones de ejercicio en el calor deben durar por lo menos 60 min/dia,
idealmente 100 min/dia.

- Utilizar ciclos de ejercicio y descanso para incrementar progresivamente la
capacidad de los atletas para hacer el trabajo fisico.

- Una vez que los atletas logren entrenar 100 min continuos en el calor, seguir
durante 7-14 dias con un incremento en la intensidad del ejercicio.

- Asegurarse que lleguen bien hidratados a sus sesiones; observar el color de la
orina Yy los cambios de peso en el ejercicio son herramientas utiles para
monitorear su estado de hidrataciadn.

-La aclimatacion incrementara los requerimientos de agua del atleta; consumir
suficientes liquidos para evitar deshidratacion.

- Cuando los atletas no estan aclimatados, sudaran mas cantidad de electrolitos:
consumir bebidas y alimentos que contengan sodio, principalmente durante la
primera semana de aclimatacion.

- Rehidratarse adecuadamente en cada tiempo de comida posterior a los
entrenamientos; incluir bebidas con sodio, carbohidratos y proteina para una
buena recuperacian.

- Aplicar diferentes métodos de enfriamiento, ya sea externos (por ejemplo, hielo e
inmersion en agua fria) o internos (consumo de bebidas frias o frappés) entre
cada sesion de ejercicio para facilitar la termorregulacion.
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