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El calor extremo no perdona a los deportistas de alto rendimiento en el Hemisferio Norte
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El calor extremo no perdona a los deportistas de
alto rendimiento en el Hemisferio Norte

Temperaturas cercanas a40°C “afectan la toma de decisiones y aumentan la impulsividad’, dijo un expreparador.

Agencia EFE

I calor extremo se ha
E convertido enunrival
| invisible para los de-
portistas de elite. Tenistas,
futbolistas y atletas altamen-
te competitivos debido a esto
enfrentan un estrés fisioldgi-
co que reduce su rendimien-
to yaumenta el riesgo de pro-
blemas de salud. Enun sector
donde cada segundo cuenta,
el termémetro marca lalinea
entre el riunfoy el colapso.

El cuerpo frente al calor
tiene que desviar energia pa-
ra regular la temperatura,
disminuyendo la capacidad
aerdbica y cardiovascular,
mientras ladeshidrataciony
la pérdida de electrolitos
causan calambres, falta de
coordinacion e incluso co-
lapsos térmicos graves.

“El calor es un estresor
enorme que se puede agravar
por otros condicionantes co-
mo la humedad, porque ex-
pone al sistema cardiovascu-
lar a una lucha por intentar
recuperar el equilibrio y disi-
parese aumento extra de tem-
peratura corporal. A partir de
105 40,5°C -temperatura que
ayer se vivid en Las Vegas, Es-
tados Unidos, asi como en El
Cairo, Egipto, entre otros luga-
res-elrendimiento de los atle-

Los termémetros en el Hemisferio Norte bordean los 40°C, algo que podria pasar en Chile en unos meses, al llegar la primavera.

tas disminuye, Incluso con va-
lores inferiores se desencade-
na un efecto domind que re-
percute en todas las ‘piezas’
del sistema, afectando a la to-
ma de decisiones y aumen-
tando la impulsividad”, expli-
¢6 el doctor en Giencias del
Deportey expreparador fisico
del club de fiithol espanol Le-
vante UD, Pedro Ruiz Solano.

El corazon trabaja para en-
friar el cuerpo y oxigenar to-

Se pueden producir
alteraciones de nivel
neuroldgico, como
confusion,
desorientacion.
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dos los musculos, lo que hace
que se llegue a la fatiga mads
rapidamente. Segiin Ruiz So-
lano, “el rendimiento aerdbi-
coen futholistas se reduce en-
tre un 5y 25%, y esto se debe
al nivel de exposicion, que es
demasiado largo”.

En algunos casos el calor
puede funcionarcomo aliado
en la recuperacion muscular:
“Los banos de frio después del
entrenamiento ralentizan es-

te proceso de recuperacion
muscular, porque el frio fun-
ciona como un antiinflama-
torio muy potente y local. Pe-
rosi es verdad que los bafios
con agua a mds altas tempe-
raturas ayudan a una mejory
mas rdpida recuperacion. Es-
to es un equilibrio, pero es
cierto que el calor no es un
enemigo completo”, detallé
la médico del centro madrile-
node traumatologia y ortope-

01°C
por minuto se puede bajar

con toallas himedas y frias,
como hacen los tenistas.

EN 7 Dias
selogra el 75%-80% dela
adaptacidn al calor, sefialaron
entrenadores.

dia Ripolly De Prado, Patricia
Ninez de Aysa.

SIGNOS DE ALARMA

La doctora senald que tras “la
sensacion fisica de calor ele-
vado que percibe el propio
deportista” se “pueden pro-
ducir alteraciones de nivel
neuroldgico, como confu-
sion, desorientacion, incohe-
rencia al hablar, cambios de
humor, conducta inusual,
irritabilidad; y en casos mds
extremos convulsiones o
pérdida de conciencia”.

La sudoracion, claveen la
regulacion térmica, también
cambia: tras un sudor inicial
muy intenso, puede detener-
se por completo, dejando al
deportista seco; mientras
que anivel cardiaco, el pulso
se acelera y la respiracion se
vuelve rdpida (hiperventila-
cién), acompanada de dolor
de cabeza, debilidad y sensa-
cion general de malestar.
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