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Entrenamiento en ambientes frios

Entrenamiento en ambientes frios: Cémo afectan las bajas temperaturas al

deportistay qué considerar para compensar el impacto

Deporte y entorno climatico. Interacciones

La practica de ejercicio fisico es habitual en la poblacion; habitual y deseable, puesto que
el ejercicio fisico es una de las principales herramientas de salud publica capaces de
impactar de forma positiva y significativa sobre la ocurrencia de enfermedades no
transmisibles, mayormente de origen metabdlico, tales como la obesidad, la diabetes, la
hipertension y otras condiciones relacionadas con el sindrome metabalico.

Cuando referimos la practica de ejercicio fisico reglado, el deporte, la preocupacion por la
salud disminuye en pos de un aumento del interés por el rendimiento deportivo en los
parametros que determinan la excelencia en el deporte en cuestion. Es aqui donde el
ambiente puede no ser tan importante para un deportista a nivel de impacto sobre la
salud pero si en como impacta sobre su rendimiento.

Con una redaccion mas sencilla: Si quieres salir a correr en Sevilla, un Agosto, a las 15h,
puede que prefieras posponerlo dado que los 43°C ambientales son peligrosos para tu
salud y te pueden conducir a problemas durante el entrenamiento, que pueden llegar a
ser potencialmente letales; de igual manera, si quieres ir a nadar, normalmente escoges



una piscina climatizada y no aguas abiertas en el mes de diciembre en el norte de la
peninsula, ¢no?

Un deportista que tiene una prueba de ultra resistencia internacional en Africa durante el
verano si puede salir a correr en las condiciones anteriormente sefialadas, o si puede ir a
nadar en aguas abiertas con temperaturas tan bajas como los 10°C; porque la adaptacién
al entorno es importante para el rendimiento en su modalidad deportiva.

En meteorologia existe un término conocido como “temperatura de globo y bulbo
hamedo” (wet bulb globe temperature, WBGT), que se define como:

“Medida de la temperatura aparente que estima el efecto de la temperatura, la humedad,
la velocidad del viento (el efecto refrescante del aire) y la radiacion visible e infrarroja
(generalmente la radiacion solar) en el ser humano.”

Los estudios como el llevado a cabo por Mantzios et al. (2022) establecen que la WBGT
ideal es 7.5°C-15°C, donde se encuentra el rango perfecto para el maximo rendimiento.
Cada grado desviado desde esta horquilla, por arriba o por abajo, puede reducir el
rendimiento deportivo entre 0,3-0,4%.

Ahora imagina una prueba de esqui alpino a -15°C, ¢Cuanto puede disminuir tu
rendimiento deportivo? A continuacion, veremos mas detalles.

VERITAS

Qué es el “frio” en el deporte y qué deportes se practican en frio

“Frio” es un término subjetivo que hace referencia a las sensaciones que recibimos en
relacion a las bajas temperaturas ambientales.

Temperaturas ambientales por debajo de los 28,5° C se consideran frio ya que es la
temperatura mas baja a partir de la reduccion de la cual el cuerpo responde con
mecanismos de termorregulacién, por lo que en el sentido més estricto de la palabra “frio”
es cualquier temperatura por debajo de 28,5 grados centigrados.

A efectos practicos y para el uso en este articulo, “frio” se considera como un estresor
fisioloégico en el cual el entorno ambiental afecta negativamente al rendimiento deportivo,
independientemente de la temperatura especifica a la que hagamos referencia que a su
vez se ve afectada por otras condiciones que amplifican estos efectos, tales como el
viento o la lluvia.

Cuando hablamos de deportes que se practican en frio, seguro que todos pensamos en
los deportes de nieve, tales como el esqui o el alpinismo.



Sin embargo, también existen otros deportes como los que se practican en aguas
abiertas (por ejemplo el Triatlén), u otras disciplinas que no estando sujetas solamente a
practica deportiva de invierno (tales como running, ciclismo o fatbol), estan sujetos a
practica en ambiente frio.

Podriamos concluir que cualquier deporte al aire libre es susceptible de ser considerado
como préctica en entorno frio.

Cuales son los efectos del frio sobre la fisiologia del deportista

El frio, es capaz de afectar a diferentes sistemas organicos, de forma que altera el
rendimiento del deportista.

Una vez que la temperatura de la piel disminuye, la médula espinal y el tracto
espinotalamico lateral, tras una serie de comprobaciones internas, envian una respuesta
a los sistemas nervioso central y autondmico para desencadenar un comportamiento
adaptativo de los sistemas: muscular (esquelético, y liso), endocrino, respiratorio, renal,
cardiovascular, y a nivel comportamental, para recuperar la temperatura del organismo.

Este proceso produce vasoconstriccion cutanea, para disminuir la pérdida de calor y un
aumento de la respuesta metabdlica a la produccion de calor a través del proceso de
tiritar. También se activa el tejido adiposo marron (o grasa parda) como respuesta al frio,
y se generan cambios ventilatorios como respuesta cardiorrespiratoria.

Esto se traduce en alteraciones de la actividad cardiaca, respiratoria, neuroldgica,
muscular, y a otros niveles, que pueden afectar negativamente al rendimiento del
deportista, y en casos graves, a su estado de salud.

La adaptacion al medio es importante para reducir estos efectos, es decir, un atleta
nordico acostumbrado a vivir (y entrenar) en ambientes por debajo de cero grados
centigrados, no genera la misma respuesta fisiolégica que un deportista nativo de zonas
con clima calido; sin embargo los detalles para generar una adaptacion “simulada” en un
deportista que va a competir en zonas frias, cuando no es nativo de ellas, ain contintan
siendo dilucidados.

Las temperaturas ambientales bajas, estan asociadas en la poblacién general con un
aumento del riesgo de morbimortalidad, y realizar ejercicio fisico de forma demasiado
habitual o demasiado duradera en ambiente frio puede ser una de esas extrafias
condiciones donde el ejercicio fisico puede tener efectos negativos sobre la salud de las
personas.
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Qué efectos produce el ambiente frio en el rendimiento deportivo

La exposicion al frio puede afectar a la capacidad del sistema cardiovascular de entregar
oxigeno al tejido activo, asi como del sistema metabdlico para producir energia, y/o a la
funcion neuromuscular.

La maxima fuerza contractil de los musculos se ve disminuida en ambientes frios, algo
que condiciona una reduccién de la velocidad de movimiento potencial. El frio,
especialmente cuando se combina con la hipoxia que se puede experimentar en practicas
deportivas de invierno en montafia, puede reducir mas de un 20% la contraccién
voluntaria maxima frente a condiciones normales de temperatura y presion del aire.

Sin embargo, a nivel psicologico, sabemos que el RPE (Valoracion Subjetiva del
Esfuerzo) no se ve afectada por el ejercicio fisico en entorno frio, mientras que si lo hace,
negativamente, la sensacion de confort. Los deportistas estdn menos comodos
ejercitandose en ambientes frios.

El frio se ha asociado a reducciones en el consumo de oxigeno submaximo (Vo2) y a
cambios en el RER (Ratio de Intercambio Respiratorio), mostrando una preferencia por la
oxidacion de carbohidratos frente a grasas, aun y con intensidades bajas-moderadas.
Aunque no esta tan claro y la evidencia es contradictoria, parece l6gico estimar que el frio
afecta negativamente al consumo maximo de oxigeno (Vo2 max.), limitando por tanto la
potencia aerdbica maxima.

El frio puede afectar negativamente a la claridad mental y a la capacidad de
razonamiento y toma de decisiones, algo importante por ejemplo en deportes de equipo.

Asi mismo, los ambientes frios afectan negativamente al control postural y al equilibrio
dindmico, ya que alteran patrones sensibles a la temperatura de los mecanorreceptores
exteroceptivos, y aumentan la viscosidad de las articulaciones y del tejido muscular.

Qué estrategias debemos de tener en cuenta para atenuar los efectos negativos del
frio en el deportista

Existen diferentes estrategias importantes a tener en consideracion para poder atenuar
los efectos negativos del frio sobre el rendimiento deportivo, aunque es importante
sefialar que las practicas deportivas especificas necesitaran recomendaciones
especificas.

e EIl Comité Olimpico Internacional sefiala la importancia del calentamiento,
especialmente cuando la practica deportiva en entorno frio es acuatica, para hacer
frente a las pérdidas de rendimiento y para mejorar la tolerancia fisiologica a la
temperatura ambiental.

e Es importante aumentar la cantidad de ropa protectora que se emplea, antes del
entrenamiento 0 competicion y durante el mismo. Teniendo en cuenta que el
ejercicio fisico aumenta la temperatura corporal durante la practica, por lo que lo
mas importante es cubrir la piel con tejidos adecuados que reduzcan la conveccion,
la conduccion y el enfriamiento por radiacion, siendo permeables a la sudoracion,
impermeables a la humedad externa y aislantes del viento y otras condiciones
ambientales.



e La habituacion (entrenamiento en frio) es importante para mejorar el rendimiento
deportivo cuando se compite en frio. No existen, sin embargo, protocolos
cientificamente validados para generar esta adaptacion de forma universal.

e Es importante cubrir la cabeza y la cara con ropa aislante (gorros, bragas, etc.) ya
gue la piel expuesta puede inducir una cascada de respuestas respiratorias y
autonomicas que pueden afectar negativamente al estado de salud.

e Las federaciones deportivas deben de establecer claros limites para la practica
deportiva, como ya hacen las federaciones mas especializadas en deportes de
invierno, y no permitir competir con temperaturas inferiores a 15-20°C (en funcién
de la naturaleza del deporte) y en condiciones de humedad, lluvia u otros
condicionantes que reducen el WBGT.

e Es importante prestar atencion a los sintomas de la broncoconstriccion inducida por
el ejercicio fisico (tales como la disnea, la tos o la sibilancia) para detectar un
desorden ventilatorio y poder prestar asistencia médica de inmediato.

¢, Qué papel juega la nutricion en todo esto? Recomendaciones nutricionales para
deportistas de invierno

Los depédsitos de glucogeno deben de estar adecuadamente surtidos antes de la
competicion de ambientes frios, ya que agotarlos significa perder rendimiento.

Cuando se pierde rendimiento, la intensidad del ejercicio se reduce y con ella la
produccion de calor, algo que disminuye el nivel de aislamiento fisiolégico y aumenta la
pérdida de calor, pudiendo conducir a hipotermia.

Una vez mas los carbohidratos ganan :D

En HSN dispones de un amplio catadlogo de hidratos de carbono, ideales para realizar las
cargas y las supercompensaciones de glucégeno antes de las competiciones con el
menor de los problemas digestivos asociados a esta practica:

https://www.hsnstore.com/nutricion-deportiva/carbohidratos

De igual forma, es importante asegurar una rehidratacion adecuada durante la practica
deportiva, ya que el frio puede inhibir parcialmente nuestra sensacion de sed, pero sigue
siendo igualmente importante consumir suficiente liquido, por lo que el uso de bebidas
isotonicas como Evotonic o Evocarbs 2.0 es importante:

https://www.hsnstore.com/nutricion-deportival/intra-entrenamiento

También puedes hacer uso de geles: https://www.hsnstore.com/marcas/sport-
series/evoenergy-gel-sin-cafeina y barritas:

https://www.hsnstore.com/marcas/sport-series/evogummy-recovery-gummy-bar
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Y aunque parezca contraproducente, el tejido graso es un importante aislante ambiental,
sobre todo vinculado al frio exterior, por lo que dentro de los margenes de porcentaje
graso contemplados para poder manifestar tu maximo rendimiento, es interesante que
compitas en los percentiles de mayor porcentaje graso. Esto te dara mas disponibilidad
energética y los beneficios metabdlicos y mecanicos del tejido graso.

Puedes wusar ganadores de masa como Evomass o0 su
https://www.hsnstore.com/nutricion-deportiva/ganadores-de-peso) para mantener un
elevado consumo calérico que te ayude a mantener el peso corporal aun durante la
temporada de mayor demanda de entrenamiento.
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