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Uno de los aspectos determinantes en el rendimiento deportivo es la recuperacion de la Fatiga
finalizado el ejercicio, especialmente en modalidades donde se compite el mismo dia o dias
sucesivos con poco tiempo de recuperacién. Por lo tanto, aquellos/as deportistas que se
recuperen mas rapido de su fatiga, tendrédn ventaja para su posterior entrenamiento y/o
competicion. A pesar de que los/as deportistas utilizan una gran parte del tiempo en la
recuperacion, en proporcién al invertido en entrenamiento (Bishop et al. 2008), en la literatura
cientifica, se presentan un elevado numero de medios y métodos utilizados para mejorar la
recuperacion. Su utilizacion depende del tipo de actividad realizada, el tiempo hasta la siguiente
sesion de entrenamiento o evento y equipos y / o entrenador o personal biomédico disponible.
Los principales métodos de recuperacion utilizados incluyen: practicas nutricionales (Hidratos de
carbono, proteinas, vitaminas, creatina), ayudas ergogénicas, la recuperacion activa,
estiramiento, hidroterapia, prendas de compresion, masajes, medios psicoldgicos, el descanso y
el suefio...., entre muchos otros. Sin embargo, hay una falta de consenso sobre los beneficios de

muchos de estos enfoques (Calleja-Gonzalez et al. 2015).

Entre ellos, la inmersion en agua fria con el objeto de disminuir la temperatura de los tejidos
mediante la pérdida de calor corporal, es una intervencion que pudiera ayudar a mantener el
equilibrio entre el entrenamiento, la competicion y la recuperacién. La aplicacion de frio post-
ejercicio se utiliza para intentar mejorar la recuperacion durante el entrenamiento de alta
intensidad y/o duracion o en los periodos de competicion. Los efectos de la inmersién en agua
fria son varios, siendo su inmersion la responsable de crear el desplazamiento de los fluidos
desde la periferia hacia la cavidad central (de las piernas al corazén). Esta presion hidrostatica
provoca multiples cambios fisiolégicos, incluyendo el incremento del transporte de substratos, la
reduccion de la resistencia periférica y el volumen extracelular variando el gradiente osmético
(Bieuzen et al. 2013), es decir, favorece la circulacion de la sangre para eliminar con mayor

celeridad las sustancias de desecho.

En este sentido, un meta-andlisis reciente publicado en afio 2015 por el grupo de Hohenauer,
demostrd que la aplicacion de frio, especialmente la inmersiéon en agua fria, minimizé los
sintomas de dolor muscular después de 24 h de recuperacion, permaneciendo el efecto hasta las

96 h post-ejercicio. En la linea de evaluar la efectividad de dicho métodos, los ultimos estudios



de nuestro grupo de trabajo escrito por Braulio Sanchez-Ureia et al. 2015, analizaron los
trabajos publicados hasta la fecha sobre inmersion en agua helada. EI meta-anélisis concluye
que el tamafo del efecto descrito es de 0.38 (un efecto moderado), por tanto, pudiera
presentarse como un estrategia de interés. En esta linea de actuacion, en la ultima reunién del
Colegio AMERICANO DE MEDICINA DEL DEPORTE en Boston en junio de 2016, se concluyo
que como método de intervencidn aguda las recomendaciones describen un bafio de 10 minutos

de duracién, en posicion de pie a una temperatura entre 10-15°.

Futuros trabajos deben analizar cual es la mejor postura corporal durante su realizacion, ademas

de combinar otro tipo de estrategias fisicas durante su inmersién a dichas temperaturas.
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