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L INTRODUCCION

La participacion de ios nifios en los deportes.

La participacion en actividades fisicas y deportes es
fundamental para el desarrollo social, psicoldgico,
moral, del ser humano y desde el punto de vista fisico
es importante factor para la adquisicién de destrezas
motoras y mejorar la condicion fisica de ios nifios.

Aungue muches nifios participan en deportes, adin no
se conoce con exactitud cual es of impacto agudo y
cronico del entrenamiento rutinario e intensivo en la
salud de los nifios, por lo que debe ser motivo de
preocupacion para padres, entrenadores, cientificos,
y médicos los posibles riesgos que enfrentan los nifios
que entrenan intensamente para competir en deportes
a edades tempranas.

No existe suficiente investigacion atin, que nos permita
clarificar por completo algunas de las preocupaciones
existentes en cuanto al entrenamiento de los nifios.
Pero la literatura nos presenta algunas guias que
podemos seguir cuando exponemos a los nifios a
programas de entrenamiento para deportes,

Aqui se enumeran las razones de porque no ha sido facil
determinar con certeza cual es el impacto del
entrenamientointensive en los nifios que practican deporte.

1. Elatleta PRE-puberal es un fenémeno relativamente
nuevo. No son muchos 10s nifios que podemos encontrar
compitiendo en altos niveles y no ha pasado suficiente
tiempo para poder detarminar cual es el efecto a large
plazo del entrenamiento intensive.

2. Los nifios atletas estan participando en una variedad
de deportes, cada uno con caracteristicas diferentes.
Por ejemplo, ef efecto fisioldgico del béisbol es muy
diferente al de gimnasia. Cada deporte debe ser
examinado por separado y no pedemes generalizar las
conclusiones a los demas deportes.

3. Laedad de comienzo del entrenamiento, 1a etapa de
desarrollo en la cual el nifio se encuentra, vy la intensidad
dei entrenamiento influyen en el estrés del entrenamiento.

4, Algunas de las adaptaciones fisiologicas al
entrenamiento son muy similares a los cambios gque
ocurren con el crecimiento y desarrollo bioldgico 1o cual
hace dificil diferenciar el efecto de eﬁtreﬂamlento del
efecto de crecimiento y maduracidn.

5. Cuando se comparan las caracteristicas fisiclogicas
de los nifios atletas con los no atletas es dificil separar
los efectos de entrenamiento de la PRE-seleccion genética.

Caracteristicas del nifio atleta;

El nifio atleta posee unas caracteristicas fisicas,
psicoldgicas y sociales que lo hace muy diferente al
atleta adulto. La mas importante de estas es que &l
nifio esta en pleno proceso de crecimiento v que
cualquier aspecto del entrenamiento que interflera con
este proceso presenta un riesgo para su saiud. £
entrenamiento envuelve un proceso de estrés repetitivo
alos tejidos los cuales se espera que se adapten en el
procesc de recuperacion y ast mejore fa funcién
fisiologica. Existe la duda si ese estrés puede interferir
con ef proceso de crecimiento y desarrolio de los nifios,
Otras diferencias entre nifios y adultos sot: una menor
capacidad anaerdbica, una menor capacidad para
adaptarse al entrenamiento aerdbico v una menor
tolerancia al ejercicio en el calor. Ademas, la nifiez es
un tiempo de desarrollo social y de maduracion de la
auto-imagen que ocurre a través de la interaccion con
otros. Las horas de entrenamiento que se requieren
para muchos deportes pueden interferir con este
praceso.

IL. BENEFICIOS

La evidencia existente indica que ei entrenamienio a
edades tempranas, si se lleva a cabo tomando en
consideracion las capacidades e intereses particulares
de los nifios, y se le presta especial atencion a minimizar
los riesgos a los cuales se exponen, puede ser de gran
beneficio tanto para su salud como para lograr una
participacion sobresaliente mas adelante en la
competencia de alto nivel.

Ei entrenarniento sistematico:

El entrenamiento a largo plazo cubre un periodo de
tiempo que comienza en la nifiez, continua en la
adolescencia y cuimina cuando el atleta fogra su dptima
capacidad de rendimiento fisico. Comienza con un
entrenamiento basico y culmina con el entrenamiento
especializado en un evenio o deporte. Basado en lo
anterior el entrenamiento a largo plazo puede dividirse
en dos etapas: El entrenamiento de los atletas jovenes
(incluye nifies) y el entrenamiento de los atletas par:
deportes competitivos.

En los Ultimos afios se ha demostrado que un nivel de
excelencia deportiva puede lograrse por aquelios que
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han desarrofiade los PRE-reguisitos en su nifez vy
adolescencia. Por esto ha cobrado importancia el
entrenamiento sisternatico a largo plazo comenzando
en la nifiez, en preparacion para los niveles mas altos
de participacion. En el caso de los nifos, existe
preocupacién de que exponerlos a cargas de trabaic
similares 2 las utilizadas con los adultos con el fin
entrenarios para la competencia deportiva ponga en
riesgo su satud.

Debido a sus caracteristicas especiales, cada deporte
tiene sus especificaciones en cuanto a la edad a la
cual debe comenzar el entrenamiento, el tiempo que
toma desarroltar la capacidad de ejecucion dptima de
un determinado gesto deportivo, v ia edad de madurez
deportiva pico, Los atletas deben pasar por un proceso
de preparacion y maduracion para que puedan
comenzar su entrenamiento de alto nivel cuando se
acerquen a su edad de ejecucion doptima. Si el
entrenamiento es adecuado, los atletas deben alcanzar
los pre-requisitos bioldgicos requeridos para el mas
alto nivel de eficiencia atlética.

Fases de entrenamiento:

La programacién anual debe ser progresiva,
intreduciendo poco a poco los diferentes componentes
de acuerdo al desarrolio del atieta. El objetivo del
entrenamianto de los nifios en edades tempranas no
debe ser lograr una ejecutoria optima, sino mas bien
el desarrollo dptimo de su habilidad psicomatriz. El

objetivo debe ser desarroltar unas habilidades fisicas

basicas que en el futuro lo ayuden a lograr una
gjecutoria de alto nivel y ademas desarrollar un gusto
por el deporte. Tratar de consequir una ejecutoria de
alto nivel en edades tempranas puede poner en riesgo
la salud tanto fisica como mental de los nifios.

Adaptaciones fisiolégicas: entrenamiento aerdbico:
Hay varias variables fisioldgicas que determinan la
capacidad de respuesta fisica en eventos de tolerancia
o de larga duracion. La mas estudiada de estas es la
potencia aerdbica que se describe como {a capacidad
maxima de utilizar oxigeno en los procesos metabdlicos
aerdbicos. Este es un factor determinante para la
participacion en eventos de tolerancia porque este tipo
de ejercicic depende primordialmente del metabolismo
aerdbico. Otra variable importante es el umbral
anaercbico o la habilidad para sostener un alto nivel
de metabolismo anaerdbico. E! tercer factor es la
economia del movimiento la cual es cuantificada como
el expendio energético a una intensidad dada de
ejercicio.

Los cientfficos han estado interesados en los efectos
del entrenamiento de tolerancia en {0s niftos por mas
de 60 afios. En los Ultimos afios se han publicado varias

revisiones sobre este tema. En general las condlusiones
han sido similares en todos: los nifos demuestran
adaptaciones fisiologicas al gjercicio de tolerancia si
el estimulo de entrenamiento es adecuado. Sin
embargo los autores de estos articulos indican que es
necesario mas investigacion en esta drea para aclarar
conceptos conflictivos.

Una revisidn de 11 articulos publicados sohre este
tema indica que Ios nifios (tanto varones como
muieres} demuestran aproximadamente un 10% de
mejoria en el VoZmax con el gjercicio de intensidad,
duracion y frecuencia adecuadops. La implicacién
prictica de este hallazgo es que los nifios deberfan
conseguir una mejor capacidad de participacion en
eventos de tolerandia con el ejercicio prolongado. Esta
mejoria seria mayor que aquella experimentada
debido al proceso normai de crecimiento y desarrollo,
Sin embargo, muy pocos estudios han utilizado
pruebas de rendimiento (Yiempo de carrera) para
medir cambios. Por lo tanto no conocemos cual seria
el cambio esperado en la capacidad de gjecutar un
ejercicio determinado, dado un nivel de mejoria en
tolerancia aerdbica.

Adaptaciones fisioldgicas: entrenamiento de resistencia:
Existe un gran interés en el entrenamiento con pesas
en nifigs, La pregunta mds comun susle ser éa qué
edad puede un nifc comenzar a entrenar con pesas?
Esta pregunta surge por el interés en conocer los
beneficios a la salud y a la capacidad de rendimiento
fisico, asi como a los posibles riesgos. Sabemos que
el entrenamiento con pesas tiene el potencial de
mejorar la ejecutoria atlética, la composicién
corporal, y de reducir el nimero de lesiones
deportivas, ademas de ayudar en la rehabilitacion.
Sin embargo, estos beneficios ne han sido
extensamente estudiados en los nifios.

El entrenamiento con pesas también puede ser
visualizado como uno, que si hecho de manera
incorrecta, presenta un riesao para € desarrolio
musculo-esquelético. Sin embargo, se puede decir
gue si se siguen unas guias que garanticen ia
seguridad de los nifios, si hay supervision adecuada,
si se presta especial atencion a la técnica correcta
de cada movimiento, v si no se utilizan pesos
maximos el ejercicio de resistencia puede comenzar
desde los 7 ahos.

Efectos del entrenamiento de resistencia;

Parece ser que aungue los nifios PRE-puberales exhiben
un aumento menor en fuerza absoluta que los
adolescentes, también exhiben un aumento relativo
mayor. O sea que el por ciento de mejoria con refacion
al valor inicial es mayor. Esto nos demuestra que los
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nifios PRE-puberales mejoran con el entrenamiento de
resistencia. La mayorfa de los estudios indican que
los nifios PRE-puberales aumentan fuerza sin que
aumente su masa muscular, Los aumentos en fuerza
se deben a adaptaciones neuroldgicas. Un aumento
en la coordinacidn motora posiblemente debido a la
poca exposicién que han tenido a este tipo de actividad
¥ un aumento en la activacion de unidades de motoras.

Consideraciones importantes para el entrenamiento
con pesas:

Se recormnienda que el equipo a utilizarse sea de tamafio
adecuado y que esté en buenas condiciones, que no
se hagan ejercicios utilizando pesos maximos, y que
se le dé especial atencidn a la utilizacion de la técnica
apropiada para cada ejercicio. Estas medidas
minimizaran el riesgo de lesidn en los nifios atletas.

1I1. POSIBLES RIESGOS DEL ENTRENAMIENTO
INTENSIVO

Los riesgos potenciales del estrés del enfrenamiento
en ¢l nific en crecimiento son de gran preccupacion
para padres, entrenadores, cientificos, médicos y otros.
Pero hay poca evidenda que indique gue los sistermas
en desarrollo sufran efectos adversos a largo plazo
causado por el entrenamiento intensivo. La evidencia
existente con relacidn a los riesgos y beneficios del
entrenamiento temprano nos indica que €ste si se lleva
a cabo de acuerdo a las capacidades especificas del
nifio, este puede ser muy beneficicso para lograr una
ejecutoria sobresaliente mas adelante en la
competencia de alto nivel.

1. Sistema cardiovascular y pulmonar: se ha
observado una adaptacion simitar a la que ocurre en
los adultos y que se conoce como el "corazdn del atleta”
en nifips pre-puberales que participan en deportes de
tolerancia {aumento en tamafio ventricular, bradicardia
en descanso, soplos sistdlicos). No se ha podido
determinar si ésta es una condicion heredada o efecto
del entrenamiento. Las adaptacienes cardiovasculares
o pulmonares no aparentan tener efectos negativos
en la salud de los nifios,

2. Funcidn gastrointestinal: Se ha observado en atletas
adultos problemas gastrointestinales relacionados a la
reduccién de flujo sanguineo durante el ejercicio. Estos
incluyen calambres, diarrea, acidez estomacal y sangre
en la excreta. No existe evidencia que esto ocutra en
los nifios atletas. Sin embargo no se conoce adn si
puede ocurrir algn tipo de dafio debido a la reduccion
en flujo sanguineo a los drganos no activos durante el
ejercicio en el periodo de crecimiento.

3. Sistema musculo-esquelético: Existe evidencia que
indica que el entrenamiento intensivo a edades

tempranas podria afectar adversamente el crecimiento
de los nifics atletas. Las lesiones de sobreuso a las
regicnes epifisiarias de los codos v las mufiecas de los
nifios beisbolistas y gimnastas, el dafic en la rétula vy
calcaneo, en los gimnastas y tenistas, proveen evidencia
que existe un potencial para dafio a los centros de
crecimiento de los nifios con el ejercicio excesivo, pera
por lo general se evidencia que el nifio fue sometido a
sesiones de trabajo fisico repetitivo intenso, o multiples
modalidades deportivas a la vez, y trastornos
ortopedicos no corregidos.

4. Regulacién hormonal: El crecimiento normal de los
nifios esta relacionado en gran parte a los niveles de
hormona de crecimiento en la sangre. Los estudios
existentes indican que los niveles de esta hormana no
se afectan con el entrenamiento. Tampoco el
entrenamiento retarda o acelera el proceso de
crecimiento,

5. Desarrolio Sexual: La observacion de que la edad
de menarquia ocurre mas tarde en algunas nifias
atletas han aumentado nuestra preocupacion sobre el
efecto que esto puede tener en el desarrolio sexual, ia
funcién reproductora, y la densidad dsea (niveles bajos
de estrégeno). No existe evidencia que sugiera que las
nifias no deben practicar deportes por temor a dafio al
sistema reproductor. La pérdida de masa dsea si es
una preocupacion genuina.

6. Hipertermia: Los niflos PRE-puberales estén en
mavyor riesgo de sufrir enfermedades por calor que los
adultas, Sinembargo no hay evidencia clara de reportes
que indiquen que esto es mas comun en los nifios que
en los adultos.

7. Patrones Nutricionales: El efecto del entrenamiento
en los requerimientos nutricionales podria causar
problemas & la salud de los nifios en crecimiento.
Sabemos que atletas en los deportes de lucha, gimnasia,
boxeo y otros lirnitan el consumo de nutrientes y agua,
cuando quieren bajar de peso. Esta restriccion calorica
puede causar debilidad muscular, pérdida de masa Gsea,
pérdida de calcio, deficiencias de hierro, e irregularidad
menstrual, y deshidratacién crénica,

Lesiones por sobreuso:

Existe el riesgo de lesion en los nifios por 1a practica
excesiva del deporte. Existe evidencia de lesiones de
sobreuso a las regiones epifisiarias de los codos, las
muniecas, rodillas y calcaneos de los nifios beisbolistas,
futbolistas, tenistas y gimnastas. Estas lesiones son
muy peligrosas por que pueden afectar el proceso de
crecimiento,

El micro trauma repetitivo que puede ocurrir en
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carreras de larga distancia como una maraton y en el
entrenamiento para este tipo de distancias puede causar
el mismo dafio que un golpe grande a un hueso que
causa una fractura epifisial. Por ello hay que limitar
las distancias que corren los nifios pre-puberales. Las
fracturas a los centros de crecimiento por
entrenamiento excesivo también son de gran
preocupacion.

Existen varios reportes en la literatura que indican un
riesgo alto de dafio epifisial causado por el
entrenamiento intensivo en las mufiecas de gimnastas
competitivos entre las edades de 11 a 12 afios.
También, el muy conocido "little league elbow™ es un
ejemplo de un proceso inflamatorio y degenerativo en
los ccdos de los nifos lanzadores causado por el sobre
uso de un area gue aun no tolera ese tipo de trabajo.

La Hipertermia:

Debido a algunas caracteristicas fisiologicas, los
ninos podrian estar mas propensos a sufrir
enfermedades por calor que los adultos. Para
aquellos que entrenan nifios en paises calurosos
donde la temperatura y humedad relativa son altas
durante la mayor tarde del afio, es sumamente
importante tomar medidas de precaucion. Muchos
de los deportes que mas nos gusta practicar son al
aire libre y por lo tanto hay muchos nifios expuestos
al calor durante el ejercicio.

Los nifios con un cuerpo mas pequenc producen mas
calor por unidad de masa corporal tanto durante el
ejercicio submaximo como maximo. Por lo tanto es

mas el calor que tienen que disipar mediante los
mecanismos termorreguladores. Sin embargo, tienen
menor capacidad de sudoracién, el mecanismo mas
importante para disipar calor durante el ejercicio en
ambiente caluroso, y comienzan a sudar mas tarde.
También al deshidratarse su temperatura interna
aumenta mas que en los adultos. El riesgo actual que
causan estas caracteristicas no se conoce por falta de
documentacion. Lo que si se sabe es que un buen nivel
de condicion fisica y de adaptacion al calor ofrece una
proteccidn a los nifios atletas que entrenan y compiten
en ambientes calurosos.

Los nifios, al igual que los adultos, no se hidratan
adecuadamente cuando se les ofrecen liquidos mientras
hacen ejercicio. Por o tanto sufren de deshidratacién
voluntaria. Debemos de tratar de prevenir esta
deshidrataciéon porque causa un aumento en la
temperatura interna que es peligroso. Esto se logra
animando al nifio a hidratarse aunque no sienta sed a
intervalos de 20 minutos. Se recomienda que los nifios
menores de 10 afios tomen liquido hasta que no sientan
sed y luego se tomen medio vaso mas de liquido. Los
nifios mayores de 10 afios deben tomar un vaso mas.

En algunos deportes las reglas deben ser modificadas
para permitir a los nifios salir del campo de juego
periddicamente con el objetivo de hidratarse. Para
estimular a los nifios a tomar el liquido, debe tener un
sabor que les guste, La exposicion continua al calor
por un periodo de tiempo y la subsiguiente
aclimatizacion protegen al nific de los efectos negativos
antes descritos.
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