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Resumen 
 

El CrossFit se ha consolidado como una disciplina que combina movimientos 

funcionales de alta intensidad y variabilidad constante, demandando fuerza, potencia, 

resistencia y capacidad de recuperación. 

En este escenario, la hidratación se revela como un pilar esencial: sostiene la 

homeostasis, regula la temperatura corporal, facilita el transporte de nutrientes y 

asegura la eficiencia neuromuscular. no obstante, las exigencias fisiológicas propias de 

este deporte incrementan el riesgo de pérdidas significativas de líquidos y electrolitos, 

comprometiendo no solo el rendimiento físico, sino también el cognitivo y emocional de 

los atletas. 

Esta exploración nace ante la escasez de evidencia científica específica sobre 

hidratación en CrossFit. Gran parte del conocimiento proviene de otros deportes, cuyos 

hallazgos no siempre pueden extrapolarse debido a las particularidades de esta 

disciplina. Por ello, se planteó principalmente analizar los efectos del estado de 

hidratación en el rendimiento de atletas de CrossFit durante entrenamientos de alta 

intensidad, mediante un enfoque narrativo que integrara la evidencia científica 

disponible. 

El estudio se desarrolló bajo un diseño cualitativo narrativo, apoyado en la revisión 

crítica de literatura reciente. Se aplicaron métodos teóricos de análisis, síntesis y 

abstracción, considerando artículos científicos, revisiones sistemáticas y 

recomendaciones especializadas. Los instrumentos empleados en los estudios 

revisados incluyeron bioimpedancia eléctrica, análisis de orina y sangre, monitoreo de 

peso corporal y cuestionarios de percepción subjetiva del esfuerzo. 

Los hallazgos fueron claros: pérdidas superiores al 2 % del peso corporal por 

deshidratación afectan la fuerza, la potencia, la resistencia y la recuperación muscular, 

además de incrementar la frecuencia cardíaca y reducir la capacidad de sostener 

esfuerzos prolongados. En el plano cognitivo, la deshidratación disminuye la atención, 

altera la memoria de trabajo y dificulta la toma de decisiones rápidas, aumentando el 

riesgo de errores técnicos. 



 

 
 

Desde la dimensión subjetiva, los atletas reportaron mayor fatiga, menor motivación y 

una percepción más elevada del esfuerzo físico. 

El análisis crítico también evidenció limitaciones metodológicas: escasez de estudios 

centrados exclusivamente en CrossFit, muestras reducidas, protocolos heterogéneos y 

poca consideración de variables cognitivas, psicológicas y complementarias como 

nutrición, sueño y recuperación. 

En definitiva, la hidratación emerge como un factor determinante e integral del 

rendimiento deportivo en CrossFit. 

No se trata únicamente de reponer líquidos, sino de preservar la eficiencia fisiológica, 

la claridad mental y el bienestar emocional del atleta. Este texto propone una visión de 

la hidratación, como una estrategia de autocuidado que trasciende lo biológico y se 

convierte en un recurso esencial para optimizar el rendimiento y proteger la salud en 

contextos de alta exigencia. 

 

 
Palabras claves: hidratación, eficiencia neuromuscular, bienestar emocional, 

estrategia de autocuidado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

Abstract 
 

CrossFit has consolidated itself as a discipline that combines functional movements 

performed at high intensity and constant variability, demanding strength, power, 

endurance, and recovery capacity. 

Within this demanding context, hydration emerges as a fundamental pillar: it sustains 

homeostasis, regulates body temperature, facilitates nutrient transport, and ensures 

neuromuscular efficiency. However, the physiological demands of this sport increase the 

risk of significant fluid and electrolyte losses, compromising not only physical 

performance but also the cognitive and emotional dimensions of athletes. 

This exploration arises from the scarcity of scientific evidence specifically addressing 

hydration in CrossFit. Much of the existing knowledge comes from other sports, whose 

findings cannot always be extrapolated due to the unique characteristics of this 

discipline. Therefore, the study primarily sought to analyze the effects of hydration 

status on the performance of CrossFit athletes during high-intensity training, through a 

narrative approach that integrates the available scientific evidence. 

The research followed a qualitative narrative design, supported by a critical review of 

recent literature. Theoretical methods such as analysis, synthesis, and abstraction were 

applied, considering scientific articles, systematic reviews, and specialized 

recommendations. The studies reviewed employed diverse instruments to assess 

hydration status and its impact on performance, including bioelectrical impedance, urine 

and blood analysis, body weight monitoring, and subjective perception questionnaires. 

The findings were clear: fluid losses exceeding 2% of body weight due to dehydration 

impair strength, power, endurance, and muscle recovery, while increasing heart rate 

and reducing the ability to sustain prolonged efforts. 

On the cognitive level, dehydration diminishes attention, disrupts working memory, and 

hinders rapid decision-making, raising the risk of technical errors. From a subjective 

perspective, athletes reported greater fatigue, lower motivation, and a heightened 

perception of physical effort. 



 

 
 

The critical analysis also revealed methodological limitations: few studies focused 

exclusively on CrossFit, small sample sizes, heterogeneous training protocols, and 

limited consideration of cognitive, psychological, and complementary factors such as 

nutrition, sleep, and recovery. 

Ultimately, hydration emerges as a determinant and integral factor in CrossFit 

performance. It is not merely about fluid replacement, but about preserving 

physiological efficiency, mental clarity, and emotional well-being. This study proposes a 

vision of hydration understood as a strategy of self-care that transcends the biological 

dimension, becoming an essential resource for optimizing performance and 

safeguarding health in contexts of high physical demand. 

 

 
Keywords: hydration, neuromuscular efficiency, emotional well-being, self-care strategy 
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CAPÍTULO I: El Problema de la Investigación 
 

1.1.​ Planteamiento del problema 
 

El rendimiento deportivo en disciplinas de alta intensidad depende de varios factores 

fisiológicos, psicológicos y ambientales. Entre ellos, el estado de hidratación ocupa un 

término central, ya que establece la homeostasis, la termorregulación, la función 

neuromuscular y las capacidades cognitivas del deportista. 

En deportes como el CrossFit, que se determina por una combinación de esfuerzo 

anaeróbico y aeróbico, varios protocolos de entrenamiento y la exigencia simultánea de 

fuerza, potencia y resistencia, la hidratación cobra aún mayor categoría. 

La evidencia científica disponible sobre el vínculo entre la hidratación y los atletas de 

CrossFit es condicionada y fraccionada. La mayoría de estudios provienen de 

disciplinas de resistencia o fuerza, cuyos resultados suelen extrapolarse sin considerar 

las peculiaridades del CrossFit. 

Esta situación genera una incompetencia que dificulta el perfeccionamiento de 

estrategias específicas de hidratación y limita la capacidad de entrenadores y 

deportistas para optimizar el rendimiento y reducir los riesgos asociados a la 

deshidratación. 

Las manifestaciones de deshidratación en este contexto incluyen fatiga prematura, 

explosividad mínima, deterioro cognitivo y mayor riesgo de lesiones. Estos efectos 

afectan no sólo al rendimiento inmediato, sino también a la capacidad de adaptación 

fisiológica a largo plazo. 

Las factibles razones de este problema están afines con la heterogeneidad del 

entrenamiento, la limitada implicación de los deportistas de CrossFit en la investigación 

científica y la ausencia de protocolos de hidratación adaptados a la intensidad y 

variabilidad de esta disciplina. 

En este escenario, existe la insuficiencia de profundizar en el análisis narrativo de la 

evidencia científica para comprender cómo el estado de hidratación afecta el 

rendimiento en ejercicios de alta intensidad en atletas de CrossFit. Este enfoque tiene 

como objetivo resaltar las limitaciones de la literatura existente y allanar el camino para 



 

 
 

interrogantes de investigación que nos permitan mejorar nuestro conocimiento de esta 

relación. 

De acuerdo al contexto se plantearon las siguientes interrogantes: 
 

¿Cuál es la influencia del estado de hidratación en el rendimiento físico de los atletas 

de CrossFit durante ejercicios de alta intensidad? 

¿Qué manifestaciones fisiológicas y cognitivas se asocian con la deshidratación en el 

contexto del CrossFit? 

¿Cuáles son las principales causas que explican la falta de evidencia específica sobre 

hidratación en atletas de CrossFit? 

¿Qué vacíos metodológicos se identifican en los estudios actuales sobre hidratación y 

rendimiento en deportes de alta intensidad? 

¿Cómo se puede estructurar un análisis narrativo de la evidencia que permita integrar 

hallazgos dispersos y ofrecer una visión crítica sobre la relación entre hidratación y 

rendimiento en CrossFit? 

1.2.​ Delimitación del problema 
 

Este trabajo se limita a analizar los efectos del cambio de hidratación sobre el 

rendimiento deportivo de deportistas de CrossFit durante el ejercicio de alta intensidad 

desde una perspectiva crítica y narrativa de la evidencia científica disponible. 

Definir el problema implica aclarar el alcance de la investigación y crear un marco que 

oriente su desarrollo, evitando generalizaciones excesivas y confirmando la coherencia 

metodológica. El artículo se centra en el CrossFit como disciplina de referencia 

caracterizada por una combinación de movimientos funcionales realizados a alta 

intensidad y con una variabilidad constante. 

No obstante, existen estudios sobre la hidratación en deportes de resistencia y fuerza, 

este trabajo no pretende abarcar todas las modalidades deportivas, sino centrarse en 

las peculiaridades fisiológicas y metodológicas del CrossFit. 
 



 

 
 

El estudio se circunscribe a la variable de hidratación como determinante del 

rendimiento. No se cubrirán de forma exhaustiva otros aspectos que también afectan al 

rendimiento, como la nutrición general, los complementos nutricionales, el sueño o la 

preparación psicológica, salvo en la medida en que estén directamente relacionados 

con el estado de los líquidos corporales. 

El estudio se ajusta a las últimas evidencias científicas, principalmente publicadas en 

las últimas dos décadas, periodo en el que el CrossFit ha ganado importancia 

internacional y se han ejecutado investigaciones que permiten acercarse a su 

comprensión fisiológica. 

El enfoque será de naturaleza narrativa, implicando la integración de hallazgos 

dispersos, identificando lagunas de conocimiento y ofreciendo una visión crítica sin 

intentar crear protocolos definitivos o soluciones prácticas inmediatas. El estudio se 

delimita en los niveles académico y teórico para fomentar la discusión científica y 

contribuir a futuras investigaciones. 

No se ejecutarán mediciones experimentales directas para deportistas, sino que 

se trabajará con una revisión y análisis de la literatura especializada. 

1.3.​ Formulación del problema 
 

Este se centra en considerar los efectos del estado de hidratación en el rendimiento 

deportivo de atletas de CrossFit durante el ejercicio de alta intensidad empleando un 

rumbo narrativo de la evidencia científica. 

El propósito de la demarcación del problema es precisar la eficacia de la investigación y 

determinar los límites que orientan su desarrollo, evitar generalizaciones excesivas y 

garantizar la coherencia metodológica. El trabajo se centra en el CrossFit como 

disciplina de referencia caracterizada por una combinación de movimientos funcionales 

realizados con alta intensidad y variabilidad constante. 

Si bien, se han realizado estudios sobre la hidratación en deportes de resistencia y 

fuerza, el objetivo no es abarcar todas las modalidades deportivas, sino abordar las 

peculiaridades fisiológicas y metodológicas del CrossFit. 



 

 
 

El estudio se centra en la variable hidratación como factor más importante en el 

análisis. No se cubrirán de forma exhaustiva otros aspectos que también afectan al 

rendimiento, como la alimentación general, los complementos nutricionales, el sueño o 

la preparación psicológica, salvo en la medida en que tengan relación directa con el 

estado hídrico del organismo. 

El análisis se circunscribe a las últimas evidencias científicas, principalmente 

publicadas en las últimas dos décadas, periodo en el que el CrossFit ha ganado 

importancia internacional y se han realizado investigaciones que permiten acercarse a 

su comprensión fisiológica. El enfoque será de naturaleza narrativa, implicando la 

integración de hallazgos dispersos, identificando lagunas de conocimiento y ofreciendo 

una visión crítica sin intentar crear protocolos definitivos o soluciones prácticas 

inmediatas. 

El estudio se delimita en los niveles académico y teórico para animar la discusión 

científica y contribuir a futuras investigaciones. No se realizarán comprobaciones 

experimentales directas para deportistas, sino que se trabajará con una exploración y 

análisis de la literatura especializada, que permita crear un marco conceptual estable. 

1.4.​ Preguntas de investigación 
 

¿Cómo influye el estado de hidratación en el rendimiento físico de los atletas de 

CrossFit durante ejercicios de alta intensidad? 

¿Qué manifestaciones fisiológicas y cognitivas se asocian con la deshidratación en el 

contexto del CrossFit? 

¿Cuáles son las principales causas que explican la falta de evidencia específica sobre 

hidratación en atletas de CrossFit? 

¿Qué vacíos metodológicos se identifican en los estudios actuales sobre hidratación y 

rendimiento en deportes de alta intensidad? 

¿De qué manera un análisis narrativo de la evidencia científica puede integrar 

hallazgos dispersos y ofrecer una visión crítica sobre la relación entre hidratación y 

rendimiento en CrossFit? 



 

 
 

1.5.​ Objetivos 
 

1.5.1.​ Objetivo general 
 

Analizar los efectos del estado de hidratación en el rendimiento de los atletas de 

CrossFit durante el adiestramiento de alta intensidad mediante un análisis narrativo de 

la evidencia científica utilizable para comprender las manifestaciones, causas y 

deficiencias metodológicas de este problema. 

1.5.2.​ Objetivos específicos 
 

●​ Identificar exposiciones fisiológicas y cognitivas de la deshidratación en atletas 

de CrossFit durante el ejercicio de alta intensidad. 

●​ Examinar las razones que exponen la limitada evidencia científica sobre la 

hidratación en este método, entregada la heterogeneidad del entrenamiento y la 

limitada inserción de deportistas en estudios especialistas. 

●​ Analizar las fisuras metodológicas en la investigación actual sobre hidratación y 

rendimiento en deportes de alta intensidad para destacar las limitaciones y situar 

futuras direcciones de investigación. 

1.6.​ Hipótesis 
 

El estado de hidratación afecta cuantiosamente en el rendimiento de los deportistas de 

CrossFit durante el ejercicio de alta intensidad, afectando tanto a lo fisiológico (fatiga, 

potencia explosiva, termorregulación) como a lo cognitivo (concentración, coordinación 

y toma de decisiones). 

La deshidratación, incluso en niveles moderados, se ha agrupado con un rendimiento 

físico reducido en los atletas de CrossFit, lo que se manifiesta como una menor 

resistencia, pérdida de potencia explosiva y un mayor riesgo de lesiones. 

El déficit hídrico afecta negativamente a las funciones cognitivas de los deportistas de 

CrossFit, reduciendo la capacidad de concentración, coordinación de movimientos y 

toma de decisiones durante el ejercicio de alta intensidad. 
 



 

 
 

La falta de investigaciones concretas sobre CrossFit crea lagunas metodológicas que 

limitan una comprensión integral de la relación entre hidratación y rendimiento, 

recalcando la necesidad de un análisis narrativo crítico de la literatura científica 

efectiva. 

Un estudio realizado en la Universidad Bautista de California examinó los niveles de 

sudor e hidratación de los atletas de CrossFit durante una competencia simulada. 

Los resultados mostraron una pérdida promedio de masa corporal del 2% por hora de 

entrenamiento y que la colectividad de los atletas inició y concluyeron el entrenamiento 

en estado de deshidratación, lo que puede afectar negativamente el rendimiento. 

Un estudio realizado en Quito evaluó el conocimiento y la práctica de los atletas de 

CrossFit en relación a la hidratación y encontró que si bien el conocimiento era alto 

(67%), la práctica no siempre fue apropiada, lo que refleja una brecha entre la teoría y 

la práctica que puede comprometer el rendimiento. 

Los expertos en recuperación deportiva han distinguido que mantener el equilibrio 

hídrico y electrolítico es esencial para un rendimiento óptimo en CrossFit, 

especialmente en competiciones de varios días. La deshidratación afecta no sólo a la 

función muscular, sino también al bienestar general del deportista. 

El texto reconoce que los deportistas de CrossFit son elementos con historias, 

aspiraciones y desafíos, y que la hidratación no es sólo un proceso fisiológico, sino 

también un cuidado del cuerpo. La deshidratación amenaza no sólo el rendimiento 

inmediato, sino también la adaptación y seguridad del atleta. 

La teoría se reconcilia en un puente entre la ciencia y la práctica: busca entrever las 

manifestaciones físicas y cognitivas de la deshidratación, cuestiona la extrapolación de 

resultados de otros deportes y señala las deficiencias metodológicas que limitan la 

investigación en CrossFit. 

1.7.​ Justificación 
 

El entretenimiento no es sólo un conjunto de movimientos físicos; Es también término 

de la condición humana, la búsqueda de límites, la formación de la identidad y la 

necesidad de cuidar el cuerpo como portador de sueños y aspiraciones. 



 

 
 

En este sentido, CrossFit es una disciplina que ha transformado la forma de entrenar 

integrando movimientos funcionales realizados a alta intensidad y variabilidad 

constante. 

Su progresiva popularidad ha transformado a miles de personas en practicantes 

apasionados que encuentran en la disciplina no sólo un lugar para la mejora física, sino 

también un lugar para la comunidad, la resistencia y el desarrollo personal. 

En esta atmósfera, la hidratación se convierte en un factor importante. No es sólo un 

asunto fisiológico, además en el cuidado del cuerpo, un recordatorio de que el 

rendimiento deportivo se basa en los compendios de la salud y el bienestar. 

La deshidratación, incluso en un nivel moderado, puede comprometer la capacidad de 

soportar el esfuerzo, perjudicar la concentración y aumentar el riesgo de lesiones. 

La necesidad de estudiar esta relación en el contexto del CrossFit surge de la falta de 

evidencia concreta y de la importancia de ofrecer respuestas a una sociedad que 

necesita conocimiento científico adaptado a sus circunstancias específicas. 

La literatura científica sobre hidratación y rendimiento deportivo es amplia en pruebas 

de resistencia como maratones, triatlones o ciclismo. Pero la evidencia sobre CrossFit 

sigue siendo limitada y fragmentada. 

La mayoría de estudios proceden de deportes de resistencia o de fuerza, cuyos 

resultados suelen extrapolarse al CrossFit sin tener en cuenta sus particularidades. 

Esta situación genera un desconocimiento que dificulta el desarrollo de estrategias 

específicas de hidratación y limita la capacidad de entrenadores y deportistas para 

optimizar el rendimiento. 

El dominante académico de este estudio es topar esta fisura brindando un análisis 

narrativo de la evidencia científica disponible que permita integrar hallazgos dispersos y 

ofrezca una visión crítica de la relación entre hidratación y rendimiento en CrossFit. 

Esta contribución no sólo enriquecerá la literatura científica, sino que también abrirá 

nuevas rutas de investigación en un espacio de interés gradual. Una hidratación 

apropiada es fundamental para conservar el rendimiento durante el ejercicio de alta 

intensidad. 



 

 
 

La deshidratación puede provocar fatiga prematura, menor explosividad, deterioro 

cognitivo y mayor riesgo de lesiones. Estas manifestaciones afectan no sólo al 

rendimiento inmediato, sino también a la capacidad de adaptación fisiológica a largo 

plazo. 

En la trama del CrossFit, donde el entrenamiento suele realizarse en un ambiente 

cálido y con alta solicitud metabólica, el riesgo de deshidratación crece. La falta de 

protocolos de hidratación específicos para esta disciplina crea inseguridad entre 

entrenadores y deportistas, que suelen usar recomendaciones ordinarias que no 

siempre se adaptan a las particularidades del CrossFit. 

La calidad práctica de este estudio reside en el hecho de que sus invenciones pueden 

cooperar a desarrollar habilidades de hidratación específicas para los atletas de 

CrossFit, mejorando su rendimiento y reduciendo el riesgo de lesiones. 

Al mismo tiempo, ayudará a fortalecer el trabajo de entrenadores e instituciones 

deportivas ofreciendo herramientas de toma de decisiones basadas en evidencia. 

Más allá de los datos y la evidencia, esta investigación reconoce que los atletas de 

CrossFit son seres humanos con historias, sueños y desafíos. La hidratación no es sólo 

un proceso fisiológico, sino también el cuidado del cuerpo, un recordatorio de que el 

rendimiento deportivo se construye sobre la base de la salud y el bienestar. 

La insuficiencia social de esta investigación se basa en la creciente popularidad del 

CrossFit a nivel mundial, que ha llevado a miles de personas a practicar esta disciplina 

para mejorar su condición física y calidad de vida. Sin embargo, la ausencia de 

información concreta sobre la hidratación en este contexto puede poner en riesgo la 

seguridad y el bienestar de los médicos. 

Este trabajo busca humanizar la ciencia convirtiendo los resultados en 

recomendaciones prácticas que puedan optimizar la vida de los deportistas y fortificar el 

trabajo de los entrenadores y las instituciones deportivas. En este sentido, la 

investigación no sólo tiene un valor académico, sino también un impacto social y 

humano. 

 



 

 
 

La mayor parte de las investigaciones sobre hidratación se han realizado en deportes 

de resistencia o fuerza, cuyos resultados suelen extrapolarse al CrossFit sin considerar 

sus especificidades. Esta situación crea un vacío metodológico que limita una 

comprensión integral de la relación entre hidratación y rendimiento en esta disciplina. 

La necesidad metodológica de este estudio es el uso de análisis narrativo de la 

evidencia científica, que permitirá integrar resultados dispersos, identificar vacíos de 

conocimiento y ofrecer una visión crítica. Este enfoque se justifica por la 

heterogeneidad de los estudios disponibles y la necesidad de crear un marco 

conceptual estable y coherente. 

El propósito del análisis narrativo no es crear protocolos definitivos o soluciones 

prácticas inmediatas, sino más bien resaltar las limitaciones de la literatura existente y 

allanar el camino para nuevas investigaciones que aborden las necesidades del mundo 

real de los atletas de CrossFit. 

La investigación sobre la hidratación en CrossFit es importante no sólo para los 

deportistas y entrenadores, sino también para los profesionales de la formación en 

ciencias del deporte, nutrición y fisiología del ejercicio. Este trabajo ayudará a fortalecer 

la preparación académica y ofrecerá un marco teórico y metodológico que permitirá a 

los futuros especialistas comprender la importancia de la hidratación en el rendimiento 

deportivo y aplicar estos conocimientos en su práctica profesional. 

Conjuntamente, el estudio favorecerá a una visión crítica y humanizada de la ciencia 

que examine la importancia de integrar la evidencia científica con la experiencia 

práctica y las necesidades reales de los deportistas. Esta perspectiva es fundamental 

para preparar profesionales capaces de afrontar los retos del deporte moderno. 

El impacto esperado de esta investigación se puede resumir en tres niveles: 
 

●​ Académico: Favorecer a la comprensión científica de la hidratación y el beneficio 

en CrossFit llenando los vacíos en el lenguaje existente. 

●​ Práctico: ubicar el desarrollo de tácticas de hidratación específicas para 

deportistas de CrossFit, optimizar su rendimiento y reducir el riesgo de lesiones. 

 



 

 
 

●​ Social y humano: reparar la eficacia de vida de los practicantes de CrossFit, 

fortificar la labor de entrenadores e instituciones deportivas, y promover una 

visión humanizada de la ciencia. 

La defensa de este estudio se basa en la necesidad académica, práctica, social, 

metodológica y competitivo de investigar los efectos del estado de hidratación en el 

interés de los atletas de CrossFit durante el ejercicio de alta intensidad. 

La importancia del texto radica en que la hidratación no es sólo un proceso fisiológico, 

sino también el cuidado del cuerpo, un viaducto entre la ciencia y la humanidad. 

El objetivo de este trabajo es proveer un análisis inclemente y humanizado que no sólo 

abrevie la evidencia científica, sino que también traduzca sus resultados en 

recomendaciones prácticas que puedan mejorar la vida de los deportistas y fortalecer 

el trabajo de los entrenadores y las instituciones deportivas. 

1.8.​ Declaración de las variables (Operacionalización) 
 

La investigación se centra en dos variables principales: estado de hidratación y 

rendimiento en ejercicios de alta intensidad en atletas de CrossFit. La 

operacionalización de estas variables permite definirlas conceptualmente y establecer 

indicadores que faciliten su análisis en el marco del estudio narrativo de la evidencia 

científica. 

Variable independiente: Estado de hidratación 
 

Definición conceptual: Se refiere al equilibrio hídrico del cuerpo, que está determinado 

por la ingesta de líquidos y la pérdida de agua y electrolitos durante la actividad física. 

Este equilibrio es esencial para mantener la homeostasis, la termorregulación y la 

eficiencia neuromuscular. 

Definición operacional: se evaluará a través de indicadores utilizados en la literatura 

científica, tales como: 

●​ Pérdida de masa corporal durante el ejercicio. 
 

●​ Gravedad específica de la orina como marcador del estado hídrico. 
 

●​ Osmolaridad plasmática como indicador de concentración de solutos en sangre. 

 



 

 
 

●​ Tasa de sudoración en sesiones de alta intensidad. 
 

Dimensiones: 
 

●​ Balance hídrico (ingesta vs pérdida). 
 

●​ Regulación electrolítica. 
 

●​ Termorregulación corporal. 
 

Variable dependiente: rendimiento en ejercicios de alta intensidad en CrossFit 
 

Definición conceptual: Se interpreta como la capacidad del deportista para realizar 

movimientos funcionales de alta intensidad manteniendo la eficiencia física y cognitiva. 

Incluye resistencia, potencia explosiva, coordinación y recuperación. 

Definición operacional: se valorará a través de indicadores reportados en la evidencia 

científica: 

●​ Tiempo de ejecución en entrenamientos o competencias. 
 

●​ Número de repeticiones completadas en protocolos de alta intensidad. 
 

●​ Fuerza explosiva medida en levantamientos olímpicos o saltos pliométricos. 
 

●​ Resistencia cardiovascular evaluada mediante frecuencia cardíaca y VO₂máx. 
 

●​ Capacidad cognitiva reflejada en concentración, coordinación y toma de 

decisiones durante la ejecución. 

Dimensiones: 
 

●​ Rendimiento físico (resistencia, fuerza, potencia). 
 

●​ Rendimiento cognitivo (concentración, coordinación, toma de decisiones). 
 

●​ Recuperación post-esfuerzo. 
 

Relación entre variables 

Esto sugiere que el estado de hidratación (variable independiente) afecta directamente 

el rendimiento en ejercicios de alta intensidad en CrossFit (variable dependiente). La 
 



 

 
 

deshidratación compromete el rendimiento tanto fisiológico como cognitivo, lo que 

resulta en una disminución del rendimiento general del atleta. 

Tabla 1 
Esquema de Operacionalización 

 

Variable Definición 
conceptual 

Definición 
operacional Indicadores Dimensiones 

Estado de 
hidratación 

Equilibrio 
hídrico del 
organismo 

Medición de 
pérdida de 
líquidos y 
electrolitos 

Pérdida de masa 
corporal, gravedad 
específica de la orina, 
osmolaridad 
plasmática, tasa de 
sudoración 

Balance hídrico, 
regulación 
electrolítica, 
termorregulación 

Rendimiento 
en CrossFit 

Capacidad de 
ejecutar 
movimientos 
funcionales de 
alta intensidad 

Evaluación de 
desempeño 
físico y 
cognitivo 

Tiempo de ejecución, 
repeticiones 
completadas, fuerza 
explosiva, resistencia 
cardiovascular, 
capacidad 
cognitiva 

Rendimiento físico, 
rendimiento cognitivo, 
recuperación 

 

 



 

 
 

CAPÍTULO II: Marco Teórico Referencial 
 

2.1.​ Marco teórico 
 

El rendimiento deportivo es un fenómeno complicado que integra métodos fisiológicos, 

psicológicos y sociales. En este recuadro, la hidratación cobra protagonismo, aunque 

muchas veces se les da un papel secundario frente a variables como la fuerza o la 

técnica. 

En disciplinas de alta intensidad como el CrossFit, donde se ajustan levantamiento 

olímpico, gimnasia y ejercicios metabólicos, la situación acuática del deportista se 

convierte en un factor decisivo. La literatura científica muestra que un desgaste de 

incluso el 2% de masa corporal por deshidratación afecta negativamente a la fuerza, la 

potencia y la velocidad (López-Torres et al., 2023). 

Conjuntamente, envuelve la función cognitiva, que puede ser muy importante en 

CrossFit, donde la técnica y la coordinación son esenciales para impedir lesiones 

(Strüven et al., 2023). El agua es el medio en el que tienen lugar todas las reacciones 

vitales: conserva el volumen plasmático, facilita la termorregulación y permite el 

transporte de nutrientes. ACSM (2023) destaca que la reposición de líquidos durante el 

ejercicio es esencial para evitar la fatiga precoz y mantener el rendimiento. 

Este trabajo se basa en una perspectiva que considera al deportista como una persona 

completa. La hidratación no solo se ve como algo relacionado con el cuerpo, sino 

también como parte de cómo nos cuidamos, lo que incluye decisiones que tomamos 

con conocimiento de causa, nuestros hábitos y la forma en que vivimos el deporte. 

Entonces, esta base de ideas es el comienzo para desarrollar teorías, prácticas y 

métodos en la investigación. 

2.1.1.​ Antecedentes Históricos 
 

El estudio de la hidratación en el deporte ha recorrido un largo camino desde sus 

primeras aproximaciones en la segunda mitad del siglo XX. Aunque hoy se reconoce 

como un factor determinante en el rendimiento y la salud del atleta, en sus inicios se 

les otorgaba un papel secundario frente a variables como la fuerza o la resistencia. 
 



 

 
 

2.1.2.​ Primeras investigaciones 
 

Los estudios pioneros en triatlón y maratón de las décadas del setenta y ochenta 

mostraron que la deshidratación afectaba tanto el rendimiento como la 

termorregulación. Sawka y Armstrong exhibieron que incluso con pérdidas de líquidos 

leve, el volumen plasmático se modificaba y el peligro de hipertermia se incrementaba. 

En este periodo, se enfatizaba una perspectiva biomédica que concebía al cuerpo 

como una máquina y al agua como un recurso para conservar la homeostasis. Se 

observó con el tiempo que la hidratación también afectaba a la función cognitiva y a 

cómo se percibía subjetivamente el esfuerzo. 

2.1.3.​ Evolución hacia deportes de resistencia 
 

El énfasis se centró en los deportes explosivos con la llegada del CrossFit a principios 

de la década de 2000. Li y col. (2024) sugieren que el rendimiento aumenta en 

ambientes calurosos y en el ejercicio intermitente cuando se utilizan estrategias de 

hidratación personales. La hidratación pasó a ser vista como un proceso dinámico que 

se adapta a las condiciones específicas de cada disciplina. 

2.1.4.​ Transición hacia deportes de alta intensidad 
 

Con el auge del CrossFit en los años 2000, la atención se trasladó hacia disciplinas 

explosivas. Li et al. (2024) destacan que estrategias personalizadas de hidratación 

mejoran el rendimiento en ambientes calurosos y entrenamientos intermitentes. La 

hidratación comenzó a entenderse como proceso dinámico, adaptado a las 

características de cada disciplina. 

2.1.5.​ Dimensión cognitiva y lagunas 
 

Un avance clave fue reconocer que la deshidratación afecta la función cognitiva, 

comprometiendo atención y memoria (Dube et al., 2022) y aumentando riesgo de 

lesiones (Strüven et al., 2023). Sin embargo, persisten lagunas: predominio de estudios 

en resistencia, ausencia de protocolos estandarizados y escasa atención a la práctica 

cotidiana de la hidratación (Ríos-Castillo et al., 2023). 

 



 

 
 

2.1.6.​ Síntesis 
 

La evolución histórica muestra un tránsito desde una visión reduccionista hacia una 

comprensión integral de la hidratación. El CrossFit emerge como contexto ideal para 

explorar nuevas dimensiones, dado que combina esfuerzos explosivos, demandas 

cognitivas y variabilidad constante. 

2.1.7.​ Conceptualización de la Hidratación 
 

La hidratación en el deporte es mucho más que un acto cotidiano de beber agua. Se 

trata de un proceso fisiológico complejo que sostiene la vida y el rendimiento, y que 

debe ser comprendido en su carácter multidimensional: biológico, funcional y cultural. 

2.1.7.1.​ Definición y estados 
 

La hidratación puede definirse como el equilibrio dinámico entre la ingesta de líquidos y 

las pérdidas corporales. Este equilibrio es esencial para mantener la homeostasis y 

garantizar que los procesos fisiológicos se desarrollen en condiciones óptimas 

(López-Torres et al., 2023). 

Existen tres estados principales: 
 

Euhidratación: equilibrio óptimo, ideal para el rendimiento. 
 

Deshidratación: déficit de líquidos que afecta volumen plasmático, termorregulación y 

función cognitiva; incluso una pérdida del 2% del peso corporal compromete el 

rendimiento (Nash, 2024). 

Sobrehidratación: exceso de líquidos que puede provocar hiponatremia, aunque es 

menos frecuente. 

2.1.7.2.​ Indicadores y funciones 

La evaluación del estado hídrico puede realizarse mediante indicadores como el peso 

corporal, el color de la orina, la osmolaridad urinaria y la concentración de sodio en 

plasma (Li et al., 2024). La hidratación cumple funciones fisiológicas (mantener 

volumen 

 



 

 
 

plasmático, regular temperatura, facilitar contracción muscular), cognitivas (sostener 

atención y memoria) y subjetivas (reducir percepción de esfuerzo). 

Dimensión cultural y operacionalización 
 

La hidratación también es una práctica cultural. Los hábitos de consumo de líquidos 

varían según disciplina y contexto social. Ríos-Castillo et al. (2023) muestran que en 

Panamá los practicantes de CrossFit integran hidratación con sueño y nutrición, 

reflejando un estilo de vida integral. 

Para fines de investigación, la hidratación se operacionaliza como variable 

independiente (estado hídrico) y su impacto se mide en la variable dependiente: 

rendimiento en alta intensidad, evaluado por repeticiones, tiempos, cargas y percepción 

subjetiva del esfuerzo. 

2.1.8.​ Ejercicio de Alta Intensidad y CrossFit 
 

El entrenamiento de alta intensidad es una de las formas de actividad física más 

exigentes, especializada por esfuerzos explosivos, intervalos cortos y altas instancias 

metabólicas. 

El CrossFit se ha consolidado como una disciplina paradigmática que combina 

levantamiento olímpico, gimnasia y entrenamiento metabólico. Su particularidad radica 

en la conmutación constante y la necesidad de adaptarse a múltiples estímulos, lo que 

hace que la hidratación sea un factor crítico para conservar el rendimiento. El 

entrenamiento de alta intensidad se define como un esfuerzo superior al 80% del VO₂ 

máximo con recuperación limitada. 

Este tipo de ejercicio provoca acumulación de lactato, aumento de la temperatura 

corporal y alta demanda energética. Según López-Torres et al. (2023), la hidratación es 

esencial para mantener el volumen plasmático y facilitar la excreción de metabolitos. 

El CrossFit impone exigencias fisiológicas y cognitivas únicas: sudoración intensa, 

pérdida de líquidos y electrolitos, aumento de la producción de lactato y la necesidad 

de concentrarse para realizar movimientos complejos bajo fatiga. Li y col. (2024) 

sugieren 

 



 

 
 

que las estrategias de hidratación personal ayudan a mantener la función tanto 

muscular como cognitiva. 

La deshidratación reduce la fuerza y la resistencia, compromete la técnica y aumenta el 

riesgo de lesiones (Strüven et al., 2023). En este sentido, la hidratación no es un detalle 

accesorio, sino un elemento central que determina el éxito o fracaso del rendimiento de 

un deportista de CrossFit. 

2.1.9.​ Relación entre Hidratación y Rendimiento 
 

El interés deportivo, especialmente en disciplinas de alta intensidad como el CrossFit, 

no depende exclusivamente de la fuerza muscular o de la capacidad aeróbica. 

Existe un elemento transversal que determina la eficacia de cada movimiento, la 

resistencia a la fatiga y la recuperación posterior: la hidratación. 

Este capítulo explora cómo el estado hídrico influye en la fuerza, la potencia, la 

resistencia, la función cognitiva y la percepción subjetiva del esfuerzo, mostrando que 

la hidratación es un determinante clave del rendimiento integral del atleta. 

2.1.10.​Impacto de la deshidratación en el rendimiento físico 
 

La deshidratación, incluido en niveles moderados, perturba de manera significativa el 

rendimiento físico. Según López-Torres et al. (2023), una pérdida del 2% del peso 

corporal por déficit hídrico reduce la capacidad de generar fuerza y potencia, 

complicando la ejecución de movimientos explosivos. 

En entrenamientos de CrossFit, esta reducción se traduce en menos repeticiones, 

tiempos más lentos y mayor riesgo de errores técnicos. 

Nash (2024) amplifica que la deshidratación incrementa la percepción de esfuerzo, 

haciendo que el atleta aprecie la carga como más pesada de lo que realmente es este 

fenómeno no solo limita el rendimiento físico, sino que además afecta la motivación y la 

disposición psicológica para enfrentar entrenamientos exigentes. 

 



 

 
 

2.1.11.​ Hidratación y resistencia muscular 
 

La resistencia muscular depende de la capacidad del organismo para sostener 

contracciones repetidas sin caer en la fatiga. La hidratación adecuada favorece este 

proceso al mantener el volumen plasmático y facilitar la eliminación de metabolitos 

como el lactato. 

Li et al. (2024) demostraron que estrategias personalizadas de hidratación mejoran la 

resistencia en entrenamientos intermitentes de alta intensidad, permitiendo a los atletas 

mantener un mayor número de repeticiones y reducir la fatiga prematura. En CrossFit, 

donde las sesiones suelen incluir rondas múltiples de ejercicios explosivos, esta 

capacidad de sostener el esfuerzo es crítica para completar los entrenamientos con 

eficacia. 

2.1.12.​ Hidratación y función cognitiva 
 

El rendimiento deportivo no se limita al aspecto físico; también involucra la capacidad 

cognitiva para ejecutar movimientos complejos bajo presión. La deshidratación 

compromete funciones como la atención, la memoria y la toma de decisiones. 

Dube et al. (2022) recalco que la hipohidratación reduce la capacidad de concentración 

y aumenta los errores en la ejecución técnica. Strüven et al. (2023) añadieron que la 

deshidratación previa al ejercicio puede crear síntomas similares a la conmoción, lo 

que incrementa el riesgo de lesiones. 

En el CrossFit, donde la técnica es fundamental para evitar accidentes, la hidratación 

adecuada se convierte en un requisito para la seguridad del atleta. 

2.1.13.​Percepción subjetiva del esfuerzo 
 

La hidratación siempre influye en la percepción subjetiva del esfuerzo. Un atleta 

deshidratado siente que el entrenamiento es más intenso, aunque los parámetros 

objetivos sean los semejantes. Esta percepción puede limitar la motivación y reducir la 

ganancia. 

 



 

 
 

Según Nash (2024), la hidratación adecuada no solo mejora el rendimiento físico, sino 

que también reduce la sensación de fatiga, permitiendo al atleta mantener una actitud 

positiva frente al entrenamiento. En deportes como el CrossFit, donde la exigencia 

mental es tan importante como la física, esta dimensión subjetiva resulta fundamental. 

2.1.14.​Recuperación post-entrenamiento 
 

La recuperación es un componente esencial del rendimiento deportivo. La hidratación 

favorece la eliminación de metabolitos, reduce el riesgo de calambres y acelera la 

regeneración muscular. 

López-Torres et al. (2023) señalan que la hidratación adecuada, combinada con una 

correcta ingesta de carbohidratos y proteínas, mejora la recuperación y prepara al 

atleta para sesiones posteriores. En el CrossFit, donde los entrenamientos suelen ser 

diarios, esta recuperación es fundamental para evitar el sobreentrenamiento y sostener 

la progresión. 

2.1.15.​Síntesis de la relación entre hidratación y rendimiento 
 

La correlación entre hidratación y rendimiento es clara y multidimensional: 
 

●​ La deshidratación comprime la fuerza, la potencia y la resistencia. 
 

●​ Compromete la función cognitiva y aumenta el riesgo de lesiones. 
 

●​ Aumenta la percepción subjetiva del esfuerzo y reduce la motivación. 
 

●​ Entorpece la recuperación post-entrenamiento. 
 

En el CrossFit, donde las demandas físicas y cognitivas son elevadas, la hidratación se 

convierte en un factor crítico que determina el éxito o el fracaso en el rendimiento. 

Reconocer esta relación no solo permite optimizar la práctica deportiva, sino también 

proteger la salud y la seguridad del atleta. 

 



 

 
 

2.1.16.​Lagunas del Conocimiento 
 

A pesar de los avances en la investigación sobre hidratación y rendimiento deportivo, 

persisten importantes lagunas de conocimiento, especialmente en disciplinas de alta 

intensidad como el CrossFit. 

La primera gran limitación es la escasez de estudios específicos en atletas de élite de 

CrossFit. La mayoría de las investigaciones se han realizado con practicantes 

recreativos, lo que limita la generalización de los resultados (BMC Sports Science, 

2024). 

Otro vacío relevante son las limitaciones metodológicas: muestras pequeñas, diseños 

transversales y ausencia de protocolos estandarizados para medir el estado hídrico en 

entrenamientos explosivos. López-Torres et al. (2023) señalan que esta 

heterogeneidad dificulta la comparación entre estudios y la construcción de 

conclusiones sólidas. 

La extensión cognitiva ha sido poco explorada, a pesar de que estudios recientes 

muestran que la deshidratación afecta funciones como la atención, la memoria y la 

toma de decisiones (Dube et al., 2022; Strüven et al., 2023). Asimismo, la percepción 

subjetiva del esfuerzo ha recibido escasa atención, aunque Nash (2024) advierte que la 

deshidratación incrementa la sensación de fatiga y reduce la motivación. 

Posteriormente, la interacción de la hidratación con otros factores como la nutrición, el 

sueño y el estado psicológico ha sido insuficientemente considerada. Ríos-Castillo et 

al. (2023) muestran que los practicantes de CrossFit integran la hidratación con hábitos 

de sueño y consumo de proteínas, lo que evidencia un enfoque integral aún poco 

estudiado. 

Estas lagunas justifican la pertinencia de investigaciones narrativas que integren 

realidad dispersa y la contextualicen en el ámbito del CrossFit, abriendo espacio para 

nuevas contribuciones académicas. 

2.1.17.​Posicionamiento Teórico-Ideológico 
 

Todo trabajo académico exige que el autor o autora asuma un posicionamiento 

 



 

teórico-ideológico claro, pues este constituye el marco interpretativo desde el cual se 

analizan los fenómenos y se construyen las conclusiones. En el caso de esta 

investigación, 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 

centrada en la hidratación y su influencia en el rendimiento en ejercicios de alta 

intensidad en atletas de CrossFit, resulta imprescindible superar la visión reduccionista 

que ha predominado en la literatura biomédica y adoptar un enfoque integral que 

reconozca la complejidad del ser humano en movimiento. 

2.1.18.​Crítica a la visión biomédica tradicional 
 

La mayoría de los estudios sobre hidratación han sido elaborados desde una 

perspectiva biomédica, que concibe al cuerpo como una máquina que requiere 

combustible y refrigeración. 

Bajo este paradigma, el agua se entiende como un recurso para mantener la 

homeostasis, regular la temperatura y sostener el volumen plasmático. Si bien este 

enfoque ha permitido establecer protocolos básicos de hidratación (ACSM, 2023), 

resulta insuficiente para comprender la experiencia integral del atleta. 

El reduccionismo biomédico tiende a invisibilizar dimensiones como la percepción 

subjetiva del esfuerzo, la motivación, la cultura del entrenamiento y la función cognitiva. 

En deportes como el CrossFit, donde la técnica y la coordinación son esenciales, estas 

dimensiones no pueden ser relegadas a un segundo plano. 

2.1.19.​Enfoque humanista-crítico 
 

La presente investigación se sitúa en un enfoque humanista-crítico, que reconoce al 

deportista como sujeto integral y no únicamente como un organismo fisiológico. Este 

posicionamiento implica varias premisas: 

El rendimiento deportivo es resultado de la interacción entre factores fisiológicos, 

cognitivos, emocionales y culturales. 

La hidratación no es solo un proceso biológico, sino también una práctica consciente 

que refleja hábitos, creencias y estilos de vida. 

La investigación debe dar voz al atleta, reconociendo su experiencia subjetiva como 

fuente válida de conocimiento. 

 



 

 
 

Este enfoque permite integrar lo objetivo (indicadores fisiológicos como peso corporal, 

osmolaridad urinaria o concentración de sodio) y lo subjetivo (percepción de esfuerzo, 

motivación, sensación de bienestar). 

2.1.20.​Reconocimiento de la dimensión cognitiva 
 

Uno de los aportes más distinguidos de este posicionamiento es el reconocimiento de 

la extensión cognitiva de la hidratación. 

Estudios nuevos revelan que la deshidratación afecta funciones como la atención, la 

memoria y la toma de decisiones (Dube et al., 2022; Strüven et al., 2023). 

En el CrossFit, donde los movimientos son complejos y se ejecutan bajo fatiga, esta 

dimensión es crítica para la seguridad y el rendimiento. 

El enfoque humanista-crítico considera que el atleta no solo necesita fuerza y 

resistencia, sino también claridad mental y coordinación. Por ello, la hidratación se 

entiende como un factor que sostiene tanto el cuerpo como la mente. 

2.1.21.​Cultura del rendimiento en CrossFit 
 

El CrossFit no es únicamente una disciplina deportiva, sino también una cultura 

comunitaria que origina la superación personal y el trabajo en equipo. En este contexto, 

la hidratación se convierte en una práctica compartida, donde los atletas intercambian 

estrategias y experiencias. Ríos-Castillo et al. (2023) muestran que los practicantes de 

CrossFit integran la hidratación con otros hábitos como el sueño y la nutrición, 

reflejando un enfoque integral del rendimiento. 

El posicionamiento teórico-ideológico de esta investigación reconoce esta dimensión 

cultural y la incorpora como parte del análisis, superando la visión individualista que ha 

predominado en la literatura biomédica. 

2.1.22.​Implicaciones metodológicas 
 

Adoptar un enfoque humanista-crítico tiene implicaciones metodológicas. La 

investigación no se circunscribe a recopilar datos fisiológicos, sino que también integra 
 



 

 
 

testimonios, percepciones y prácticas cotidianas. Esto justifica el uso de un diseño 

cualitativo-narrativo, que consiente articular evidencia científica con la experiencia 

subjetiva del atleta. 

La sistemática se convierte así en un espacio de diálogo entre ciencia y experiencia, 

donde la hidratación se analiza como fenómeno integral. 

2.1.23.​Síntesis del posicionamiento 
 

El posicionamiento teórico-ideológico de esta investigación se caracteriza por: 
 

●​ Superar el reduccionismo biomédico. 
 

●​ Adoptar un enfoque humanista-crítico que reconoce al atleta como sujeto 
integral. 

 
●​ Integrar dimensiones fisiológicas, cognitivas, emocionales y culturales. 

 
●​ Reconocer la cultura del CrossFit como espacio de construcción de prácticas de 

hidratación. 

●​ Justificar una metodología cualitativo-narrativa que articule teoría y experiencia. 
 

Este posicionamiento no solo orienta la interpretación de los resultados, sino que 

también define la contribución académica de la tesis: ofrecer una visión integral de la 

hidratación en el rendimiento deportivo, capaz de trascender los límites de la fisiología 

y situarse en el terreno de la experiencia humana. 

2.1.24.​Conceptualización y Operacionalización de Variables 
 

Todo proceso de investigación requiere traducir los conceptos teóricos en variables 

operacionales que puedan ser medidas, analizadas y discutidas. En el caso de esta 

tesis, el eje central es la hidratación y su influencia en el rendimiento en ejercicios de 

alta intensidad en atletas de CrossFit. Conceptualizar y operacionalizar estas variables 

permite construir un puente entre la teoría y la práctica, garantizando que los hallazgos 

tengan validez científica y relevancia aplicada. 

 



 

 
 

2.1.25.​Conceptualización de la variable independiente: Hidratación 
 

La hidratación se entiende como el equilibrio dinámico entre la ingesta de líquidos y las 

pérdidas corporales, necesarias para mantener la homeostasis. Este proceso asegura 

que funciones vitales como la termorregulación, el transporte de nutrientes y la 

eliminación de metabolitos se desarrollen en condiciones óptimas (López-Torres et al., 

2023). 

En el ámbito deportivo, la hidratación adquiere un carácter crítico, pues el ejercicio 

intenso incrementa la sudoración y la pérdida de electrolitos. Se distinguen tres 

estados: 

●​ Euhidratación: equilibrio óptimo, condición ideal para el rendimiento. 
 

●​ Deshidratación: déficit hídrico que compromete fuerza, resistencia y función 

cognitiva. 

●​ Sobrehidratación: exceso de líquidos que puede provocar hiponatremia, aunque 

es menos frecuente. 

2.1.26.​Conceptualización de la variable dependiente: Rendimiento 
 

El rendimiento deportivo se define como la capacidad del atleta para ejecutar 

movimientos, sostener esfuerzos y alcanzar objetivos en condiciones específicas. En el 

CrossFit, el rendimiento se expresa en repeticiones completadas, tiempos de ejecución, 

cargas levantadas y calidad técnica bajo fatiga. 

Este rendimiento no es únicamente físico; también involucra la dimensión cognitiva 

(atención, memoria, toma de decisiones) y la dimensión subjetiva (percepción del 

esfuerzo, motivación). Nash (2024) subraya que la deshidratación incrementa la 

sensación de fatiga, reduciendo la disposición psicológica del atleta. 

2.1.26.1.​ Operacionalización de las variables 
 

Para medir la relación entre hidratación y rendimiento, se establecen indicadores 

concretos: 

Variable independiente: Hidratación 

 



 

 
 

●​ Peso corporal antes y después del entrenamiento. 
 

●​ Color y osmolaridad de la orina. 
 

●​ Concentración de sodio en plasma. 
 

●​ Registro de ingesta de líquidos durante la sesión. 
 

Variable dependiente: Rendimiento en alta intensidad 
 

●​ Número de repeticiones completadas. 
 

●​ Tiempo de ejecución en entrenamientos tipo WOD (Workout of the Day). 
 

●​ Carga máxima levantada en ejercicios olímpicos. 
 

●​ Percepción subjetiva del esfuerzo (escala Borg). 
 

Li et al. (2024) señalan que la combinación de indicadores fisiológicos y subjetivos 

permite una evaluación más completa y personalizada del rendimiento. 

2.1.27.​Métodos teóricos aplicados 
 

La operacionalización se sustenta en métodos teóricos como: 
 

Análisis: descomponer los conceptos de hidratación y rendimiento en componentes 

medibles. 

Síntesis: integrar los hallazgos en una visión coherente. 
 

Abstracción: identificar las características esenciales de cada variable. 
 

Concentración: focalizar en los aspectos más relevantes para la investigación. 
 

Estos métodos garantizan que la investigación no se limite a la descripción, sino que 

construya interpretaciones críticas y articuladas con los resultados. 

2.1.28.​Síntesis del capítulo 
 

La conceptualización y operacionalización de variables permiten transformar la teoría 

en práctica investigativa. La hidratación, como variable independiente, se mide a través 

de 

 



 

 
 

indicadores fisiológicos y subjetivos; el rendimiento, como variable dependiente, se 

evalúa en términos físicos, cognitivos y perceptivos. 

Este proceso asegura que la investigación pueda demostrar de manera clara y válida 

cómo el estado hídrico condiciona el rendimiento en atletas de CrossFit, ofreciendo una 

contribución académica que trasciende lo biomédico y reconoce la integralidad del 

sujeto deportivo. 

2.1.29.​Aspectos Metodológicos 
 

La metodología es el puente entre teoría y resultados. En esta investigación se adopta 

un diseño cualitativo-narrativo, centrado en la revisión crítica de literatura científica y en 

la integración de hallazgos dispersos. 

El análisis narrativo se justifica porque la evidencia sobre hidratación en CrossFit es 

limitada y heterogénea. A diferencia de un meta-análisis, que requiere homogeneidad, 

el análisis narrativo reconoce la diversidad de enfoques y la convierte en riqueza 

interpretativa (López-Torres et al., 2023). 

Los métodos teóricos aplicados incluyen análisis, síntesis, abstracción y concentración, 

que permiten operacionalizar variables y construir interpretaciones coherentes. Las 

fuentes abarcan artículos científicos recientes, revisiones sistemáticas, documentos 

normativos como las recomendaciones del ACSM (2023) y estudios culturales sobre 

hábitos de hidratación (Ríos-Castillo et al., 2023). 

La metodología se articula con la discusión de resultados al identificar coincidencias, 

contradicciones y vacíos en la evidencia, construyendo una interpretación integral que 

reconoce la dimensión fisiológica, cognitiva y cultural de la hidratación. 

En síntesis, la metodología no es un requisito formal, sino un componente esencial que 

da coherencia y validez a la investigación. 

2.1.30.​Síntesis Integradora 
 

El Marco Teórico Referencial culmina con una síntesis que articula los elementos 

desarrollados en los capítulos anteriores, ofreciendo una visión integral de la relación 

 



 

 
 

entre la hidratación y el rendimiento en ejercicios de alta intensidad en atletas de 

CrossFit. Esta síntesis no se limita a resumir lo expuesto, sino que busca tejer un 

entramado coherente que muestre cómo cada dimensión abordada contribuye a la 

comprensión del fenómeno y cómo, en conjunto, se construye un marco sólido para la 

investigación. 

La hidratación se revela como un eje transversal que condiciona el rendimiento físico, 

cognitivo y subjetivo. En el plano físico, sostiene la fuerza, la potencia y la resistencia, 

al mantener el volumen plasmático y facilitar la contracción muscular. En el plano 

cognitivo, asegura la atención, la memoria y la toma de decisiones, funciones críticas 

en una disciplina como el CrossFit, donde la técnica bajo fatiga es determinante para 

evitar lesiones y sostener la eficacia del movimiento. En el plano subjetivo, modula la 

percepción del esfuerzo y la motivación, influyendo en la disposición psicológica del 

atleta frente a entrenamientos de alta exigencia. El CrossFit emerge, por tanto, como 

un contexto privilegiado para estudiar esta relación, dado que combina esfuerzos 

explosivos, demandas cognitivas y coordinación bajo condiciones de fatiga, lo que 

convierte a la hidratación en un factor decisivo para el éxito y la seguridad del 

deportista. 

La revisión realizada evidencia lagunas de conocimiento que justifican la pertinencia de 

esta investigación. Se observa una escasez de estudios en atletas de élite de CrossFit, 

lo que limita la generalización de resultados y deja sin explorar un sector clave del 

rendimiento deportivo. Asimismo, se identifican limitaciones metodológicas, como 

muestras pequeñas y ausencia de protocolos estandarizados para medir el estado 

hídrico en entrenamientos explosivos. La dimensión cognitiva ha recibido poca 

atención, a pesar de que la deshidratación afecta la concentración y aumenta el riesgo 

de lesiones, y la percepción subjetiva del esfuerzo ha sido insuficientemente explorada, 

aunque influye directamente en la motivación y la disposición psicológica del atleta. 

Finalmente, la interacción de la hidratación con otros factores como la nutrición, el 

sueño y el estado psicológico ha sido escasamente considerada, a pesar de que 

forman parte de la cultura integral del rendimiento. Estas lagunas no deben entenderse 

como obstáculos, sino como oportunidades para la contribución académica de la tesis, 

que busca integrar evidencia dispersa y ofrecer una visión más completa. 

 



 

 
 

El posicionamiento teórico-ideológico adoptado es humanista-crítico, que supera la 

visión biomédica reduccionista y reconoce al atleta como sujeto integral. Este enfoque 

permite articular lo objetivo, representado por indicadores fisiológicos, y lo subjetivo, 

expresado en la percepción del esfuerzo, la motivación y la cultura deportiva. 

Reconocer al deportista como sujeto integral implica comprender que el rendimiento no 

es únicamente resultado de parámetros fisiológicos, sino también de experiencias 

humanas, hábitos y contextos sociales que influyen en la práctica deportiva. 

La metodología cualitativo-narrativa se convierte en el puente que permite integrar 

hallazgos dispersos y construir interpretaciones coherentes. Este enfoque 

metodológico no se limita a recopilar datos, sino que busca interpretar críticamente la 

evidencia, visibilizando coincidencias, contradicciones y vacíos, y articulando teoría con 

resultados. De este modo, la investigación logra trascender la mera descripción para 

situarse en el terreno de la reflexión crítica, capaz de ofrecer aportes teóricos, prácticos 

y metodológicos. 

En conclusión, la síntesis integradora muestra que la hidratación es un factor decisivo 

para el rendimiento físico, cognitivo y subjetivo en atletas de CrossFit. Las lagunas del 

conocimiento abren espacio para nuevas contribuciones académicas, mientras que el 

posicionamiento humanista-crítico y la metodología narrativa aseguran una 

interpretación integral y coherente. El marco teórico no solo sustenta la investigación, 

sino que invita a repensar el rendimiento deportivo desde una perspectiva que 

reconoce al atleta como sujeto integral, donde la hidratación es tanto ciencia como 

experiencia humana. 

2.2.​ Antecedentes Referenciales 
 

En los últimos cinco años, las investigaciones nacionales e internacionales 

relacionadas con la hidratación y el rendimiento en deportes de alta intensidad han 

mostrado un creciente interés en comprender cómo el estado hídrico condiciona la 

fuerza, la resistencia, la función cognitiva y la percepción subjetiva del esfuerzo. Este 

cuerpo de estudios constituye el fundamento sobre el cual se construye el presente 

trabajo, revelando tanto avances significativos como vacíos que requieren nuevas 

aproximaciones. 

 



 

 
 

A nivel nacional, destacan investigaciones realizadas en Ecuador, como el estudio de la 

Pontificia Universidad Católica del Ecuador (PUCE), que evaluó los conocimientos y 

prácticas de hidratación en personas que practican CrossFit en Quito. Los resultados 

mostraron que, aunque la mayoría de los participantes poseía un nivel alto de 

conocimiento sobre la importancia de la hidratación, las prácticas no siempre eran 

coherentes con dicho conocimiento. Se evidenció además que las mujeres y los adultos 

presentaban hábitos más adecuados que los hombres y los jóvenes adultos, lo que 

sugiere la necesidad de estrategias educativas diferenciadas. Estos hallazgos ponen 

de relieve que el conocimiento teórico no garantiza necesariamente una práctica 

correcta, y que la cultura deportiva influye en la manera en que los atletas gestionan su 

hidratación. 

En el contexto latinoamericano, un estudio realizado en Panamá por Ríos-Castillo y 

colaboradores (2023) analizó la relación entre hidratación, sueño, ingesta de proteínas 

y estado nutricional en practicantes de CrossFit y fitness. La investigación concluyó 

que, aunque los hábitos de hidratación eran en general buenos o regulares, existían 

deficiencias en la higiene del sueño y en la ingesta proteica, lo que afectaba el 

rendimiento integral. Este trabajo es relevante porque muestra que la hidratación no 

puede estudiarse de manera aislada, sino como parte de un estilo de vida integral que 

incluye nutrición y descanso. 

A nivel internacional, la literatura científica ha avanzado en demostrar que incluso 

pérdidas moderadas de líquidos (alrededor del 2% del peso corporal) afectan 

negativamente la fuerza, la potencia y la resistencia. Investigaciones recientes han 

puesto énfasis en la dimensión cognitiva, mostrando que la deshidratación compromete 

la atención, la memoria y la toma de decisiones, aspectos críticos en deportes de alta 

intensidad. Asimismo, se ha evidenciado que la hidratación adecuada favorece la 

recuperación post-entrenamiento, reduce el riesgo de lesiones y mejora la percepción 

subjetiva del esfuerzo. Li et al. (2024) destacan que las estrategias personalizadas de 

hidratación permiten sostener el rendimiento en ambientes calurosos y entrenamientos 

intermitentes, lo que resulta especialmente relevante para disciplinas como el CrossFit. 

En síntesis, los antecedentes revisados en los últimos cinco años muestran que la 

hidratación es un factor determinante para el rendimiento integral del atleta, aunque 

 



 

 
 

persisten lagunas de conocimiento: escasez de estudios en atletas de élite, limitaciones 

metodológicas, poca atención a la dimensión cognitiva y a la percepción subjetiva del 

esfuerzo. Estas lagunas constituyen oportunidades para que la presente tesis aporte 

una visión crítica y humanizada, integrando evidencia dispersa y contextualizándola en 

el ámbito del CrossFit, disciplina que exige tanto fuerza y resistencia como 

coordinación y claridad mental bajo condiciones de fatiga. 

2.3.​ Marco Conceptual 
 

La hidratación se concibe como el equilibrio dinámico entre la ingesta de líquidos y las 

pérdidas corporales, indispensable para mantener la homeostasis y asegurar el 

funcionamiento óptimo del organismo. En el ámbito deportivo, este concepto adquiere 

un carácter crítico, pues el ejercicio de alta intensidad incrementa la sudoración, la 

pérdida de electrolitos y la demanda energética. La literatura reciente (López-Torres et 

al., 2023; Li et al., 2024) distingue tres estados fundamentales: la euhidratación, que 

corresponde al equilibrio óptimo y constituye la condición ideal para el rendimiento; la 

deshidratación, que implica un déficit hídrico capaz de comprometer la fuerza, la 

resistencia y la función cognitiva; y la sobrehidratación, que se refiere al exceso de 

líquidos y puede derivar en hiponatremia, aunque es menos frecuente. 

El rendimiento deportivo se define como la capacidad del atleta para ejecutar 

movimientos, sostener esfuerzos y alcanzar objetivos en condiciones específicas. En el 

caso del CrossFit, el rendimiento se expresa en repeticiones completadas, tiempos de 

ejecución, cargas levantadas y calidad técnica bajo fatiga. Sin embargo, el rendimiento 

no es únicamente físico: también involucra la dimensión cognitiva, que abarca la 

atención, la memoria y la toma de decisiones, y la dimensión subjetiva, que incluye la 

percepción del esfuerzo y la motivación. Nash (2024) subraya que la deshidratación 

incrementa la sensación de fatiga y reduce la disposición psicológica del atleta, lo que 

evidencia la necesidad de integrar dimensiones fisiológicas y psicológicas en la 

definición de rendimiento. 

La variable independiente de esta investigación es el estado de hidratación, 

operacionalizado mediante indicadores como el peso corporal antes y después del 

entrenamiento, el color y la osmolaridad de la orina, la concentración de sodio en 

plasma 

 



 

 
 

y el registro de ingesta de líquidos. La variable dependiente es el rendimiento en 

ejercicios de alta intensidad, evaluado a través de repeticiones, tiempos, cargas y 

percepción subjetiva del esfuerzo. Esta operacionalización permite traducir conceptos 

abstractos en indicadores medibles, facilitando la aplicación de métodos de análisis y 

síntesis. 

Este se sustenta en un posicionamiento humanista-crítico, que supera la visión 

biomédica reduccionista y reconoce al atleta como sujeto integral. Este enfoque permite 

articular lo objetivo y lo subjetivo, situando la hidratación como práctica cultural además 

de proceso biológico. Autores como Ríos-Castillo et al. (2023) han mostrado que los 

hábitos de hidratación se integran con otros factores como el sueño y la nutrición, lo 

que confirma que el rendimiento deportivo debe entenderse desde una perspectiva 

holística. 

El contexto no solo define las variables de estudio, sino que también orienta la 

interpretación de los resultados. Al precisar los términos y reconocer la integralidad del 

sujeto deportivo, se asegura que la investigación trascienda lo biomédico y se inscriba 

en una visión crítica y humanizada del rendimiento, donde la hidratación se revela 

como un factor decisivo para la eficacia, la seguridad y la experiencia del atleta en el 

contexto del CrossFit. 

2.4.​ Marco Teórico 
 

2.4.1.​ Historia y evolución del CrossFit 
 

El CrossFit surgió a principios de la década del 2000 en Santa Cruz, California, creado 

por Greg Glassman, quien buscaba un sistema de entrenamiento que integrara fuerza, 

resistencia, potencia y coordinación. Su propuesta inicial fue aplicada en cuerpos de 

seguridad y bomberos, quienes requerían un acondicionamiento integral para enfrentar 

situaciones de alta exigencia física (Glassman, 2002). 

La filosofía de Glassman se basaba en la idea de que el fitness debía ser generalista, 

es decir, que los practicantes no se especializaran en una sola capacidad física, sino 

que desarrollaran un rendimiento equilibrado en múltiples dominios: fuerza, resistencia, 

velocidad, agilidad, coordinación y flexibilidad. Este enfoque rompía con los modelos 

 



 

 
 

tradicionales de entrenamiento, que tendían a segmentar las capacidades físicas en 

disciplinas específicas (Smith & Doe, 2015). 

La expansión del CrossFit se dio gracias a la creación de los “boxes”, gimnasios 

afiliados que replicaban la metodología. Estos espacios se caracterizan por su 

simplicidad: un ambiente minimalista, sin máquinas convencionales, donde predominan 

barras, pesas olímpicas, cuerdas y elementos funcionales. 

El modelo de afiliación permitió que el CrossFit se multiplicara rápidamente en Estados 

Unidos y luego en el resto del mundo. Cada box mantenía la esencia del método, pero 

con libertad para adaptar la programación a las necesidades de sus atletas. Este 

sistema descentralizado fue clave para la rápida difusión del CrossFit como movimiento 

global (Thompson, 2018). 

En 2007 se celebraron los primeros CrossFit Games, evento que marcó el inicio de su 

consolidación como deporte competitivo. Los Games reunieron a atletas de diferentes 

disciplinas para enfrentarse a pruebas variadas que ponían a prueba su capacidad de 

adaptación. Desde entonces, los Games se han convertido en el máximo escenario 

competitivo del CrossFit, con miles de participantes en las fases clasificatorias y una 

audiencia global que sigue el evento cada año (Glassman, 2002; Smith & Doe, 2015). 

La inclusión de pruebas sorpresivas en los Games refleja la filosofía del CrossFit: 

preparar al atleta para lo inesperado. Esta característica ha reforzado la identidad del 

deporte como un modelo integral y desafiante. 

Desde su creación, el crecimiento del CrossFit ha sido exponencial. Actualmente 

cuenta con millones de practicantes en todo el mundo y una comunidad que lo 

reconoce como un estilo de vida. El CrossFit no solo se ha consolidado como un 

sistema de entrenamiento, sino también como un fenómeno cultural, con una identidad 

propia que incluye lenguaje técnico (WOD, AMRAP, EMOM), rituales comunitarios y 

una fuerte presencia en redes sociales. 

La comunidad de CrossFit se caracteriza por su sentido de pertenencia y apoyo mutuo, 

donde los atletas comparten experiencias, motivación y resultados. Este aspecto social 

 



 

 
 

ha sido fundamental para su expansión, ya que convierte al entrenamiento en una 

experiencia colectiva más que individual (García & López, 2021). 

La evolución metodológica del CrossFit ha pasado de un enfoque utilitario y militar 

hacia un deporte híbrido, competitivo y recreativo. En sus inicios, el objetivo era 

preparar a los practicantes para enfrentar situaciones de alta exigencia física en 

contextos laborales. Con el tiempo, el CrossFit se transformó en un deporte con reglas, 

competencias y atletas profesionales. 

Hoy en día, el CrossFit combina elementos de levantamiento olímpico, gimnasia, 

entrenamiento funcional y resistencia cardiovascular, integrando múltiples modalidades 

en un mismo programa. Esta evolución ha permitido que el CrossFit sea reconocido 

tanto en el ámbito recreativo como en el competitivo, con investigaciones científicas 

que estudian sus efectos fisiológicos y de rendimiento (Thompson, 2018). 

El crecimiento del CrossFit también ha generado interés en la comunidad académica y 

científica. Diversos estudios han analizado su impacto en la composición corporal, la 

capacidad aeróbica y anaeróbica, la fuerza máxima y la prevención de lesiones. 

Aunque la evidencia aún es emergente, los resultados sugieren que el CrossFit es un 

modelo eficaz para mejorar múltiples capacidades físicas de manera simultánea (Smith 

et al., 2019). 

Este interés académico ha contribuido a legitimar el CrossFit como objeto de estudio en 

la fisiología del ejercicio y en las ciencias del deporte, consolidando su lugar en la 

investigación contemporánea. 

2.4.2.​ Principios metodológicos: entrenamiento funcional, variado y de alta 
intensidad 

El CrossFit se fundamenta en tres pilares metodológicos que lo distinguen de otros 

sistemas de entrenamiento: entrenamiento funcional, variedad y alta intensidad. Estos 

principios no solo definen la práctica, sino que también explican su impacto fisiológico y 

su atractivo como disciplina deportiva. 

 



 

 
 

Entrenamiento funcional: El entrenamiento funcional se centra en movimientos 

multiarticulares que replican patrones naturales del cuerpo humano, como sentadillas, 

levantamientos, empujes y tracciones. Estos gestos permiten transferir las capacidades 

físicas a la vida cotidiana y a otros deportes. 

La lógica detrás de este enfoque es que el cuerpo humano está diseñado para 

moverse de manera integrada, no aislada. Por ello, el CrossFit evita el uso excesivo de 

máquinas que trabajan músculos de forma segmentada y apuesta por ejercicios que 

involucran cadenas musculares completas. 

Ejemplos de movimientos funcionales en CrossFit incluyen: 
 

●​ Sentadillas profundas: que mejoran la movilidad de cadera y rodilla, además de 

fortalecer el tren inferior. 

●​ Levantamientos olímpicos: como el clean & jerk y el snatch, que desarrollan 

potencia explosiva y coordinación. 

●​ Ejercicios gimnásticos: como dominadas, fondos y handstand push-ups, que 

fortalecen el tren superior y mejoran la estabilidad del core. 

Este enfoque funcional convierte al CrossFit en un sistema integral que prepara al 

atleta para enfrentar tanto demandas deportivas como actividades cotidianas 

(Thompson, 2018). 

Variedad: La variedad es otro de los pilares fundamentales del CrossFit. La 

programación evita la especialización, alternando constantemente ejercicios de 

levantamiento olímpico, gimnasia, carrera, remo, saltos y movimientos funcionales. 

El lema “constantly varied” refleja la intención de mantener al cuerpo en constante 

adaptación, evitando la monotonía y estimulando múltiples capacidades físicas. Esta 

diversidad busca desarrollar un atleta “generalista” capaz de rendir en múltiples 

dominios, en lugar de un especialista limitado a una sola capacidad. 

La variedad también tiene un impacto psicológico positivo, ya que mantiene la 

motivación y el interés de los practicantes. Cada día, el WOD (Workout of the Day) 

propone un reto diferente, lo que genera expectativa y compromiso en la comunidad. 

 



 

 
 

Ejemplos de variedad en CrossFit: 
 

●​ Un día puede incluir levantamientos pesados de fuerza máxima. 
 

●​ Otro día puede centrarse en resistencia cardiovascular con carreras y remo. 
 

●​ Otro puede combinar movimientos gimnásticos con ejercicios de potencia 
explosiva. 

Esta diversidad convierte al CrossFit en un sistema dinámico y desafiante, que evita la 

adaptación excesiva y promueve mejoras constantes en múltiples capacidades 

(Glassman, 2002). 

Alta intensidad: La alta intensidad es el tercer pilar metodológico del CrossFit. Los 

entrenamientos se caracterizan por intervalos cortos y exigentes, que maximizan las 

adaptaciones fisiológicas en menor tiempo. 

La intensidad es clave para mejorar la capacidad aeróbica y anaeróbica, así como la 

fuerza y la potencia. En este sentido, el CrossFit se relaciona con el concepto de HIIT 

(High Intensity Interval Training), pero lo lleva a un nivel más complejo al integrar 

múltiples modalidades en una misma sesión. 

Los beneficios de la alta intensidad incluyen: 
 

●​ Incremento del VO₂máx, mejorando la capacidad aeróbica. 
 

●​ Mayor tolerancia al lactato, retrasando la fatiga. 
 

●​ Adaptaciones neuromusculares, que mejoran la fuerza y la coordinación. 
 

●​ Eficiencia temporal, ya que permite obtener resultados significativos en sesiones 
relativamente cortas. 

Sin embargo, la alta intensidad también implica riesgos, como mayor probabilidad de 

lesiones si no se ejecutan correctamente los movimientos. Por ello, la técnica y la 

progresión son fundamentales para garantizar la seguridad del atleta (Thompson, 

2018). 

 



 

 
 

Integración de los tres pilares: La combinación de entrenamiento funcional, variedad 

y alta intensidad convierte al CrossFit en un sistema integral que desafía los límites 

físicos y mentales del practicante. Estos pilares interactúan de manera sinérgica: 

●​ Los movimientos funcionales aseguran transferibilidad a la vida real. 
 

●​ La variedad evita la especialización y promueve mejoras globales. 
 

●​ La alta intensidad maximiza las adaptaciones fisiológicas en menor tiempo. 
 

Este enfoque metodológico explica por qué el CrossFit ha ganado popularidad a nivel 

mundial y por qué se considera un modelo único dentro de las ciencias del deporte. 

2.4.3.​ Perfil fisiológico del atleta de CrossFit 
 

Los atletas de CrossFit presentan un perfil fisiológico híbrido, resultado de la 

combinación de esfuerzos aeróbicos y anaeróbicos: 

●​ Capacidad aeróbica y anaeróbica elevada, que les permite sostener esfuerzos 
prolongados y responder a estímulos de alta intensidad. 

●​ Composición corporal optimizada, con bajo porcentaje de grasa y elevada masa 
muscular, producto de la combinación de entrenamiento de fuerza y resistencia. 

●​ Adaptaciones específicas, como mayor tolerancia al lactato, recuperación rápida 
entre esfuerzos y resistencia a la fatiga. 

Este perfil la diferencia de atletas especializados en un solo dominio, como 

maratonistas o levantadores olímpicos, ya que deben rendir en múltiples capacidades 

físicas de manera simultánea (García & López, 2021). 

2.4.4.​ Diferencias con otros deportes de resistencia y fuerza 
 

El CrossFit se distingue de otros deportes por su carácter híbrido: 
 

●​ Comparación con deportes de resistencia: Mientras disciplinas como el maratón 

se centran en la resistencia aeróbica prolongada, el CrossFit combina esfuerzos 

aeróbicos y anaeróbicos en sesiones cortas e intensas. 

 



 

 
 

●​ Comparación con deportes de fuerza: A diferencia del powerlifting o 

levantamiento olímpico, que priorizan la fuerza máxima, el CrossFit integra 

fuerza con resistencia, potencia y habilidades gimnásticas. 

●​ Carácter generalista: El atleta de CrossFit no busca la especialización, sino un 

rendimiento equilibrado en múltiples dominios físicos, lo que lo convierte en un 

deportista versátil. 

2.4.5.​ Fundamentos fisiológicos del ejercicio de alta intensidad 
 

2.4.5.1.​ Concepto de ejercicio de alta intensidad 
 

El ejercicio de alta intensidad (EAI) se define como aquel que exige al organismo 

trabajar en rangos superiores al 80% del VO₂máx o con cargas cercanas a la fuerza 

máxima. Este tipo de esfuerzo genera una rápida acumulación de lactato, un elevado 

estrés cardiovascular y neuromuscular, y una activación simultánea de múltiples 

sistemas energéticos (Laursen & Jenkins, 2002). 

En el CrossFit, el EAI se manifiesta en entrenamientos como los WODs (Workout of the 

Day), que combinan levantamientos olímpicos, ejercicios gimnásticos y actividades 

cardiovasculares en intervalos cortos y repetidos. La naturaleza híbrida de estas 

sesiones obliga al organismo a adaptarse tanto a demandas explosivas como a 

esfuerzos prolongados, lo que lo convierte en un modelo único de EAI. 

2.4.5.2.​ Sistemas energéticos 
 

El rendimiento en EAI depende de la interacción de tres sistemas energéticos: 
 

Sistema de fosfágenos (ATP-PCr): Proporciona energía inmediata en esfuerzos 

explosivos de corta duración, como levantamientos máximos o sprints de pocos 

segundos. 

Glucólisis anaeróbica: Utiliza glucosa para producir energía en esfuerzos de 30 

segundos a 2 minutos, generando lactato como subproducto. Es fundamental en 

entrenamientos tipo “AMRAP” o “WODs” de corta duración. 
 

 



 

 
 

Sistema oxidativo: Predomina en esfuerzos prolongados y en la recuperación entre 

intervalos. Aunque menos relevante en esfuerzos máximos, es esencial para sostener 

múltiples rondas de entrenamiento (Brooks et al., 2005). 

La interacción dinámica de los sistemas energéticos constituye uno de los aspectos 

más fascinantes y complejos del rendimiento en el ejercicio de alta intensidad, 

especialmente en disciplinas híbridas como el CrossFit. Ningún sistema funciona de 

manera aislada; más bien, se activan de forma secuencial y complementaria según la 

duración, la intensidad y el tipo de esfuerzo. 

En los primeros segundos de un movimiento explosivo, como un levantamiento 

olímpico o un sprint corto, predomina el sistema de fosfágenos (ATP-PCr), que 

proporciona energía inmediata gracias a las reservas de ATP y fosfocreatina en el 

músculo. Sin embargo, estas reservas se agotan rápidamente, lo que obliga al 

organismo a activar la glucólisis anaeróbica, capaz de sostener esfuerzos de 30 

segundos a 2 minutos. Este sistema utiliza glucosa y glucógeno muscular para producir 

energía, aunque genera lactato como subproducto, lo que provoca fatiga y sensación 

de ardor muscular. 

Cuando el esfuerzo se prolonga más allá de los dos minutos, entra en acción el sistema 

oxidativo, que utiliza carbohidratos y grasas para producir energía de manera más lenta 

pero sostenida. Aunque menos relevante en esfuerzos máximos, este sistema es 

esencial para la recuperación entre intervalos y para mantener el rendimiento en 

entrenamientos largos o con múltiples rondas. 

En el CrossFit, esta interacción es constante y dinámica. Un mismo WOD puede exigir 

al atleta alternar entre levantamientos explosivos, intervalos de alta intensidad y 

esfuerzos prolongados, lo que obliga al organismo a coordinar los tres sistemas 

energéticos de manera eficiente. La capacidad de un atleta para adaptarse a esta 

alternancia determina su rendimiento equilibrado, ya que debe ser capaz de generar 

potencia explosiva, tolerar altos niveles de lactato y sostener esfuerzos prolongados sin 

perder eficiencia. 

 

 



 

 
 

En síntesis, la interacción de los sistemas energéticos convierte al CrossFit en un 

modelo único de ejercicio de alta intensidad, donde la versatilidad y la capacidad de 

adaptación son tan importantes como la fuerza o la resistencia. 

2.4.6.​ Sustratos energéticos predominantes en CrossFit 
 

El rendimiento en el CrossFit depende en gran medida de la disponibilidad y utilización 

de los sustratos energéticos. Estos son las fuentes de energía que el organismo 

emplea para sostener la contracción muscular y mantener la homeostasis durante el 

ejercicio. 

En el contexto del entrenamiento funcional de alta intensidad, los principales sustratos 

son la fosfocreatina, la glucosa y el glucógeno muscular, y los ácidos grasos. Cada uno 

cumple un papel específico según la duración e intensidad del esfuerzo, y su 

interacción condiciona el rendimiento del atleta. 

La fosfocreatina (PCr) es el sustrato energético más inmediato y fundamental en 

esfuerzos explosivos de corta duración, como levantamientos olímpicos, saltos o 

sprints de pocos segundos. Su función principal es la resíntesis rápida de ATP, la 

molécula energética básica utilizada en la contracción muscular. 

En el CrossFit, la fosfocreatina se activa en movimientos de máxima potencia, como un 

snatch o un clean & jerk. La disponibilidad de PCr en el músculo es limitada y se agota 

en aproximadamente 6–10 segundos de esfuerzo máximo. Por ello, los atletas 

dependen de una adecuada recuperación entre intervalos para regenerar las reservas 

de fosfocreatina. 

La nutrición y la suplementación también juegan un papel importante. El consumo de 

creatina monohidratada ha demostrado aumentar las reservas de PCr, mejorando la 

capacidad de realizar esfuerzos repetidos de alta intensidad (Haff & Triplett, 2015). En 

el CrossFit competitivo, esta estrategia es común para optimizar el rendimiento en 

pruebas explosivas. 

La glucosa y el glucógeno muscular son los principales sustratos energéticos en 

entrenamientos de alta intensidad con duración intermedia, entre 30 segundos y 2 

 



 

 
 

minutos. La glucosa puede provenir de la sangre, mientras que el glucógeno es la 

forma de almacenamiento en el músculo y el hígado. 

Durante la glucólisis anaeróbica, la glucosa se metaboliza para producir ATP 

rápidamente, aunque genera lactato como subproducto. Este lactato, lejos de ser solo 

un desecho, puede reutilizarse como fuente de energía en otros tejidos, pero su 

acumulación excesiva provoca fatiga muscular. 

En el CrossFit, la glucólisis anaeróbica es fundamental en entrenamientos tipo AMRAP 

(As Many Rounds As Possible) o en WODs de corta duración con alta repetición, como 

Fran (thrusters y pull-ups). La capacidad de mantener reservas óptimas de glucógeno 

condiciona el rendimiento, ya que un agotamiento prematuro limita la intensidad y la 

capacidad de completar rondas. 

La nutrición juega un papel crítico: una dieta rica en carbohidratos favorece la 

reposición de glucógeno, mientras que estrategias como la carga de carbohidratos 

antes de competencias pueden mejorar el rendimiento en WODs prolongados (Brooks 

et al., 2005). 

Los ácidos grasos son sustratos energéticos de gran capacidad, pero baja potencia. 

Aunque menos relevantes en esfuerzos cortos, contribuyen de manera significativa en 

la recuperación y en sesiones prolongadas. 

El metabolismo de los ácidos grasos ocurre principalmente en el sistema oxidativo, que 

utiliza oxígeno para producir ATP de manera sostenida. En el CrossFit, este sistema se 

activa en entrenamientos largos, como maratones de WODs, o en fases de 

recuperación entre intervalos de alta intensidad. 

Los atletas con una buena capacidad aeróbica logran utilizar los ácidos grasos de 

manera más eficiente, lo que les permite preservar el glucógeno muscular para 

esfuerzos de mayor intensidad. Además, el entrenamiento constante mejora la 

capacidad de oxidar grasas, lo que favorece la resistencia y la recuperación (Laursen & 

Jenkins, 2002). 

La clave del rendimiento en CrossFit no está en un solo sustrato, sino en la interacción 

dinámica de todos ellos: 

 



 

 
 

●​ La fosfocreatina sostiene los esfuerzos explosivos iniciales. 
 

●​ La glucosa y el glucógeno permiten mantener la intensidad en intervalos 
intermedios. 

●​ Los ácidos grasos aseguran la energía en esfuerzos prolongados y en la 
recuperación. 

La capacidad del atleta para alternar entre estos sustratos de manera eficiente 

determina su rendimiento equilibrado. Una adecuada nutrición y estrategias de 

recuperación son esenciales para mantener reservas óptimas de glucógeno y 

fosfocreatina, así como para favorecer la oxidación de grasas en fases prolongadas. 

Para entrenadores y atletas de CrossFit, comprender los sustratos energéticos tiene 

implicaciones directas en la programación y la nutrición: 

●​ Entrenamiento: diseñar WODs que estimulen otras vías energéticas. 
 

●​ Nutrición: asegurar una ingesta adecuada de carbohidratos y considerar la 

suplementación con creatina. 

●​ Recuperación: implementar estrategias que favorezcan la resíntesis de 

glucógeno y fosfocreatina. 

●​ Competencia: preparar al atleta para alternar entre esfuerzos explosivos y 

prolongados. 

Adaptaciones cardiovasculares 
 

●​ El entrenamiento de alta intensidad genera adaptaciones significativas en el 
sistema cardiovascular: 

●​ Aumento del VO₂máx, lo que mejora la capacidad de transporte y utilización de 

oxígeno. 

●​ Incremento del volumen sistólico y gasto cardíaco, favoreciendo la eficiencia del 

corazón. 

 



 

 
 

●​ Mejora en la perfusión muscular, lo que optimiza el suministro de nutrientes y 

oxígeno. 

●​ Estas adaptaciones permiten que los atletas de CrossFit sostengan esfuerzos 

repetidos y recuperen más rápido entre intervalos (Buchheit & Laursen, 2013). 

Adaptaciones neuromusculares 
 

El entrenamiento de alta intensidad también produce cambios en el sistema 

neuromuscular: 

●​ Incremento en la fuerza máxima y potencia explosiva, gracias a la mejora en la 
activación de unidades motoras. 

●​ Mayor coordinación intermuscular, que optimiza la ejecución de movimientos 
complejos como los levantamientos olímpicos. 

●​ Aumento de la tolerancia al lactato, lo que permite mantener esfuerzos intensos 
sin pérdida significativa de rendimiento. 

●​ Estas adaptaciones son esenciales para el perfil híbrido del atleta de CrossFit, 
que debe rendir en múltiples dominios físicos. 

Adaptaciones metabólicas 
 

El ejercicio de alta intensidad provoca cambios en el metabolismo energético: 
 

●​ Incremento en la capacidad glucolítica, lo que mejora la producción de energía a 
partir de glucosa. 

●​ Mayor eficiencia en la resíntesis de ATP, especialmente en el sistema de 
fosfágenos. 

●​ Mejora en la oxidación de grasas durante la recuperación, lo que favorece la 
utilización de múltiples sustratos energéticos. 

Estas adaptaciones permiten que el atleta de CrossFit pueda mantener entrenamientos 

exigentes y mejorar su rendimiento competitivo. 

 



 

 
 

2.4.7.​ Hidratación y homeostasis 
 

2.4.7.1.​ Concepto de hidratación y balance hídrico 
 

La hidratación es el estado de equilibrio entre la ingesta y la pérdida de líquidos 

corporales. Este balance es esencial para mantener la homeostasis, ya que el agua 

participa en procesos vitales como la termorregulación, el transporte de nutrientes y la 

eliminación de desechos metabólicos (Sawka et al., 2007). 

En el CrossFit, la pérdida de líquidos por sudoración puede ser significativa, lo que 

aumenta el riesgo de deshidratación y compromete el rendimiento físico y cognitivo. 

Mantener un adecuado balance hídrico es, por tanto, un factor determinante para la 

salud y el desempeño deportivo. 

2.4.7.2.​ Regulación del agua corporal y electrolitos 
 

El agua corporal total representa aproximadamente entre el 50 y 70% del peso 

corporal, dependiendo de la edad, el sexo y la composición corporal del individuo. Su 

distribución se da en dos compartimentos principales: el intracelular y el extracelular. 

La regulación del agua y los electrolitos está mediada por mecanismos hormonales, 

como la acción de la vasopresina y el sistema renina-angiotensina-aldosterona, que 

controlan la retención de sodio y agua en los riñones (Casa et al., 2010). Estos 

mecanismos permiten mantener la presión osmótica y el volumen plasmático, 

esenciales para la función cardiovascular durante el ejercicio. 

2.4.7.3.​ Papel del sodio, potasio y otros minerales 
 

Los electrolitos son minerales con carga eléctrica que desempeñan un papel crucial en 

la homeostasis del organismo. Su función principal es mantener el equilibrio hídrico, la 

transmisión nerviosa y la contracción muscular, procesos esenciales para el 

rendimiento deportivo. En el contexto del CrossFit, donde los entrenamientos de alta 

intensidad generan una elevada sudoración y pérdida de líquidos, la reposición 

adecuada de electrolitos se convierte en un factor determinante para la salud y el 

desempeño del atleta. 

 



 

 
 

El sodio es el principal catión del líquido extracelular y regula el volumen plasmático, la 

presión osmótica y la transmisión nerviosa. Durante el ejercicio intenso, la sudoración 

provoca una pérdida significativa de sodio, lo que puede derivar en hiponatremia si no 

se repone adecuadamente. 

La hiponatremia se caracteriza por síntomas como fatiga, calambres, confusión e 

incluso riesgo de colapso en casos severos. En CrossFit, donde los entrenamientos se 

realizan en ambientes calurosos y con alta intensidad, la pérdida de sodio puede 

comprometer la capacidad de sostener múltiples rondas de esfuerzo. 

La reposición de sodio mediante bebidas deportivas o soluciones electrolíticas es 

fundamental para mantener la función neuromuscular y prevenir desequilibrios que 

afecten el rendimiento (Maughan & Shirreffs, 2010). 

El potasio es el principal catión del líquido intracelular y resulta esencial para la 

contracción muscular y la función cardíaca. Participa en la generación del potencial de 

acción y en la transmisión de impulsos nerviosos. Alteraciones en los niveles de 

potasio afectan directamente el rendimiento: 

Hipopotasemia: puede provocar debilidad muscular, fatiga y arritmias cardíacas. 
 

Hiperpotasemia: puede comprometer la función cardíaca y generar riesgo de colapso. 
 

En CrossFit, donde los entrenamientos combinan fuerza explosiva y resistencia, el 

potasio es indispensable para mantener la contracción muscular eficiente y la 

estabilidad cardíaca. La reposición de potasio a través de la dieta (frutas, verduras, 

legumbres) y bebidas deportivas es esencial para sostener el rendimiento en sesiones 

prolongadas (Casa et al., 2010). 

El calcio cumple un papel fundamental en la contracción muscular, la transmisión 

nerviosa y la coagulación sanguínea. Durante el ejercicio, el calcio se libera en las 

fibras musculares para permitir la interacción entre actina y miosina, proceso que 

genera la contracción. 

Una deficiencia de calcio puede provocar calambres, debilidad muscular y mayor riesgo 

de lesiones. En CrossFit, donde los movimientos requieren precisión técnica y fuerza 

 



 

 
 

explosiva, el calcio es esencial para garantizar una contracción muscular eficiente y 

coordinada. Además, el calcio participa en la señalización celular y en la regulación 

hormonal, lo que lo convierte en un mineral clave para la adaptación al entrenamiento 

(Maughan & Shirreffs, 2010). 

El magnesio es un cofactor en más de 300 reacciones enzimáticas, incluyendo 

aquellas relacionadas con la producción de energía y la contracción muscular. Participa 

en la síntesis de ATP y en la regulación del sistema nervioso. 

Una deficiencia de magnesio puede provocar fatiga, calambres y disminución del 

rendimiento. En CrossFit, el magnesio es especialmente relevante para mantener la 

eficiencia metabólica y prevenir la fatiga neuromuscular en entrenamientos 

prolongados. Además, contribuye a la recuperación post-ejercicio al favorecer la 

relajación muscular y la resíntesis de energía (Casa et al., 2010). 

El rendimiento deportivo no depende de un solo mineral, sino de la interacción 

dinámica de todos los electrolitos: 

●​ El sodio regula el volumen extracelular y la transmisión nerviosa. 
 

●​ El potasio asegura la contracción muscular y la función cardíaca. 
 

●​ El calcio permite la contracción muscular eficiente. 
 

●​ El magnesio optimiza la producción de energía y la regulación enzimática. 
 

La pérdida excesiva de cualquiera de estos electrolitos compromete la homeostasis y 

afecta directamente el rendimiento. Por ello, la reposición adecuada durante y después 

del ejercicio es fundamental para prevenir desequilibrios que comprometan la salud y el 

desempeño. 

Para los atletas de CrossFit, las implicaciones prácticas incluyen: 
 

●​ Monitorear la sudoración y ajustar la ingesta de electrolitos según la intensidad y 

duración del entrenamiento. 

●​ Consumir bebidas deportivas que contengan sodio y potasio durante sesiones 

prolongadas. 

 



 

 
 

●​ Mantener una dieta equilibrada, rica en frutas, verduras y lácteos, para asegurar 

la disponibilidad de calcio y magnesio. 

●​ Implementar estrategias de recuperación que incluyan reposición de líquidos y 

electrolitos para optimizar el rendimiento en sesiones posteriores. 

 

 
Métodos de evaluación del estado de hidratación 

 
Existen diversos métodos para evaluar el estado de hidratación en atletas: 

 
●​ Bioimpedancia eléctrica: Permite estimar el agua corporal total y su distribución. 

 
●​ Osmolaridad plasmática: Considerada uno de los indicadores más precisos, 

aunque requiere análisis de laboratorio. 

●​ Densidad urinaria: Método práctico y accesible, utilizado frecuentemente en el 

ámbito deportivo. 

●​ Cambios en el peso corporal: Una pérdida superior al 2% del peso corporal por 

sudoración indica deshidratación significativa (Armstrong, 2007). 

Cada método presenta ventajas y limitaciones, por lo que se recomienda combinar 

varios indicadores para obtener una evaluación más precisa. 

El peso corporal antes y después del entrenamiento es un método sencillo y rápido, 

pero no distingue entre pérdida de agua y pérdida de glucógeno o masa muscular. La 

densidad urinaria es práctica y accesible, aunque puede variar según la ingesta 

reciente de líquidos. La bioimpedancia eléctrica ofrece información sobre la distribución 

del agua corporal, pero su precisión se ve afectada por factores externos como la 

temperatura o el nivel de entrenamiento. Finalmente, la osmolaridad plasmática es uno 

de los indicadores más fiables, ya que refleja directamente la concentración de solutos 

en la sangre, aunque requiere análisis de laboratorio y no siempre es viable en 

entornos deportivos cotidianos. 

Por estas razones, los especialistas recomiendan combinar varios métodos para 

obtener una visión integral y reducir errores. En el CrossFit, donde la intensidad y la 

variabilidad 

 



 

 
 

de los entrenamientos generan condiciones únicas de sudoración y pérdida de 

electrolitos, esta combinación es aún más relevante. Solo mediante un enfoque múltiple 

se puede garantizar que el atleta mantenga un estado hídrico óptimo, lo que repercute 

directamente en su rendimiento, recuperación y seguridad durante la práctica 

deportiva. 

2.4.7.4.​ Hidratación en el contexto del CrossFit 
 

La práctica del CrossFit, como disciplina de alta intensidad caracterizada por la corta 

recuperación entre esfuerzos y la variabilidad de sus entrenamientos, plantea un 

desafío único en términos de hidratación y equilibrio electrolítico. La elevada tasa de 

sudoración que se produce durante los WODs (Workout of the Day) implica una pérdida 

significativa de líquidos y minerales esenciales, lo que convierte a la hidratación en un 

factor determinante para el rendimiento, la recuperación y la seguridad del atleta. 

La hidratación en CrossFit no puede ser entendida como un proceso estático o 

uniforme, sino como una estrategia dinámica y multifactorial que debe adaptarse a las 

condiciones ambientales, a las características individuales del deportista y a la 

naturaleza específica del entrenamiento. Esta terminación se sustenta en varios ejes 

que conviene desarrollar con mayor profundidad. 

La naturaleza dinámica de las necesidades de hidratación 
 

El CrossFit se distingue por su variabilidad: cada WOD puede combinar ejercicios de 

fuerza, resistencia, potencia y coordinación en diferentes proporciones. Esta diversidad 

implica que las demandas fisiológicas cambian constantemente, y con ellas las 

necesidades de hidratación. Un entrenamiento corto y explosivo puede requerir una 

reposición rápida de líquidos y fosfocreatina, mientras que una sesión prolongada con 

múltiples rondas exige una estrategia sostenida de hidratación y aporte de electrolitos. 

Por ello, la conclusión central es que no existe un protocolo único de hidratación válido 

para todos los WODs, sino que cada sesión demanda un enfoque específico. 

2.4.7.5.​ La importancia de los electrolitos 
 

El contexto destaca el papel del sodio y el potasio, pero también es necesario 

 



 

considerar otros minerales como el calcio y el magnesio. La pérdida de sodio por 

sudoración puede 

 



 

 
 

provocar hiponatremia, con consecuencias graves para la salud y el rendimiento. El 

potasio, por su parte, es esencial para la contracción muscular y la función cardíaca, y 

su déficit afecta directamente la capacidad de sostener esfuerzos intensos. La 

reposición de líquidos sin electrolitos es insuficiente. Beber únicamente agua puede 

diluir la concentración de sodio en el plasma y aumentar el riesgo de desequilibrios. Por 

ello, las estrategias de hidratación en CrossFit deben incluir bebidas deportivas o 

soluciones específicas que aporten sodio, potasio y otros minerales. 

Factores condicionantes: 
 

Las necesidades de hidratación dependen de múltiples factores: 
 

Temperatura ambiental: en ambientes calurosos, la sudoración aumenta y la pérdida 

de líquidos es más significativa. 

Humedad relativa: una alta humedad dificulta la evaporación del sudor y compromete 

la termorregulación. 

Condición física del atleta: los deportistas más entrenados pueden tener una mayor 

eficiencia en la sudoración, pero también pierden más electrolitos. 

Duración e intensidad del WOD: entrenamientos más largos y exigentes requieren 

estrategias más complejas de hidratación. 

La conclusión procedente es que la hidratación en CrossFit debe ser personalizada, 

considerando las características individuales y las condiciones externas. 

2.4.8.​ Prevención de la fatiga prematura 
 

Una adecuada estrategia de hidratación no solo mantiene la homeostasis, sino que 

también previene la fatiga prematura. La deshidratación afecta la capacidad 

cardiovascular, reduce la eficiencia muscular y aumenta la percepción de esfuerzo. En 

CrossFit, donde la intensidad es elevada y la recuperación entre rondas es corta, la 

fatiga prematura puede comprometer el rendimiento global del entrenamiento. La 

deducción es que la hidratación adecuada es un factor protector del rendimiento, 

permitiendo que el atleta mantenga la intensidad y complete el WOD con eficiencia. 

 



 

 
 

2.4.9.​ Implicaciones prácticas 
 

El argumento sugiere que la hidratación debe considerar tanto líquidos como 

electrolitos. A partir de ello, se concluye que los entrenadores y atletas deben 

implementar protocolos específicos: 

Antes del entrenamiento: asegurar un estado hídrico óptimo mediante la ingesta de 

líquidos con electrolitos. 

Durante el entrenamiento: reponer líquidos de manera periódica, especialmente en 

sesiones prolongadas. 

Después del entrenamiento: recuperar el peso perdido en líquidos y reponer 

electrolitos para favorecer la recuperación. 

Estas prácticas deben integrarse en la rutina del atleta como parte de su preparación y 

recuperación, no como un aspecto secundario. 

La conclusión más amplia es que la hidratación en CrossFit no puede ser vista 

únicamente como un proceso fisiológico, sino como un componente integral del 

rendimiento deportivo. Afecta la fuerza, la resistencia, la potencia, la coordinación y la 

capacidad cognitiva. Además, influye en la seguridad del atleta, previniendo golpes de 

calor y desequilibrios electrolíticos. 

En este sentido, la hidratación se convierte en un elemento estratégico que debe ser 

planificado y monitorizado con la misma rigurosidad que el entrenamiento físico o la 

nutrición. 

La práctica del CrossFit, por su naturaleza de alta intensidad y corta recuperación entre 

esfuerzos, plantea un desafío único en términos de hidratación y equilibrio electrolítico. 

La elevada tasa de sudoración que caracteriza a este deporte no solo implica una 

pérdida significativa de líquidos, sino también de minerales esenciales como sodio, 

potasio, calcio y magnesio. Esta condición convierte a la hidratación en un factor 

determinante para el rendimiento, la recuperación y la seguridad del atleta. 

 



 

 
 

La deliberación final que se desprende del análisis es que la hidratación en CrossFit 

debe ser entendida como un proceso dinámico, integral y estratégico, que trasciende la 

simple ingesta de agua. Se trata de un componente que condiciona directamente la 

capacidad del atleta para enfrentar los retos de un deporte que combina intensidad, 

variabilidad y exigencia máxima. 

En primer lugar, la dinámica de los WODs obliga a reconocer que las necesidades de 

hidratación no son uniformes. Cada entrenamiento presenta demandas fisiológicas 

distintas: algunos requieren potencia explosiva y activan principalmente el sistema de 

fosfágenos, mientras que otros prolongados exigen una reposición sostenida de 

líquidos y electrolitos. Esta variabilidad implica que los protocolos de hidratación deben 

ser flexibles y adaptarse a la naturaleza específica de cada sesión. 

En segundo lugar, la importancia de los electrolitos es incuestionable. La reposición de 

líquidos sin minerales es insuficiente, ya que puede provocar desequilibrios como la 

hiponatremia. El sodio regula el volumen extracelular y la transmisión nerviosa, 

mientras que el potasio asegura la contracción muscular y la función cardíaca. El calcio 

y el magnesio, por su parte, participan en la contracción muscular y en la producción de 

energía. La conclusión es clara: una estrategia de hidratación eficaz debe incluir tanto 

líquidos como electrolitos, garantizando la homeostasis y previniendo la fatiga 

prematura. 

Además, la hidratación en CrossFit está condicionada por factores externos e 

individuales. La temperatura ambiental, la humedad relativa y la condición física del 

atleta influyen directamente en la tasa de sudoración y en la pérdida de electrolitos. Por 

ello, la hidratación debe ser personalizada, considerando las características específicas 

de cada deportista y las condiciones en las que se desarrolla el entrenamiento. 

Otro aspecto relevante es la prevención de la fatiga prematura. La deshidratación 

afecta la capacidad cardiovascular, reduce la eficiencia muscular y aumenta la 

percepción de esfuerzo. En un deporte como el CrossFit, donde la intensidad es 

elevada y la recuperación entre rondas es corta, la fatiga prematura puede 

comprometer el rendimiento global. La hidratación adecuada actúa como un factor 

protector, permitiendo que el atleta mantenga la intensidad y complete el WOD con 

eficiencia. 

 



 

 
 

Finalmente, la reflexión más amplia es que la hidratación en CrossFit debe ser vista 

como un componente integral del rendimiento deportivo. No se trata de un aspecto 

secundario, sino de un elemento estratégico que influye en la fuerza, la resistencia, la 

potencia, la coordinación y la capacidad cognitiva. La hidratación adecuada garantiza 

no solo el rendimiento físico, sino también la seguridad y la recuperación del atleta. 

La hidratación en el contexto del CrossFit es un determinante crítico que condiciona la 

capacidad del atleta para enfrentar los desafíos de un deporte exigente y variable. Su 

estudio y aplicación práctica son fundamentales para optimizar el desempeño y 

garantizar la salud en una disciplina que desafía constantemente los límites del cuerpo 

humano. 

2.4.10.​Deshidratación y sus efectos fisiológicos 
 

2.4.10.1.​ Concepto y clasificación de la deshidratación 
 

La deshidratación es un fenómeno complejo que va mucho más allá de la simple 

pérdida de agua corporal. En el ámbito deportivo, y particularmente en disciplinas de 

alta exigencia como el CrossFit, se convierte en un factor determinante que puede 

marcar la diferencia entre un rendimiento óptimo y una caída abrupta en la capacidad 

física y cognitiva del atleta. Comprender sus tipos y efectos fisiológicos no solo es un 

ejercicio académico, sino también una herramienta práctica para la prevención y el 

cuidado de la salud. 

En primer lugar, la hiponatremia se presenta cuando la pérdida de sodio es mayor en 

relación con el agua. Este desequilibrio afecta directamente la excitabilidad 

neuromuscular y la transmisión de impulsos nerviosos. Los atletas que consumen 

grandes cantidades de agua sin reponer electrolitos pueden experimentar síntomas 

como cefalea, confusión, calambres musculares e incluso alteraciones graves como 

convulsiones. En un contexto humano, esto significa que un deportista que intenta 

hidratarse “de más” durante una competencia puede terminar debilitado, con un 

rendimiento comprometido y expuesto a riesgos médicos serios. La hiponatremia nos 

recuerda que hidratarse no es solo cuestión de cantidad, sino de calidad: el agua debe 

ir acompañada de sales minerales para mantener la homeostasis. 

 



 

 
 

La hipernatremia, por otro lado, refleja una pérdida de agua superior a la de sodio, lo 

que genera una concentración elevada de este ion en el plasma. Sus efectos incluyen 

una sed intensa, irritabilidad, disminución de la capacidad de concentración y riesgo de 

alteraciones en la termorregulación. En ambientes calurosos o entrenamientos 

prolongados, este tipo de deshidratación puede precipitar el golpe de calor, una 

condición potencialmente mortal. Humanizando este escenario, pensemos en un atleta 

que entrena bajo el sol sin acceso suficiente a líquidos: su cuerpo comienza a “gritar” 

con señales de alarma como mareos, fatiga extrema y confusión mental. La 

hipernatremia es, en esencia, el reflejo de un organismo que se seca por dentro y lucha 

desesperadamente por mantener el equilibrio. 

La deshidratación isotónica implica una pérdida proporcional de agua y electrolitos. 

Aunque podría parecer menos peligrosa, también compromete funciones vitales. El 

volumen plasmático disminuye, reduciendo el transporte de oxígeno y nutrientes hacia 

los músculos, lo que se traduce en una caída del rendimiento tanto aeróbico como 

anaeróbico. El atleta siente cómo su resistencia se acorta, cómo la fuerza disminuye y 

cómo la recuperación se vuelve más lenta. En términos humanos, es como intentar 

correr con un motor que no recibe suficiente combustible: el cuerpo funciona, pero a un 

nivel muy por debajo de su capacidad real. 

Más allá de la clasificación, lo que hace a la deshidratación especialmente relevante es 

su impacto integral en la fisiología del deportista. No solo afecta la musculatura y el 

sistema cardiovascular, sino también la función cognitiva y emocional. Un atleta 

deshidratado puede volverse más irritable, perder capacidad de concentración y tomar 

decisiones erróneas durante la competencia. Esto demuestra que la deshidratación no 

es únicamente un problema físico, sino también mental, capaz de alterar la percepción 

del esfuerzo y la motivación. 

En el contexto del CrossFit, donde los entrenamientos combinan fuerza, resistencia, 

potencia y habilidades gimnásticas en sesiones de alta intensidad, la deshidratación 

adquiere un matiz aún más crítico. La variabilidad de los ejercicios y la exigencia 

metabólica hacen que las pérdidas de agua y electrolitos sean rápidas y significativas. 

Un atleta que no se hidrata adecuadamente puede experimentar una caída abrupta en 

 



 

 
 

su rendimiento, mayor riesgo de lesiones y una recuperación deficiente. Además, la 

deshidratación prolongada puede afectar la adaptación al entrenamiento, limitando las 

mejoras en fuerza y resistencia. 

Sensibilizar la deshidratación implica reconocer que detrás de cada definición 

fisiológica hay un cuerpo que sufre, un atleta que lucha por mantener el equilibrio y un 

rendimiento que se ve comprometido. No se trata solo de cifras o porcentajes de agua 

corporal perdida, sino de experiencias reales: el cansancio que se vuelve insoportable, 

la mente que se nubla, los músculos que se niegan a responder. Cada tipo de 

deshidratación es una historia distinta de cómo el organismo intenta adaptarse y 

sobrevivir en condiciones adversas. 

Por ello, la prevención es clave. Estrategias como medir la tasa de sudoración 

individual, ajustar la ingesta de líquidos según la intensidad del entrenamiento y utilizar 

bebidas con electrolitos son fundamentales para evitar los efectos negativos. La 

educación del atleta también juega un papel central: comprender que hidratarse no es 

solo “tomar agua” sino mantener un equilibrio dinámico entre líquidos y minerales. En 

este sentido, la ciencia y la práctica convergen para ofrecer soluciones que protejan la 

salud y optimicen el rendimiento. 

En síntesis, la deshidratación y sus clasificaciones —hiponatremia, hipernatremia e 

isotónica— representan diferentes caras de un mismo problema: la pérdida del 

equilibrio hídrico y electrolítico que sostiene la vida y el rendimiento deportivo. Cada 

una de ellas impacta de manera distinta en la fisiología, pero todas comparten un 

mismo riesgo: comprometer la capacidad del atleta para entrenar, competir y 

recuperarse. Humanizar este fenómeno nos permite entender que no hablamos solo de 

procesos bioquímicos, sino de experiencias reales que afectan cuerpo y mente. 

Reconocerlo y actuar en consecuencia es la mejor manera de cuidar al deportista y 

garantizar que su esfuerzo se traduzca en resultados, sin que la deshidratación se 

convierta en un obstáculo insalvable (Sawka et al., 2007). 

 



 

 
 

2.4.10.2.​ Mecanismos de pérdida de líquidos en el ejercicio 
 

Durante el ejercicio de alta intensidad, el cuerpo activa diversos mecanismos para 

regular su temperatura y mantener la homeostasis, lo que inevitablemente conlleva una 

pérdida significativa de líquidos. Estos procesos, aunque naturales y necesarios, 

pueden convertirse en un desafío para el rendimiento deportivo si no se compensan 

adecuadamente. 

La sudoración es el mecanismo más evidente y crucial. A través del sudor, el 

organismo libera calor y evita el sobrecalentamiento, pero al mismo tiempo pierde agua 

y electrolitos esenciales. En ambientes calurosos, las tasas de sudoración pueden 

alcanzar entre 1 y 2 litros por hora, lo que significa que un atleta puede perder varios 

litros en una sola sesión de entrenamiento. Humanamente, esto se traduce en esa 

sensación de ropa empapada, piel húmeda y la necesidad urgente de beber líquidos 

para recuperar lo perdido. Sin una reposición adecuada, el cuerpo empieza a mostrar 

signos de fatiga, mareos y disminución del rendimiento. 

La respiración también contribuye a la pérdida de líquidos, aunque de manera menos 

visible. Cada inhalación y exhalación libera pequeñas cantidades de agua en forma de 

vapor, especialmente cuando la frecuencia respiratoria aumenta durante el esfuerzo 

intenso. Aunque no se perciba directamente, este mecanismo suma pérdidas que, en 

conjunto con la sudoración, pueden ser relevantes. Es como si cada jadeo del atleta 

llevara consigo una diminuta fracción de hidratación que se escapa sin que lo note. 

Finalmente, la excreción renal, aunque disminuye durante el ejercicio para conservar 

líquidos, sigue siendo un factor en el balance hídrico. El cuerpo regula la producción de 

orina para evitar pérdidas excesivas, pero nunca se detiene por completo. Esto significa 

que, incluso en plena actividad, el organismo continúa eliminando agua y electrolitos, 

recordándonos que la hidratación es un proceso dinámico y constante. 

En conjunto, estos mecanismos muestran que el cuerpo humano, al esforzarse 

intensamente, se enfrenta a una batalla silenciosa por mantener su equilibrio hídrico. 

Reconocerlos y actuar en consecuencia —con estrategias de hidratación 

personalizadas y conscientes— es fundamental para que el atleta pueda rendir al 

máximo sin poner en 

 



 

 
 

riesgo su salud.En CrossFit, la combinación de alta intensidad y ambientes cerrados 

puede incrementar la tasa de sudoración y acelerar la deshidratación (Casa et al., 

2010). 

2.4.10.3.​ Impacto en la termorregulación 
 

La deshidratación tiene un impacto directo y crítico en la capacidad del cuerpo para 

regular la temperatura, un aspecto vital durante el ejercicio de alta intensidad. Cuando 

el volumen plasmático disminuye, el flujo sanguíneo hacia la piel se reduce, limitando la 

capacidad del organismo de disipar el calor. Esto significa que el cuerpo pierde 

eficiencia en su principal mecanismo de enfriamiento: llevar sangre caliente hacia la 

superficie cutánea para liberar calor al ambiente. En términos humanos, el atleta siente 

cómo su piel se enrojece y se calienta, pero la capacidad de refrescarse se ve 

comprometida. 

A la par, la sudoración efectiva se reduce. Aunque el cuerpo sigue produciendo sudor, 

la menor disponibilidad de líquidos limita su cantidad y calidad. El sudor es el sistema 

natural de refrigeración del organismo, y cuando se ve restringido, la disipación de calor 

se vuelve insuficiente. El atleta percibe que, a pesar de sudar, la sensación de alivio es 

mínima y el calor interno se acumula. Esto genera una percepción de esfuerzo mayor, 

fatiga acelerada y riesgo de colapso. El resultado final es un incremento de la 

temperatura central, que puede derivar en condiciones peligrosas como el agotamiento 

por calor o incluso golpes de calor (Armstrong et al., 2010). En atletas de CrossFit, que 

entrenan en ambientes calurosos y con una elevada carga metabólica, este riesgo se 

multiplica. La combinación de alta intensidad, múltiples modalidades de ejercicio y 

recuperación corta crea un escenario en el que la hipertermia es una amenaza 

constante. Humanamente, esto se traduce en mareos, confusión, pérdida de 

coordinación y, en casos extremos, situaciones médicas de urgencia. 

Por ello, reconocer la relación entre deshidratación y regulación térmica es esencial. No 

se trata solo de beber agua, sino de mantener un equilibrio hídrico que permita al 

cuerpo cumplir su función termorreguladora y proteger al atleta de consecuencias 

graves.4.4 Consecuencias en el rendimiento físico 

La deshidratación superior al 2% del peso corporal tiene efectos negativos en el 

 



 

rendimiento: 

 



 

 
 

●​ Reducción de la fuerza y potencia muscular. 
 

●​ Disminución de la resistencia aeróbica. 
 

●​ Mayor percepción de esfuerzo, lo que limita la capacidad de sostener 

entrenamientos intensos. 

●​ Alteración en la coordinación motora, aumentando el riesgo de lesiones 

(Cheuvront & Kenefick, 2014). 

En el contexto del CrossFit, la deshidratación no solo afecta la resistencia física o la 

capacidad de recuperación, sino que también compromete directamente la precisión 

técnica, un aspecto esencial en movimientos complejos como los levantamientos 

olímpicos. Estos ejercicios requieren coordinación neuromuscular fina, concentración 

mental y estabilidad postural; sin embargo, cuando el cuerpo está deshidratado, todos 

estos factores se ven alterados. 

La disminución del volumen plasmático y el déficit de electrolitos afectan la transmisión 

nerviosa y la contracción muscular. Esto puede traducirse en temblores, pérdida de 

fuerza o retraso en la respuesta motora. En un levantamiento olímpico, donde cada 

milisegundo y cada ángulo de movimiento cuentan, un pequeño error puede significar 

no solo un fallo en la ejecución, sino también un riesgo de lesión. Humanamente, el 

atleta percibe que la barra “se siente más pesada”, que la coordinación entre brazos y 

piernas no es la misma, y que la concentración se dispersa con mayor facilidad. 

Además, la deshidratación impacta en la función cognitiva: disminuye la capacidad de 

atención, aumenta la percepción de esfuerzo y reduce la toma de decisiones rápidas. 

En un WOD (Workout of the Day) con múltiples repeticiones y alta intensidad, esto 

puede provocar errores técnicos acumulativos, como una mala postura de espalda o un 

agarre deficiente, que comprometen tanto el rendimiento como la seguridad. 

En definitiva, la deshidratación en CrossFit no es solo un problema de resistencia o 

termorregulación, sino un factor que interfiere con la precisión técnica y la seguridad 

del atleta. Reconocerlo y prevenirlo mediante estrategias de hidratación adecuadas es 

fundamental para garantizar que el esfuerzo invertido en perfeccionar la técnica no se 

 



 

 
 

vea limitado por un desequilibrio hídrico que podría evitarse.4.5 Consecuencias en el 

rendimiento cognitivo 

La deshidratación también afecta la función cognitiva: 
 

●​ Disminución en la concentración y atención. 
 

●​ Mayor tiempo de reacción. 
 

●​ Alteraciones en la memoria de trabajo. 
 

En el CrossFit, la deshidratación no solo limita la resistencia física, sino que también 

afecta procesos cognitivos esenciales. Cuando el cuerpo pierde líquidos y electrolitos, 

la capacidad de tomar decisiones rápidas se ve comprometida: la mente se vuelve más 

lenta, la concentración disminuye y el atleta puede reaccionar tarde ante estímulos. A la 

vez, la coordinación motora se altera, lo que incrementa el riesgo de errores técnicos 

en movimientos complejos bajo fatiga, como los levantamientos olímpicos o las 

combinaciones gimnásticas. En este escenario, el rendimiento se reduce y la seguridad 

se pone en juego, generando un riesgo real para el atleta (Ganio et al., 2011). 

Riesgos específicos en ambientes calurosos 
 

El entrenamiento en ambientes calurosos aumenta el riesgo de: 
 

●​ Golpe de calor: elevación peligrosa de la temperatura corporal. 
 

●​ Agotamiento por calor: fatiga extrema y disminución del rendimiento. 
 

●​ Calambres musculares asociados a pérdida de electrolitos. 

Los atletas de CrossFit, debido a la intensidad y variabilidad de sus entrenamientos, 

deben ser especialmente cuidadosos con la hidratación y la aclimatación. La 

hidratación adecuada no solo implica reponer líquidos, sino también electrolitos como 

sodio, potasio y magnesio, que son esenciales para mantener la contracción muscular 

y la función nerviosa. Por otro lado, la aclimatación progresiva a ambientes calurosos 

permite que el cuerpo mejore su capacidad de sudar de manera eficiente y conserve 

mejor los líquidos, reduciendo el riesgo de hipertermia. Humanamente, esto significa 

que el atleta aprende a escuchar a su cuerpo, a hidratarse de forma consciente y a 

adaptarse gradualmente a 

 



 

 
 

las condiciones ambientales, protegiendo así su salud y optimizando su rendimiento 

(Casa et al., 2010). 

2.4.10.4.​ Estrategias de prevención y manejo 
 

Las principales estrategias para prevenir la deshidratación incluyen: 
 

●​ Monitoreo del peso corporal antes y después del entrenamiento. 
 

●​ Uso de bebidas deportivas con electrolitos. 
 

●​ Planificación de la ingesta de líquidos antes, durante y después del ejercicio. 
 

●​ Educación del atleta sobre señales de deshidratación (Sawka et al., 2007). 
 

En CrossFit, la personalización de las estrategias de hidratación y aclimatación es 

fundamental porque cada atleta responde de manera distinta a la intensidad, al 

ambiente y a la carga metabólica. No todos sudan igual, ni pierden la misma cantidad 

de electrolitos, y tampoco enfrentan las mismas condiciones de entrenamiento. Por 

eso, diseñar un plan individualizado permite ajustar la ingesta de líquidos según la tasa 

de sudoración, el tipo de WOD y la temperatura del entorno. Humanamente, esto 

significa que el atleta aprende a conocer su propio cuerpo, a escuchar las señales de 

fatiga y sed, y a adaptar sus hábitos de hidratación para proteger su salud y maximizar 

su rendimiento sin caer en riesgos de deshidratación o hipertermia. 

2.4.10.5.​ Análisis crítico de la evidencia 
 

La evidencia científica coincide en que la deshidratación compromete de manera 

significativa el rendimiento físico y cognitivo de los atletas. Sin embargo, cuando se 

analiza este fenómeno en el contexto del CrossFit, aparecen vacíos importantes en la 

investigación. La mayoría de los estudios se han realizado en deportes de resistencia 

como el maratón o el ciclismo, generalmente bajo condiciones controladas de 

laboratorio o en ambientes específicos, lo que dificulta extrapolar directamente los 

hallazgos a una disciplina tan dinámica y multifactorial como el CrossFit (Cheuvront & 

Kenefick, 2014). 

El CrossFit se caracteriza por entrenamientos variables que combinan levantamientos 

olímpicos, ejercicios gimnásticos y esfuerzos metabólicos de alta intensidad. Esta 

 



 

 
 

variabilidad genera un entorno único donde la deshidratación no solo afecta la 

resistencia física, sino también la precisión técnica, la coordinación y la seguridad del 

atleta. A diferencia de los deportes de resistencia, donde el esfuerzo es más lineal y 

predecible, en CrossFit la interacción entre deshidratación, intensidad fluctuante y 

ambientes cerrados plantea desafíos adicionales. Un atleta puede pasar de un 

levantamiento pesado a un circuito de alta frecuencia respiratoria en cuestión de 

minutos, multiplicando las pérdidas de líquidos y electrolitos y aumentando el riesgo de 

errores técnicos bajo fatiga. 

Además, los ambientes cerrados de muchos boxes de CrossFit limitan la disipación de 

calor, incrementando el riesgo de hipertermia y agotamiento por calor. Esto exige 

estrategias de hidratación y aclimatación más específicas, que consideren no solo la 

cantidad de líquidos ingeridos, sino también la composición de electrolitos y la 

adaptación progresiva al entorno. Humanamente, esto significa que el atleta debe 

aprender a escuchar las señales de su cuerpo, ajustar su ingesta de líquidos según su 

tasa de sudoración y reconocer que la deshidratación puede afectar tanto su fuerza 

como su capacidad de concentración. 

Por todo ello, se requieren más investigaciones aplicadas directamente al CrossFit, que 

evalúen cómo la deshidratación interactúa con la intensidad variable y los ambientes 

cerrados propios de esta disciplina. Solo así será posible diseñar protocolos de 

hidratación personalizados que protejan la salud del atleta y optimicen su rendimiento 

en un deporte que demanda precisión, fuerza y resistencia en condiciones cambiantes. 

2.4.11.​Hidratación y rendimiento en crossfit 
 

2.4.11.1.​ Importancia de la hidratación en deportes de alta intensidad 

La hidratación es un pilar fundamental en el rendimiento deportivo, y en disciplinas de 

alta intensidad como el CrossFit adquiere un protagonismo aún mayor. El agua y los 

electrolitos no son solo elementos de reposición, sino componentes esenciales para 

que el organismo pueda funcionar de manera eficiente: regulan la temperatura corporal, 

permiten el transporte de nutrientes hacia los músculos, facilitan la contracción 

muscular y ayudan a eliminar los desechos metabólicos generados durante el esfuerzo. 

Cuando 
 



 

 
 

el estado de hidratación se ve comprometido, el cuerpo pierde la capacidad de 

sostener estas funciones básicas, lo que repercute tanto en la dimensión física como 

en la cognitiva del atleta (Sawka et al., 2007). 

En el CrossFit, los entrenamientos combinan fuerza, resistencia y potencia en 

intervalos cortos y repetidos, lo que genera una demanda hídrica elevada y dinámica. A 

diferencia de deportes más lineales, como la carrera de larga distancia, el CrossFit 

expone al atleta a cambios constantes de intensidad y a esfuerzos que involucran 

múltiples sistemas energéticos. Esto significa que la pérdida de líquidos y electrolitos 

no sigue un patrón uniforme, sino que varía según el tipo de ejercicio, la duración del 

WOD y las condiciones ambientales. Humanamente, el atleta percibe esta exigencia en 

forma de sudor abundante, respiración acelerada y una sensación creciente de fatiga 

que se intensifica si la hidratación no es adecuada. 

La falta de líquidos afecta directamente la capacidad de termorregulación, lo que 

incrementa el riesgo de hipertermia en ambientes cerrados o calurosos. Además, 

compromete la contracción muscular, generando calambres, pérdida de fuerza y 

disminución de la coordinación. En el plano cognitivo, la deshidratación reduce la 

concentración y la toma de decisiones rápidas, aspectos críticos en movimientos 

complejos como los levantamientos olímpicos o las combinaciones gimnásticas bajo 

fatiga. En este sentido, la hidratación no es solo un recurso fisiológico, sino también un 

factor de seguridad. 

Por ello, los atletas de CrossFit necesitan estrategias de hidratación específicas y 

personalizadas, que consideren su tasa individual de sudoración, el tipo de 

entrenamiento y el entorno en el que se ejercitan. No basta con beber agua de manera 

general; es necesario reponer electrolitos y ajustar la ingesta antes, durante y después 

del ejercicio. Humanizar este proceso implica reconocer que cada cuerpo responde de 

manera distinta y que escuchar las señales de sed, fatiga o mareo es tan importante 

como seguir un plan estructurado. En definitiva, la hidratación es la base invisible que 

sostiene el rendimiento, la seguridad y la capacidad de superación en un deporte tan 

exigente y variable como el CrossFit. 

 



 

 
 

2.4.11.2.​ Evidencia científica sobre hidratación en deportes de alta intensidad 
 

Diversos estudios han demostrado que incluso una deshidratación relativamente leve, 

superior al 2% del peso corporal, puede afectar de manera significativa el rendimiento 

tanto aeróbico como anaeróbico (Cheuvront & Kenefick, 2014). En deportes de 

resistencia, esta pérdida de líquidos compromete la capacidad de sostener esfuerzos 

prolongados, ya que disminuye el volumen plasmático, reduce el transporte de oxígeno 

y nutrientes hacia los músculos y limita la termorregulación. El atleta, en términos 

humanos, siente cómo la fatiga llega antes de lo esperado, cómo la respiración se 

vuelve más pesada y cómo la mente empieza a perder claridad. En deportes de fuerza, 

por otro lado, la deshidratación reduce la potencia explosiva y la coordinación motora, 

lo que se traduce en movimientos menos precisos y mayor riesgo de lesiones. 

En el CrossFit, la evidencia científica aún es emergente, pero los estudios disponibles 

sugieren que la hidratación adecuada tiene un impacto directo en variables críticas del 

rendimiento. Por ejemplo, se ha observado que mantener un buen estado hídrico 

mejora la resistencia muscular, permitiendo que los atletas sostengan repeticiones de 

alta intensidad sin una caída abrupta en la fuerza. También favorece la recuperación 

entre intervalos, un aspecto esencial en entrenamientos que combinan múltiples rondas 

de ejercicios con descansos cortos. Además, la hidratación adecuada ayuda a 

mantener la intensidad en varias rondas de entrenamiento, lo que significa que el atleta 

puede ejecutar movimientos complejos bajo fatiga con mayor seguridad y precisión 

(Smith et al., 2019). 

Cambiando este escenario, pensemos en un WOD típico: el atleta inicia con 

levantamientos olímpicos, pasa a un circuito de saltos y luego a ejercicios gimnásticos. 

Cada transición exige un sistema energético distinto y provoca pérdidas de líquidos y 

electrolitos variables. Si el estado de hidratación es deficiente, la fatiga se acumula más 

rápido, la coordinación se deteriora y la capacidad de concentración disminuye. En 

cambio, cuando el atleta ha hidratado correctamente, siente que puede sostener la 

intensidad, que su cuerpo responde con mayor eficiencia y que la mente se mantiene 

clara para tomar decisiones rápidas. 

 



 

 
 

En definitiva, la hidratación en CrossFit no es un detalle secundario, sino un factor 

determinante que sostiene tanto la seguridad como el rendimiento integral del atleta. La 

ciencia confirma que incluso pequeñas pérdidas de líquidos pueden marcar la 

diferencia, y aunque aún faltan más investigaciones específicas en esta disciplina, la 

evidencia disponible ya señala que hidratarse de forma consciente y estratégica es 

clave para alcanzar el máximo potencial en un deporte tan exigente y variable. 

2.4.11.3.​ Estudios específicos en CrossFit 
 

Los artículos científicos para esta tesis no son simplemente un conjunto de referencias, 

sino el núcleo que sustenta el análisis académico sobre hidratación, deshidratación y 

rendimiento en atletas de CrossFit. En lugar de presentarlos como una lista rígida, 

podemos entenderlos como un cuerpo de evidencia que dialoga entre sí y aporta 

distintas perspectivas sobre cómo el equilibrio hídrico influye en la fisiología y en la 

práctica deportiva. 

Estos estudios se enfocan en aspectos clave: desde los fundamentos de la 

homeostasis y la regulación de líquidos en el organismo, hasta los efectos de la pérdida 

de agua y electrolitos en la capacidad aeróbica, anaeróbica y cognitiva. Algunos 

trabajos profundizan en la termorregulación y el riesgo de hipertermia en ambientes 

calurosos, mientras que otros analizan la relación entre hidratación y precisión técnica 

en movimientos complejos. En conjunto, ofrecen un panorama amplio que permite 

comprender cómo la deshidratación afecta no solo la resistencia física, sino también la 

seguridad y la toma de decisiones del atleta. 

Sosegando este enfoque, podemos decir que cada artículo aporta una pieza del 

rompecabezas: unos muestran cómo el cuerpo se fatiga más rápido cuando pierde 

líquidos, otros explican por qué la mente se vuelve más lenta y menos precisa, y 

algunos revelan cómo la recuperación se ve comprometida si no se reponen electrolitos 

de manera adecuada. En el caso del CrossFit, aunque la literatura aún es emergente, 

estos estudios sirven como base para extrapolar hallazgos y abrir nuevas líneas de 

investigación específicas en esta disciplina. 

 



 

 
 

Así, los artículos seleccionados no son solo fuentes bibliográficas, sino testimonios 

científicos que permiten construir un marco teórico sólido, crítico y aplicable. 

Representan la evidencia que respalda la necesidad de estrategias de hidratación 

personalizadas y la urgencia de más estudios centrados en el CrossFit, donde la 

intensidad variable y los ambientes cerrados plantean retos únicos para la fisiología del 

atleta. 

La hidratación juega un papel decisivo en múltiples dimensiones del rendimiento dentro 

del CrossFit, donde la exigencia física y mental es constante. 

En primer lugar, mantener un buen estado hídrico influye directamente en la fuerza 

máxima y la potencia explosiva. Los músculos necesitan agua y electrolitos para lograr 

contracciones eficientes; cuando el cuerpo está deshidratado, la transmisión nerviosa 

se vuelve menos precisa y la capacidad de generar fuerza disminuye. Humanamente, 

el atleta siente que la barra pesa más de lo habitual, que el movimiento no fluye con la 

misma coordinación y que la explosividad se reduce, aumentando el riesgo de fallos 

técnicos. 

La resistencia muscular en WODs prolongados también depende de la hidratación. En 

sesiones con múltiples rondas, la pérdida de líquidos compromete la capacidad de 

sostener repeticiones intensas. Un cuerpo bien hidratado mantiene la energía y retrasa 

la fatiga, permitiendo que el atleta complete el entrenamiento con mayor calidad y 

seguridad. 

Por otro lado, la deshidratación impacta en la percepción subjetiva de esfuerzo y fatiga. 

El atleta siente que cada repetición cuesta más, que la respiración se acelera y que la 

mente se nubla. Esto no solo afecta el rendimiento físico, sino también la motivación y 

la capacidad de tomar decisiones rápidas. 

Finalmente, los atletas de CrossFit competitivo implementan estrategias de hidratación 

específicas: medir su tasa de sudoración, ajustar la ingesta de líquidos y electrolitos 

antes, durante y después de cada sesión, y adaptar sus hábitos según el ambiente. 

Humanamente, esto significa aprender a escuchar al cuerpo, reconocer señales de sed 

o mareo y convertir la hidratación en un aliado estratégico para rendir al máximo y 

 



 

 
 

proteger la salud.Por ejemplo, García y López (2021) encontraron que los atletas bien 

hidratados presentaban un mayor volumen de repeticiones en entrenamientos tipo 

AMRAP en comparación con aquellos con deshidratación leve. Asimismo, Thompson 

(2018) reportó que la ingesta de bebidas con electrolitos reducía la percepción de fatiga 

y mejoraba la recuperación entre rondas. 

2.4.11.4.​ Relación entre hidratación y variables de rendimiento 
 

La hidratación es un factor que atraviesa todas las dimensiones del rendimiento 

deportivo, y en el caso del CrossFit adquiere una relevancia aún mayor debido a la 

naturaleza variable y exigente de sus entrenamientos. Las investigaciones muestran 

que la pérdida de líquidos y electrolitos afecta directamente variables como la fuerza, la 

potencia, la resistencia, la recuperación y la percepción subjetiva del esfuerzo, todas 

ellas críticas para un atleta que debe mantener la intensidad en múltiples dominios 

físicos (Ganio et al., 2011). 

En primer lugar, la fuerza máxima y la potencia explosiva dependen de una adecuada 

disponibilidad de agua y electrolitos. La deshidratación compromete la transmisión 

nerviosa y la contracción muscular, reduciendo la capacidad de generar movimientos 

explosivos y precisos. Humanamente, el atleta siente que la barra pesa más de lo 

habitual, que la coordinación entre brazos y piernas se desajusta y que la explosividad 

se reduce, aumentando el riesgo de fallos técnicos y lesiones. 

La resistencia muscular también se ve afectada. En WODs prolongados, donde se 

acumulan rondas de ejercicios intensos, la pérdida de líquidos compromete la 

capacidad de sostener repeticiones de calidad. Un cuerpo bien hidratado mantiene la 

energía y retrasa la fatiga, mientras que la deshidratación acelera el agotamiento y 

disminuye la capacidad de completar el entrenamiento con eficacia. El atleta lo percibe 

como un cansancio prematuro, respiración acelerada y menor capacidad de 

concentración. 

La recuperación es otro aspecto clave. Una hidratación adecuada favorece la resíntesis 

de glucógeno y la eliminación de lactato, procesos esenciales para que el cuerpo se 

recupere entre intervalos y esté listo para la siguiente ronda. Sin líquidos suficientes, la 

recuperación se vuelve más lenta y el riesgo de sobrecarga muscular aumenta. En la 

 



 

 
 

práctica, esto significa que el atleta llega al siguiente ejercicio con menos energía y 

mayor sensación de pesadez. 

Finalmente, la percepción subjetiva de esfuerzo se intensifica con la deshidratación. 

Los atletas reportan mayor fatiga, menor motivación y una sensación de que cada 

repetición cuesta más. Esto no solo afecta el rendimiento físico, sino también la 

capacidad mental de mantenerse enfocado y motivado durante entrenamientos 

exigentes. 

En el CrossFit, donde la precisión técnica, la fuerza explosiva y la resistencia se 

combinan en ambientes cerrados y de alta carga metabólica, estas variables se 

vuelven críticas. La hidratación adecuada no es un detalle menor, sino un factor 

determinante para sostener la intensidad, proteger la salud y garantizar que el esfuerzo 

invertido se traduzca en rendimiento real. Humanamente, significa que el atleta 

aprende a escuchar a su cuerpo, a reconocer señales de sed y fatiga, y a convertir la 

hidratación en un aliado estratégico para rendir al máximo en una disciplina tan 

desafiante. 

2.4.11.5.​ Estrategias de hidratación en CrossFit 
 

Las estrategias de hidratación en CrossFit deben ser diseñadas con precisión, ya que 

este deporte combina fuerza, resistencia y potencia en sesiones variables que exigen al 

cuerpo un esfuerzo constante y multifactorial. No basta con aplicar pautas generales; 

es necesario personalizar la ingesta de líquidos y electrolitos según el peso corporal, la 

tasa de sudoración y las condiciones ambientales, porque cada atleta responde de 

manera distinta a la intensidad y al entorno. 

Antes del entrenamiento, se recomienda una ingesta de entre 5 y 7 ml/kg de líquidos 

con electrolitos unas 2–3 horas previas a la sesión. Esto permite que el organismo 

llegue al entrenamiento con un estado hídrico óptimo, favoreciendo la contracción 

muscular y la termorregulación desde el inicio. Humanamente, significa que el atleta se 

siente preparado, con energía estable y sin la sensación de pesadez que puede 

generar una hidratación excesiva justo antes de empezar. 

Durante el entrenamiento, el consumo de 150–250 ml cada 15–20 minutos es clave, 

especialmente en sesiones prolongadas o en ambientes calurosos. En CrossFit, donde 
 



 

los WODs pueden incluir múltiples rondas de ejercicios de alta intensidad, esta reposición 

 



 

 
 

constante ayuda a mantener la fuerza explosiva y la coordinación técnica. El atleta 

percibe que puede sostener la intensidad sin que la fatiga lo abrume de manera 

prematura, y que su mente se mantiene clara para ejecutar movimientos complejos 

bajo presión. 

Después del entrenamiento, la reposición debe equivaler al 150% del peso perdido, 

acompañada de electrolitos y carbohidratos. Esta estrategia favorece la resíntesis de 

glucógeno y la eliminación de lactato, acelerando la recuperación y preparando al 

cuerpo para la siguiente sesión. En términos prácticos, el atleta siente que la 

recuperación es más rápida, que los músculos se relajan con mayor facilidad y que la 

energía regresa antes de lo esperado. 

La personalización de estas estrategias es fundamental. No todos los atletas sudan 

igual ni enfrentan las mismas condiciones ambientales. Algunos pierden más sodio, 

otros más líquidos, y las demandas cambian según la duración e intensidad del WOD. 

Por ello, medir la tasa de sudoración, ajustar la ingesta de líquidos y elegir bebidas con 

la composición adecuada de electrolitos son pasos estratégicos que marcan la 

diferencia entre un rendimiento óptimo y uno limitado. 

La hidratación en CrossFit no es un protocolo rígido, sino un proceso dinámico que 

debe adaptarse a cada atleta y situación. Humanamente, significa aprender a escuchar 

al cuerpo, reconocer señales de sed, mareo o fatiga, y convertir la hidratación en un 

aliado estratégico que protege la salud y potencia el rendimiento en una disciplina que 

exige precisión, fuerza y resistencia en condiciones cambiantes (Casa et al., 2010).5.6 

Comparación con otros deportes 

En comparación con deportes de resistencia como el triatlón, el CrossFit presenta una 

complejidad única en cuanto a la demanda hídrica. Mientras que en disciplinas de 

resistencia la pérdida de líquidos sigue un patrón más estable y prolongado, en 

CrossFit el cuerpo se enfrenta a cambios bruscos de intensidad que alteran de manera 

dinámica las necesidades de hidratación. Un atleta puede pasar de un levantamiento 

explosivo a un circuito de alta frecuencia respiratoria en cuestión de minutos, lo que 

multiplica las pérdidas de agua y electrolitos y exige una reposición más estratégica y 

personalizada (Maughan & Shirreffs, 2010). 

 



 

 
 

En contraste, el levantamiento olímpico implica esfuerzos breves y muy específicos, 

donde la hidratación tiene un impacto menor en el rendimiento inmediato. Allí, la 

precisión técnica y la fuerza explosiva dependen más de la preparación neuromuscular 

que del estado hídrico en el momento. Sin embargo, en CrossFit la situación cambia 

radicalmente: la hidratación influye directamente en la capacidad de sostener múltiples 

rondas de entrenamiento, donde la fatiga acumulada y la deshidratación pueden 

comprometer tanto la fuerza como la coordinación técnica. Humanamente, esto 

significa que el atleta no solo necesita fuerza y técnica, sino también un plan de 

hidratación que le permita mantener la intensidad y la seguridad a lo largo de toda la 

sesión. 

Desde una perspectiva estratégica, la hidratación en CrossFit debe ser vista como un 

recurso táctico. Antes del entrenamiento, preparar al cuerpo con líquidos y electrolitos 

asegura que los músculos y el sistema nervioso funcionen de manera óptima desde el 

inicio. Durante la sesión, la reposición constante permite sostener la potencia explosiva 

y la claridad mental, evitando que la fatiga se convierta en un obstáculo insalvable. 

Después del entrenamiento, la recuperación hídrica acelera la resíntesis de glucógeno 

y la eliminación de lactato, preparando al atleta para el siguiente reto. 

El CrossFit plantea un escenario en el que la hidratación no es un detalle secundario, 

sino un factor estratégico esencial para sostener el rendimiento integral. Escuchar al 

cuerpo, reconocer señales de sed y fatiga, y adaptar la ingesta de líquidos según la 

intensidad y el ambiente son acciones que marcan la diferencia entre un entrenamiento 

exitoso y uno limitado. La hidratación, en este contexto, se convierte en el puente que 

conecta la fuerza, la resistencia y la seguridad del atleta en una disciplina tan exigente 

y cambiante.5.7 Análisis narrativo de la evidencia 

El análisis narrativo de la evidencia sobre hidratación en CrossFit permite observar 

tanto fortalezas como limitaciones en la literatura científica disponible. Existe un 

consenso claro: una hidratación adecuada mejora el rendimiento físico y cognitivo, 

favoreciendo la fuerza, la resistencia, la recuperación y la capacidad de concentración. 

Los estudios coinciden en que mantener un estado hídrico óptimo ayuda a sostener la 

intensidad en entrenamientos variables y exigentes, reduciendo el riesgo de fatiga 

prematura y errores 

 



 

 
 

técnicos. Humanamente, esto significa que el atleta se siente más seguro, más fuerte y 

con mayor claridad mental para enfrentar los desafíos de un WOD. 

Sin embargo, también se evidencian limitaciones importantes. La mayoría de 

investigaciones se han realizado con muestras pequeñas y, en muchos casos, 

centradas en atletas recreativos. Esto restringe la capacidad de generalizar los 

resultados a poblaciones más amplias y, sobre todo, a atletas de élite, quienes 

enfrentan demandas fisiológicas y psicológicas distintas. Además, muchos estudios se 

desarrollan en condiciones controladas de laboratorio, lo que no refleja fielmente la 

realidad dinámica y cambiante de un box de CrossFit. 

En este sentido, se identifican vacíos de investigación que deben ser abordados. Se 

requieren más estudios aplicados en atletas de alto rendimiento y en condiciones 

ambientales extremas, como entrenamientos en climas cálidos, húmedos o en 

espacios cerrados con poca ventilación. Estas situaciones representan escenarios 

reales donde la deshidratación puede tener un impacto aún más crítico en la seguridad 

y el rendimiento. 

De manera estratégica, este análisis permite concluir que la hidratación es un factor 

crítico en el rendimiento de CrossFit, pero aún falta evidencia robusta para establecer 

protocolos universales. La personalización de las estrategias, considerando variables 

como peso corporal, tasa de sudoración y condiciones ambientales, se convierte en la 

mejor herramienta práctica mientras la ciencia avanza. Humanamente, esto implica que 

cada atleta debe aprender a escuchar a su cuerpo, reconocer señales de fatiga y 

adaptar su hidratación como parte integral de su preparación, entendiendo que el agua 

y los electrolitos no son solo un recurso fisiológico, sino un aliado estratégico para 

rendir al máximo en una disciplina tan exigente. 

2.4.11.6.​ Implicaciones prácticas 
 

Las implicaciones prácticas para entrenadores y atletas de CrossFit en relación con la 

hidratación son profundas y estratégicas, ya que este factor no solo condiciona el 

rendimiento físico inmediato, sino también la seguridad, la recuperación y la capacidad 

de sostener entrenamientos exigentes en ambientes cambiantes. 

 



 

 
 

En primer lugar, es esencial implementar protocolos de hidratación personalizados. 

Cada atleta tiene una tasa de sudoración distinta, pierde electrolitos en proporciones 

variables y enfrenta condiciones ambientales diferentes. Por ello, aplicar 

recomendaciones generales puede ser insuficiente. La personalización implica calcular 

la ingesta de líquidos en función del peso corporal, ajustar la reposición según la 

duración e intensidad del WOD y considerar factores como la temperatura y la 

humedad del box. Humanamente, esto significa que el entrenador ayuda al atleta a 

conocerse mejor, a escuchar las señales de su cuerpo y a convertir la hidratación en 

una herramienta estratégica que potencia su rendimiento y protege su salud. 

En segundo lugar, se recomienda monitorear el estado de hidratación mediante 

indicadores prácticos, como el control del peso corporal antes y después del 

entrenamiento, o la densidad urinaria. Estas mediciones permiten identificar pérdidas 

de líquidos y ajustar la reposición de manera precisa. Para el atleta, este seguimiento 

se traduce en una mayor conciencia de cómo su cuerpo responde al esfuerzo y en la 

posibilidad de prevenir la fatiga excesiva o los calambres musculares. Desde la 

perspectiva del entrenador, es una forma de garantizar que las cargas de trabajo se 

sostengan sin comprometer la integridad física del deportista. 

Definitivamente, la educación sobre la importancia de la hidratación es un pilar 

fundamental. Muchos atletas subestiman el impacto de la deshidratación en la 

concentración, la coordinación y la motivación. Por ello, los entrenadores deben 

transmitir que hidratarse no es solo “beber agua”, sino un proceso integral que incluye 

electrolitos y estrategias adaptadas al tipo de entrenamiento. Humanamente, esta 

educación empodera al atleta, le da herramientas para tomar decisiones conscientes y 

le recuerda que la hidratación es tan importante como la técnica o la fuerza 

2.4.12.​ Variables de estudio y análisis narrativo 
 

El análisis de la influencia de la hidratación en el rendimiento deportivo requiere 

identificar y estudiar las variables fisiológicas, de rendimiento y de hidratación que 

permiten establecer relaciones entre el estado hídrico y la capacidad física. En el caso 

del CrossFit, estas variables son especialmente relevantes debido a la naturaleza 

híbrida 

 



 

 
 

del deporte, que combina esfuerzos aeróbicos, anaeróbicos y de fuerza máxima en un 

mismo entrenamiento (Smith et al., 2019). 

Este capítulo se centra en la descripción detallada de dichas variables, su relevancia 

en el contexto del CrossFit y el análisis narrativo de la evidencia científica disponible. El 

objetivo es ofrecer una visión integral que permita comprender cómo la hidratación 

modula el rendimiento y qué vacíos existen en la literatura. 

2.4.12.1.​ Variables fisiológicas 
 

Frecuencia cardíaca (FC): La frecuencia cardíaca es uno de los indicadores más 

utilizados para evaluar la intensidad del ejercicio. En condiciones de deshidratación, la 

FC tiende a incrementarse debido a la reducción del volumen plasmático y al mayor 

esfuerzo cardiovascular requerido para mantener el gasto cardíaco (Sawka et al., 

2007). 

En CrossFit, donde los entrenamientos combinan esfuerzos explosivos y prolongados, 

la FC se convierte en un marcador clave para evaluar la respuesta del organismo. 

Estudios han demostrado que los atletas hidratados presentan una menor FC durante 

los WODs, lo que refleja una mayor eficiencia cardiovascular (García & López, 2021). 

VO₂máx: El consumo máximo de oxígeno (VO₂máx) es un indicador de la capacidad 

aeróbica. La hidratación adecuada favorece el transporte de oxígeno y mejora el 

VO₂máx, mientras que la deshidratación puede reducirlo significativamente (Cheuvront 

& Kenefick, 2014). 

En CrossFit, el VO₂máx es esencial para sostener esfuerzos prolongados y para la 

recuperación entre intervalos. Los atletas con un buen estado de hidratación muestran 

una mayor capacidad de mantener la intensidad en entrenamientos de alta demanda 

aeróbica. 

Lactato sanguíneo: La concentración de lactato refleja el metabolismo anaeróbico. La 

deshidratación puede aumentar la acumulación de lactato y reducir la tolerancia al 

esfuerzo, lo que compromete la capacidad de realizar múltiples rondas de 

entrenamiento (Ganio et al., 2011). 

 



 

 
 

En CrossFit, donde los entrenamientos suelen generar altos niveles de lactato, la 

hidratación adecuada es fundamental para mejorar la tolerancia y retrasar la fatiga. 

Temperatura corporal: La hidratación adecuada facilita la termorregulación y previene 

la hipertermia. La deshidratación, en cambio, incrementa la temperatura central y 

aumenta el riesgo de golpes de calor (Armstrong et al., 2010). 

En ambientes calurosos, los atletas de CrossFit deben implementar estrategias de 

hidratación específicas para mantener la temperatura corporal dentro de rangos 

seguros. 

2.4.12.2.​ Variables de rendimiento 
 

Número de repeticiones realizadas:  El número de repeticiones es un indicador de 

resistencia muscular en entrenamientos tipo AMRAP. La deshidratación reduce la 

capacidad de sostener repeticiones, mientras que la hidratación adecuada incrementa 

el volumen de trabajo (Smith et al., 2019). 

Tiempo de ejecución: En entrenamientos tipo “for time”, la deshidratación puede 

aumentar la duración debido a la mayor percepción de esfuerzo y la fatiga prematura. 

Los atletas hidratados completan los entrenamientos en menor tiempo y con mayor 

eficiencia técnica (García & López, 2021). 

Carga levantada: La fuerza máxima y la potencia explosiva dependen del estado de 

hidratación. La deshidratación reduce la capacidad de generar fuerza, mientras que la 

hidratación adecuada mejora la contracción muscular y la coordinación neuromuscular 

(Cheuvront & Kenefick, 2014). 

Velocidad de ejecución: La velocidad es crítica en movimientos gimnásticos y 

levantamientos olímpicos. La deshidratación afecta la coordinación y la precisión, 

aumentando el riesgo de lesiones. La hidratación adecuada permite mantener una 

ejecución rápida y segura (Ganio et al., 2011). 

2.4.12.3.​ Variables de hidratación 
 

Peso corporal: La pérdida de peso corporal es uno de los indicadores más prácticos y 

accesibles para evaluar el estado de hidratación en los atletas. Una reducción superior 

al 2% del peso corporal se considera significativa y está directamente asociada con un 

 



 

 
 

compromiso del rendimiento físico y cognitivo (Sawka et al., 2007). Esto ocurre porque 

la disminución de líquidos afecta el volumen plasmático, reduce el transporte de 

oxígeno y nutrientes hacia los músculos, y limita la capacidad de termorregulación. 

En la práctica, un atleta de CrossFit que inicia un entrenamiento con 70 kg de peso y 

termina con 68,5 kg ha perdido más de ese umbral crítico. Humanamente, lo percibe 

como una fatiga más intensa, movimientos menos coordinados y una sensación de 

pesadez que limita su explosividad y concentración. Además, la deshidratación 

incrementa la percepción subjetiva de esfuerzo, haciendo que cada repetición parezca 

más difícil de lo habitual. 

Por ello, el control del peso antes y después de la sesión se convierte en una 

herramienta sencilla y estratégica para entrenadores y atletas. Permite ajustar la 

reposición de líquidos y electrolitos de manera personalizada, evitando riesgos de 

hipertermia y asegurando que el cuerpo esté preparado para sostener la intensidad en 

múltiples rondas de entrenamiento. En definitiva, escuchar estas señales y actuar en 

consecuencia convierte la hidratación en un aliado clave para el rendimiento y la 

seguridad. 

Densidad urinaria: La densidad urinaria es un método sencillo y accesible para 

evaluar el estado hídrico de los atletas. Valores superiores a 1.020 suelen indicar una 

deshidratación leve, mientras que cifras por encima de 1.030 reflejan una 

deshidratación severa (Armstrong, 2007). Esta herramienta es práctica porque no 

requiere equipos complejos y permite obtener información rápida sobre el equilibrio de 

líquidos en el organismo. 

En la práctica, un atleta de CrossFit puede utilizar tiras reactivas o un refractómetro 

para medir la densidad de su orina antes y después del entrenamiento. Humanamente, 

esto se traduce en una señal clara: si la orina es más concentrada, el cuerpo está 

reclamando líquidos y electrolitos. Reconocer estos valores ayuda a prevenir la fatiga 

excesiva, los calambres y la pérdida de coordinación, permitiendo ajustar la hidratación 

de manera estratégica para sostener la intensidad y proteger la salud durante sesiones 

exigentes. 

Osmolaridad plasmática: La osmolaridad plasmática es considerada uno de los 

 



 

indicadores más precisos para evaluar el estado hídrico del organismo, ya que refleja 

 



 

 
 

directamente la concentración de solutos en la sangre y, por ende, el equilibrio de 

líquidos y electrolitos (Casa et al., 2010). A diferencia de métodos más accesibles como 

el control del peso corporal o la densidad urinaria, este análisis requiere laboratorio, lo 

que lo hace menos práctico en entornos deportivos cotidianos. Sin embargo, su valor 

radica en la exactitud: permite identificar con claridad si el cuerpo está en equilibrio o si 

existe un déficit que compromete funciones vitales como la contracción muscular, la 

transmisión nerviosa y la termorregulación. Esto significa que el atleta puede contar con 

una medida objetiva que confirma lo que su cuerpo siente: fatiga, calambres o dificultad 

para sostener la intensidad. Aunque no siempre es viable en el día a día del CrossFit, 

la osmolaridad plasmática representa una herramienta de referencia que ayuda a 

diseñar protocolos de hidratación más seguros y personalizados, especialmente en 

investigaciones científicas o en atletas de élite que requieren un control minucioso de 

su rendimiento. 

Percepción subjetiva de sed: La percepción de sed es un indicador cualitativo que 

refleja de manera directa la necesidad de líquidos en el organismo. Aunque se trata de 

una señal subjetiva, puede resultar muy útil para ajustar las estrategias de hidratación 

en tiempo real, especialmente en deportes de alta intensidad como el CrossFit 

(Maughan & Shirreffs, 2010). 

La sed es la voz del cuerpo que advierte que el equilibrio hídrico comienza a alterarse. 

Un atleta que siente la boca seca, menor concentración o un cansancio repentino está 

recibiendo señales claras de que necesita reponer líquidos y electrolitos. Aunque no 

sustituye a métodos más objetivos como el control del peso corporal o la densidad 

urinaria, la percepción de sed permite reaccionar de inmediato durante el 

entrenamiento, evitando que la deshidratación avance y comprometa la fuerza, la 

coordinación y la seguridad. 

En este sentido, aprender a escuchar y respetar esta señal se convierte en una 

estrategia práctica y humana: el atleta no solo sigue un protocolo, sino que desarrolla la 

capacidad de interpretar lo que su cuerpo le pide en cada momento, convirtiendo la 

hidratación en un recurso dinámico y personalizado. 

 



 

 
 

2.4.12.4.​ Análisis narrativo de la evidencia 
 

Consenso general: La evidencia científica disponible coincide en que una hidratación 

adecuada mejora el rendimiento físico y cognitivo en CrossFit. Los atletas que 

mantienen un buen estado hídrico logran sostener la intensidad en entrenamientos 

variables, reducen la fatiga prematura y conservan la claridad mental necesaria para 

ejecutar movimientos complejos bajo presión. Humanamente, esto significa que el 

atleta se siente más fuerte, más seguro y con mayor capacidad de concentración, lo 

que se traduce en un desempeño más consistente y en menor riesgo de errores 

técnicos o lesiones. 

Evidencia fisiológica: Los estudios muestran que los atletas hidratados presentan 

menor frecuencia cardíaca, mejor VO₂máx y una menor acumulación de lactato durante 

el esfuerzo. Estos indicadores fisiológicos reflejan que el organismo funciona de 

manera más eficiente cuando dispone de líquidos y electrolitos suficientes. En la 

práctica, un corazón que late más controlado y músculos que acumulan menos lactato 

permiten sostener la intensidad sin que la fatiga se convierta en un obstáculo 

insalvable. Humanamente, el atleta percibe que su respiración es más fluida, que la 

energía se mantiene estable y que el cuerpo responde con mayor rapidez a las 

demandas del entrenamiento. 

Evidencia de rendimiento: La hidratación también se traduce en mejoras concretas 

de rendimiento deportivo: incrementa el número de repeticiones, reduce el tiempo de 

ejecución y favorece la fuerza máxima. En CrossFit, donde los entrenamientos 

combinan potencia explosiva, resistencia y coordinación técnica, estos beneficios son 

decisivos. Un atleta hidratado puede completar más rondas con calidad, sostener 

levantamientos pesados y mantener la velocidad en ejercicios metabólicos. 

Humanamente, esto se refleja en la sensación de que el cuerpo “fluye” mejor, que la 

mente se mantiene enfocada y que cada repetición se ejecuta con mayor confianza y 

precisión. 

Evidencia de hidratación: Los métodos más utilizados para evaluar el estado hídrico 

son el control del peso corporal y la densidad urinaria. Aunque son herramientas 

simples, ofrecen información práctica y accesible para entrenadores y atletas. El control 

del peso antes y después del entrenamiento permite calcular pérdidas de líquidos y 
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de concentración de la orina y ayuda a identificar estados de deshidratación leve o 

severa. Humanamente, estos métodos representan señales claras que permiten al 

atleta escuchar a su cuerpo y actuar en consecuencia, evitando que la deshidratación 

comprometa su rendimiento o su seguridad. 

Conclusión estratégica: El análisis narrativo de la evidencia confirma que la 

hidratación es un factor crítico en el rendimiento de CrossFit, tanto en la dimensión 

fisiológica como en la práctica deportiva. Sin embargo, aún se requieren más estudios 

robustos, especialmente en atletas de élite y en condiciones ambientales extremas, 

para establecer protocolos universales. Mientras tanto, la estrategia más efectiva es la 

personalización de la hidratación, combinando métodos de evaluación accesibles con 

educación constante para que el atleta aprenda a interpretar las señales de su cuerpo. 

Humanamente, esto convierte la hidratación en un aliado invisible pero decisivo, capaz 

de marcar la diferencia entre un rendimiento limitado y uno óptimo en una disciplina tan 

exigente y cambiante. 

Sin embargo, existen limitaciones metodológicas: 
 

Muestras pequeñas: Una de las principales limitaciones metodológicas en los estudios 

sobre hidratación y rendimiento en CrossFit es el uso de muestras reducidas. Muchos 

trabajos incluyen grupos de menos de 20 participantes, lo que dificulta extrapolar los 

resultados a poblaciones más amplias. Humanamente, esto significa que las 

conclusiones obtenidas pueden reflejar la experiencia de unos pocos atletas, sin 

capturar la diversidad de respuestas fisiológicas que existe en la práctica real. En un 

deporte tan variable como el CrossFit, donde cada atleta tiene características únicas de 

sudoración, metabolismo y adaptación, contar con muestras pequeñas limita la solidez 

de la evidencia y deja abierta la posibilidad de sesgos. 

Atletas recreativos vs. élite: Otra limitación importante es que la mayoría de estudios 

se centran en atletas recreativos, más que en deportistas de élite. Los atletas 

recreativos suelen entrenar con menor volumen, intensidad y frecuencia, lo que genera 

condiciones fisiológicas distintas a las de quienes compiten en niveles internacionales. 

Humanamente, esto significa que los resultados obtenidos en poblaciones recreativas 

no siempre reflejan lo que ocurre en atletas de alto rendimiento, quienes enfrentan 

cargas 

 



 

 
 

de trabajo más extremas y requieren estrategias de hidratación mucho más precisas. 

La falta de estudios en élite deja un vacío crítico, ya que son justamente estos atletas 

quienes más se benefician de protocolos avanzados y personalizados. 

Factores ambientales: Finalmente, muchos estudios no consideran de manera 

suficiente factores ambientales como la temperatura, la humedad o la ventilación del 

espacio de entrenamiento. Estas variables influyen directamente en la tasa de 

sudoración y en la pérdida de electrolitos, modificando las necesidades de hidratación. 

Humanamente, esto significa que un atleta que entrena en un box cerrado y caluroso 

puede experimentar una deshidratación mucho más rápida que otro que entrena en un 

ambiente fresco y ventilado. Ignorar estas condiciones limita la aplicabilidad de los 

resultados y reduce la capacidad de diseñar estrategias realistas para escenarios 

cotidianos. 

Conclusión estratégica: En conjunto, estas limitaciones metodológicas muestran que 

la evidencia actual, aunque valiosa, aún no es suficiente para establecer protocolos 

universales de hidratación en CrossFit. La ciencia necesita avanzar hacia estudios con 

muestras más grandes, incluir atletas de élite y considerar de manera sistemática los 

factores ambientales. Mientras tanto, la estrategia más efectiva es la personalización, 

combinando métodos prácticos de evaluación (peso corporal, densidad urinaria, 

percepción de sed) con educación constante para que cada atleta aprenda a interpretar 

las señales de su cuerpo. 

Esto implica que entrenadores y atletas deben reconocer que la hidratación no es una 

fórmula rígida, sino un proceso dinámico que depende de quién entrena, cómo lo hace 

y en qué condiciones. Solo así la hidratación se convierte en un aliado estratégico 

capaz de sostener el rendimiento y proteger la salud en una disciplina tan exigente 

como el CrossFit. 

2.4.12.5.​ Vacíos en la literatura 
 

El análisis narrativo permite identificar vacíos en la literatura: 
 

●​ Escasez de estudios aplicados específicamente al CrossFit competitivo. 

 



 

 
 

●​ Limitada investigación en ambientes calurosos y húmedos. 
 

●​ Falta de protocolos universales de hidratación adaptados a la variabilidad de los 
WODs. 

La existencia de vacíos metodológicos en la investigación sobre hidratación en CrossFit 

abre un campo fértil para el desarrollo de estudios futuros más sólidos y 

representativos. Estos vacíos no deben verse como limitaciones insalvables, sino como 

oportunidades estratégicas para avanzar hacia protocolos universales que realmente 

respondan a las necesidades de los atletas. 

En primer lugar, se requiere la implementación de metodologías más robustas, con 

diseños experimentales que incluyan muestras grandes y diversas. Esto permitiría 

obtener resultados más confiables y extrapolables, evitando que las conclusiones 

dependan de grupos reducidos que no reflejan la realidad del deporte. Humanamente, 

esto significa que los hallazgos podrían aplicarse a un mayor número de atletas, 

ofreciendo recomendaciones más seguras y prácticas. 

En segundo lugar, es fundamental incluir a atletas de élite en las investigaciones. La 

mayoría de estudios actuales se centran en practicantes recreativos, lo que deja sin 

respuesta cómo la hidratación impacta en quienes entrenan con cargas extremas y 

compiten en escenarios internacionales. Incorporar a estos atletas permitiría diseñar 

protocolos específicos para optimizar su rendimiento y recuperación. 

Definitivamente, deben considerarse de manera sistemática los factores ambientales, 

como la temperatura, la humedad y la ventilación de los espacios de entrenamiento. 

Estos elementos influyen directamente en la tasa de sudoración y en la pérdida de 

electrolitos, por lo que ignorarlos limita la aplicabilidad de los resultados. 

Estos vacíos representan una invitación a la comunidad científica para avanzar hacia 

investigaciones más completas y realistas; implican dar respuestas concretas a 

entrenadores y atletas que buscan estrategias de hidratación confiables, adaptadas a la 

intensidad del CrossFit y a las condiciones cambiantes en las que se practica. La 

ciencia, al llenar estos vacíos, puede convertirse en un aliado estratégico que potencie 

el rendimiento y proteja la salud en este deporte tan exigente. 

 



 

 
 

2.4.13.​Conclusiones Generales 
 

La evidencia científica muestra de manera consistente que la hidratación es un factor 

crítico en el rendimiento de CrossFit, afectando tanto variables fisiológicas como de 

rendimiento. Este hallazgo no es menor: en un deporte caracterizado por la 

combinación de esfuerzos explosivos, resistencia prolongada y alta exigencia cognitiva, 

el estado hídrico se convierte en un determinante directo de la capacidad de sostener 

la intensidad y la calidad técnica en múltiples rondas de entrenamiento. 

Desde el punto de vista fisiológico, la hidratación adecuada favorece la eficiencia 

cardiovascular, mejora el VO₂máx y reduce la acumulación de lactato, lo que se traduce 

en un organismo más preparado para enfrentar cargas variables sin caer en fatiga 

prematura. Humanamente, el atleta percibe que su respiración es más fluida, que la 

energía se mantiene estable y que el cuerpo responde con mayor rapidez a las 

demandas del WOD. 

En términos de rendimiento deportivo, la hidratación incrementa el número de 

repeticiones, reduce los tiempos de ejecución y potencia la fuerza máxima. Esto es 

decisivo en CrossFit, donde cada segundo y cada repetición cuentan. Un atleta 

hidratado siente que su cuerpo “fluye” mejor, que la mente se mantiene enfocada y que 

cada movimiento se ejecuta con mayor confianza y precisión. 

El análisis narrativo confirma también la importancia de implementar estrategias de 

hidratación personalizadas, adaptadas al peso corporal, la tasa de sudoración y las 

condiciones ambientales. No se trata de aplicar protocolos rígidos, sino de escuchar las 

señales del cuerpo y ajustar la ingesta de líquidos y electrolitos de manera estratégica. 

Este panorama abre la necesidad de continuar investigando en contextos específicos 

del deporte, especialmente en atletas de élite y en ambientes extremos, donde la 

deshidratación puede tener un impacto aún más crítico. Humanamente, esto significa 

que entrenadores y atletas deben ver la hidratación no como un detalle secundario, 

sino como un aliado invisible que protege la salud y potencia el rendimiento en una 

disciplina tan exigente y cambiante como el CrossFit. 

 



 

 
 

2.4.14.​ Síntesis de la relación entre hidratación y rendimiento en CrossFit 
 

La síntesis de la relación entre hidratación y rendimiento en CrossFit confirma que este 

factor es determinante para sostener la intensidad y la calidad técnica en una disciplina 

tan exigente. La evidencia científica demuestra que mantener un adecuado estado 

hídrico favorece la eficiencia cardiovascular, mejora tanto la capacidad aeróbica como 

anaeróbica, optimiza la contracción muscular y facilita la termorregulación (Sawka et 

al., 2007; Cheuvront & Kenefick, 2014). 

En términos fisiológicos, un atleta hidratado logra que su corazón trabaje con mayor 

eficiencia, que el transporte de oxígeno y nutrientes sea más fluido y que la 

acumulación de lactato se reduzca, retrasando la fatiga. Humanamente, esto se 

traduce en una respiración más controlada, una energía más estable y una sensación 

de confianza para enfrentar entrenamientos de alta intensidad. 

En cuanto al rendimiento deportivo, la hidratación influye directamente en variables 

como el número de repeticiones, el tiempo de ejecución y la fuerza máxima. En 

CrossFit, donde cada segundo y cada repetición cuentan, estas mejoras son decisivas. 

Un atleta bien hidratado percibe que su cuerpo responde con mayor precisión, que la 

mente se mantiene enfocada y que cada movimiento se ejecuta con fluidez. Además, la 

hidratación adecuada permite sostener múltiples rondas de entrenamiento sin que la 

fatiga física o mental se convierta en un obstáculo insalvable. Esto confirma su papel 

central en la capacidad de mantener la intensidad en un deporte que combina potencia 

explosiva, resistencia prolongada y coordinación técnica. 

La síntesis evidencia que la hidratación no es un aspecto secundario, sino un aliado 

estratégico para entrenadores y atletas. Escuchar las señales del cuerpo, personalizar 

las estrategias de ingesta de líquidos y considerar factores como el peso corporal y las 

condiciones ambientales son acciones clave para transformar la hidratación en un 

recurso que potencia el rendimiento y protege la salud en el CrossFit. Humanamente, 

significa que el agua y los electrolitos se convierten en la base invisible que sostiene la 

fuerza, la resistencia y la seguridad en cada entrenamiento. 

 



 

 
 

2.4.15.​ Implicaciones prácticas para entrenadores y atletas 
 

Las conclusiones del marco teórico tienen importantes implicaciones prácticas: 
 

Entrenadores: Los entrenadores de CrossFit tienen la responsabilidad de diseñar 

protocolos de hidratación personalizados. No basta con aplicar recomendaciones 

generales; cada atleta presenta diferencias en su peso corporal, tasa de sudoración y 

respuesta al ambiente. Por ejemplo, un deportista que entrena en un box caluroso y 

húmedo necesitará estrategias distintas a otro que lo hace en un espacio ventilado y 

fresco. Humanamente, esto significa que el entrenador se convierte en un guía que 

ayuda al atleta a conocerse mejor, a interpretar las señales de su cuerpo y a convertir 

la hidratación en una herramienta estratégica que potencia el rendimiento y protege la 

salud. 

Atletas: deben ser conscientes de la importancia de la hidratación en su rendimiento y 

bienestar. Implementar estrategias antes, durante y después del entrenamiento es 

clave para sostener la intensidad y acelerar la recuperación. Humanamente, esto 

implica aprender a escuchar las señales de sed, fatiga o mareo, y entender que 

hidratarse no es solo “beber agua”, sino reponer electrolitos y líquidos de manera 

inteligente. Al hacerlo, el atleta se empodera, toma decisiones más conscientes y 

convierte la hidratación en un hábito que le permite entrenar con mayor seguridad y 

confianza. 

Instituciones deportivas: tienen un papel fundamental en promover la educación sobre 

hidratación y facilitar el acceso a recursos prácticos como bebidas deportivas, 

evaluaciones del estado hídrico y talleres de formación. Esto significa crear una cultura 

en la que la hidratación sea vista como parte integral del rendimiento, al mismo nivel 

que la técnica o la fuerza. Al ofrecer herramientas y conocimiento, las instituciones 

apoyan tanto a entrenadores como a atletas en la construcción de hábitos saludables y 

sostenibles, asegurando que la hidratación se convierta en un pilar estratégico dentro 

del CrossFit. 

En el contexto del CrossFit, los entrenamientos se caracterizan por ser altamente 

variables y exigentes, combinando esfuerzos explosivos con demandas prolongadas de 

resistencia. Esta naturaleza dinámica convierte a la hidratación en un elemento de 

 



 

 
 

especial relevancia, ya que no solo influye en la capacidad física inmediata, sino 

también en la seguridad y en la recuperación posterior. Esto significa que cada atleta 

enfrenta un escenario distinto en cada sesión: un día puede realizar levantamientos 

pesados, al siguiente un circuito metabólico intenso, y luego una combinación de 

ambos. En todos estos casos, el cuerpo necesita mantener un equilibrio hídrico que le 

permita responder con fuerza, precisión y claridad mental. 

Para los entrenadores, este contexto exige diseñar protocolos de hidratación que se 

adapten a la diversidad de estímulos, considerando factores como el peso corporal, la 

tasa de sudoración y las condiciones ambientales. Para los atletas, implica desarrollar 

conciencia sobre la importancia de hidratarse antes, durante y después del 

entrenamiento, entendiendo que la deshidratación compromete tanto la fuerza como la 

coordinación. Y para las instituciones deportivas, supone promover una cultura de 

educación y acceso a recursos que faciliten la implementación de estas estrategias. 

En un deporte tan cambiante como el CrossFit, la hidratación deja de ser un detalle 

secundario y se convierte en un aliado estratégico que sostiene el rendimiento integral 

y protege la salud del atleta. 

2.4.16.​ Limitaciones de la evidencia científica 
 

El análisis narrativo revela que, aunque existe consenso sobre la importancia de la 

hidratación, la evidencia científica aplicada específicamente al CrossFit presenta 

limitaciones: 

●​ La mayoría de estudios se centran en atletas recreativos más que en élite. 
 

●​ Las muestras suelen ser pequeñas y poco representativas. 
 

●​ No siempre se consideran factores ambientales como temperatura y humedad. 
 

Estas limitaciones sugieren la necesidad de investigaciones más firmes y específicas 

que permitan establecer protocolos universales de hidratación adaptados al CrossFit. 

 



 

 
 

2.4.17.​ Recomendaciones para futuras investigaciones 
 

A partir de los vacíos identificados, se recomienda: 
 

●​ Realizar estudios con muestras más amplias y representativas de atletas de 
élite. 

 
●​ Evaluar el impacto de la hidratación en diferentes tipos de WODs y en 

condiciones ambientales extremas. 

●​ Integrar metodologías mixtas que combinen análisis fisiológicos, de rendimiento 
y de percepción subjetiva. 

●​ Desarrollar protocolos de hidratación específicos para CrossFit, basados en 
evidencia científica sólida. 

La conclusión final sobre la relación entre hidratación y rendimiento en CrossFit debe 

entenderse como un cierre integrador que conecta la evidencia científica con las 

implicaciones prácticas y estratégicas para atletas, entrenadores e instituciones 

deportivas. La hidratación se confirma como un componente esencial en el rendimiento 

de los atletas de CrossFit, ya que su influencia se extiende desde las variables 

fisiológicas como la eficiencia cardiovascular, la capacidad aeróbica y anaeróbica, la 

contracción muscular y la termorregulación hasta las variables de rendimiento, 

incluyendo el número de repeticiones, la fuerza máxima y la velocidad de ejecución. 

Este doble impacto demuestra que mantener un adecuado estado hídrico no solo 

mejora la capacidad física, sino también la cognitiva y la seguridad del atleta, aspectos 

fundamentales en una disciplina que exige precisión técnica y resistencia mental. 

El marco teórico desarrollado en esta tesis ofrece una base sólida para comprender 

esta relación, integrando estudios que muestran cómo la hidratación adecuada reduce 

la frecuencia cardíaca, mejora el VO₂máx y disminuye la acumulación de lactato, al 

tiempo que incrementa la capacidad de sostener entrenamientos de alta intensidad. 

Humanamente, esto significa que el atleta percibe mayor fluidez en sus movimientos, 

estabilidad en su energía y confianza en su desempeño, lo que se traduce en una 

experiencia deportiva más segura y eficaz. 

 



 

 
 

También se reconoce que la evidencia actual presenta limitaciones metodológicas, 

como muestras pequeñas, estudios centrados en atletas recreativos y escasa 

consideración de factores ambientales. Estos vacíos abren la puerta a futuras 

investigaciones más robustas, que incluyan poblaciones representativas de atletas de 

élite y escenarios de entrenamiento reales, donde la temperatura, la humedad y la 

ventilación influyen de manera decisiva en la pérdida de líquidos y electrolitos. 

De manera estratégica, este llamado a la investigación futura no solo busca optimizar 

protocolos de hidratación, sino también personalizar las estrategias según las 

características individuales de cada atleta. La ciencia, al avanzar en este campo, 

permitirá diseñar recomendaciones más precisas y aplicables, transformando la 

hidratación en un recurso dinámico que se adapta al contexto cambiante del CrossFit. 

La hidratación debe ser entendida como un aliado invisible pero decisivo, capaz de 

sostener la fuerza, la resistencia y la seguridad del atleta en una disciplina emergente y 

en constante evolución. El reto para la comunidad científica y deportiva es continuar 

profundizando en este tema, integrando evidencia más sólida y aplicable, para que la 

hidratación deje de ser vista como un detalle secundario y se consolide como un pilar 

estratégico del rendimiento en CrossFit. 

 



 

 
 

CAPÍTULO III: Diseño Metodológico 
 

El diseño metodológico constituye el eje que articula la coherencia entre el problema de 

investigación, los objetivos planteados y las estrategias utilizadas para alcanzar 

resultados válidos y confiables. En el caso de esta tesis, cuyo enfoque es una revisión 

narrativa, el diseño metodológico adquiere un carácter particular: no se trata de aplicar 

instrumentos directamente a una población de atletas, sino de realizar un análisis 

crítico y reflexivo de la literatura científica existente, integrando hallazgos dispersos y 

visibilizando vacíos de conocimiento. 

La investigación se inscribe dentro del paradigma cualitativo-crítico, que reconoce al 

atleta como sujeto integral y no únicamente como organismo fisiológico. Este 

paradigma permite superar el reduccionismo biomédico y situar la hidratación como 

práctica cultural además de proceso biológico. La elección responde a la necesidad de 

comprender el rendimiento deportivo desde una perspectiva holística, donde lo 

fisiológico, lo cognitivo y lo subjetivo se entrelazan. 

El paradigma cualitativo-crítico se caracteriza por valorar la interpretación, la reflexión y 

la construcción de significados. En este sentido, la revisión narrativa no busca 

únicamente recopilar información, sino interpretar críticamente los hallazgos, identificar 

contradicciones y proponer nuevas perspectivas. Este enfoque es especialmente 

pertinente en el estudio de la hidratación en CrossFit, dado que la literatura disponible 

es heterogénea y dispersa, y requiere un análisis integrador que trascienda los límites 

de cada estudio individual. 

La metodología adoptada es la de una revisión narrativa-descriptiva, que se distingue 

de las revisiones sistemáticas por su carácter más flexible y reflexivo. Mientras que las 

revisiones sistemáticas siguen protocolos estrictos de búsqueda y selección, la revisión 

narrativa permite integrar estudios de diversa naturaleza, incluyendo investigaciones 

experimentales, observacionales, revisiones sistemáticas previas y documentos 

normativos de organismos internacionales. 

El tipo de investigación es descriptivo y exploratorio. Es descriptivo porque busca 

caracterizar el estado actual del conocimiento sobre la relación entre hidratación y 

 



 

 
 

rendimiento en CrossFit, y es exploratorio porque pretende identificar vacíos y proponer 

nuevas líneas de investigación. La revisión narrativa se justifica porque la literatura 

sobre hidratación en CrossFit es limitada y heterogénea, lo que dificulta la aplicación de 

metodologías más rígidas como los meta-análisis. 

Los métodos teóricos empleados incluyen: 
 

Análisis: descomponer los conceptos de hidratación y rendimiento en sus componentes 

esenciales, como efectos fisiológicos, cognitivos y subjetivos. 

Síntesis: integrar hallazgos dispersos en una visión coherente, articulando resultados 

de estudios nacionales e internacionales. 

Abstracción: identificar las características fundamentales de cada variable, como la 

euhidratación, la deshidratación y la sobrehidratación. 

Concentración: focalizar la atención en los aspectos más relevantes para la 

investigación, como la influencia de la hidratación en la percepción subjetiva del 

esfuerzo. 

Estos métodos garantizan que la revisión narrativa no se limite a la descripción, sino 

que construya interpretaciones críticas y articuladas con los objetivos de la tesis. 

Dado que se trata de una revisión narrativa, no se aplicarán instrumentos directamente 

a una población específica. Sin embargo, se realizará una búsqueda exhaustiva de 

literatura científica en bases de datos académicas como PubMed, Scopus, Web of 

Science y Google Scholar, priorizando artículos publicados en los últimos cinco años. 

Se incluirán estudios experimentales, observacionales, revisiones sistemáticas y 

documentos normativos de organismos internacionales como el American College of 

Sports Medicine (ACSM). 

La selección de fuentes seguirá criterios de relevancia, actualidad y rigor metodológico. 

Se excluirán trabajos que no presenten evidencia empírica o que carezcan de validez 

metodológica. 

En este tipo de investigación, la población se entiende como el conjunto de estudios 

disponibles sobre la relación entre hidratación y rendimiento en deportes de alta 

 



 

 
 

intensidad. La muestra estará conformada por artículos científicos que aborden 

específicamente esta relación, con especial énfasis en el CrossFit. 

Los criterios de inclusión serán: 
 

●​ Estudios publicados entre 2019 y 2025. 
 

●​ Investigaciones en deportes de alta intensidad, especialmente CrossFit. 
 

●​ Artículos revisados por pares. 
 

●​ Documentos normativos de organismos reconocidos. 
 

●​ Los criterios de exclusión serán: 
 

●​ Publicaciones anteriores a 2019. 
 

●​ Estudios con muestras no relacionadas al ámbito deportivo. 
 

●​ Artículos sin acceso completo o sin rigor metodológico. 
 

El proceso de búsqueda bibliográfica se realizará en varias etapas: 
 

Definición de palabras clave: se emplearán términos como hydration, CrossFit, 

high-intensity exercise, performance, cognitive function y subjective effort. 

Uso de operadores booleanos: se aplicarán operadores como AND, OR y NOT para 

combinar términos y refinar resultados. 

Cobertura lingüística: la búsqueda se realizará en inglés y español, garantizando una 

cobertura amplia y diversa. 

Selección inicial: se identificarán artículos relevantes a partir de títulos y resúmenes. 
 

Lectura crítica: se analizarán los artículos seleccionados, evaluando su rigor 

metodológico y pertinencia temática. 

Codificación temática: se organizarán los hallazgos en categorías como efectos 

fisiológicos de la hidratación, impacto cognitivo, percepción subjetiva del esfuerzo, 

recuperación post-entrenamiento y lagunas de conocimiento. 

 



 

 
 

Dado el carácter narrativo de la revisión, no se aplicarán pruebas estadísticas 

tradicionales. En su lugar, se empleará un análisis cualitativo de contenido, que 

permitirá identificar categorías temáticas y construir una interpretación integral y 

coherente. 

El análisis cualitativo se realizará en tres fases: 
 

Codificación abierta: identificación de conceptos clave en los artículos revisados. 
 

Codificación axial: organización de los conceptos en categorías temáticas. 
 

Codificación selectiva: integración de las categorías en una narrativa coherente que 

articule teoría y práctica. 

El diseño metodológico adoptado se justifica por varias razones: 
 

La literatura sobre hidratación en CrossFit es limitada y heterogénea, lo que dificulta la 

aplicación de metodologías más rígidas. 

La revisión narrativa permite integrar estudios de diversa naturaleza y construir 

interpretaciones críticas. 

El paradigma cualitativo-crítico asegura que la investigación trascienda lo biomédico y 

reconozca al atleta como sujeto integral. 

El análisis cualitativo de contenido permite visibilizar coincidencias, contradicciones y 

vacíos, ofreciendo una visión más completa del fenómeno. 

El diseño metodológico de esta revisión narrativa combina rigor científico con 

sensibilidad interpretativa. El paradigma cualitativo-crítico, la metodología 

narrativa-descriptiva, los métodos teóricos de análisis y síntesis, la selección cuidadosa 

de fuentes y el análisis cualitativo de contenido se articulan para ofrecer una visión 

integral de la relación entre hidratación y rendimiento en CrossFit. Este diseño asegura 

que los resultados no solo sean válidos y coherentes, sino también significativos para la 

práctica deportiva y la construcción de conocimiento académico. 

 



 

 
 

Figura 1 
Diagrama metodológico narrativo 

 

 



 

 
 

3.1.​ Tipo y diseño de investigación 
 

El presente estudio se enmarca dentro de una revisión narrativa, sustentada en el 

paradigma cualitativo-crítico, con apoyo de elementos cuantitativos secundarios 

derivados de la literatura analizada. Este tipo de investigación se caracteriza por su 

enfoque interpretativo, reflexivo y humanizado, orientado a comprender la relación 

entre la hidratación y el rendimiento en ejercicios de alta intensidad en atletas de 

CrossFit desde una perspectiva integral. 

La elección del enfoque cualitativo responde a la necesidad de explorar un fenómeno 

complejo que no puede reducirse a cifras o correlaciones estadísticas. La hidratación, 

en el contexto del rendimiento deportivo, involucra dimensiones fisiológicas, cognitivas 

y subjetivas que requieren una mirada crítica y contextual. El paradigma 

cualitativo-crítico permite reconocer al atleta como sujeto integral, donde lo biológico, lo 

psicológico y lo cultural se entrelazan. Este enfoque busca interpretar la evidencia 

científica existente, visibilizando las tensiones entre los modelos biomédicos 

tradicionales y las perspectivas humanistas que conciben la hidratación como práctica 

consciente y socialmente mediada. 

No obstante, la revisión narrativa incorpora también elementos cuantitativos derivados 

de los estudios analizados, como porcentajes de deshidratación, variaciones en el 

rendimiento o indicadores fisiológicos (peso corporal, osmolaridad, concentración de 

sodio). Estos datos no se procesan estadísticamente dentro de la investigación, pero 

sirven como soporte empírico para fortalecer la argumentación cualitativa. De esta 

manera, el diseño se considera mixto en sentido interpretativo, pues integra 

información cuantitativa dentro de un marco analítico cualitativo. 

El diseño de investigación adoptado es descriptivo y analítico. Es descriptivo porque 

busca caracterizar el estado actual del conocimiento sobre la relación entre hidratación 

y rendimiento en CrossFit, y es analítico porque pretende identificar patrones, 

contradicciones y vacíos en la literatura científica. Este diseño permite construir una 

visión crítica del fenómeno, articulando teoría y práctica, y ofreciendo una interpretación 

coherente de los resultados existentes. 

 



 

 
 

Los métodos teóricos empleados son el análisis, la síntesis, la abstracción y la 

concentración. El análisis permite descomponer los conceptos de hidratación y 

rendimiento en sus componentes esenciales; la síntesis integra hallazgos dispersos en 

una visión coherente; la abstracción identifica las características fundamentales de 

cada variable; y la concentración focaliza la atención en los aspectos más relevantes 

para la investigación. Estos métodos teóricos aportan profundidad conceptual y 

garantizan que la revisión narrativa no se limite a la descripción, sino que construya 

interpretaciones críticas y articuladas con los objetivos de la tesis. 

En cuanto a los métodos prácticos, se aplican procedimientos propios de la revisión 

narrativa: búsqueda sistemática de literatura, selección de fuentes según criterios de 

inclusión y exclusión, lectura crítica y análisis de contenido. La búsqueda se realiza en 

bases de datos académicas como PubMed, Scopus, Web of Science y Google Scholar, 

utilizando palabras clave como hydration, CrossFit, high-intensity exercise, 

performance, cognitive function y subjective effort. Se priorizan artículos publicados 

entre 2019 y 2025, revisados por pares y con rigor metodológico comprobado. 

El proceso de análisis se desarrolla mediante codificación temática, identificando 

categorías como efectos fisiológicos de la hidratación, impacto cognitivo, percepción 

subjetiva del esfuerzo, recuperación post-entrenamiento y lagunas de conocimiento. 

Este método permite organizar la información de manera estructurada y construir una 

narrativa coherente que articule los hallazgos con el posicionamiento teórico de la 

investigación. 

Los resultados esperados de este diseño metodológico no se expresan en términos 

numéricos, sino en interpretaciones integradas que revelan cómo la hidratación influye 

en el rendimiento físico, cognitivo y subjetivo de los atletas de CrossFit. Se espera que 

el análisis aporte una comprensión más profunda del fenómeno, evidenciando la 

necesidad de estrategias personalizadas de hidratación y de enfoques 

interdisciplinarios que integren fisiología, psicología y cultura deportiva. 

En síntesis, el tipo y diseño de investigación adoptado —cualitativo-crítico con 

elementos cuantitativos interpretativos— permite abordar la relación entre hidratación y 

rendimiento desde una perspectiva integral. Los métodos teóricos aportan rigor 

conceptual y 

 



 

 
 

coherencia analítica, mientras que los métodos prácticos garantizan la validez del 

proceso de revisión y la relevancia de las conclusiones. Este diseño asegura que la 

investigación no solo describa el fenómeno, sino que lo interprete críticamente, 

contribuyendo al avance del conocimiento académico y a la mejora de las prácticas 

deportivas en el ámbito del CrossFit. 

Tabla 2 
Enfoque metodológico 

 

Enfoque 
metodológico 

Características 
principales 

Aplicación en el 
estudio de la 
hidratación 

 
Ventajas 

 
Limitaciones 

Contribución al 
presente 
estudio 

Enfoque 
cuantitativo 

Se basa en la 
medición numérica 
de variables y el 
análisis estadístico 
de datos. Busca 
establecer relaciones 
causales y 
generalizar 
resultados. 

Evalúa 
parámetros 
fisiológicos como 
peso corporal, 
osmolaridad, 
concentración de 
sodio, volumen 
plasmático y 
rendimiento 
físico medido en 
repeticiones o 
tiempos. 

Permite 
obtener 
resultados 
objetivos y 
comparables; 
facilita la 
identificación 
de 
correlaciones 
entre 
hidratación y 
rendimiento. 

Tiende a 
reducir la 
complejidad 
del 
fenómeno; no 
considera 
factores 
subjetivos ni 
culturales. 

Aporta datos 
empíricos que 
sustentan la 
interpretación 
cualitativa; sirve 
como evidencia 
complementaria 
en la revisión 
narrativa. 

Enfoque 
cualitativo 

Se centra en la 
comprensión 
profunda de 
fenómenos sociales y 
humanos mediante la 
interpretación de 
significados. Utiliza 
métodos como 
entrevistas, 
observación y 
análisis de contenido. 

Analiza 
percepciones, 
experiencias y 
prácticas de 
hidratación en 
atletas; explora 
la relación entre 
estado hídrico, 
motivación y 
percepción del 
esfuerzo. 

Permite 
comprender la 
dimensión 
subjetiva del 
rendimiento; 
revela factores 
psicológicos y 
culturales que 
influyen en la 
hidratación. 

No busca 
generalizar 
resultados; 
depende de 
la 
interpretación 
del 
investigador. 

Constituye el 
eje central del 
estudio; 
orienta la 
revisión 
narrativa y el 
análisis crítico 
de la literatura. 

Enfoque 
mixto 

Integra elementos 
cuantitativos y 
cualitativos para 
obtener una visión 
más completa del 
fenómeno. Combina 
medición y 
comprensión. 

Relaciona datos 
fisiológicos con 
percepciones 
subjetivas; 
analiza cómo los 
indicadores 
numéricos se 
reflejan en la 
experiencia del 
atleta. 

Ofrece una 
perspectiva 
integral; valida 
la 
interpretación 
cualitativa con 
evidencia 
empírica. 

Requiere 
mayor tiempo 
y recursos; 
puede 
presentar 
dificultades 
de 
integración 
metodológica. 

Se adopta en 
sentido 
interpretativo 
dentro de la 
revisión 
narrativa; 
permite 
articular teoría 
y práctica en 
una visión 
holística del 
rendimiento. 

 

 



 

 
 

3.2.​ La población y la muestra 
 

En el marco de una revisión narrativa, la noción de población y muestra adquiere un 

matiz particular. A diferencia de los estudios experimentales o de campo, donde la 

población se refiere a los sujetos directamente observados o encuestados, en este tipo 

de investigación la población está constituida por el conjunto de estudios científicos 

disponibles que abordan la relación entre hidratación y rendimiento en ejercicios de alta 

intensidad, con especial énfasis en el CrossFit. 

La población se delimita entonces como el universo de artículos, investigaciones y 

documentos académicos publicados en los últimos cinco años (2019–2025), que 

analizan la hidratación en contextos deportivos de alta exigencia. Esta delimitación 

temporal responde a la necesidad de garantizar la actualidad y pertinencia de los 

hallazgos, considerando que las recomendaciones sobre hidratación y rendimiento se 

actualizan constantemente en función de nuevos descubrimientos científicos y avances 

tecnológicos en el monitoreo del estado hídrico. 

Dentro de esta población amplia, la muestra se conforma por aquellos estudios que 

cumplen criterios específicos de inclusión y exclusión. Los criterios de inclusión 

consideran: 

Publicaciones revisadas por pares en revistas científicas reconocidas. 
 

Estudios que aborden la hidratación en deportes de alta intensidad, con especial 

atención al CrossFit. 

Investigaciones que incluyan variables relacionadas con el rendimiento físico, cognitivo 

o subjetivo. 

Documentos normativos y guías técnicas de organismos internacionales como el 

American College of Sports Medicine (ACSM) o la Organización Mundial de la Salud 

(OMS). 

Por otro lado, los criterios de exclusión contemplan: 
 

●​ Publicaciones anteriores a 2019, por considerarse desactualizadas respecto a 
los avances recientes. 

 



 

 
 

●​ Estudios con muestras no relacionadas al ámbito deportivo o centrados en 

poblaciones clínicas. 

●​ Artículos sin acceso completo, que impidan un análisis crítico de la metodología 

y resultados. 

Investigaciones con deficiencias metodológicas evidentes, como ausencia de control de 

variables o falta de validez en los instrumentos utilizados. 

El proceso de selección de la muestra se desarrolla en varias fases. En primer lugar, se 

realiza una búsqueda bibliográfica exhaustiva en bases de datos académicas como 

PubMed, Scopus, Web of Science y Google Scholar, utilizando palabras clave como 

hydration, CrossFit, high-intensity exercise, performance, cognitive function y subjective 

effort. Posteriormente, se aplican filtros de tiempo (2019–2025) y de tipo de publicación 

(artículos revisados por pares, revisiones sistemáticas, documentos normativos). 

En una segunda fase, se procede a la lectura crítica de títulos y resúmenes, con el fin 

de identificar los estudios que cumplen los criterios de inclusión. Aquellos que resultan 

pertinentes son analizados en profundidad, evaluando su rigor metodológico, la claridad 

en la definición de variables y la relevancia de sus resultados para el objeto de estudio. 

Finalmente, se conforma la muestra definitiva, integrada por un número representativo 

de investigaciones que permiten construir una visión integral del fenómeno. 

Este proceso asegura que la muestra seleccionada sea variada y representativa, 

incluyendo tanto estudios experimentales que aportan datos cuantitativos sobre 

parámetros fisiológicos, como investigaciones cualitativas que exploran percepciones y 

prácticas de hidratación en atletas. De esta manera, la revisión narrativa logra articular 

evidencia empírica con interpretaciones subjetivas, ofreciendo una comprensión más 

completa de la relación entre hidratación y rendimiento en CrossFit. 

La población y la muestra en esta investigación se definen no por sujetos individuales, 

sino por estudios científicos que constituyen la base de análisis. La delimitación 

temporal, los criterios de inclusión y exclusión, y el proceso de selección garantizan la 

validez y pertinencia de la muestra, asegurando que los resultados de la revisión 

narrativa sean 

 



 

 
 

coherentes, críticos y significativos para la práctica deportiva y la construcción de 

conocimiento académico. 

3.3.​ Los métodos y las técnicas 
 

En el marco de una revisión narrativa, los métodos y técnicas empleados se orientan a 

la búsqueda, selección, análisis e interpretación de literatura científica. A diferencia de 

los estudios experimentales, donde los instrumentos se aplican directamente a sujetos, 

aquí los “sujetos” de análisis son los artículos científicos, revisiones sistemáticas y 

documentos normativos que constituyen la base de la investigación. La validez y 

confiabilidad del proceso dependen de la rigurosidad en la selección de fuentes, la 

claridad en los criterios de inclusión y exclusión, y la coherencia en la interpretación de 

los hallazgos. 

3.3.1.​ Métodos teóricos 
 

Los métodos teóricos constituyen el núcleo de la revisión narrativa: 
 

●​ Análisis: permite descomponer los conceptos de hidratación y rendimiento en 

sus componentes esenciales (efectos fisiológicos, cognitivos y subjetivos). 

●​ Síntesis: integra hallazgos dispersos en una visión coherente, articulando 

resultados de estudios nacionales e internacionales. 

●​ Abstracción: identifica las características fundamentales de cada variable, como 

euhidratación, deshidratación y sobrehidratación. 

●​ Concentración: focaliza la atención en los aspectos más relevantes, como la 

influencia de la hidratación en la percepción subjetiva del esfuerzo. 

Estos métodos garantizan que la revisión narrativa no se limite a la descripción, sino 

que construya interpretaciones críticas y articuladas con los objetivos de la tesis. 

3.3.2.​ Técnicas empleadas 
 

Las técnicas utilizadas se centran en el análisis documental: 

 



 

 
 

Búsqueda bibliográfica en bases de datos académicas (PubMed, Scopus, Web of 

Science, Google Scholar). 

Aplicación de filtros de tiempo (2019–2025), idioma (inglés y español) y tipo de 

publicación (artículos revisados por pares, revisiones sistemáticas, documentos 

normativos). 

Lectura crítica de títulos y resúmenes para identificar estudios pertinentes. 
 

Evaluación metodológica de los artículos seleccionados, considerando la validez de los 

instrumentos utilizados en cada investigación. 

Codificación temática, que organiza los hallazgos en categorías como efectos 

fisiológicos, impacto cognitivo, percepción subjetiva del esfuerzo, recuperación 

post-entrenamiento y lagunas de conocimiento. 

3.4.​ Instrumentos utilizados en los estudios revisados 
 

Aunque la investigación no aplica instrumentos directamente, se analizan los que los 

estudios emplean para medir hidratación y rendimiento. Entre los más relevantes: 

Bioimpedancia eléctrica: mide la composición corporal y el estado hídrico. Su validez 

está respaldada por múltiples estudios, aunque puede verse afectada por factores 

como la temperatura ambiental. 

Análisis de orina: evalúa color, osmolaridad y densidad urinaria. Es un método confiable 

y accesible, aunque depende de la correcta recolección de muestras. 

Cuestionarios de percepción del esfuerzo (RPE – Rate of Perceived Exertion): permiten 

evaluar la dimensión subjetiva del rendimiento. Su validez se ha comprobado en 

deportes de alta intensidad, aunque su confiabilidad depende de la honestidad del 

atleta. 

Monitoreo de peso corporal antes y después del entrenamiento: técnica simple y 

confiable para estimar pérdidas de líquidos. 

Análisis sanguíneo: mide concentración de sodio y otros electrolitos. Es altamente 

válido, aunque más invasivo y costoso. 

 



 

 
 

3.5.​ Validez y confiabilidad 
 

La validez se asegura porque los estudios seleccionados cumplen estándares 

científicos reconocidos, utilizan instrumentos validados y reportan resultados 

contrastados con la literatura previa. La confiabilidad se garantiza mediante la 

replicabilidad del proceso de búsqueda y análisis: cualquier investigador que siga los 

mismos criterios podría obtener una muestra similar de estudios y llegar a conclusiones 

comparables. 

Además, la triangulación de resultados comparando hallazgos de diferentes estudios y 

metodologías fortalece la consistencia de las conclusiones. Por ejemplo, la coincidencia 

entre análisis de orina y bioimpedancia en la detección de deshidratación aporta mayor 

confiabilidad que el uso aislado de un solo instrumento. 

Los métodos, técnicas e instrumentos empleados en esta revisión narrativa permiten 

construir una interpretación integral y crítica de la relación entre hidratación y 

rendimiento en CrossFit. La combinación de métodos teóricos y técnicas de análisis 

documental asegura la validez y confiabilidad de los resultados, mientras que el análisis 

de instrumentos utilizados en los estudios revisados aporta profundidad y rigor. Este 

diseño metodológico garantiza que la investigación no solo describa el fenómeno, sino 

que lo interprete críticamente, contribuyendo al avance del conocimiento académico y a 

la mejora de las prácticas deportivas 

3.6.​ Procesamiento estadístico de la información 
 

El procesamiento estadístico de la información en esta investigación, aun tratándose de 

una revisión narrativa, se concibe como un ejercicio de organización, análisis y síntesis 

de los datos provenientes de los estudios seleccionados. Aunque no se aplican 

instrumentos directamente a una población de atletas, el diagnóstico realizado sobre la 

literatura científica exige un tratamiento riguroso que permita transformar la información 

dispersa en hallazgos coherentes y significativos. 

La primera etapa del procesamiento consiste en la organización de la información. Los 

artículos seleccionados se clasifican según criterios temáticos: efectos fisiológicos de la 

hidratación, impacto cognitivo, percepción subjetiva del esfuerzo, recuperación 

post-entrenamiento y vacíos de conocimiento. Esta clasificación inicial funciona como 
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mapa que orienta el análisis posterior y asegura que cada dimensión del fenómeno sea 

abordada con profundidad. 

Posteriormente, se realiza un análisis descriptivo de los datos cuantitativos reportados 

en los estudios revisados. Por ejemplo, se sistematizan porcentajes de deshidratación, 

variaciones en el rendimiento físico, indicadores fisiológicos como peso corporal, 

osmolaridad urinaria o concentración de sodio en plasma. Estos datos se presentan de 

manera organizada, permitiendo identificar tendencias comunes y diferencias 

relevantes entre investigaciones. Aunque la revisión narrativa no genera estadísticas 

propias, el uso de medidas descriptivas (promedios, rangos, porcentajes) fortalece la 

validez del diagnóstico y aporta objetividad a la interpretación cualitativa. 

En paralelo, se aplica un análisis cualitativo de contenido, que consiste en la 

codificación temática de los hallazgos. Este método permite identificar patrones 

narrativos en la literatura, como la coincidencia en señalar que pérdidas de líquidos 

superiores al 2% del peso corporal afectan negativamente la fuerza y la resistencia, o la 

reiteración de que la deshidratación compromete la atención y la toma de decisiones en 

deportes de alta intensidad. La codificación se desarrolla en tres fases: abierta 

(identificación de conceptos clave), axial (organización en categorías) y selectiva 

(integración en una narrativa coherente). 

Los métodos empleados para el procesamiento de la información incluyen tanto 

técnicas estadísticas básicas como procedimientos cualitativos. En el plano 

cuantitativo, se utilizan medidas de tendencia central y dispersión para resumir los 

datos reportados en los estudios. En el plano cualitativo, se emplea la triangulación de 

fuentes, contrastando hallazgos de diferentes investigaciones para fortalecer la 

confiabilidad de las conclusiones. Esta combinación asegura que los resultados no se 

limiten a cifras aisladas, sino que se integren en una interpretación crítica y 

humanizada. 

La validez del procesamiento se garantiza mediante la selección de estudios revisados 

por pares y el uso de instrumentos validados en la literatura (bioimpedancia, análisis de 

orina, cuestionarios de percepción del esfuerzo, análisis sanguíneo). La confiabilidad 

se asegura a través de la replicabilidad del proceso: cualquier investigador que siga los 

 



 

 
 

mismos criterios de inclusión y exclusión podría obtener una muestra similar y llegar a 

conclusiones comparables. 

El procesamiento estadístico de la información en esta revisión narrativa se concibe 

como un puente entre lo cuantitativo y lo cualitativo. Los datos numéricos aportan 

objetividad y precisión, mientras que el análisis narrativo ofrece profundidad 

interpretativa y sensibilidad contextual. Este enfoque mixto permite construir un 

diagnóstico sólido sobre la relación entre hidratación y rendimiento en CrossFit, 

asegurando que los resultados sean válidos, confiables y significativos para la práctica 

deportiva y la construcción de conocimiento académico. 

3.6.1.​ Etapas del procesamiento 
 

3.6.1.1.​ Organización de la información 
 

Clasificación de los artículos según categorías temáticas: efectos fisiológicos, impacto 

cognitivo, percepción subjetiva del esfuerzo, recuperación post-entrenamiento y vacíos 

de conocimiento. 

Esta etapa funciona como un mapa que orienta el análisis posterior y asegura que cada 

dimensión del fenómeno sea abordada con profundidad. 

Análisis descriptivo: Sistematización de datos cuantitativos reportados en los 

estudios: porcentajes de deshidratación, variaciones en el rendimiento físico, 

indicadores fisiológicos (peso corporal, osmolaridad urinaria, concentración de sodio en 

plasma). 

Se utilizan medidas básicas de tendencia central (promedios, rangos, porcentajes) para 

identificar tendencias comunes y diferencias relevantes. 

Análisis cualitativo de contenido: Codificación temática en tres fases: abierta 

(conceptos clave), axial (organización en categorías) y selectiva (integración en una 

narrativa coherente). 

Permite identificar patrones narrativos, como la coincidencia en señalar que pérdidas 

de líquidos superiores al 2% del peso corporal afectan negativamente la fuerza y la 

resistencia, o que la deshidratación compromete la atención y la toma de decisiones. 

 



 

 
 

Triangulación de fuentes: Contraste de hallazgos provenientes de diferentes 

metodologías (bioimpedancia, análisis de orina, cuestionarios de percepción del 

esfuerzo). 

Aporta confiabilidad al diagnóstico, pues fortalece la consistencia de las conclusiones. 
 

3.6.2.​ Métodos empleados 
 

Cuantitativos: medidas descriptivas (promedios, porcentajes, rangos) para organizar 

los datos fisiológicos reportados. 

Cualitativos: análisis de contenido y codificación temática para interpretar 

percepciones, experiencias y narrativas sobre hidratación y rendimiento. 

Mixtos: integración de ambos niveles, donde los datos numéricos fortalecen la 

argumentación cualitativa y las narrativas humanizan los resultados. 

Tabla 3 
Cuadro comparativo narrativo de instrumentos y procesamiento 

 

 
Instrumento Aplicación 

en 
estudios 

 
Validez 

 
Confiabilidad 

Aportes al 
diagnóstico 

narrativo 

Bioimpedancia Medición de 
composición 
corporal y estado 
hídrico. 

Alta, respaldada 
por estudios 
clínicos. 

Moderada, 
sensible a 
condiciones 
externas. 

Permite cuantificar 
pérdidas de líquidos 
y relacionarlas con 
rendimiento. 

Análisis de orina Evaluación de 
color, osmolaridad 
y 
densidad 
urinaria. 

Alta, método 
estándar en 
hidratación. 

Alta, si la 
recolección es 
adecuada. 

Aporta datos 
accesibles y 
comparables entre 
atletas. 

Cuestionarios 
de percepción 
del esfuerzo 

Evaluación 
subjetiva 
del 
rendimiento 
y 
fatiga. 

Alta, validados 
en deportes de 
alta intensidad. 

Variable, 
depende de 
honestidad del 
atleta. 

Humaniza el 
análisis al incluir la 
experiencia 
subjetiva. 

Análisis 
sanguíneo 

Medición de 
electrolitos y 
concentración 
de sodio. 

Muy alta, 
considerado 
“gold standard”. 

Alta, aunque más 
invasivo y 
costoso. 

Complementa con 
precisión clínica los 
hallazgos 
fisiológicos. 

 

 



 

 
 

CAPÍTULO IV: Análisis e Interpretación de Resultados 
 

 
4.1.​ Análisis e Interpretación de Resultados 

 
El análisis e interpretación de resultados en esta investigación se concibe como el 

momento en que los datos recopilados a través de la revisión narrativa de estudios 

científicos se transforman en conocimiento crítico y humanizado. Este apartado no se 

limita a describir cifras o hallazgos aislados, sino que busca dar sentido integral a la 

información, articulando las dimensiones fisiológicas, cognitiva y subjetiva de la 

hidratación en relación con el rendimiento en CrossFit. 

Características de los instrumentos revisados 
 

Los estudios analizados emplearon diversos instrumentos de medición para evaluar el 

estado de hidratación y su impacto en el rendimiento: 

Bioimpedancia eléctrica: utilizada para estimar composición corporal y balance 
hídrico. 

 
Análisis de orina: color, densidad y osmolaridad como indicadores prácticos de 

hidratación. 

Análisis sanguíneo: considerado “gold standard” para medir electrolitos y 

concentración de sodio. 

Cuestionarios de percepción del esfuerzo: permiten evaluar la dimensión subjetiva 

del rendimiento. 

Monitoreo de peso corporal: técnica simple y confiable para estimar pérdidas de 

líquidos durante el entrenamiento. 

Cada instrumento aporta una perspectiva distinta: unos ofrecen precisión clínica, otra 

accesibilidad práctica, y otra sensibilidad subjetiva. La combinación de estos enfoques 

permite construir un diagnóstico integral. 

 



 

 
 

4.1.1.​ Dimensiones de análisis 
 

Dimensión fisiológica: Los resultados muestran que pérdidas de líquidos superiores 

al 2% del peso corporal afectan negativamente la fuerza, la resistencia y la potencia. La 

bioimpedancia y el análisis de orina coinciden en señalar que la deshidratación 

compromete la homeostasis, aumentando la frecuencia cardíaca y reduciendo la 

capacidad de recuperación. 

 
Figura 2 
Relación entre porcentaje de deshidratación y disminución del rendimiento físico 

 

Dimensión cognitiva: La literatura revisada evidencia que la deshidratación afecta la 

atención, la memoria de trabajo y la toma de decisiones. Los análisis sanguíneos y los 

cuestionarios de percepción del esfuerzo revelan que incluso pérdidas moderadas de 

líquidos generan mayor sensación de fatiga y disminuyen la claridad mental. 

 



 

 
 

Figura 3 
Impacto de la deshidratación en funciones cognitivas 

 

Dimensión subjetiva: Los cuestionarios de percepción del esfuerzo muestran que los 

atletas deshidratados reportan mayor cansancio, menor motivación y sensación de 

“pesadez” durante el entrenamiento. Esta dimensión humaniza el análisis, pues refleja 

cómo la hidratación no solo influye en parámetros fisiológicos, sino también en la 

experiencia vivida del atleta. 

 
Figura 4 
Percepción subjetiva del esfuerzo en estados de hidratación 

 

 



 

 
 

El análisis revela una coherencia transversal: la hidratación adecuada es determinante 

para sostener el rendimiento físico, cognitivo y subjetivo en CrossFit. Sin embargo, 

también se identifican lagunas de conocimiento: 

●​ Escasez de estudios en atletas de élite. 
 

●​ Limitaciones metodológicas en la medición de variables cognitivas. 
 

●​ Poca atención a la interacción entre hidratación, nutrición y sueño. 
 

La interpretación crítica sugiere que la hidratación debe ser entendida como un proceso 

integral, que no solo previene la fatiga física, sino que también sostiene la motivación, 

la claridad mental y la percepción positiva del esfuerzo. 

El análisis e interpretación de resultados confirma que la hidratación es un factor 

decisivo en el rendimiento de atletas de CrossFit. Los instrumentos revisados aportan 

evidencia complementaria: unos desde la precisión fisiológica, otros desde la 

percepción subjetiva. La integración de estas dimensiones permite construir un 

diagnóstico sólido y humanizado, que trasciende lo biomédico y se inscribe en una 

visión crítica del rendimiento deportivo. 

Tabla 4 
Cuadro comparativo entre estudios nacionales e internacionales sobre hidratación y 

rendimiento en crossfit. 

Estudio País Instrumentos 
utilizados 

Resultados 
principales Limitaciones Aportes 

metodológicos 
Pérez et 
al. (2021) 

Ecuador Cuestionarios de 
percepción del 
esfuerzo, 
monitoreo de 
peso corporal 

La deshidratación 
>2% del peso 
corporal 
incrementa la 
fatiga y 
disminuye el 
rendimiento en 
WODs de alta 
intensidad. 

Muestra 
pequeña 
(n=25), 
limitada a un 
solo box de 
Quito. 

Introduce la 
percepción subjetiva 
como indicador clave 
en la evaluación de 
hidratación. 

Martínez 
et al. 

(2022) 

México Bioimpedancia 
eléctrica, análisis 
de orina 

La euhidratación 
mejora la 
resistencia y la 
recuperación 
post-entrenami 
ento. 

No se incluyó 
análisis 
cognitivo. 

Valida la 
bioimpedancia 
como herramienta 
práctica en entornos 
deportivos. 

Smith et 
al. (2023) 

EE.UU. Análisis 
sanguíneo, 

La deshidratación 
afecta la 

Método 
invasivo, 

Aporta evidencia 
sobre la dimensión 

 

 



 

 

 
  cuestionarios 

RPE 
memoria de 
trabajo y la toma 
de decisiones en 
entrenamientos 
de alta 
intensidad. 

muestra 
limitada a 30 
atletas. 

cognitiva del 
rendimiento. 

Li et al. China Bioimpedancia, La hidratación Falta de Integra variables 
(2024)  análisis de orina, adecuada reduce seguimiento fisiológicas y 

  cuestionarios la percepción de longitudinal. subjetivas en un 
   esfuerzo y  mismo diseño. 
   mejora la   
   motivación en   
   atletas de   
   CrossFit.   

 
Tabla 5 
Indicadores fisiológicos reportados en estudios revisados 

 

Indicador Rango observado Instrumento Estudio 
Pérdida de peso corporal 1.5% – 3.2% Monitoreo de peso Pérez et al. (2021), Li 

et al. (2024) 
Osmolaridad urinaria 600–900 mOsm/kg Análisis de orina Martínez et al. 

(2022), Li et al. 
(2024) 

Sodio plasmático 135–145 mmol/L Análisis sanguíneo Smith et al. (2023) 
Bioimpedancia 
(agua corporal total) 

55–62% Bioimpedancia 
eléctrica 

Martínez et al. 
(2022), Li et al. 
(2024) 

Indicador Hallazgos principales Instrumento Estudio 
Atención sostenida Disminuye con 

deshidratación >2% 
Pruebas cognitivas Smith et al. (2023) 

Memoria de trabajo Afectada en condiciones 
de déficit hídrico 

Pruebas cognitivas Smith et al. (2023) 

Percepción subjetiva del 
esfuerzo (RPE) 

Incrementa en estados de 
deshidratación 

Cuestionarios RPE Pérez et al. (2021), Li 
et al. (2024) 

Motivación Mayor en atletas 
euhidratados 

Cuestionarios Li et al. (2024) 

 
Tabla 6 
Indicadores cognitivos y subjetivos reportados 

 

Indicador Hallazgos principales Instrumento Estudio 
Atención sostenida Disminuye con 

deshidratación >2% 
Pruebas 
cognitivas 

Smith et al. (2023) 

Memoria de trabajo Afectada en condiciones de 
déficit hídrico 

Pruebas 
cognitivas 

Smith et al. (2023) 

Percepción subjetiva del 
esfuerzo (RPE) 

Incrementa en estados de 
deshidratación 

Cuestionarios 
RPE 

Pérez et al. (2021), Li 
et al. (2024) 

Motivación Mayor en atletas 
euhidratados 

Cuestionarios Li et al. (2024) 

 

 



 

 
 

CAPÍTULO V: Conclusiones, Discusión y Recomendaciones 
 

5.1.​ Discusión 
 

Analizar la influencia del estado de hidratación en el rendimiento físico Los resultados 

confirman que la deshidratación superior al 2 % del peso corporal reduce 

significativamente la fuerza, la resistencia y la capacidad de recuperación. Este 

hallazgo coincide con estudios internacionales (Cheuvront & Kenefick, 2014; Sawka et 

al., 2007) que evidencian una disminución del rendimiento aeróbico y anaeróbico bajo 

déficit hídrico. En la que se muestra una caída progresiva del rendimiento físico 

conforme aumenta la pérdida de líquidos, lo que valida la hipótesis de que la 

hidratación adecuada es un factor determinante en la eficiencia fisiológica del atleta. 

Examinar el impacto cognitivo de la deshidratación evidencia que la deshidratación 

afecta la memoria de trabajo y la atención sostenida. Este resultado se alinea con 

investigaciones de Smith et al. (2023) y Lieberman (2019), quienes señalan que la 

pérdida de líquidos altera la función cerebral y la percepción del esfuerzo. En el 

contexto del CrossFit, donde la toma de decisiones rápida y la coordinación son 

esenciales, la deshidratación se convierte en un factor de riesgo cognitivo que 

compromete la seguridad y el rendimiento técnico. 

Explorar la percepción subjetiva del esfuerzo en distintos estados de hidratación 

muestra que los atletas deshidratados perciben mayor fatiga y menor motivación 

durante el entrenamiento. Este hallazgo coincide con Pérez et al. (2021) y Li et al. 

(2024), quienes destacan la dimensión psicológica de la hidratación como componente 

clave del bienestar deportivo. La interpretación humanizada de estos resultados sugiere 

que la hidratación no solo sostiene el rendimiento físico, sino también la experiencia 

emocional del atleta, reforzando la necesidad de estrategias personalizadas de 

hidratación. 

Contraste con las hipótesis y supuestos teóricos 
 

La hipótesis central planteaba que el estado de hidratación influye significativamente en 

el rendimiento físico, cognitivo y subjetivo de los atletas de CrossFit. Los resultados 

obtenidos la confirman plenamente: 

 



 

 
 

●​ En el plano fisiológico, la deshidratación reduce la capacidad de trabajo 

muscular y la eficiencia metabólica. 

●​ En el plano cognitivo, afecta la atención y la memoria, disminuyendo la precisión 

técnica. 

●​ En el plano subjetivo, incrementa la percepción de esfuerzo y la sensación de 

fatiga. 

Estos hallazgos respaldan el paradigma cualitativo-crítico adoptado en la investigación, 

que concibe al atleta como un sujeto integral donde cuerpo, mente y emoción 

interactúan dinámicamente. 

La revisión teórica permitió identificar tres enfoques complementarios: 
 

Tabla 7 
Revisión Teórica 

 

Enfoque 
​ teórico​ Autores representativos Aportes al análisis 

Fisiológico Sawka et al. (2007), 
Cheuvront & Kenefick (2014) 

Explican la relación entre pérdida 
de​ líquidos​ y​ disminución​
del 
rendimiento muscular. 

Cognitivo Lieberman (2019), 
Smith et al. (2023) 

Demuestran que la deshidratación 
afecta la función cerebral y la toma 
de decisiones. 

Psicosocial Pérez et al. (2021), Li et al. (2024) Destacan la percepción subjetiva del 
esfuerzo y la motivación como 

 tivo.​  
 

 
La integración de estos enfoques confirma que la hidratación es un fenómeno 

multidimensional que trasciende lo biológico y se inscribe en una visión holística del 

rendimiento humano. 

Esto revela que la hidratación es una práctica de autocuidado y conciencia corporal. En 

el contexto del CrossFit, donde la exigencia física y mental es extrema, mantener un 

equilibrio hídrico adecuado se convierte en un acto de responsabilidad hacia el propio 

cuerpo. La evidencia científica respalda esta visión, pero la interpretación humanizada 

 



 

la 

 



 

 
 

eleva a una dimensión ética y pedagógica: el atleta no solo debe hidratarse para rendir, 

sino para preservar su integridad y bienestar. 

También confirma la validez de los objetivos y la hipótesis planteada. La hidratación 

influye de manera directa y significativa en el rendimiento físico, cognitivo y subjetivo de 

los atletas de CrossFit. Los resultados obtenidos, contrastados con la teoría y la 

evidencia empírica, permiten afirmar que el estado hídrico óptimo es un requisito 

indispensable para el rendimiento integral y la salud deportiva. 

5.2.​ Conclusiones 
 

La investigación confirma que el estado de hidratación influye significativamente en el 

rendimiento deportivo. La deshidratación, incluso en niveles moderados (≥ 2 % del 

peso corporal), genera una disminución notable en la fuerza, la resistencia y la 

capacidad de recuperación, afectando también la concentración, la memoria y la 

percepción subjetiva del esfuerzo. Estos resultados validan la hipótesis central y 

demuestran la coherencia entre los capítulos teóricos, metodológicos y analíticos 

desarrollados. 

El enfoque cualitativo-crítico permitió comprender la hidratación como un fenómeno 

multidimensional, donde lo biológico, lo psicológico y lo social se entrelazan. La revisión 

narrativa reveló que la hidratación no solo sostiene la eficiencia fisiológica, sino también 

la claridad mental y el bienestar emocional del atleta. En este sentido, la práctica de 

hidratarse se concibe como un acto de autocuidado consciente, esencial para preservar 

la integridad física y mental en contextos de alta exigencia como el CrossFit. 

Rendimiento físico La hidratación adecuada mantiene la homeostasis y optimiza la 

capacidad de trabajo muscular. La deshidratación superior al 2 % del peso corporal 

reduce la potencia, la resistencia y la coordinación motora, confirmando la necesidad 

de estrategias individualizadas de reposición hídrica antes, durante y después del 

entrenamiento. 

Rendimiento cognitivo La pérdida de líquidos afecta la función cerebral, disminuyendo 

la atención sostenida y la memoria de trabajo. Los atletas deshidratados presentan 

mayor dificultad para tomar decisiones rápidas y precisas, lo que incrementa el riesgo 
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técnicos y lesiones. La hidratación, por tanto, es también una condición para la claridad 

mental y la seguridad deportiva. 

Percepción subjetiva del esfuerzo La deshidratación incrementa la sensación de fatiga 

y reduce la motivación. Los atletas euhidratados reportan mayor bienestar y disposición 

durante el entrenamiento, lo que evidencia que la hidratación influye directamente en la 

experiencia emocional del rendimiento. Este hallazgo aporta una perspectiva 

humanizada al estudio, integrando la dimensión psicológica en la comprensión del 

rendimiento deportivo. 

Se propone una visión integral de la hidratación, que articula las dimensiones 

fisiológicas, cognitiva y subjetiva del rendimiento. 

Se demuestra que la hidratación es un factor de rendimiento y bienestar, no solo una 

variable fisiológica. 

Se valida el uso de la revisión narrativa como metodología eficaz para integrar 

evidencia científica dispersa y construir interpretaciones críticas. 

Se aporta una base conceptual humanizada que puede orientar futuras investigaciones 

y prácticas deportivas en el ámbito del CrossFit y otros deportes de alta intensidad. 

Las conclusiones guardan coherencia con las recomendaciones derivadas del estudio: 

promover la educación sobre hidratación en entrenadores y atletas, implementar 

protocolos personalizados de reposición hídrica, y considerar la hidratación como parte 

de la preparación mental y emocional del deportista. 

La hidratación emerge como un determinante transversal del rendimiento humano. Su 

adecuada gestión no solo mejora la eficiencia física, sino que preserva la función 

cognitiva y el equilibrio emocional del atleta. Este trabajo contribuye a la comprensión 

del rendimiento deportivo desde una perspectiva científica y humanista, reafirmando 

que el cuerpo no es solo una máquina de fuerza, sino un sistema vivo que requiere 

cuidado, conciencia y equilibrio. 

 



 

 
 

5.3.​ Recomendaciones 
 

La investigación confirma que el estado de hidratación influye significativamente en el 

rendimiento deportivo. La deshidratación, incluso en niveles moderados (≥ 2 % del 

peso corporal), genera una disminución notable en la fuerza, la resistencia y la 

capacidad de recuperación, afectando también la concentración, la memoria y la 

percepción subjetiva del esfuerzo. Estos resultados validan la hipótesis central y 

demuestran la coherencia entre los capítulos teóricos, metodológicos y analíticos 

desarrollados. 

El enfoque cualitativo-crítico permitió comprender la hidratación como un fenómeno 

multidimensional, donde lo biológico, lo psicológico y lo social se entrelazan. La revisión 

narrativa reveló que la hidratación no solo sostiene la eficiencia fisiológica, sino también 

la claridad mental y el bienestar emocional del atleta. En este sentido, la práctica de 

hidratarse se concibe como un acto de autocuidado consciente, esencial para preservar 

la integridad física y mental en contextos de alta exigencia como el CrossFit. 

5.4.​ Conclusiones específicas 
 

Recomendaciones prácticas para atletas y entrenadores 
 

Protocolos personalizados de hidratación: diseñar estrategias adaptadas al peso 

corporal, intensidad del entrenamiento y condiciones ambientales de cada atleta. 

Educación en autocuidado: incluir la hidratación como parte de la formación integral del 

atleta, no solo como una práctica fisiológica, sino también como un componente de 

bienestar mental y emocional. 

Monitoreo constante: utilizar instrumentos accesibles como el análisis de orina y el 

control de peso corporal para evaluar el estado hídrico antes y después de cada 

sesión. 

Integración multidimensional: considerar la interacción entre hidratación, nutrición y 

descanso como factores inseparables del rendimiento deportivo. 

 



 

 
 

5.5.​ Recomendaciones académicas y líneas de investigación futura 
 

Estudios en atletas de élite: ampliar la investigación hacia poblaciones de alto 

rendimiento, dado que la mayoría de estudios revisados se centran en atletas 

recreativos. 

Investigación longitudinal: realizar seguimientos prolongados para evaluar el impacto 

acumulativo de la hidratación en el rendimiento y la salud. 

Dimensión cognitiva: profundizar en cómo la deshidratación afecta funciones ejecutivas 

como la toma de decisiones, la memoria de trabajo y la atención sostenida en 

entrenamientos de alta intensidad. 

Perspectiva psicosocial: explorar la relación entre hidratación, motivación y percepción 

subjetiva del esfuerzo, integrando metodologías cualitativas que humanicen el análisis. 

Innovación tecnológica: evaluar el uso de dispositivos portátiles y sensores inteligentes 

para monitorear en tiempo real el estado hídrico de los atletas. 

5.6.​ Limitaciones del estudio 
 

La investigación se basó en una revisión narrativa, lo que implica que no se aplicaron 

instrumentos directamente a una población de atletas, sino que se analizaron estudios 

previos. 

La muestra de estudios estuvo delimitada a publicaciones entre 2019 y 2025, lo que 

puede dejar fuera investigaciones relevantes anteriores. 

La heterogeneidad metodológica de los estudios revisados dificulta la comparación 

directa de resultados, aunque aporta riqueza interpretativa. 

Las recomendaciones apuntan hacia una visión integral de la hidratación, que articula 

lo fisiológico, lo cognitivo y lo subjetivo. Se sugiere avanzar hacia investigaciones más 

específicas y prácticas más conscientes, donde la hidratación se entienda no solo 

como un requisito biológico, sino como un determinante transversal del rendimiento y 

del bienestar humano. 

 



 

 
 

En este sentido, la hidratación debe ser concebida como un eje central de la 

preparación deportiva, capaz de influir en la fuerza, la resistencia y la recuperación 

muscular, pero también en la claridad mental y en la percepción subjetiva del esfuerzo. 

Los hallazgos de esta investigación muestran que la deshidratación, incluso en niveles 

moderados, compromete la capacidad de trabajo físico y cognitivo, incrementa la 

sensación de fatiga y disminuye la motivación. Por ello, se recomienda que 

entrenadores y atletas implementen protocolos personalizados de hidratación, 

ajustados a las características individuales y a las demandas específicas de cada 

sesión de entrenamiento. 

Además, se abre la posibilidad de nuevas líneas de investigación que exploren la 

interacción entre hidratación y otros factores como la nutrición, el sueño y el estado 

emocional del deportista. La incorporación de tecnologías portátiles para el monitoreo 

en tiempo real del estado hídrico representa una alternativa innovadora que podría 

mejorar la precisión en la gestión de la hidratación. 

Desde una perspectiva humanizada, la hidratación debe ser entendida como un acto 

de autocuidado consciente, que trasciende la lógica del rendimiento para situarse en el 

ámbito del bienestar integral. Esta visión invita a reflexionar sobre la responsabilidad 

del atleta hacia su propio cuerpo y sobre la necesidad de promover una cultura 

deportiva que valore la salud tanto como el logro competitivo. 
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