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Demandas Energético/nutricionales

Metodología de los entrenamientos/ 
competencia

Sistemas energéticos involucrados

Dedicación

Condición física

Intensidad / duración de las sesiones



• El aumento del trabajo físico incrementa las demandas 

energéticas totales.

• Necesidades entre  35-50 kcal/ kg/ d.

• En contextos de déficit energético, el cuerpo no prioriza la 

mejora del RD

Energía total



Aporte de 

Macros y 

líquidos

Hc entre 4-8 gr/ kg/día

Prot entre 1,4-2 gr/ kg/día

Grasas entre 0,8-1,2 gr/kg/día

Hidratación según aporte energético y 

condiciones medioambientales



Ejemplos 

 Mujer 55 kg

 HC (220- 440 gr)

 Prot (77-110 grs)

 Gr (44 – 66grs)

 Kcal 1925-2750

 Varón 75 kg

 HC (300-600 grs)

 Prot (105-140 grs)

 Gr (60- 90 grs)

 Kcal 2625- 3750



Problemática

Sacar ventaja de la diferencia física por mayor peso y fuerza 

relativas

Aumentar el RD en el contexto del control del PC

Gran exigencia del entrenamiento

Falta de conocimiento específico / tradición

TCA, alt. CV, DSH mod/ severa

Lesiones por stress

Coles D, (1999). Making the Weight: Judocas Practices. Unpublished Masters Thesis. University of Wales Institute Cardiff



Rapid weight loss: prevalencia (65–90%),  lucha libre y Judo (90%), 

BJJ (55%), karate (70.8%) y taekwondo (63.3%)



Problemática nutricional más frecuente

“Weight Loss Strategies in Combat Sports and Concerning Habits in Mixed Martial Arts” by Barley OR, Chapman DW, Abbiss CR International 
Journal of Sports Physiology and Performance © 2017 Human Kinetics, Inc. 



Problemática nutricional más frecuente



Adaptado de Williams M. Nutrición para la salud, la condición Física y el deporte. (2009) Mc Graw Hill, pp. 120-140

TCA

 
REDs

Problemática nutricional más frecuente



1997. Muerte de 3 luchadores universitarios 

por bajar de peso para entrar en categoría

Cambio drástico de 
interpretación y de 

estrategias para entrar en 
categoría

- Optimal Recovery for Wrestlers.  Janet Walberg-
Rankin. www.gssiweb.com



Estrategias para entrar en
categoría

Balance energético
negativo

Deshidratación intencional

Drift weight



Estrategias para entrar en categoría

Balance energético negativo (déficit entre 15-20 %)



Estrategias para entrar en categoría

Balance energético negativo (déficit entre 15-20 %)

Baja en residuos

Disminuída en irritantes GI y lactose

Baja en sodio



Estrategias para entrar en categoría

• Deshidratación intencional

a. Metabólica (por ejercicio / Activa) 2-5 % del PC

b. Térmica (sauna, ropas, fajas / Pasiva) hasta 8  o más % del PC

c. Diurética (dieta hiper proteica, escupir, diuréticos)

d. Medicación (laxantes, purgas)

Pesque, C.B., and T.E. Hewett (2000). A prospective study of high school wrestling Injuries.  Am. J. Sports Med. 28: 509-515)



600 KCAL 

51% HC = 80g

24% PR = 38g

25% GR = 18g

1500 KCAL

50% HC = 170g

21% PR = 80g

29% GR = 50g

2500 KCAL 

52% HC = 330g

21% PR = 135g

26% GR = 75g





Consecuencias de la DH intencional

Muerte

Flujo 

sang. 

renal y 

la piel
Sens. 

Subj. al 

esfuerzo 

deportivo

Riesgo 

de golpe 

de calor

Temp. 

Corporal

y FC 

2 % 6 % 8 % 10 + %4 %



Estrategias

para entrar

en categoría

III

“DRIFT WEIGHT” 

American College of Sports Medicine (2006) “Position stand: Weight loss in wrestlers.”

Medicine and Science in Sports and Exericise. 28. pp ix-xii



https://www.ijok.org/index.php/ijok/article/view/70



Encuesta deportes de combate, n=825. 

Junio 2020. Datos no publicados

El 72% tuvo que bajar de peso 

para competir al menos 1 vez 

en su carrera deportiva

Entrenamiento extra

Dh activa

Restricción calórica 

severa (HC 

principalmente)

El 80 % recibió consejos para 

bajar. El  60% le indica su 

profe/ entrenador, el 45% 

nutri o médico, 29 % 

amigos/as

El 78% comienza 

a cortar peso 2 

semanas antes

El 60 % percibió cambios 

en su RD, menor fuerza, 

mayor estrés y peor 

rendimiento físico

El 70% reconoce 

que necesita al 

menos 24 hs para 

recuperarse



Weight Cycling (5 a 10 veces en el año)

✓Alt. CV. (< VO2)

✓Retardo de crecimiento (temporáneo o definitivo)

✓Alt. de Ciclos Menstruales

✓> Posib. de T.C.A.

✓< T.M.B. (por pérdida de masa Muscular)

✓¿Desnutrición Aguda?

Williams M. Nutrición para la salud, la condición Física y el deporte. (2009) Mc Graw Hill, pp. 120-140



La Gran Clave: 
TIEMPO DE RECUPERACIÓN

Judo día previo 12-24 hs

MMA día previo (24-36 hs)

Boxeo y muay thai día previo (10-12hs)

Taekwondo día previo (12-18 hs)

Lucha: nuevo abordaje, 2-3 hs previas

BJJ: inmediatamente antes del 1er 

combate



Carril de peso

Fuera de Temp. Hasta 10 % del límite de la categoría

Per. Gral. <7% del límite de la categoría

Durante el año competitivo < 5% del límite de la categoría

Semana pre competitiva < 3% del límite de la categoría

Estrategias de Nutricao e Suplementacao no Esporte. Biesek S. , Alves L., Guerra I.  2º Ed. Manole, 2010. p 428-440.



Carril de peso



Recomendaciones

Post Pesaje

Priorizar la Rehidratación con Na (50-60 

Mmol/Lt) y HCO (6-8%) 

Pequeños sorbos, ligeramente frescos

(SEGÚN EL TIEMPO) Optar por alimentos 

semi sólidos, bajos en grasa,  fibra y 

proteínas

“Entrenar” la estrategia adecuada 



Recuperación óptima post pesaje

• descanso• proteínas

• calorías• líquidos

1

Rehidrate

2

Recharge

4 

Rest

3 

Rebuild



Recuperación óptima post pesaje. 

Pesaje

+1                  +2                          +3                                  +4 

A mayor tiempo, más complejidad y más volumen





Conclusiones

Papel del Entrenador/ Técnico (E.A.N)

Desalentar el Descenso Rápido de Peso o la DH. 

Procurar una Reducción no > 2% del PC. (evaluar estado 
de Hidratación) 

% HC en la dieta moderado (4-6 Gr./ Kg./d)

 Ajustar entrenamientos



La mejora de las capacidades y del RD quedan a segundo 

plano cuando lo único importante es “dar el peso”.

  Los deportes de combate por PC tienen una problemática 

ineludible; mientras las reglas de competencia no consideren 

la salud de las personas será difícil desarraigar esas prácticas 

peligrosas. 

 La Educación y formación científica nos permitirá seguir 

trabajando para el desarrollo de estrategias seguras y 

efectivas en estos deportes.
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