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TEMA 6: PERDIDA DE PESO, SALUD Y NUEVAS TECNOLOGIAS APLICADAS A
LOS DEPORTES DE LUCHA

1. El peso como parte de la l6gica competitiva

En los deportes de lucha, competir por categorias de peso reduce parte de las diferencias de
tamafio, fuerza y alcance entre quienes se enfrentan. El problema aparece cuando la categoria
deja de ser una forma de ordenar la competicion y se convierte en una carrera por llegar a la
bascula con el menor peso posible.

La persona que pesa 57 kg en el pesaje no necesariamente vive, entrena ni compite
habitualmente en 57 kg. Entre el peso de entrenamiento y el peso oficial puede haber una
pérdida progresiva de grasa, una reduccion aguda de glucoégeno y contenido intestinal, una
pérdida de agua corporal y, después del pesaje, una recuperacion parcial del peso. A esta
sucesion repetida de pérdida y recuperacion se la denomina weight cycling o peso ciclico.

Logicamente, que una practica sea frecuente en el deporte no significa que sea segura, necesaria
ni adecuada.

2. Como se modifica el peso antes de la competicion

No todas las pérdidas de peso significan lo mismo fisiolégicamente. Para entenderlas conviene
separar cuatro fenomenos que pueden coexistir:

1. Pérdida progresiva de masa grasa: se consigue durante semanas mediante un
déficit energético planificado. Es la estrategia que permite modificar realmente la
composiciéon corporal, pero si el déficit es excesivo puede comprometer masa
muscular, recuperacion y disponibilidad energética.

2. Reduccion de glucégeno y contenido gastrointestinal: al disminuir temporalmente
la disponibilidad de carbohidratos o el volumen de alimentos, la bascula puede bajar
sin que exista una pérdida equivalente de grasa corporal. Parte de este peso reaparece
cuando se normaliza la alimentacion.

3. Pérdida aguda de agua corporal: la restriccion de liquidos y el aumento deliberado
de la sudoracion pueden reducir el peso con rapidez. Es también la parte del corte
que mas facilmente compromete termorregulacion, funcién cardiovascular y
capacidad de recuperacion. Se han dado casos de muertes en deportistas de
disciplinas con pesajes precisamente por deshidratacién intencionada para una
reduccion dréstica del peso.

4. Recuperacion rapida de peso: tras el pesaje se intenta restaurar agua, electrolitos,
glucogeno y contenido gastrointestinal. Recuperar varios kilos puede ser posible;
recuperar completamente el estado fisioldgico es otra historia. La euhidratacion (es
decir, el nivel adecuado de hidratacion) puede tardar en recuperarse hasta una
semana.

Las revisiones muestran que la pérdida rapida de peso continta siendo muy habitual en deportes
de combate y que muchas personas empiezan estas practicas ya en la adolescencia. Entre los
métodos descritos aparecen aumento del ejercicio, restriccion de alimentos y liquidos,

entrenamiento con ropa que dificulta la disipacion de calor, sauna y otras estrategias de
sudoracion (Zhong et al., 2024). Este material los describe para comprender el fenémeno, no
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como un protocolo de aplicacion. Los diuréticos farmacoldgicos y otros agentes enmascarantes
figuran en la Lista de Sustancias y Métodos Prohibidos de WADA. Ademas del riesgo médico,
su utilizacion puede constituir una infraccion antidopaje, aunque sigan siendo habituales.

3. Pérdida rapida de peso y deshidratacion

La pérdida rapida de peso (Rapid Weight Loss, RWL) suele referirse a reducciones importantes
de masa corporal en los ultimos dias antes del pesaje. La literatura describe con frecuencia
pérdidas cercanas al 5 % de la masa corporal, pero ese rango no debe interpretarse como un
“porcentaje seguro” universal: el efecto depende del tiempo disponible, del método empleado,
de la recuperacion posterior y de las caracteristicas de cada persona.

Cuando una parte importante del peso perdido procede del agua corporal, disminuye el
volumen plasmatico y aumenta el esfuerzo cardiovascular necesario para mantener el gasto
cardiaco. A la vez, empeora la capacidad para disipar calor y pueden aparecer cefalea, mareo,
irritabilidad, menor concentracidon y una percepcion de esfuerzo mucho mayor para una misma
tarea.

En el musculo, la restriccion energética y de carbohidratos puede reducir las reservas de
glucdgeno. Si ademds existe hipohidratacion, la persona puede llegar al tapiz con menos
“combustible rapido”, peor capacidad para repetir esfuerzos y una recuperacion mas lenta entre
acciones y combates. Por eso el resultado de un corte no puede evaluarse inicamente mirando
la cifra de la bascula.

4. Consecuencias sobre salud, recuperacion y rendimiento

La evidencia sobre rendimiento no es completamente uniforme. Algunos estudios encuentran
que pérdidas moderadas seguidas de suficiente recuperacidon permiten mantener determinados
tests de fuerza o potencia; otros detectan peor rendimiento repetido, mayor fatiga, cambios de
humor y alteraciones fisiologicas. La conclusion ttil para el tapiz es sencilla: cuanto mas
agresivo es el corte y menos tiempo existe para recuperar, mayor es la probabilidad de llegar a
competir en peores condiciones (o de un evento adverso de salud).

Ademés del rendimiento inmediato, hay que mirar lo que suele quedar fuera del marcador...
suefio, recuperacion, dafio muscular, funcién inmune, riesgo de lesion y salud psicoldgica (con
riesgo de desarrollar un Trastorno de la Conducta Alimentaria, TCA). Una revision reciente de
deportes de combate encontré que las practicas de weight cutting se asocian de forma
consistente con mayor fatiga y peor recuperacion, y la investigacion actual también estudia su
relacion con lesiones y sueio.

La relacion con la comida merece una atencion especifica. Las conductas de pérdida rapida de
peso pueden coexistir con restriccion rigida, preocupacidon excesiva por el peso, atracones
compensatorios o insatisfaccion corporal. No todo corte de peso implica un trastorno de la
conducta alimentaria, pero normalizar practicas extremas puede hacer mas dificil detectar
cuando se ha cruzado esa linea (Doherty et al., 2024).

Como reflexion: dar el peso no es el objetivo final. El objetivo es dar el peso y seguir siendo
capaz de luchar y de desarrollar una vida plena.
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5. Baja disponibilidad energética y RED-S

La disponibilidad energética representa la energia que queda para que el organismo mantenga
sus funciones después de descontar el coste del ejercicio. Cuando durante dias o semanas se
combina entrenamiento exigente con una ingesta insuficiente, puede aparecer baja
disponibilidad energética (LEA). Si la situacion es problematica y sostenida, aumenta el riesgo
de Deficiencia Energética Relativa en el Deporte (RED-S).

RED-S ha sido especialmente estudiado en deportistas mujeres, pero puede afectar a cualquier
hombre también. En mujeres puede manifestarse, entre otros signos, mediante alteraciones
menstruales y problemas de salud 6sea; en hombres también pueden aparecer alteraciones
endocrinas, disminucion de hormonas sexuales, deterioro 0seo, peor recuperacion y cambios
en el rendimiento. En ambos sexos pueden verse afectadas la inmunidad, la sintesis proteica,
la salud cardiovascular, el metabolismo y el bienestar psicoldégico (Mountjoy et al., 2023).

En lucha existe una combinacion especialmente delicada: alto volumen de entrenamiento +
deseo de mantener una categoria baja + repeticion de cortes a lo largo de la temporada. El peso
corporal puede mantenerse estable y, aun asi, existir baja disponibilidad energética. Por eso
“no esta perdiendo peso” no equivale necesariamente a “esta comiendo suficiente”.

En ocasiones, una baja disponibilidad energética puede producir signos de fatiga, peor
recuperacion y deterioro del rendimiento que pueden confundirse con un cuadro de
sobreentrenamiento. Por ello, ante una recuperacion insuficiente debe valorarse también la
adecuacion de la ingesta energética y nutricional.

6. Después del pesaje: recuperar peso no es recuperar todos los sistemas fisiologicos

Lo ideal seria que no se dé una bajada drastica del peso, pero si finalmente ha ocurrido, el
periodo entre el pesaje y el primer combate es una carrera contra el reloj. La prioridad
fisioldgica es recuperar agua y electrolitos, reponer carbohidratos y tolerar suficiente alimento
sin provocar malestar gastrointestinal. Debemos tener presente que recuperar el nimero de
kilos perdidos no garantiza haber recuperado el volumen plasmatico, el glucogeno, la
termorregulacion, el suefio ni la funcién neuromuscular.

La rehidratacion no consiste simplemente en beber grandes cantidades de agua. Si se ha perdido
sodio y otros electrolitos, el liquido ingerido puede retenerse peor; si se ha vaciado glucoégeno,
también hay que restaurar carbohidratos. Y si el intestino ha estado sometido a una restriccion
importante, intentar “recuperarlo todo de golpe” puede terminar en nauseas, distension o
diarrea justo antes de competir.

Las normas de pesaje condicionan enormemente estas decisiones. En la reglamentacion UWW
vigente en 2026 existen formatos con un segundo pesaje para quienes acceden a finales y
repescas, por lo que las estrategias basadas en recuperar una gran cantidad de masa corporal
después del primer pesaje pueden perder sentido. La normativa cambia: siempre debe
consultarse la version vigente de UWW/FELODA antes de planificar una competicion.

7. Individualizacion

No existe una estrategia de peso valida para toda la plantilla. Una reduccion del 4 % no
representa el mismo estrés para una persona con elevada disponibilidad energética y margen
de grasa corporal que para otra que ya entrena muy cerca de su minimo fisiologico. Tampoco
es igual perder 2 kg en una categoria ligera que en una pesada: el porcentaje, la composicion
del peso perdido y la proximidad al limite importan mas que los kilos aislados.

Mujeres y hombres utilizan practicas de corte similares, pero en lucha femenina hay una mayor
incertidumbre y estrés por dar el peso: los cambios de agua corporal asociados al ciclo
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menstrual pueden modificar hasta 2 kg en la bascula (sin representar una ganancia real de grasa
o musculo). En algunas personas menstruantes estas fluctuaciones son minimas y en otras son
claramente perceptibles (Jagim et al., 2026).

El ciclo menstrual, el uso de anticonceptivos hormonales, la categoria de peso, la masa grasa,
la masa libre de grasa, la historia previa de cortes, la edad y el calendario competitivo son
variables que pueden modificar la respuesta. En categorias de formacion, la prioridad debe ser
todavia mas clara, fomentando el crecimiento, maduracién, adquisicion de habitos y salud a
largo plazo, por encima de obtener una ventaja puntual en la bascula.

8. Nuevas tecnologias aplicadas a la lucha

La tecnologia actual permite medir mucho mas que el peso. Su utilidad real aparece cuando
transforma una observacion en una decision practica: ajustar una carga, detectar una
recuperacion insuficiente, objetivar una técnica o identificar una tendencia que el ojo no veia.

Tecnologia . Qué puede aportar? . Qué debemos recordar?
Carga interna, respuesta | Una “puntuacion de recuperacion”
Wearables de FC, i N NN
N cardiovascular, suefio y|no es un diagnostico. Importan la
HRYV y suefio . . .
tendencias de recuperacion. tendencia y el contexto.
Velocidad, aceleracion, |[En  lucha la evidencia esta
. |orientacion y cinematica de|creciendo; la colocacion del sensor
IMU y acelerometria .
segmentos durante  gestos|y el contacto corporal dificultan la
especificos. estandarizacion.

Plataformas de fuerza

Fuerza, potencia, RFD, velocidad

Muy utiles para monitorizar el

VBT de ejecucion y fatiga | entrenamiento, pero no sustituyen
y neuromuscular. una prueba especifica en el tapiz.

o, Aportan  detalle  biomecénico

sEMG vy sensores de|Activacion muscular y P ’

presion

distribucion de fuerzas/contactos.

aunque su uso cotidiano puede ser
complejo y sensible al movimiento.

Video +  analisis
técnico-tactico

Frecuencia de ataques,
puntuaciones, zonas del tapiz,
secuencias y eficacia técnica.

La calidad depende del sistema de

codificacion;  automatizar  no
elimina los errores de
interpretacion.

Vision artificial e TA

Estimacion de pose,
reconocimiento de acciones y
apoyo al andlisis del movimiento.

Prometedor, pero todavia depende
mucho de la calidad vy
representatividad de los datos de
entrenamiento.

. Una medicion aislada puede
. Seguimiento de masa, ~ . ., .
Composicion 2 . . . .”|enganar; hidratacién, comida vy
X ., | bioimpedancia, densidad urinaria| . .
corporal e hidratacion . o 1 ciclo menstrual alteran varias
y cambios longitudinales. : )
estimaciones.
Tecnologias emergentes:

Sensores de sudor y
textiles inteligentes

Electrolitos,  temperatura 'y
variables fisioldgicas en tiempo
real.

interesantes, pero aun no todas
tienen validacion suficiente para
guiar  decisiones  clinicas o
nutricionales.
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