11 de noviembre de 2025

Comunicado sobre la participacion de una nifia de 9 anos en
eventos de alto volumen de carrera de resistencia

Enfoque exclusivo en la salud y el desarrollo fisico.

El proposito de esta reflexion es comunicar para educar. En el Departamento de
Kinesiologia del Recinto Universitario de Mayagiiez (UPRM), reafirmamos que nuestra funcion
como institucidon académica es servir a la comunidad mediante la divulgacion correcta, cientifica
y responsable de informacion relacionada con el movimiento humano, la salud y el bienestar.

Este documento se enfoca exclusivamente en la salud, el crecimiento y el desarrollo de la
nifia de nueve afos que participo en las tres carreras del Lola Challenge Weekend (5K, 10K y
medio maraton). No pretende juzgar a la familia, a la menor ni a la organizacion del evento, sino
analizar, desde los puntos de vista del desarrollo motor y las ciencias del ejercicio, los riesgos
que una carga fisica de esta magnitud puede representar para una nifia en pleno desarrollo.

La nifiez como etapa de desarrollo: por qué los nifios no son adultos pequeifios.

En la nifiez, los sistemas del cuerpo (por ejemplo: huesos, musculos, corazon, sistema
hormonal, mecanismos de regulacion de la temperatura, etc.) estan en proceso activo de
crecimiento y maduracion. La literatura en medicina deportiva pediatrica y en desarrollo motor
del nifio enfatiza que los nifios no son adultos pequenos y que las cargas de entrenamiento y
competencia deben adaptarse a su etapa biologica, no solo a lo que “parecen tolerar” o a “lo que
entrenaron durante varios afos”.

El desarrollo motor es un componente esencial de este proceso. Las investigaciones de
Stodden et al. (2008), sefialan que el desarrollo de las destrezas motoras es el mecanismo
principal que promueve que las personas hagan actividad fisica, lo que significa que la meta en
estas edades debe ser desarrollar la competencia motora, no la resistencia extrema, ya que es esta
la que facilitaré la participacion saludable en la actividad fisica a través de la vida.

Asimismo, Chen et al. (2023), demostraron que las destrezas motoras fundamentales y la
aptitud fisica se correlacionan en la infancia temprana, destacando que las destrezas locomotoras
fundamentales predicen mejor el rendimiento fisico que cualquier entrenamiento de carga. En
otras palabras, antes de pensar en kilometros, el enfoque debe centrarse en la coordinacidn, el
control postural, el ritmo y el desplazamiento. Todos estos conceptos de movimientos deben ser
presentados, ensefiados y practicados de manera divertida a todos nuestros nifos.

Sistema musculoesquelético: huesos, cartilagos, tendones, ligamentos y
crecimiento.

El sistema musculoesquelético infantil presenta multiples caracteristicas especificas:



1. Los huesos crecen desde las placas de crecimiento (epifisis), zonas de cartilago mas
fragiles que el hueso maduro. Estas epifisis se encuentran en cada extremo de los
huesos largos. Estas zonas de crecimiento no estan solidificadas como el hueso de una
persona adulta. Por lo tanto, estas zonas de crecimiento son cartilaginosas, es decir,
estan compuestas por tejido flexible y no mineralizado.

2. En los nifios, los huesos suelen crecer mas rapido que los musculos y tendones, lo que
genera desequilibrios de tension y aumenta el riesgo de lesiones por sobreuso, como
tendinopatias, apofisitis calcanea (Enfermedad de Sever) y lesiones de la placa de
crecimiento.

En una nifia de nueve afios, someter el sistema musculoesquelético a decenas de
kilometros en un mismo fin de semana, con tiempos que implican mas de dos horas continuas de
impacto en el medio maratdn, aumenta el riesgo de:

e Lesiones de placa de crecimiento
e Lesiones por sobreuso en rodillas, caderas, pies y columna vertebral

e Dolor crénico o molestias persistentes que pueden afectar su relacion futura
con la actividad fisica (lesiones por sobreuso)

Estas repercusiones pueden no manifestarse de inmediato, pero tienen un potencial
impacto a mediano y largo plazo si hay dafio acumulado (sobreuso) en las estructuras en
desarrollo.

Sistema cardiovascular y metabdlico: carga prolongada y fatiga

Durante el ejercicio de resistencia prolongado, el sistema cardiovascular y metabolico
trabaja para mantener el flujo sanguineo, sostener la produccion de energia y regular la
temperatura corporal. En nifios, aunque el corazon y el sistema circulatorio pueden adaptarse al
ejercicio, la literatura sefiala que los programas de entrenamiento y competicion de alta
intensidad deben ser cuidadosamente progresivos y supervisados, evitando volimenes de trabajo
excesivos.

Dapp (2021) enfatiza que la participacion regular en actividades fisicas estructuradas
promueve las destrezas motoras y apoya el desarrollo motor a lo largo de la vida. Es decir, la
actividad fisica estructurada y progresiva promueve el desarrollo motor, pero las cargas extremas
y no periodizadas pueden tener el efecto contrario, comprometiendo la adaptacion fisioldgica. En
el contexto de un fin de semana que empieza con un 5K para el dia siguiente, continia con un
10K y luego un medio maratén, el tiempo acumulado de esfuerzo continuo es extremadamente
excesivo para una nifla de esta edad, lo que incrementa el riesgo de fatiga cardiovascular,
deshidratacion y descompensacion metabdlica.



Termorregulacion y riesgo de golpe de calor

Otro punto critico es la regulacion de la temperatura corporal. Los nifios generan mas
calor relativo por kilogramo de peso y tienen menor capacidad para disiparlo mediante la
sudoracion. En climas calurosos y himedos como el de Puerto Rico, esto puede resultar en:

e Deshidratacion
e (Calambres por calor
e Golpe de calor por esfuerzo, una condicidon potencialmente letal

Las guias internacionales sobre el ejercicio infantil, como las de la American Academy of
Pediatrics (2011) y el consenso de Bergeron et al. (2012), recomiendan evitar la exposicion
prolongada en ambientes calurosos sin periodos adecuados de descanso, sin hidratacion y sin
supervision médica constante, ya que los niflos presentan diferencias fisioldgicas en su capacidad
de disipar el calor (Rowland, 2008).

Sistema endocrino, crecimiento y carga cronica

El sistema endocrino (hormonas del crecimiento, hormonas sexuales y hormonas del
estrés) esta en plena madurez durante la nifiez. El entrenamiento intensivo puede asociarse con:

e Alteraciones en los patrones de crecimiento
e Fatiga crdnica o el sindrome de sobreentrenamiento

e Incremento del cortisol, lo cual afecta el bienestar psicologico y la
recuperacion

Someter a una nifia prepuberal a cargas de actividad fisica propias de atletas adultos
puede alterar los equilibrios fisiol6gicos que sostienen el crecimiento sano y el desarrollo
hormonal normal. Segin la American Academy of Pediatrics (2016) y Malina (2010), los
programas de entrenamiento intensivo a edades tempranas pueden interferir con la
maduracion bioldgica, alterar los procesos endocrinos y aumentar el riesgo de fatiga
cronica y disfunciones hormonales. Esta evidencia coincide con la posicién de la American
Medical Society for Sports Medicine (DiFiori et al., 2014), que advierte sobre los efectos
endocrinos y el sobreentrenamiento en jovenes atletas.

Aspectos psicologicos y de desarrollo integral

La literatura sobre la psicologia del deporte infantil advierte sobre el “burnout” deportivo
y la pérdida del componente ludico (del juego) cuando las metas se trasladan desde el contexto
adulto al infantil. La presion por “lograr lo extraordinario” puede llevar al nifio a ignorar sefales
de dolor y fatiga, lo cual es extremadamente peligroso (Gould & Whitley, 2009; Fraser-Thomas,
Coté, & Deakin, 2008; Gustafsson, Madigan, & Lundkvist, 2017).



El desarrollo motor temprano estd intimamente ligado al desarrollo emocional, social y
cognitivo. Stodden et al. (2008) y Chen et al. (2023) coinciden en que la competencia motriz
adecuada, por ejemplo, brincar, lanzar, equilibrarse, correr con control, es la base de un estilo de
vida fisicamente activo. No es la distancia recorrida lo que fortalece el desarrollo integral, sino la
variedad y la calidad de las experiencias motoras.

El punto de equilibrio: actividad si, sobrecarga extrema no

El sedentarismo infantil también tiene consecuencias. Polevoy (2024) indica que la
inactividad fisica puede conducir a desdrdenes en el cuerpo de los nifios. Si los sistemas no
reciben actividades motoras, no se desarrollaran adecuadamente. Sin embargo, no queremos
empujar a los nifios hacia el extremo opuesto. El movimiento debe promoverse con proposito,
estructura y disfrute, no como una demostracion de resistencia extrema.

Promover una vida activa es esencial, esa es parte de la mision del Departamento de
Kinesiologia de la UPRM, pero siempre respetando los limites fisioldgicos del desarrollo infantil
y reconociendo que la preparacion deportiva debe acompanar el ritmo natural del crecimiento, no
forzarlo en competencias pedestres extremas como los eventos del Lola Challenge Weekend el
cual esta disefiado para adultos, no para nifios.

Conclusion: el problema no es la nifia, es la carga

La preocupacion principal no es la voluntad o el talento de la nifia, sino que:
e Su cuerpo esta en una etapa critica de desarrollo.

e La carga aplicada (5K el primer dia; 10K el segundo; medio maraton el tercer
dia corrido) es extrema para esa edad.

e La evidencia cientifica no respalda la participacion de nifias de nueve afios en
competencias pedestres de distancias extremas.

Como educadores y profesionales de la salud del movimiento, nuestra responsabilidad es
proteger el desarrollo integral de nuestros nifios, promoviendo siempre la seguridad, la salud y el
desarrollo integral por encima del rendimiento o de la exigencia fisica. No se cuestiona el valor
de la nina ni el amor de su familia; se cuestiona la adecuacion de la carga fisica a su edad y etapa
de desarrollo.
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Universidad de Puerto Rico
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Nota de transparencia sobre el uso de inteligencia artificial:
Este documento fue redactado con la colaboracion de herramientas de inteligencia artificial con

fines de redaccion técnica, organizacion de referencias y revision del estilo de escritura
académico. El contenido final ha sido revisado, editado y validado por el autor.
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