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RESUMEN

El producto es un modelo que se denomina: “Modelo complementario, post entrenamiento,
para el fortalecimiento del desarrollo integral de atletas en periodo de especializacion deportiva”. Se
desarroll6 inicialmente tomando en cuenta que no todas las entidades deportivas, clubes, asociaciones,
atletas, padres de familia y entrenadores tienen acceso, conocimiento total o les dan verdadera
importancia a todos los factores implicados a la mejora del rendimiento, se realizé a través de una
revision bibliografica extensa de los diferentes temas y luego se validé mediante la colaboracion de
seis expertos en el area. Con el producto final se pretende proporcionar una guia practica, accesible y
sencilla a los distintos entes involucrados en el desarrollo de estos jovenes; con el fin de impulsar el

desarrollo integral y continuo de los atletas.



CONCEPTOS CLAVES

Adolescencia: La adolescencia es el periodo entre la edad infantil y la edad adulta. Este periodo se
considera finalizando a los dieciocho afios. En esta etapa de la vida se produce una desvinculacion del

entorno paterno y se crea una orientacion hacia grupos de la misma edad.

Integral: Que comprende todos los elementos o aspectos de algo.

Nutricion: es el proceso biolégico que ocurre en un ser vivo cuando su organismo absorbe, de
los alimentos y liquidos, los nutrientes que necesita para su crecimiento y el desarrollo de las

funciones vitales.

Alimentacion: hace referencia al conjunto de acciones que posibilitan la nutricion de los seres

vivos de cierto grado de complejidad, en general de los animales, incluido el ser humano.

Recuperacion: es la compensacion de la fatiga o de la disminucion del rendimiento, enfocandose en

restablecer el estado basal del organismo.

Fatiga: puede definirse como la disminucién de la capacidad para producir cantidades apropiadas de

fuerza o potencia muscular durante el ejercicio y/o entrenamiento.

Ocio: es el tiempo libre de una persona, en que puede elegir entre diversas actividades para su
entretenimiento o descanso.

Ocio Sedentario: numero de horas de television, Internet y videojuegos.

Tempo: es la velocidad a la que debemos interpretar una obra musical.


https://concepto.de/seres-vivos/
https://concepto.de/alimentos/
https://concepto.de/estado-liquido/
https://concepto.de/etapas-del-desarrollo-humano/
https://concepto.de/que-es-un-conjunto/
https://concepto.de/nutricion/
https://concepto.de/seres-vivos/
https://concepto.de/seres-vivos/
https://concepto.de/reino-animal/
https://concepto.de/ser-humano/
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=f847a0320356e17dJmltdHM9MTcyNzU2ODAwMCZpZ3VpZD0zNzIyNWUyOC1jMzJlLTZjZjAtMTM2NC00ZGZlYzJiZTZkZTEmaW5zaWQ9NTkxOQ&ptn=3&ver=2&hsh=3&fclid=37225e28-c32e-6cf0-1364-4dfec2be6de1&psq=Ocio+concepto&u=a1aHR0cHM6Ly9kZWZpbmljaW9uLmRlL29jaW8v&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=f847a0320356e17dJmltdHM9MTcyNzU2ODAwMCZpZ3VpZD0zNzIyNWUyOC1jMzJlLTZjZjAtMTM2NC00ZGZlYzJiZTZkZTEmaW5zaWQ9NTkxOQ&ptn=3&ver=2&hsh=3&fclid=37225e28-c32e-6cf0-1364-4dfec2be6de1&psq=Ocio+concepto&u=a1aHR0cHM6Ly9kZWZpbmljaW9uLmRlL29jaW8v&ntb=1

CAPITULO |

INTRODUCCION

El reciente y continuo crecimiento del deporte de rendimiento y la lucha por tener los mejores
atletas en cada disciplina, ha intensificado a través de todo el mundo, la inversién en los sistemas y
estructuras deportivas para identificar y desarrollar atletas excepcionalmente talentosos. Esto ha
despertado el interés, investigacion y conocimiento con respecto a los factores que influyen en la
mejora constante y permanente del rendimiento deportivo en jovenes atletas. Sin embargo, no todas
las entidades deportivas tienen acceso o les dan verdadera importancia a estos factores, asociados
directamente ya sea fisica o psicoldgicamente a la mejora del rendimiento y ademas a la permanencia

de los jovenes en las diferentes disciplinas deportivas.

Cuando se pretende formar atletas exitosos, se deben tomar en cuenta todos los factores que
van a influir positiva o negativamente en el proceso, tales como alimentacion, descanso, estudio y uso
del tiempo libre; y definitivamente, se vuelve de suma importancia no solo el conocimiento que
entrenadores y padres de familia deban tener sobre el como se deben manejar estos aspectos, sino
también debe existir un compromiso hacia el educar y convencer al atleta de que el correcto manejo

de estos puntos sera vital en su éxito y desarrollo deportivo.

Sin embargo, en algunas ocasiones los entrenadores, atletas y familiares desconocen la
verdadera importancia de una formacion integral del joven atleta, no le dan la suficiente relevancia o
creen que con su talento natural sera suficiente. En algunos otros casos los deportistas o entidades
formativas, no cuentan con los recursos 0 guia necesaria para manejar todos estos aspectos de la mejor
manera.

Si se dirige el enfoque hacia el conocer cada uno de estos puntos por aparte y su relevancia en
el éxito deportivo, y se educa a la juventud atleta en la aplicacion correcta de todos estos aspectos post
entrenamiento, se podra formar deportistas integrales, exitosos y comprometidos, no solo con el

deporte sino con cada aspecto relevante en su vida.

Segun Palacios et al. (2009), la alimentacion es un factor clave para las personas que practican
actividad fisica, debido a que esta aumenta los requerimientos de energia y nutrientes; esto subraya la
importancia de llevar una dieta balanceada y variada desde una correcta eleccion de alimentos a

consumir.
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La alimentacion es un factor que va a influir directamente, en el rendimiento deportivo del
adolescente y en otros factores tales como el desempefio académico, por lo tanto; es importante
identificar las barreras y facilitadores que tiene la persona deportista joven al querer acceder
a una adecuada nutricion, y asi buscar un desempefio 6ptimo en la disciplina que practica, con lo cual

ademas evitaremos la prevalencia y aparicion de trastornos alimenticios en los deportistas.

Otro aspecto mencionado anteriormente, que conviene destacar, y en muchas ocasiones no es
simétrico con el rendimiento deportivo en adolescente atletas es la parte académica.

Capdevila et al. (2014) sefialan que la organizacion del tiempo libre es un tema de especial
preocupacién para los deportistas, ya que su horario de tiempo libre es mas reducido en comparacién
con aquellos que no realizan actividades extraescolares. Esto implica que los deportistas deben ajustar

sus horarios de estudio a su estilo de vida particular.

El deportista en edad adolescente tiene la dura tarea de compaginar sus entrenamientos con sus
obligaciones académicas, la temporada de competicidn no solo le resta horas a su tiempo libre, sino
que le obliga a dedicar mas horas al descanso y prestar méas atencion a aspectos relacionados con la
alimentacioén y el cuidado personal. Al respecto, Capdevila et al. (2014), demuestran en los resultados
de su investigacion la existencia de una correlacion positiva y significativa entre rendimiento
académico y el deporte, a partir de los cuales sefialan que una préctica deportiva que suponga una
importante dedicacién temporal (de hasta 20 horas semanales, en algin caso), no perjudica al
rendimiento académico de los atletas en estas edades; y que algunos atletas, a pesar de dedicar gran
parte de su tiempo libre a entrenar, son capaces de obtener mejores resultados que aquellos que dedican

menos horas al deporte.

En el uso del tiempo libre, sobre todo en los jovenes, el uso de dispositivos moviles o
tecnoldgicos estdn tomando un gran protagonismo en la vida cotidiana, ademas el mercado posibilita
a niflos y jovenes el acercamiento a nuevos espacios digitales, que se han transformado en verdaderos
sistemas culturales donde acceder a la informacion, jugar y comunicarse muchas veces es su forma de
socializar, lo que los hace pasar demasiado tiempo utilizandolos y poco descansando o enfocandose

en sus objetivos.

Ante este panorama, esta propuesta busca ser una fuente de ayuda para entrenadores, padres de
familia y personas atletas, para que conozcan, comprendan y apliquen de la mejor manera cada uno de

estos influyentes aspectos, lo que gradualmente propiciaré el desarrollo de deportistas integrales y
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saludables tanto fisica como mentalmente; que sean capaces de desarrollarse a plenitud en su deporte,

pero también en su vida social y educativa.

Se plantea esta posibilidad a través de diferentes recomendaciones y estrategias en cada uno de
los &mbitos, que guien a quien desee aplicarlos hacia su respectivo proceso de especializacion, desde
una perspectiva mas amplia, tomando en cuenta cada aspecto de su vida y el cdmo cada uno de ellos

influye directamente en su desempefio deportivo.

Esta propuesta, entonces, plantea brindar una guia practica, accesible y sencilla a los distintos
entes involucrados en el desarrollo de estos jovenes; con el fin de impulsar el desarrollo integral y

continuo de los atletas.
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Objetivos

Objetivo General

e Confeccionar un modelo de actividades complementarias, post entrenamiento, para el

fortalecimiento del desarrollo integral de atletas en periodo de especializacion deportiva.
Obijetivos Especificos

e Desarrollar una investigacion teorico-bibliografica que fundamente la importancia del
desarrollo de actividades complementarias en beneficio del desarrollo integral de atletas en

periodo de especializacion deportiva.

e Establecer una estructura de contenidos teorico-practicos como linea orientadora para la
creacion de un producto didactico que contemple un modelo de actividades complementarias,
post entrenamiento, para el fortalecimiento del desarrollo integral de atletas en periodo de

especializacion deportiva.

e Disefar las actividades practicas que sustentaran el modelo propuesto para el desarrollo

integral de atletas en periodo de especializacion deportiva.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

Cuando se pretende formar atletas exitosos se deben tomar en cuenta los factores que van a
influir positiva o negativamente en el proceso: alimentacién, recuperacion, descanso, estudio y uso del
tiempo libre. Es de suma importancia que todos los aspectos involucrados en el proceso de formacion
del joven atleta conozcan tengan conocimiento de su gestion, lo que conlleva un compromiso con
educar y convencer al atleta de que el correcto manejo de estos puntos sera vital en su salud, éxito y

desarrollo deportivo.

Seleccion de Talento Deportivo:

Segun Echeverri (2015) y Phillips et al. (2010), se tiende a creer que los grandes atletas nacen
con un don especial, debido a que poseen caracteristicas fisicas determinadas y un grado de influencia

genética.

Sin embargo, multiples autores (Singer & Janelle, 1999; Reilly et al., 2000; Johnsen, 2003,
como se citd en Echeverri, 2015) afirman que el desarrollo de talentos deportivos es un proceso
complejo y dindmico, resultado de la interaccion multidimensional de factores intrapersonales,
bioldgicos, psicoldgicos y socioldgicos, los cuales pueden cambiar a medida que el individuo crece y

madura.

A pesar de esto, la mayoria de los programas se centran Gnicamente en la deteccion de talentos
(Abraham & Collins, 1998), lo que evidencia la falta de orientacion a los entrenadores responsables
en las etapas de desarrollo de talentos pre-élite, durante los periodos clave para la transicion hacia el

estatus de élite (Van Rossum, 2001; Falk et al., 2004, como se cit6 en Echeverri, 2015).

A partir de este énfasis, se hace evidente la necesidad de identificar, caracterizar, considerar y
optimizar los procesos de desarrollo de jovenes deportistas hacia el rendimiento en la competencia
(Echeverri, 2015).
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Compromiso

Diferentes autores, como Lorenzo y Callejas (2010), enfatizan la necesidad de atletas con un
alto nivel de compromiso (citados en Echeverri, 2015). Este compromiso les permite superar las
dificultades que puedan surgir a lo largo de su carrera deportiva, sirviendo como soporte para asumir
el grado de sacrificio que representa el deporte. C6té et al. (2007) proponen que, sin un compromiso a
largo plazo, los atletas no alcanzaran un rendimiento de élite. Ericsson et al. (1993) afiaden que el
compromiso con la practica es el factor que distingue al experto de la mayoria de las personas en el

cumplimiento de tareas en &mbitos como los educativos y deportivos.

Entrenador
Los siguientes autores, mencionados por Echeverri (2015), ofrecen su perspectiva sobre el rol
del entrenador:

. Lorenzo y Callejas (2010) afirman que "sin duda alguna uno de los factores méas
determinantes en la obtencion de éxito deportivo esta asociado al entrenador y la calidad de
este".

. Lorenzo y Sampaio (2005) reconocen la importancia del entrenador experto en
la estructura y optimizacién del entrenamiento, lo que resulta en una mayor posibilidad de
aprendizaje para el deportista.

. Burgess y Naughton (2010) sefialan que el entrenador adquiere mayor
relevancia a medida que los deportistas avanzan en su carrera deportiva, y cumple un papel
fundamental en el desarrollo de las habilidades tanto individuales como colectivas. Para estos
autores, la formacion de los entrenadores debe incluir el conocimiento del desarrollo del
adolescente.

. Jowett y Cockerill (2003) destacan que el impacto del entrenador en relacién
con el éxito alcanzado ha sido reconocido por ex atletas como una de las variables de mayor
importancia, debido a que la relacién atleta-entrenador representa un papel predominante en la

vida deportiva del sujeto como deportista y como persona.

Entrenamiento, competencia y especializacion deportiva.

Segun Lorenzo y Callejas (2010), un entrenamiento muy estructurado en las primeras etapas
del deporte puede disminuir la motivacion intrinseca y llevar al abandono temprano (citado en
Echeverri, 2015).

Ademas, la competencia mal planificada puede generar presion adicional en los deportistas, 1o

que también se asocia con el abandono (Burgess & Naughton, 2010). Burgess y Naughton (2010)
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(citado en Echeverri, 2015) recomiendan iniciar la alta competicion en etapas posteriores del desarrollo
para evitar problemas relacionados con la presion.

También, los autores sugieren estrategias especiales e inclusivas para las primeras
competiciones, incluso a nivel de élite.

Asimismo, Williams y Andersen (2007) (citado en Echeverri, 2015) relacionan las situaciones
estresantes, como la competencia, con un mayor riesgo de lesiones. La seleccién deportiva debe
considerarse un sistema con diversas etapas interrelacionadas que, junto con el entorno, buscan el alto
rendimiento.

La seleccidn y especializacion deportiva exitosas requieren la aplicacion de la ciencia y la
técnica para evaluar integralmente a los deportistas desde la parte fisica, médica, fisioldgica y
psicoldgica, con el fin de detectar aptitudes deportivas desde edades escolares hasta la especializacion
(Corona & Escalona, 2013). Mozo (2009) (citado en Arse et al., 2017) sefiala que la especializacion
deportiva inicia cuando se define una modalidad y se planifican las competencias, respetando la
maduracion fisica y psicoldgica de los deportistas para un desarrollo adecuado.

Etapas de especializacion:

Son varias las etapas deportivas, y las mismas varian sus cargas de trabajo segun el deporte 1o
demande, ahora bien, se distinguen cuatro etapas segun Victor et al, (2021):
a) Etapa de Iniciacion (familiarizacion, preparacion, educacion de inicio): se caracteriza por la
adquisicién de habilidades motrices basicas.
b) Etapa de Desarrollo (formacion, especializacion, intermedia): se continua con el perfeccionamiento
de las habilidades deportivas.
c) Etapa de Perfeccionamiento (entrenamiento especializado, competicidn, consecucion de
resultados): corresponde a la finalizacion de la formacion deportiva, periodo donde prevalece el
rendimiento maximo del deportista.
d) Etapa de Retiro (abandono gradual de la actividad deportiva): fase de retiro de las exigencias
experimentadas en la etapa anterior, iniciacion a la actividad de ocio deportivo o cambio de rutina
deportiva.

El siguiente cuadro presenta los criterios de diferentes autores frente a las transformaciones
psicobiologicas, que tienen lugar en la adolescencia y la primera juventud ademas de su relacion con

la actividad deportiva especifica (Arse et al., 2017).
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Autores Criterios

Vygotsky Durante la adolescencia y la primera juventud se
produce un notable avance en la formacion y

desarrollo de la auto-conciencia.

Leodntieva El mayor crecimiento del cuerpo en longitud se

alcanza por término medio entre los 17 y 18 afios.

Arshavski Hacia los 17 afios la masa muscular aumenta en
forma considerable a través del crecimiento de
los musculos en espesor y longitud. Este
crecimiento también se manifiesta en las
dimensiones absolutas del corazon, posibilitando
un mejor aporte sanguineo a los tejidos de los

organos en funcionamiento.

Motilianskaya La frecuencia cardiaca entre los 17 y 19 afios,
disminuye atestiguando la adaptacion a la carga

de entrenamiento.

Es importante ademas recalcar, que para que todos los procesos sean posibles, es necesario que
las escuelas de formacidn cuenten con profesionales bien capacitados, que conozcan las caracteristicas
anatomicas y fisioldgicas del cuerpo humano y de la didéctica del ejercicio. Ademas, se vuelve
imprescindible la comprension de los padres de familia, hacia este estilo de ensefianza deportiva, ya
que en ocasiones su falta de conocimiento en algunos aspectos los lleva lanzar mensajes inadecuados
al deportista, a cuestionar los métodos del entrenador y tomar decisiones equivocadas (Arce et al.,
2017).

Arce et al. (2017) sefialan que la formacion de un deportista de alto nivel es un proceso esencial
que se basa en leyes biologicas de maduracion. En este proceso, las planificaciones anuales, las
cualidades fisicas y las cargas de entrenamiento se relacionan e interacttan entre si. El objetivo final

es alcanzar logros efectivos durante la edad de maximo rendimiento deportivo.

En el proceso de especializacion, se debe ser consciente de que no solo se tiene un atleta, se
tiene un adolescente con todo lo que esto implica; una persona con cambios en todos los aspectos que

lo constituyen, donde se presentaran cambios a nivel fisico, emocional y conceptual.
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ASPECTOS PSICOLOGICOS EN EL DEPORTE.

El rendimiento deportivo como fenémeno multifactorial

Williams y James (2001), citados por Garcia (2010), sostienen que el rendimiento y el resultado
deportivo de un atleta son influenciados por multiples factores. Tanto el éxito como el fracaso en el
deporte se ven afectados por una combinacion de capacidades condicionales (fisicas, técnicas, tacticas

y psicoldgicas) y variables externas al deportista (Garcia, 2010).

La importancia de la atencion integral al deportista

Segun Morilla et al. (2003), citado por Garcia (2010), es fundamental considerar al deportista
como una unidad funcional que integra aspectos emocionales, cognitivos, sociales, fisioldgicos y
comportamentales. Para alcanzar el maximo rendimiento, se requiere un entrenamiento y una atencion
integral que abarque todas estas dimensiones. Garcia (2010) destaca la importancia de los aspectos
psicoldgicos como el bienestar, la personalidad, la motivacion, la concentracién y la confianza, ya que

intervienen directamente en el rendimiento deportivo y no pueden ser ignorados.

El desarrollo integral del deportista desde la etapa de formacion

Esta vision integral del deportista se aplica a todos los niveles, desde el deporte profesional
hasta el deporte base, donde se encuentran los jévenes en etapa de desarrollo (Garcia, 2010). En la
etapa de formacion, el trabajo temprano en todos los aspectos (fisicos, técnicos, tacticos y psicologicos)
es fundamental para preparar a los jovenes atletas para el deporte profesional (Garcia, 2010). Morilla
et al. (2003), citado por Garcia (2010), enfatiza que en las etapas de formacion es crucial desarrollar

todas las cualidades necesarias para la futura alta competicion.

La psicologia del deporte como disciplina en constante evolucion

La psicologia de la actividad fisica y del deporte es un area en continua evolucion, con una
presencia cada vez mayor en el deporte de iniciacion y recreacion (Cruz et al., 2010). Los trabajos
persistentes en este campo permiten obtener buenos resultados tanto a nivel profesional como personal.
La psicologia del deporte se encarga del estudio del comportamiento humano en el ambito de la

actividad fisica y el deporte, buscando el crecimiento personal de los deportistas (Cruz et al., 2010).
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Variables implicadas en la evaluacién del deportista (Ezquerro, 2008)

Psicoldgicas Cognitivas, emocionales vy

conductuales.

Deportivas Situacion deportiva, recursos

Personales técnicos, tacticos, condicion
fisica.

Organicas Salud, descanso, alimentacion,

historia de lesiones.

Deportivas Clima del equipo, ambiente de
trabajo, relacion con el

Ambientales entrenador y comparieros.

Extradeportivas Relaciones interpersonales,
estudios-trabajo, situacion

econdmica, otros intereses.

Ademas, Ogilvie (1968) afirm6 que ciertos rasgos de personalidad como autoconfianza,
determinacion, control emocional, liderazgo y agresividad; estaban asociadas a las caracteristicas de
éxito en el deportista (Cruz et al, 2010). Sin embargo, a partir de los afios setenta, se realizaron diversos
estudios que demuestran que los deportistas de éxito tienen diferentes rasgos de personalidad,
encontrandose conclusiones contradictorias con los estudios realizados con anterioridad (Cruz et al,
2010).

Sin embargo, en los Gltimos tiempos, la ansiedad y estrés dentro del &mbito de la psicologia
del deporte ha retomado fuerza en la competicion deportiva, en el Instituto de Medicina del Deporte
en Cuba se realiz6 una investigacion que tuvo como objetivo establecer la relacion entre la ansiedad y
el rendimiento, evalué a 465 deportistas de alto rendimiento y en sus conclusiones se determinan
relaciones negativas entre la ansiedad y el grado de rendimiento (Garcia, 2001; mencionado por Cruz
et al, 2010).

Debe considerarse de gran importancia mejorar y optimizar las condiciones del aspecto
psiquico y emocional de los deportistas para el entrenamiento deportivo, buscando que afronten las
diferentes demandas y obtengan el mayor beneficio posible, trabajando variables como la motivacion,

el estres, la autoconfianza, que influyen en la disposicion psicolégica y el funcionamiento mental, ya
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que el rendimiento de los deportistas durante el entrenamiento, depende grandemente de ambos

aspectos (Cruz et al, 2010).
La interrelacion entre los aspectos fisicos, técnicos, tacticos y psicoldgicos

Los aspectos fisicos, técnicos y tacticos se relacionan de diversas maneras con el aspecto
psicoldgico (Cruz et al., 2010). La psicologia influye en la efectividad del entrenamiento al impactar
procesos, estados y cualidades psiquicas relacionadas con el éxito en las tareas fisicas. Esto se traduce
en una mayor adherencia al entrenamiento, mejor control del dolor y el cansancio, recuperacion
optimizada, organizacion del descanso y prevencion del sobreentrenamiento y el agotamiento

psicoldgico.
El rol de la psicologia deportiva en la técnica

La psicologia deportiva puede colaborar con el entrenador en la evaluacion de cambios
técnicos, orientando los procesos psiquicos que regulan movimientos especificos hacia un objetivo
determinado e individualizado. Por ejemplo, se pueden utilizar preguntas como ";crees que merece la
pena que el jugador cambie la técnica de tiro?" o ";cuanto tiempo crees que vas a necesitar para que

consiga asimilar el cambio?" para determinar la viabilidad de un cambio técnico.
La importancia del pensamiento tactico en el rendimiento deportivo

La tactica implica que los deportistas adquieran y perfeccionen su habilidad para tomar
decisiones en situaciones relevantes, practiquen dichas decisiones en condiciones similares a la
competicion y preparen decisiones Utiles para cada competicion concreta. Un deportista puede dominar
habilidades técnicas y tener una excelente forma fisica, pero no rendir segun sus posibilidades si tiene
un déficit en el pensamiento tactico, lo que demuestra la importancia de este aspecto. Es importante
que el entrenador conozca dos factores clave que intervienen en la preparacion psicoldgica (Cruz et
al., 2010): el valor de la necesidad de alcanzar el resultado trazado para la competencia y la influencia

de las emociones en el rendimiento deportivo.

¢Qué factores hacen que los deportistas se sientan atraidos hacia el deporte, lo practiquen

muchos afios y continlen la actividad fisica durante su etapa adulta?

Diaz y Mandado (2004) sefialan que numerosos estudios han explorado la motivacién de los

deportistas para orientar a los entrenadores en el disefio de situaciones de entrenamiento placenteras.
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Es fundamental que los atletas perciban eficacia y mejora de sus habilidades, un clima de trabajo

agradable y reforzante, y la integracidn en un grupo social donde se comparten experiencias.
¢ Como hacer que el deporte sea una fuente de autoestima y superacion personal?

Para que el deporte sea una fuente de autoestima y superacion personal, los entrenadores deben
planificar cuidadosamente objetivos y actividades (Diaz y Mandado, 2004). Algunas pautas generales

incluyen:

. Planificar objetivos de dificultad progresiva para que el deportista supere retos.
Es preferible que estas metas se establezcan de forma conjunta.

. Anticipar posibles dificultades, ya que para lograr objetivos a largo plazo es
necesario superar situaciones adversas a corto plazo.

. Planificar objetivos cuya consecucion dependa exclusivamente del propio
deportista y su trabajo.

. Utilizar sistemas e instrumentos que permitan evaluar el progreso del deportista

para que perciba que est superando los objetivos.

¢ Como crear un clima de trabajo agradable?

Segun Diaz y Mandado (2004), la conducta del entrenador influye poderosamente tanto en el
progreso técnico de los deportistas como en su percepcién del ambiente deportivo. En lineas generales,
un buen entrenador de deportistas jovenes debe utilizar elogios y reconocimiento con frecuencia. Los
autores también sefialan que el trabajo del entrenador debe consistir en buscar oportunidades para
reforzar positivamente las acciones de sus deportistas. El uso del reforzamiento positivo es mas eficaz

que el castigo y permite crear un ambiente de trabajo agradable y placentero.

Diaz y Mandado también mencionan que los deportistas que trabajan en ambientes positivos
tienden a continuar practicando deporte durante mas afios. A continuacion, se detallan algunas

directrices conductuales generales para orientar el comportamiento del entrenador:

. Utilizar elogios y reconocimiento con frecuencia: Reforzar los logros vy el
esfuerzo de los deportistas, tanto en los entrenamientos como en las competiciones.
. Fomentar un ambiente positivo y de apoyo: Crear un clima de confianza y

respeto donde los deportistas se sientan comodos y motivados.
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. Establecer metas realistas y alcanzables: Ayudar a los deportistas a fijar
objetivos que puedan lograr con esfuerzo y dedicacion.

. Corregir errores de manera constructiva: Ofrecer retroalimentacion
especifica y Gtil para que los deportistas puedan mejorar su rendimiento.

. Celebrar los éxitos y aprender de los errores: Reconocer los logros de los

deportistas y ayudarles a superar las dificultades.

Reaccidn del entrenador ante el acierto de sus deportistas

Diaz y Mandado (2004) enfatizan la importancia de que el entrenador utilice el refuerzo de
manera generosa Yy establezca objetivos realistas, reforzando consistentemente los logros de los

deportistas.

Caracteristicas del refuerzo eficaz:

Para que el refuerzo sea eficaz, es necesario que el entrenador conozca las preferencias individuales
de cada deportista, ya que cada persona es diferente. Ademas, el refuerzo debe ser preciso, dirigiéndose
especificamente a las conductas que se busca alcanzar, e inmediato a la conducta esperada. También
se deben reforzar los pequefios progresos y, una vez aprendida la conducta, el refuerzo debe ser
intermitente. (Diaz y Mandado, 2004)

Reaccion del entrenador ante los errores (Diaz y Mandado, 2004):

Diaz y Mandado (2004) proponen que, ante los errores de los deportistas, el entrenador debe
dar &nimos de inmediato, ofrecer instrucciones técnicas o tacticas correctivas de forma positiva y evitar

cualquier tipo de castigo o instruccion hostil.

El deporte como contexto social gratificante (Diaz y Mandado, 2004):

Diaz y Mandado (2004) destacan que el deporte, mas alla de la actividad fisica, es un contexto
de socializacién donde los deportistas, especialmente los jovenes, adquieren valores y comparten
experiencias. Por lo tanto, la planificacion de objetivos y refuerzos debe considerar tanto el desarrollo
individual como el funcionamiento colectivo del grupo. Se pueden establecer objetivos grupales que
fomenten la cooperacidon y cohesionen al equipo, promoviendo un ambiente atractivo para sus

miembros.
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ASPECTOS DE ALIMENTACION EN EL DEPORTE.

Durante la adolescencia, autores como Vitoria (2016) hacen especial énfasis en el rol de la
alimentacion ante el aumento en las necesidades nutricionales producto del crecimiento acelerado,

donde se alcanza el 50% del peso definitivo y el 25% de la talla adulta (Vitoria et al., 2016).

Una alimentacion, segin Bescos y Amat (2017), no solo optimiza las capacidades deportivas,
sino que también es esencial para el correcto desarrollo de los sistemas organicos (muscular, 6seo,
metabdlico, etc.) y garantiza la energia necesaria para el seguimiento de los estudios. A diferencia de
los deportistas de élite, que suelen dedicarse exclusivamente al deporte, los adolescentes deportistas
combinan las exigencias deportivas con sus estudios, lo que puede generar fatiga fisica e intelectual.
Por lo tanto, la nutricion debe ser considerada como parte fundamental del entrenamiento para evitar

o reducir al maximo estos episodios de fatiga (Bescos y Amat, 2007).

Las necesidades energéticas en hombres varian entre 2.280 y 3.150 kcal/dia para las edades de
10a 13 y de 14 a 18 afios respectivamente, mientras que para las mujeres son de 2.070 y 2.370 kcal/dia.
Sin embargo, estas necesidades varian enormemente dependiendo de factores como la altura, el indice

de masa corporal (IMC), el sexo y, especialmente, el nivel de actividad fisica (Vitoria et al., 2016).

Segun Capra et al. (2024), los requerimientos energéticos varian si el joven es deportista. Sports
Dietitians Australia (SDA) public6 una declaracion de posicion sobre "Nutricion deportiva para el
atleta adolescente™ para abordar las necesidades nutricionales Unicas de este grupo. Definir la ingesta
energética diaria adecuada es dificil debido a que el gasto energético esta influenciado principalmente
por la carga de entrenamiento y competicién. Un informe de la FAO, la OMS y la UNU define los
requerimientos energéticos para jovenes con actividad fisica intensa, pero es necesario un enfoque
individualizado (Capra et al., 2024).

Tabla 2. Requerimiento energético diario en nifios y adolescentes con actividad fisica intensa.

Edad (afios) Requerimiento energético diario (kcal/dia)
Hombres Mujeres
12-14 2925-3175 2625-2725
14-16 3450-3650 2855-2875
16-18 3825-3925 2875
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La importancia de la nutricidn en atletas adolescentes

Zavaleta (2018) subraya que los atletas adolescentes requieren una atencion especial en su
nutricion, ya que sus necesidades difieren de las de sus compafieros menos activos. El deporte
competitivo impone un mayor desgaste, lo que exige un incremento cal6rico para un rendimiento

6ptimo, un crecimiento adecuado y una adaptacion eficiente al entrenamiento y la competicion.

Requerimientos de energia y macronutrientes en atletas jovenes

Wozniak et al. (2024) enfatizan que satisfacer las necesidades energéticas y de macronutrientes
en atletas jovenes es fundamental para mantener el crecimiento, optimizar el rendimiento y asegurar
lasalud a largo plazo. Los cambios fisioldgicos propios de la adolescencia, sumados al gasto energético

del entrenamiento intenso, demandan una atencion meticulosa a la composicién de la dieta.

Requisitos de energia en adolescentes deportistas

Durante la adolescencia, los periodos de crecimiento acelerado y la actividad fisica regular
incrementan las necesidades energéticas. Wozniak et al. (2024) sefialan que es esencial equilibrar la
ingesta y el gasto de energia para un crecimiento y desarrollo optimos. La Academia Estadounidense
de Pediatria recomienda una ingesta energética de 30 a 40 kcal/kg/dia para la mayoria de los

adolescentes, aungue esto puede variar segun el nivel de actividad y las necesidades individuales.

Carbohidratos como fuente de energia en deportistas adolescentes

Zavaleta (2018) destaca que los carbohidratos son la principal fuente de energia para
deportistas, y su ingesta adecuada es crucial para reponer las reservas de glucégeno y mantener la
energia durante el ejercicio. EI Colegio Estadounidense de Medicina del Deporte recomienda que el
45-65% de las calorias diarias totales provengan de carbohidratos, priorizando fuentes como cereales
integrales, frutas, verduras y legumbres (Wozniak et al., 2024). La ingesta insuficiente de
carbohidratos puede causar fatiga y agotamiento, afectando negativamente el rendimiento deportivo
(Zavaleta, 2018).

Proteinas en deportistas adolescentes

Wozniak et al. (2024) destacan que las proteinas son fundamentales para la reparacion y
crecimiento muscular, asi como para el mantenimiento de los tejidos en general. Los deportistas que

entrenan regularmente pueden requerir entre 1,2 a 2,0 gramos de proteina por kilogramo de peso
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corporal. Es importante elegir fuentes de proteinas de alta calidad como carnes magras, productos
lacteos, huevos y proteinas vegetales. Zavaleta (2018) advierte que la pérdida de proteinas corporales

y masa magra puede comprometer la salud y el rendimiento deportivo.
Grasas en la dieta de deportistas adolescentes

Wozniak et al. (2024) sefialan que las grasas contribuyen a las reservas de energia, la
produccion de hormonas y la absorcion de nutrientes. Si bien la ingesta total de grasas debe ser
moderada, es importante priorizar las grasas insaturadas, presentes en alimentos como aguacates,
frutos secos, semillas y aceite de oliva. La Academia Estadounidense de Pediatria recomienda que el
25-35% de las calorias diarias totales provengan de grasas. Zavaleta (2018) afiade que los adolescentes
utilizan un mayor porcentaje de grasas como combustible durante la actividad fisica en comparacion
con los adultos, debido a que sus musculos queman rapidamente los hidratos de carbono y necesitan
grasas para obtener energia mas duradera.

Suplementos dietéticos en deportistas adolescentes

Wozniak et al. (2024) indican que el uso de suplementos dietéticos es un tema relevante en la
nutricion deportiva, especialmente para atletas jovenes. Si bien una dieta equilibrada deberia
proporcionar todos los nutrientes necesarios, ciertas situaciones pueden justificar el uso de
suplementos para cubrir carencias nutricionales. Algunos suplementos comunes para atletas jovenes
incluyen vitamina D, acidos grasos omega-3 y hierro. Sin embargo, la suplementacion debe abordarse
con cautela, priorizando los alimentos integrales como fuente principal de nutrientes. Los atletas
jévenes, sus padres y entrenadores deben ser conscientes de los posibles riesgos y beneficios asociados

a la suplementacion.
Hidratacion y rendimiento deportivo

Segun Palacios et al. (2008), dos factores clave que contribuyen a la fatiga durante el ejercicio
son la disminucién de los hidratos de carbono almacenados como glucdgeno vy la deshidratacion por
la perdida de liquidos y electrolitos a través del sudor. Por lo tanto, una nutricion e hidratacion
adecuadas son esenciales para optimizar el rendimiento deportivo. Wozniak et al. (2024) afiaden que
un equilibrio hidrico adecuado es crucial para la regulacion de la temperatura corporal, el transporte
de nutrientes y la funcion fisioldgica en general. Ademas, los deportistas jovenes son mas propensos

a la deshidratacion debido a una mayor tasa de sudoracion y la intensidad de sus entrenamientos.
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Consideraciones sobre los micronutrientes en deportistas jovenes

Wozniak et al. (2024) sefialan que el rendimiento deportivo y la salud de los atletas jovenes
dependen tanto de los macronutrientes como de los micronutrientes esenciales. El estiron de la
adolescencia, sumado al aumento de la actividad fisica, incrementa la demanda de vitaminas y
minerales, que son fundamentales para la salud dsea, la funcién inmunoldgica y el bienestar general.
Es crucial mantener un equilibrio adecuado, evitando la suplementacion innecesaria y priorizando una

dieta variada y rica en nutrientes.
Calcio y vitamina D en deportistas adolescentes

Wozniak et al. (2024) subrayan que la ingesta adecuada de calcio durante la adolescencia es
esencial para optimizar la masa dsea y prevenir la osteoporosis en el futuro. La vitamina D, que actla
en sinergia con el calcio, también es crucial para la mineralizacion 6sea. La deficiencia de estos
micronutrientes puede comprometer la salud 6sea y aumentar el riesgo de fracturas por estrés y
problemas esqueléticos. Se recomienda una ingesta diaria de calcio de alrededor de 1300 mg para
adolescentes y una dosis de vitamina D de 600 Ul para nifios de 9 a 18 afios.

Hierro en deportistas adolescentes

Wozniak et al. (2024) destacan que el hierro es un mineral esencial para el transporte de
oxigeno, la produccién de energia y la funcion cognitiva. Los deportistas jovenes, especialmente las
mujeres y los atletas de resistencia, tienen un mayor riesgo de deficiencia de hierro debido a las
pérdidas por el sudor, la menstruacion y el crecimiento. La deficiencia de hierro puede causar fatiga,
disminucion del rendimiento y anemia. Se recomienda consumir alimentos ricos en hierro, como
carnes magras, legumbres y verduras de hoja verde, y en algunos casos, considerar la suplementacién

bajo supervision médica.

Antioxidantes:

Para Wozniak, ante el ejercicio intenso como estresor oxidativo, es necesario aumentar la
ingesta de antioxidantes como las vitaminas C y E; estos ayudan a neutralizar los radicales libres,
reduciendo el dafio oxidativo y la inflamacidn, por lo tanto, es importante incluir en la alimentacion
variedad de frutas y verduras. Las cantidades diarias de vitamina C necesarias para una persona

adolescente oscilan entre 45y 75 mg, y de vitamina E, son 15 mg. (Wozniak et al, 2024).
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Vitaminas del complejo B:

Las vitaminas del complejo B, incluidas la B6, la B12 y el folato, son vitales para el
metabolismo energético, la formacion de globulos rojos y la funcidon neurologica. Promover una
ingesta adecuada es escencial para mantener los niveles de energia y de salud general. Las cantidades
diarias de vitamina B6 varian entre 1,2 y 2 mg, de vitamina B12, 2,4 mcg y de folato, 400 mcg para

los adolescentes (Wozniak et al, 2024).

Importancia de la sincronizacién estratégica de la nutricion en atletas jovenes

Wozniak et al. (2024) destacan que la sincronizacion estratégica de la nutricién es un
componente fundamental para optimizar el rendimiento, la recuperacion y el bienestar de los atletas
jovenes. La interaccion entre la ingesta de nutrientes y las sesiones de ejercicio influye
significativamente en los niveles de energia, la reparacion muscular y la reposicion de glucégeno. La
consideracién de la nutricién antes, durante y después del ejercicio es fundamental para satisfacer las
demandas especificas de los atletas adolescentes.

Equilibrio entre las necesidades nutricionales y las consideraciones practicas

Wozniak et al. (2024) sefialan que es fundamental equilibrar las necesidades nutricionales con
consideraciones practicas, como los horarios escolares y los horarios de entrenamiento. Ademas de
ofrecer refrigerios de facil acceso, planificar las comidas con anterioridad y garantizar estaciones de
hidratacion disponibles durante las sesiones de entrenamiento contribuye a una integracion perfecta de

précticas nutricionales dptimas.

Consideraciones sobre las necesidades nutricionales individuales

Wozniak et al. (2024) enfatizan que es necesario tener en cuenta cuidadosamente las
necesidades individuales, como las alergias, las intolerancias, atletas vegetarianos, atletas veganos,
atletas celiacos y el estilo de vida. Es fundamental garantizar que los atletas con necesidades
alimentarias especificas reciban una nutricion adecuada para apoyar su entrenamiento, su rendimiento

y su bienestar general.

Contribucion de estrategias de nutricion efectivas al rendimiento y la salud a largo plazo
Wozniak et al. (2024) concluyen que asegurarse de que los atletas jovenes comprendan e
implementen estrategias de nutricion efectivas en el momento adecuado contribuye no solo a obtener
ganancias inmediatas en el rendimiento, sino también a la salud a largo plazo y al éxito deportivo

sostenido.
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Nutricion antes del ejercicio

Wozniak et al. (2024) recomiendan consumir una comida equilibrada 3 o 4 horas antes del
ejercicio, que incluya carbohidratos, proteinas y grasas saludables para obtener energia sostenida. Si
el tiempo es limitado, un refrigerio ligero y de facil digestion 30 a 60 minutos antes del ejercicio, rico
en carbohidratos de facil digestion y con una cantidad moderada de proteinas, puede mejorar la reserva
de energia. Es importante considerar las preferencias individuales, la tolerancia y las demandas

especificas del ejercicio al elegir los refrigerios.

Ejemplos de refrigerios antes del ejercicio
Algunos ejemplos de refrigerios pequefios antes del ejercicio pueden incluir (Wozniak, 2024):

e Banano con mantequilla de nueces: la combinacion de azucares naturales del banano con
proteinas y grasas saludables de la mantequilla de nueces proporciona un impulso rapido de
energia.

e Yogurt griego con arandanos: el yogurt griego ofrece proteinas y los arandanos aportan
carbohidratos de facil digestion para obtener energia.

o Barra energética: es importante elegir una barra con equilibrio de carbohidratos y proteinas, y
baja en azucares afiadidos.

« Tostadas integrales con mermelada o miel: los carbohidratos de las tostadas y los azlcares
simples de la mermelada o la miel proporcionan energia rapida.

o Batido de frutas: mezclar frutas con yogurt o leche crea un refrigerio nutritivo y de facil

digestion.

Nutricion durante el ejercicio

En ejercicios prolongados e intensos que duran mas de 60 minutos, especialmente en deportes
de resistencia, consumir carbohidratos durante la actividad ayuda a mantener los niveles de glucosa en
sangre Yy retrasa la fatiga. Se pueden consumir bebidas deportivas, geles energéticos o snacks de facil

digestion.

Nutricién post-ejercicio:

El periodo una vez terminada la actividad, es un momento critico para reponer las reservas de
glucogeno, iniciar la reparacién muscular y promover la recuperacién. Se recomienda el consumo de
una combinacién de carbohidratos y proteinas entre 30 minutos y 2 horas después del ejercicio (puede

ser en forma de una comida equilibrada o un refrigerio); este debe incluir una fuente de proteina de
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alta calidad que favorece la sintesis de proteinas musculares, mientras que los carbohidratos reponen

las reservas de glucdgeno (Wozniak et al, 2024).

Algunos ejemplos de comidas o snacks de recuperacion pueden incluir (Wozniak et al, 2024):
1. Leche con chocolate: combina carbohidratos y proteinas en una forma facilmente digerible, con el
beneficio adicional del liquido para la rehidratacion.
2. Yogurt griego con frutas: aporta un equilibrio de proteinas y carbohidratos, junto con el efecto
hidratante del yogurt.
3. Sandwich de mantequilla de mani y banano: combina los carbohidratos del pan y el banano con las
proteinas y las grasas saludables de la mantequilla de mani.
4. Batido de proteinas: mezclar frutas con una fuente de proteinas, como suero de leche o proteina
vegetal en polvo, y agregar yogurt o leche.
5. Mezcla de frutos secos: una mezcla de nueces, semillas y frutas secas puede ofrecer una combinacion

de carbohidratos, proteinas y grasas saludables.

Recomendaciones nutricionales para adolescentes deportistas (Zavaleta, 2018):

Zavaleta (2018) enfatiza que los adolescentes deportistas deben basar su plan nutricional en
alimentos saludables, evitando dietas milagro, suplementos innecesarios y productos "quema-grasas".
La hidratacion es fundamental, ya que el 50-60% del cuerpo es agua y una deshidratacion leve (2-3%)
puede disminuir el rendimiento y aumentar el riesgo de lesiones musculares.

Zavaleta (2018), ademas, recomienda centrar la dieta en alimentos naturales, ya que son méas
econdmicos y nutritivos, cubriendo las necesidades diarias de nutrientes. Priorizar el consumo de
verduras y frutas es esencial para una dieta saludable y un buen rendimiento. La planificacion de
comidas es una estrategia eficaz para asegurar una alimentacién adecuada. El autor subraya la
importancia de que los adolescentes deportistas se eduquen sobre qué comer antes, durante y después
del ejercicio para optimizar el rendimiento, las adaptaciones al entrenamiento y la recuperacion

muscular. Es fundamental proporcionar al misculo los nutrientes necesarios.

Importancia de grasas, carbohidratos y proteinas (Zavaleta, 2018):

Zavaleta (2018) destaca que no se debe temer a las grasas, ya que una dieta baja en grasas
impacta negativamente el rendimiento y la salud. Tampoco se debe temer a los carbohidratos, ya que
su restriccion afecta el rendimiento deportivo y la regulacién hormonal. EI consumo adecuado de
proteinas es crucial para la recuperacion y reparacion de tejidos musculares dafiados durante el

entrenamiento. Las proteinas son componentes esenciales para el cuerpo, presentes en todas las células
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y en la formacién de érganos, cerebro, glandulas, nervios, hormonas y enzimas.

Segun datos de la Academia Americana de Pediatria retomados por Vitoria (2016), los habitos
dietéticos inadecuados de los adolescentes son fundamentalmente los siguientes:
1. La tendencia a saltarse comidas, principalmente el desayuno y el almuerzo.
2. Hacer mayor nimero de comidas fuera de casa.
3. Consumir snacks, especialmente de tipo dulce.
4. Consumir comidas rapidas.

5. En algunos casos hacer dietas erraticas o caprichosas.

Alimentacion en deportes con predominio del metabolismo aerdébico:

Bescos y Amat (2007) sefialan que los deportes de resistencia se caracterizan por un volumen
de entrenamiento y competicion mayor que la intensidad. Wozniak et al. (2024) indican que los atletas
de resistencia se benefician de dietas ricas en carbohidratos para mantener esfuerzos prolongados.
Vitoria et al. (2016) advierten que estos atletas pueden presentar deficiencias de micronutrientes,
especialmente hierro y calcio, por lo que es importante mantener un consumo adecuado de estos
(Calcio: 1300 y 1300 mg diarios- Hierro 8 y 11mg diarios). Bescos y Amat (2007) afiaden que la
duracion e intensidad del entrenamiento de resistencia, sobre todo en ambientes calurosos y himedos,
puede llevar a pérdidas significativas de fluidos y electrolitos. Ademas, durante la adolescencia, el
sistema termorregulador del organismo se desarrolla al maximo, por lo que algunos deportistas jovenes
pueden tener inmadurez en el control de la temperatura corporal, haciendo fundamental una

hidratacion adecuada.

Alimentacion en deportes con predominio del metabolismo anaerdbico alactico y/o

lactico:

Bescos y Amat (2007) explican que los deportes anaerdbicos se caracterizan por una intensidad
elevada, maxima o cercana a la maxima, y de corta duracion. El principal sustrato energético utilizado
en estos deportes son los depdsitos de glucogeno muscular, por lo que es importante que gran parte de
la ingesta energética sea en forma de carbohidratos (Bescos y Amat, 2007). Wozniak et al. (2024)
sugieren que se puede priorizar la ingesta de proteinas para la reparacién y el desarrollo muscular.
Bescos y Amat (2007) enfatizan que la hidratacion es sumamente importante en estos deportes, ya que
a pesar de que el esfuerzo no sea prolongado, los ejercicios anaerdbicos pueden presentar pérdidas

importantes de liquidos debido a la gran sudoracion producto de la activacion metabolica.
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Alimentacion en los deportes mixtos (aerdbicos — anaerobicos):

En este tipo de modalidad de deportes mixtos se incluyen predominantemente aquellas
disciplinas que poseen una duracion prolongada, pero dentro de las cuales se encuentran momentos de
esfuerzo de muy elevada intensidad, es decir tienen un caracter intermitente: se producen momentos
de alta intensidad con otros de menor esfuerzo fisico (Bescos y Amat, 2007).

Requieren una combinacion de sustratos energéticos para soportar tanto arranques rapidos de
actividad como resistencia sostenida y una nutricion equilibrada, que incorpore carbohidratos,
proteinas y grasas, es esencial para satisfacer las demandas dinamicas de estos deportes (Wozniak et
al, 2024).

En este caso, las reservas de glucdgeno desempefiaran un papel importante, ya que seran el
sustrato energeético principal durante las fases de juego de elevada intensidad, aungue en algunas
especialidades (futbol, balonmano o baloncesto) el metabolismo anaerdbico alactico, también puede
desempefiar un papel destacado y seré importante controlar las reservas de fosfocreatina.

Realizar pautas sencillas de hidratacion, puede optimizar el control de la temperatura corporal

y mejorar la respuesta del organismo al ejercicio (Bescos y Amat, 2007).:

Importancia de la hidratacion y protocolos de uso:

La hidratacion es un factor fundamental en el rendimiento, la actuacion y la recuperacion de
los atletas, ya que es indispensable para mantener un equilibrio entre agua, electrolitos y carbohidratos
(Wozniak et al., 2024). Un equilibrio adecuado de liquidos es esencial para la regulacion de la
temperatura, el transporte de nutrientes y la funcion fisiol6gica en general. Los deportistas jévenes son
mas susceptibles a la deshidratacion debido a una mayor tasa de sudoracion y una mayor intensidad

del entrenamiento (Wozniak et al., 2024).

Regulacion de la temperatura corporal y mecanismos de disipacion del calor:

Debido a las condiciones climaticas, la intensidad o la duracion de la actividad fisica, los
musculos generan calor que debe disiparse para evitar un aumento en la temperatura central del cuerpo.
El aumento de la temperatura corporal por encima de los 37°C activa mecanismos para disipar el calor
a través de la sudoracion y la evaporacion (Umdampilleta et al., 2013). Los humanos son
homeotérmicos y regulan su temperatura corporal (Umdampilleta et al., 2013). La produccién de calor
por los masculos es proporcional a la intensidad del trabajo, lo que representa un riesgo de lesiones
por calor en actividades de corta duracion y alta intensidad, asi como en actividades de mayor duracién

y menor intensidad realizadas en condiciones adversas de temperatura (Armstrong, 1997).
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Pérdida de liquidos y minerales durante la actividad fisica:

Este proceso fisioldgico induce una pérdida de liquidos y minerales que deben recuperarse para
mantener la homeostasis organica (Mataix, 2009). Actividades como el montafiismo, el atletismo o el
ciclismo de fondo pueden comprometer el equilibrio hidroelectrolitico del organismo y reducir la

cantidad de minerales en sangre (Umdampilleta et al., 2013).
Impacto de la deshidratacion en el deportista de élite:

La pérdida de fluidos corporales perjudica el rendimiento fisico de un atleta. La deshidratacion,
definida como un deficit de agua corporal, puede tener un impacto negativo en el rendimiento
deportivo (nombre del autor, afio). La deshidratacion se considera un factor limitante del rendimiento
y puede afectar la capacidad de un atleta para rendir al maximo (nombre del autor, afio).

Tipos de deshidratacion
Segun Gil (2010) citado en Zumba (2019) estos son los tipos de deshidratacion:
1. Deshidratacion isotonica:

Esta deshidratacion sucede cuando la pérdida de agua es similar a la de sodio. Esta es la méas
frecuente de las deshidrataciones y se da sobre todo en deportistas que han sufrido una gastroenteritis
moderada o leve 0 que consumen de manera incorrecta diuréticos. También es muy usual en atletas
que sudan mucho en estados normales de temperatura y humedad en una actividad fisica con una
duracién corta o larga. (Gil, 2010, en Zumba, 2019)

2. Deshidratacion hipotonica:
La deshidratacion hipotonica sucede cuando la pérdida de electrolitos es superior a la de agua.
Esta sucede con menor frecuencia y puede originarse en deportistas que trabajan intensamente en
condiciones ambientales extremas. (Gil, 2010, en Zumba, 2019)

3. Deshidratacion hipertonica:

Esta deshidratacion sucede cuando la pérdida de agua es superior que la de sodio, lo que
produce una concentracion elevada del mismo. Esta molestia por lo general produce mucha sed
intensa, fiebre, irritabilidad y agitacion, y se genera sobre todo cuando se ingieren muy pocos liquidos
o cuando se soportan procesos febriles muy intenso y largo entrenamiento bajo el sol y sin recuperar
adecuadamente todos los liquidos perdidos. (Gil, 2010, en Zumba, 2019)
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Signos y sintomas de la deshidratacion (Zumba, 2019):
1. Deshidratacion leve
Esta primera etapa es la mas comun, ya que el atleta pierde liquidos entorno al 5% del peso
corporal. Béasicamente, sus causas y consecuencias son en baja proporcion, pero la clave es saber
reconocerlas, y con esto evitar problemas a corto y mediano plazo. En esta fase el primer gran sintoma,

como es normal, es la sed y es la que de manera individual se puede prevenir.

2. Deshidratacion media
En esta etapa, la deshidratacién habra hecho perder un promedio del 10% del peso corporal,
este es el comienzo de una etapa peligrosa. Por lo antes expuesto consideramos que en esta etapa el
atleta ya necesita de asistencia de una persona experimentada en el tema, esto puede ocurrir durante
una competencia o entrenamiento donde hemos sobrepasado los limites de la deshidratacion leve, cabe
recalcar que si el profesional nos lo indica se debe parar la competencia y ser asistidos en el menor

tiempo posible.

3. Deshidratacion severa

Llegar a esta etapa de deshidratacion puede resultar muy critico. Aqui nuestra vida estd en
juego, seguramente por no respetar las advertencias que nos va dando nuestro cuerpo. Esta etapa se
caracteriza porque el atleta empieza a sufrir alucinaciones, dificultad para tragar e hinchazon de la
lengua.

Esta es la etapa final, donde no hemos hecho caso a los estragos que nos ha presentado nuestro
cuerpo, en esta parte inmediatamente se necesita apoyo médico y profesional en la materia con el
objetivo de precautelar la integridad del atleta, se recomienda no llegar a este punto ya que el cuerpo

puede sufrir de manera considerable incluso tener consecuencias fatales.

Efectos de la deshidratacion en deportistas (Morente y Llorente, 2020):

Morente y Llorente (2020) sefialan que la deshidratacion puede tener diversos efectos negativos
en el rendimiento deportivo. En primer lugar, reduce la capacidad de realizar ejercicio prolongado al
aumentar el estrés cardiovascular y la percepcion del esfuerzo. Ademas, incrementa el riesgo de

alteraciones gastrointestinales y malestar.

En cuanto a la resistencia, la deshidratacion disminuye la capacidad de absorcion de oxigeno,
lo que se traduce en una reduccién del rendimiento y la capacidad de resistencia al agotamiento, asi

como una ligera disminucion de la potencia aerobica y anaerobica.
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En relacion con la velocidad, la deshidratacién puede disminuir la velocidad maxima y el

tiempo de respuesta. También afecta la concentracion y el funcionamiento mental.

A partir de una pérdida del 1-4% del peso corporal inducida por el calor, se producen
alteraciones en la percepcion visomotriz, la memoria a corto y largo plazo y la atencion. Con una

pérdida del 2-3%, se ven comprometidas las funciones mentales y coordinativas.

La deshidratacion, junto con la deficiencia de sodio, predispone a factores de riesgo para el
golpe de calor por esfuerzo, los calambres y el agotamiento. Todos estos efectos se intensifican con la
magnitud del déficit de liquido y la temperatura ambiente.

En general, se considera que el rendimiento deportivo disminuye con una deshidratacion del 2
al 4% del peso corporal, aunque es dificil determinar el déficit exacto de agua debido a las diferencias

individuales.

Efectos de la deshidratacion en pruebas breves (Wilmore y Costill, 2007; Morente y
Llorente, 2020):

Segun Wilmore y Costill (2007), los efectos de la deshidratacién sobre el rendimiento en
pruebas breves y menos aerobicas son menos sensibles. Cuando las actividades duran solo unos
segundos, el rendimiento no parece verse afectado. Aunque los investigadores coinciden en que la
deshidratacion tiene un efecto minimo sobre el rendimiento en pruebas breves, explosivas o

predominantemente anaerdbicas (Morente y Llorente, 2020).
Influencia de los factores ambientales en la deshidratacién y el rendimiento deportivo:

Segun Murray (2007), citado por Umdampilleta et al. (2013), la deshidratacion no solo afecta
el rendimiento deportivo en ambientes calurosos y himedos, sino también en ambientes frios extremos.
Esto se debe a que el intercambio de calor entre la piel y el ambiente se ve afectado por factores como
la temperatura ambiente, la humedad, el movimiento del aire, la radiacion y la vestimenta (Morente y
Llorente, 2020).

Efectos de la deshidratacion en el gasto cardiaco y la presion arterial durante el ejercicio

en condiciones de estrés térmico:
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Umdampilleta et al. (2013) sefialan que cuando se realiza ejercicio bajo estrés térmico
(alrededor de 35°C), la deshidratacion causa una disminucién del gasto cardiaco (10-14%) debido a
una reduccion del volumen sistolico que no se compensa con el aumento de la frecuencia cardiaca.
Esto se acompafia de una disminucion de la presion arterial media (7%) y un aumento de la resistencia

vascular periférica (9%) durante un ejercicio de 2 horas a una intensidad media del 65% del VO2 Max.

Recomendaciones para prevenir los efectos negativos del calor en el rendimiento

deportivo:

Morente y Llorente (2020) proponen varias recomendaciones para minimizar los riesgos de la

salud de los atletas en condiciones de calor:

1. Planificar areas sombreadas con instalaciones de refrigeracién y rehidratacion.
2. Programar eventos minimizando riesgos para la salud.
3. En deportes de equipo, considerar periodos de recuperacion adicionales y

oportunidades de enfriamiento corporal en zonas calurosas.

Efectos del frio en la diuresis y la pérdida de liquidos en deportistas:

Umdampilleta et al. (2013) mencionan que el frio induce la diuresis a traves del aumento del
volumen sanguineo central causado por la vasodilatacion periférica. Esta diuresis favorece la pérdida
de fluidos. Ademas, la ropa adicional dificulta la transpiracion, lo que puede llevar a pérdidas de sudor

de hasta 2 litros por hora, especialmente si la humedad es baja.

Estrategias de aplicacion de los protocolos de hidratacion:

Umdampilleta et al, (2013); menciona que tomando en cuenta la amplia literatura cientifica
que refuerza el concepto de que la realizacion de protocolos de hidratacién previos, durante y
posteriores a la actividad fisica es necesario para optimizar al maximo el rendimiento deportivo y la
salud. Sin embargo, a pesar de encontrarnos frente a un tema del cual hay tanto que decir, nos vamos
a enfocar especificamente en lo que nos interesa, tratando de referirnos especificamente a la
hidratacion post competencia o post entrenamiento, como un medio de recuperacion del deportista.

Las necesidades hidricas de un deportista estan condicionadas por varios factores como:
caracteristicas antropométricas y de composicion corporal, género, edad, ejercicio fisico diario y

ambiente que se realiza la actividad. Ademas, existe un conocimiento no cientifico general entre los
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deportistas acerca de la importancia de la hidratacion y la ingesta de HC durante la competicion o
entrenamiento. Pero también deberia ser conocida la importancia de la ingesta y reposicién hidrica
post-esfuerzo para favorecer una correcta recuperacion, ya que este proceso favorece la posibilidad de
continuar ejercitandose en dias posteriores y mejorar el rendimiento deportivo (Umdampilleta et al,
2013).

Segun Burke (2006), mencionado por Morente y Llorente (2020); si la disminucion del peso
corporal durante el entrenamiento o la competicion ha sido superior al 2%, es importante beber, aunque

no se tenga sed y salar mas los alimentos.

El aumento del volumen plasmatico esta directamente relacionado con el volumen de liquido
ingerido y con la concentracion de sodio. La resintesis de glucogeno hepatico y muscular (gastado
durante el ejercicio) es mayor durante las 2 primeras horas después del esfuerzo (Burke y Hawley
(2006), mencionado por Morente y Llorente (2020). Por esta razdn las bebidas destinadas a la
rehidratacion post-ejercicio deben llevar tanto Na* como HCO, y hay que empezar a tomarlas tan

pronto como sea posible (Morente y Llorente, 2020).

Este debe ser un proceso completamente individualizado debido a que como mencionamos
anteriormente la cantidad de agua corporal total varia por diferentes razones, por lo cual este proceso
debe no ser solo interindividual sino también intraindividual, ya que estas condiciones pueden ser

cambiantes en un mismo individuo de un dia a otro (Morente y Llorente, 2020).

Para hacer referencia especificamente a diversas recomendaciones de autores con respeto a la
hidratacion post entrenamiento o competicion, se enlistan las siguientes:

- Segun Palacios et al (2008), mencionado por Umdampilleta et al (2013); se recomienda ingerir,
minimo un 150-200% de la pérdida de peso (minimo 1,5 I/kg peso perdido) en las primeras 6
horas post-ejercicio (para equilibrar las pérdidas de sudor y orina) con aporte de Na* entre 1-
1,5g/1.

- Del mismo modo un informe del American College of Sport Medicine (2007), retomado por
Corti (2021), esta de acuerdo con que se debe ingerir aproximadamente el 150% de la pérdida

de peso durante las primeras 6 horas post-gjercicio.

Las pérdidas de electrolitos, especialmente sodio, ocurren junto con pérdidas de agua. Si un
deportista deshidratado por las pérdidas producidas por el sudor toma abundante agua sola, tendra

como consecuencia una rapida caida de la osmolaridad plasmatica y de la concentracion de sodio que,
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a su vez, reduce el impulso de beber, estimula la produccion de orina, y en situaciones extremas puede

causar hiponatremia (Morente y Llorente, 2020).
La importancia del sodio en la recuperacion de liquidos

Morente y Llorente (2020) sefialan que la cantidad de orina eliminada después del ejercicio es
inversamente proporcional al sodio ingerido, siendo este ion el Gnico que ha demostrado eficacia en la
reposicion de liquidos. Por lo tanto, el consumo de sodio durante la recuperacion ayuda a retener los
liquidos ingeridos y estimula la sed. EI Comité Olimpico Internacional (COIl) sugiere incluir sodio
cuando las pérdidas por sudor son altas, especialmente en ejercicios de mas de dos horas.

Umdampilleta et al. (2013) recomiendan que en ejercicios de muy larga duraciéon (mas de 3
horas) y en condiciones de estrés térmico, se debe aumentar la cantidad de sodio en la bebida de 0,5-
0,7 g/l a0,7-1,2 g/l, manteniendo la bebida a una temperatura de 10-20°C para favorecer su apetencia

y el vaciado gastrico.

Morente y Llorente (2020) indican que tanto el agua como el sodio deben ser reemplazados
para restablecer el agua corporal total. Esta sustitucion se puede realizar mediante practicas normales
de comer y beber si no hay urgencia en la recuperacion. Sin embargo, si se desea una recuperacion
rapida (en menos de 24 horas) o existe una hipohidratacion grave (mas del 5% de la masa corporal),

se debe consumir agresivamente liquidos y electrolitos para facilitar la recuperacion.

Umdampilleta et al. (2013) mencionan que la ingesta de hidratos de carbono (HC) ayuda a
recuperar los depdsitos de glucogeno muscular, lo que favorece la recuperacion del deportista. Se
recomienda tomar entre 1y 1,2 gramos de azUcares por kilogramo de peso corporal cada hora durante
las 6 horas posteriores a la actividad, asi como combinar HC y proteinas en una proporcion de 3-4a 1,
afladiendo aminodacidos ramificados al batido o bebida para favorecer aun mas el proceso de

recuperacion.
La importancia de la rehidratacion despueés del ejercicio

La rehidratacidn después del ejercicio debera apuntar a reponer el liquido perdido, y su objetivo
primordial al finalizar la competencia o actividad es restablecer de inmediato la funcién fisioldgica
cardiovascular, muscular y metabdlica. Por lo tanto, las bebidas deportivas ayudan a restablecer el

funcionamiento del organismo.
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Pautas de hidratacién: manejo de la bebida para el deportista:

a. Hidratacion antes del ejercicio:

Es de suma importancia conseguir que los deportistas estén bien hidratados antes del comienzo de
los entrenamientos o competiciones. Si el peso corporal del deportista por la mafiana en ayunas es
estable (varia menos del 1%) durante varios dias, tendremos un indicador de que esté bien hidratado
(en mujeres hay que tener en cuenta la fase del ciclo menstrual) (Palacios et al, 2008).

Antes de hacer ejercicio es fundamental que los atletas jévenes consuman una cantidad adecuada
de liquidos; el objetivo es beber entre 500 y 600 ml de agua o una bebida deportiva entre 2 y 3 horas
antes del ejercicio para comenzar la actividad en un estado de hidratacién adecuado (Wozniak et al,
2024).

El Colegio Americano de Medicina del Deporte, en un informe retomado por Palacios et al. (2008)
recomienda realizar el siguiente programa de prehidratacion:

Beber lentamente de 5 a 7 ml/kg en las 4 horas anteriores a iniciar el ejercicio. Si el deportista no puede
orinar o si la orina es oscura, se deberia aumentar la ingesta, afiadiendo de 3 a 5 ml/kg mas en las
Gltimas 2 horas antes de ejercicio.

1. Las bebidas con sodio y comidas con sal pueden ayudar a estimular la sed y a retener los fluidos
consumidos.

2. Enambientes calurosos y himedos, es conveniente tomar cerca de medio litro de liquido con sales
minerales durante la hora antes del comienzo de la competicidn, dividido en cuatro tomas cada 15
minutos (200 ml cada cuarto de hora); si el ejercicio que se va a realizar va a durar mas de una
hora, ademas es recomendable afadir hidratos de carbono a la bebida, especialmente en las dos
altimas tomas.

3. Mejorar el sabor de los fluidos y la temperatura ideal (15-21 °C), es una forma de promover su

consumao.

Electrolitos durante el ejercicio
Palacios et al. (2008) sefialan que el sodio es el Unico electrolito que afiadido a las bebidas consumidas
durante el ejercicio proporciona beneficios fisiologicos; la concentracion de este (460-1150 mg/L)

estimula la llegada maxima de agua y carbohidratos al intestino.

Rehidratacion durante el ejercicio:
El objetivo es conseguir que los deportistas ingieran la cantidad de liquido suficiente que permita

mantener el balance adecuado durante el ejercicio. A partir de los 30 minutos del inicio del esfuerzo
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empieza se debe empezar a compensar la pérdida de liquidos, y después de una hora imprescindible
hacerlo. Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de liquido por kilogramo de peso por hora de
ejercicio (aproximadamente 400 a 500 mi/h o 150-200 ml cada 20 minutos) (Palacios et al, 2008).

Durante el ejercicio la ingesta continua de liquidos durante el ejercicio es fundamental para
reemplazar los liquidos perdidos a través del sudor y evitar la deshidratacion. La recomendacién es
consumir entre 200 y 300 ml de agua cada 10 o 20 minutos durante el ejercicio. En el caso de
actividades prolongadas o intensas que duren mas de una hora, una bebida deportiva que contenga
electrolitos y carbohidratos puede ayudar a reponer los liquidos perdidos y proporcionar energia
adicional (Wozniak et al, 2024).

Hidratos de carbono (Palacios et al, 2008).:

Esta demostrado que el aporte de carbohidratos en las bebidas de rehidratacion durante el esfuerzo
mejora el rendimiento del deportista. EI Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM)
recomienda que la bebida tenga un alto indice glucémico (medida de la rapidez con que un alimento
puede elevar el nivel de azlcar en la sangre) y sostiene que la mayor utilizacion de los hidratos de
carbono se logra mediante una mezcla de ellos (por ejemplo, usar glucosa, sacarosa, fructosa,

maltodextrina).

b. Rehidratacion post-esfuerzo:
Una manera sencilla de saber la cantidad de agua perdida en una actividad fisica es pesarse antes y
después de realizar el ejercicio, si el deportista se pesa en las mismas condiciones durante varios dias
(al levantarse, por ejemplo), las variaciones pueden reflejar su estado de hidratacion previo al esfuerzo
y, al comparar el peso antes y después de la actividad fisica, se determina el grado de deshidratacién
provocado por el ejercicio. También la densidad de la orina (examinada mediante los cambios de
coloracion) puede ser un complemento de la observacion anterior (Palacios et al, 2008).

La rehidratacion debe iniciarse inmediatamente finaliza el ejercicio, su objetivo fundamental
es el restablecimiento inmediato de la funcion fisiologica cardiovascular, muscular y metabdlica;
mediante la correccion de las pérdidas de liquidos y electrolitos acumuladas durante el transcurso del
ejercicio. Este debe ser un proceso completamente individualizado y intraindividualizado, ya que estas
condiciones pueden ser cambiantes en un mismo individuo de un dia a otro (Morente y Llorente, 2020).

Después del ejercicio, la rehidratacion después del ejercicio es fundamental para la
recuperacion; los atletas jovenes deben intentar reemplazar las pérdidas de liquidos dentro de las dos
horas posteriores a la finalizacion de la actividad. La pauta general es consumir 700 ml de liquido por

cada libra (0,45 kg) de peso corporal perdido durante el ejercicio. El agua suele ser suficiente para
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actividades moderadas, mientras que una bebida deportiva puede ser beneficiosa para el ejercicio
intenso o prolongado para restablecer el equilibrio electrolitico (Wozniak et al, 2024).

Si la disminucién de peso durante el entrenamiento o la competencia ha sido superior al 2% del
peso corporal, conviene beber, aunque no se tenga sed y salar los alimentos. Se recomienda ingerir
como minimo un 150% de la pérdida de peso en las primeras 6 horas tras el ejercicio, para cubrir el
liquido eliminado tanto por el sudor como por la orina y de esta manera recuperar el equilibrio hidrico
(Palacios et al, 2008).

Electrolitos después del ejercicio (Palacios et al, 2008):

Como se mencionaba anteriormente, la rehidratacién posterior al esfuerzo fisico no se consigue
solamente bebiendo agua. Se debe recordar que el potasio ayuda a alcanzar una rehidratacion adecuada
(optimiza la retencion de agua), por lo que resulta positiva su inclusion en las bebidas utilizadas

después del ejercicio.

Las bebidas:
Las bebidas son otro factor que influye en la recuperacion del deportista, ya que cumplen una

funcion muy importante después de una actividad o entrenamiento de larga duracion.

1. Bebidas energéticas y bebidas isotonicas

Es necesario establecer que las bebidas energéticas son las que presentan una composicion que
estimula el sistema nervioso central, como la taurina o cafeina; y las bebidas isot6nicas son las que
relnen componentes importantes, especialmente disefiados en la reposicion de electrolitos para
actividades de larga duracion cuyo objetivo es reponer al deportista de una manera rapida y logrando
restablecer de nuevo los niveles en el cuerpo producto de una actividad muy intensa o de larga
duracion. Tal como lo menciona Zapata, (2018), deben ser altos en energia, altos en hidratos de
carbono, altos en proteinas.
Se recomienda que después de una actividad se reponga la hidratacion con una bebida ligeramente
hipertonica, esto con el fin de reponer electrolitos perdidos durante la sudoracién y ayuda a retener los

liquidos.

2. Beneficios del consumo de una bebida isotonica:
Segun Sanchez-Valerio, (2017) “Cuando se ingiere una bebida isotdnica, el liquido sale del
estomago, pasa al intestino y de ahi va al torrente sanguineo sin dificultad, lo que favorece la rapida y

Optima asimilacion de sus componentes”.
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Favorece al torrente sanguineo y esto crea una rapida absorcion de los nutrientes, al mismo
tiempo favorece a los deportistas que dependiendo de la ubicacion, el ambiente si es caluroso o si el
ejercicio es muy intenso y si el deportista suda mucho, la bebida isoténica ayuda a reponer los
electrolitos, algunos liquidos y a dar energia.

Otro factor que se podria creer no relevante, pero las investigaciones demuestran lo contrario
y ademas con el paso del tiempo se ha vuelto muy importante, es la temperatura de la bebida, ya que
esta influye en la capacidad de absorcién. Valores inferiores a 10°C ralentizan la absorcion de la bebida
(Jekendrup, 2011; mencionado por Umdampilleta et al, 2013); y por el contrario superiores a 20°C no
son apetecibles para los deportistas. Por lo tanto, es importante mantener una adecuada temperatura de
la bebida isotonica especialmente en ambientes muy calurosos. EI uso de cubitos de hielo es un recurso

valido para el mantenimiento frio y apetecible (Umdampilleta et al, 2013).

3. Bebida hipotédnica:
Segun Arias, (2012) las bebidas hipotdnicas son aquellas que presentan una concentracion de
soluto (sustancia disuelta en el liquido) inferior a la del plasma sanguineo, es decir, estan menos
concentradas que el plasma, tal como el agua, salvo aquellas presentaciones que sean ricas en

minerales.

4. Bebida hipertonica:
Es aquella bebida que tiene una concentracién mayor de plasma y que no se requiere un aporte
excesivo de liquidos, pero si de azucares y electrolitos.
Asi lo detallas Arias, (2012), al referir que estas bebidas son aquellas que tienen concentracion de
soluto superior a la del plasma, la cantidad y tipo de bebida necesaria depende de la duracién e

intensidad del ejercicio y de las condiciones climatoldgicas.

Las bebidas energizantes también son muy importantes ya que contienen electrolitos, potasio,
sodio, magnesio, calcio, bicarbonato, fosfato, entre otros componentes que son los que ayudan a
cumplir una funcion en el equilibrio y acido-base. El calcio y potasio por ejemplo ayudan a que las
fibras musculares se deslicen unas con otras y esto permite la contraccion mas facil en el masculo. El
electrolito de yodo contribuye a mantener los liquidos a traves de la 6smosis y permite una correcta
hidratacion (Luque, 2021).
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Algunas bebidas hidratantes también pueden contener vitaminas B1, B2, B3, B6 y vitamina C,
las cuales aportan nutrientes vitales para mantener el sistema mas equilibrado, para asi lograr mantener
hidratado al deportista y lograr restablecer los niveles perdidos después de una actividad intensa
(Luque, 2021). La inclusion de la bebida hiperténica juega un papel fundamental en la retencion del
agua porque aumenta la sed debido al sodio como se menciond anteriormente y reduce la diuresis

producida por el consumo de agua sola (Umdampilleta et al, 2013).

Dentro de las pautas de rehidratacion post-esfuerzo, es importante comentar el papel que
pueden tener algunas bebidas de consumo social como son los refrescos y/o la cerveza, ya que éstas
pueden ayudar a restablecer el liquido perdido durante la actividad fisica pero no son adecuadas para
la reposicion de electrolitos porque no contienen cantidades adecuadas de sodio (Umdampilleta et al,
2013).

Si se hace referencia a bebidas no alcohdlicas, tales como refrescos o jugos, se ha establecido
que estas podrian ser contempladas para las fases de recuperacion, toda vez que se consuman aquellas
que evitan una alta gasificacion, esto con el fin de minimizar molestias digestivas, pues al igual que se
mencionaba anteriormente muchas de ellas pueden cumplir con las recomendaciones generales para
las bebidas de reposicién, pero ninguna llegara a las cantidades dptimas de sodio, siendo este un
mineral esencial para la correcta reposicion de liquidos (Maughan et al, (2009); mencionado por
Umdampilleta et al, (2013).

Recomendaciones generales de la bebida para deportistas (Palacios et al, 2008):

Segun Palacios et al. (2008), las bebidas deportivas estan formuladas para facilitar una rapida
absorcion de agua y electrolitos, previniendo la fatiga. Sus objetivos principales son aportar
carbohidratos para mantener niveles adecuados de glucosa en sangre y retrasar el agotamiento de

glucdgeno, reponer electrolitos (especialmente sodio) y reponer liquidos para evitar la deshidratacion.
La composicion de estas bebidas, segun Palacios et al. (2008), debe considerar:

. Un aporte cal6rico de 80-350 kcal por litro, con al menos el 75% de las calorias

provenientes de carbohidratos de alto indice glucémico (glucosa, sacarosa, maltodextrinas).

. No maés del 9% de hidratos de carbono (90 gramos por litro).
. Un contenido de sodio de 460-1150 mg por litro (46-115 mg por 100 ml o 20-
50 mmoll/l).

. Una osmolalidad entre 200-330 mOsm/kg de agua.
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RECUPERACION DE LOS PROCESOS DE FATIGA.

La fatiga muscular puede definirse como la disminucion de la capacidad para producir

cantidades apropiadas de fuerza o potencia muscular durante el ejercicio y/o entrenamiento (Gosker,

2008).

Existen varios tipos de fatiga con sus propias caracteristicas:

Del sistema nervioso central: producido en estructuras como neuronas aferentes y médula
espinal, a causa de un proceso de inhibicion o de alteracion en neuronas motoras (Plowman y
Smith, 2014; Taylor et al., 2016).

Del sistema nervioso periférico: presentandose principalmente en sistema muscular, mediante
incapacidad de generar contracciones musculares con la intensidad y frecuencia necesaria para

la actividad deseada (Terrados y Calleja-Gonzales, 2010).

Por otra parte, dentro de las principales causas de la fatiga se pueden encontrar:

Acumulacion de metabolitos de desecho: cuando se somete al organismo a ejercicios de corta
duracion vy alta intensidad, con demandas energéticas de glucdlisis anaerdbica, acumulando
metabolitos como lactato e iones de hidrogeno, creciendo asi la acidez muscular (Wilmore y
Costill, 2007).

Hipertermia: como consecuencia de la generacidn de energia el cuerpo acumula calor, y cuando
este es mayor a la ambiental el cuerpo requiere de mecanismos de termorregulacion, y cuando
esa temperatura corporal supera los 38 grados se inician las manifestaciones de la fatiga
(Terrados y Calleja-Gonzalez, 2010; Wilmore y Costill, 2007).

Dafio muscular inducido por el ejercicio: es la interaccion entre las adaptaciones de
mecanismos celulares, mecanicos y neurales, responsable de las disminuciones en la respuesta
muscular (Burges y Lambert, 2010).

Se puede puntualizar la recuperacion como la compensacion de la fatiga o de la disminucién

del rendimiento, enfocandose en restablecer el estado basal del organismo, bajo el principio de

homeostasis (Kellmann y Kallus, 2001).

Para que se logre un buen proceso de recuperacion se necesita conocer la naturaleza del

entrenamiento, a qué tipo de actividad estuvo sometida la persona, considerando factores tales como

la intensidad o el volumen de la carga, ya que el tiempo de recuperacion dependera directamente al

tipo de estimulo recibido (Terrados y Calleja-Gonzalez, 2010).
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Clasificacion de la recuperacion en el deporte (Terrados y Calleja-Gonzalez, 2010):

Terrados y Calleja-Gonzélez (2010) proponen una clasificacion de la recuperacion en funcion

del método utilizado y la temporalidad:

. Intra sesion: Se refiere a los espacios de recuperacion durante una misma
sesion de entrenamiento (entre series o repeticiones) con efectos a corto plazo.
. Inter sesiones: Comprende los espacios de tiempo entre sesiones de

entrenamiento o competiciones.

Opciones de recuperacion y sus diferentes categorias (Terrados y Calleja-Gonzélez,
2010):

Las opciones de recuperacion se pueden clasificar en ergonutricionales, fisicas y fisioldgicas.
Esto incluye estrategias como la nutricion enfocada en reponer sustratos energéticos, el control de la
hidratacion, la disminucion de la temperatura corporal, el manejo de metabolitos de desecho y la

reduccion del dafio muscular.

Medios de compresion como método de recuperacion: estado actual de la investigacion
(Matthew et al., 2015; Marqués, 2017):

El uso de prendas de compresion se ha popularizado entre atletas como estrategia de
recuperacion. Aungue ampliamente documentado en la literatura médica para tratar desérdenes
circulatorios y linfaticos, su eficacia en el ambito deportivo no estd solidamente respaldada por
investigaciones. Matthew et al. (2015) sefialan que se necesitan mas estudios para determinar los

beneficios reales de la compresion en la recuperacion de deportistas.

Marques (2017) destaca que Donell, Rosenthal, Callow y Ledig fueron pioneros en investigar
los efectos de medias de compresion en la hemodindmica venosa de extremidades inferiores durante
el ejercicio. A pesar de no encontrar diferencias en el tiempo de retorno venoso, observaron una

reduccion significativa en la presion venosa maxima en el pie con el uso de medias de compresion.
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Beneficios fisioldgicos de la compresion (Matthew et al., 2015):

Matthew et al. (2015) sefialan que la compresion gradual de las piernas de forma proximal a
distal mejora el retorno venoso. Ademas, las prendas de compresion ejercen presion directamente en
los tejidos subyacentes, lo que reduciria la presion transmural de las arteriolas, permitiéndoles dilatarse
y aumentar el flujo sanguineo. También redistribuyen la sangre desde la periferia hacia el sistema
venoso profundo, lo que aumenta el retorno sanguineo al corazon. Se cree que este aumento del retorno
venoso después del ejercicio es un método eficaz para eliminar los productos de desecho metabdlico
y favorecer la recuperacion. La presion externa de las prendas de compresion reduce el espacio
intramuscular disponible para la inflamacion, atenuando la respuesta inflamatoria y reduciendo el

dolor.
Beneficios adicionales de la compresion (Marqués, 2017):

Segun Marqués (2017), las medias de compresion reducen la oscilacion muscular, atentian las
fuerzas de impacto y aumentan el flujo sanguineo y su velocidad. También mejoran la circulacion
periférica y el retorno venoso, aumentan la perfusion arterial y reducen el espacio disponible para la

inflamacion.

Matthew et al; realizaron un estudio en el 2015 en el cual se evaluo el efecto de vestir prendas
de compresion (durante los 60 minutos de recuperacion pasiva entre dos series de ejercicio de 30
minutos) sobre diferentes marcadores fisioldgicos y de percepcién y sobre el rendimiento de ciclismo,
en el estudio participaron diez ciclistas altamente entrenados, todas las evaluaciones se realizaron
durante la etapa de competicion de la temporada de ciclismo de Australia y todos los sujetos estaban
participando en competencias de nivel A o B en sus Estados, utilizaron medias para pierna completa
(perneras) para varones en comparacion con una condicion control (shorts holgados), las prendas de
compresion se utilizaron durante un periodo de recuperacién pasiva de 60 minutos entre las series
sucesivas de ejercicio de 30 minutos (15 minutos a una produccién de potencia fija, prueba contrarreloj

de 15 minutos).

El uso de estas medias produjo una mejora significativa del rendimiento aerdbico y la
recuperacion entre las dos series. Por lo que sugieren que vestir prendas de compresion graduada
aumenta el flujo de sangre venosa, aumenta el volumen sistolico y el gasto cardiaco lo cual mejorando

el flujo de sangre y la oxidacion muscular favorece la remocion de los desechos metabolicos que se
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acumulan durante el ejercicio de alta intensidad, la presion externa creada por las prendas de
compresion puede disminuir el espacio intramuscular disponible para la inflamacion y promover una
alineacion estable de las fibras musculares, lo que atenuaria la respuesta inflamatoria y reduciria el
dolor muscular. Aunque los cambios en la percepcion de dolor muscular luego del periodo de
recuperacion no fueron significativamente diferentes entre los dos grupos, las inferencias basadas en
la magnitud revelaron una probabilidad de 81% que las prendas de compresion sean mas eficaces para
atenuar el dolor muscular, y una probabilidad de 2% de que provoguen un efecto negativo en

comparacién con el grupo control, (Matthew et al, 2015).

1. Saunaen secoy vapor.
Sauna es una palabra finlandesa que hace referencia al tradicional bafio de vapor a alta
temperatura, ademas es originario de este pais, asi como también al espacio cerrado en el que se realiza.

Dependiendo de la temperatura y de la humedad, se puede clasificar en himeda o seca (Alvarez, 2015).

Procesos y Beneficios
Para referir los beneficios de la sauna seca, estos sobrevienen cuando la temperatura externa es
superior a la de nuestro cuerpo y por lo tanto el organismo utiliza el sudor para “enfriarse” al emitir
liquido por medio de los poros dilatados, mismo que al evaporarse dispersa el calor. Por otro lado, en
el himedo o bafio turco al encontrarse en un ambiente himedo no existe ese mecanismo de sudar
porque el vapor es el encargado de dispersar el calor (Reyes, 2005).
Los tres principales beneficios que posee este tipo de método para recuperacion de la
fatiga son (Reyes, 2005):
a) Fomentay acelera la recuperacion muscular: lo que permite estar preparados para la siguiente
competencia de una, manera mas rapida.
b) Ayuda a relajar: lo que mejora la flexibilidad después de la tension provocada por el ejercicio.
c) Mejora la circulacién: Por medio del riego permite mas oxigenacion al musculo, asi como

elimina también toxinas acumuladas.

¢ Cuando utilizarlo?
Se utiliza Unicamente en periodos de recuperacion, no debe realizarse inmediatamente

después del ejercicio por la pérdida de sales minerales y la deshidratacion.
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Contraindicaciones para el uso de saunas (Hussain & Cohen, 2018):

Segun Hussain y Cohen (2018), el uso de saunas puede estar contraindicado en personas con
ciertas condiciones de salud debido a su impacto en el sistema circulatorio. Especificamente, no se
recomienda el uso de saunas en personas con tension arterial baja, hipertiroidismo, episodios de fiebre,
después de deportes que disminuyen la presion arterial, en fases agudas de procesos inflamatorios,
lesiones de la piel, infecciones cutaneas y durante la menstruacion debido a la disminucion de la
tension arterial. Tampoco se recomienda en personas con hipertension compensada con medicacion,

en cuyo caso el enfriamiento debe ser progresivo y sin ducha.

2. Inmersiones en agua fria y método de contraste frio-calor:
Inmersiones en agua como estrategia de recuperacion:

Es un método de recuperacién ha crecido en popularidad y en su utilizacion en los ultimos
afios, y aunque en mayor manera se usa las inmersiones en agua fria, también existen otras
metodologias como: en agua fria, en agua caliente y de contraste frio/calor (Bieuzen et al., 2013; Ihsan
et al., 2016; Versey et al., 2013).

Segun Bieuzen et al. (2013), se pueden clasificar las inmersiones y sus temperaturas como: en
agua fria con temperatura menor a 15°C, en agua termo neutral entre los 15°C y 36°C y en agua caliente

con temperaturas mayores a los 36°C.

Las inmersiones en agua fria:
Este método se caracteriza por aplicarse con temperaturas de agua que oscilan entre los 5°C y
20°C, con un tiempo de inmersion entre los 5 y 15 minutos; ademas, se pueden desarrollar con una

aplicacion de manera continua o en divisiones menores de tiempo (Versey et al., 2013).

Mecanismos fisioldgicos presentes en el uso de inmersiones en agua fria:

Se argumenta que la funcionalidad de las inmersiones en agua fria como método de
recuperacion se basa en procesos del organismo a niveles nervioso, circulatorio y muscular, como
consecuencia de efectos inmediatos que se producen con la inmersién como:

1. Vasoconstriccion: la vasoconstriccidn periférica es la respuesta fisiologica a la exposicion al
frio, una contraccion de los vasos capilares que reducen el flujo de sangre hacia la piel; lo que
podria restringir la inflamacion y el dafio muscular, ademas del efecto analgésico que genera
el frio (Castellani y Young, 2016; Thompson-Torgerson et al., 2007; Wilcock et al., 2006).
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2. Presion hidrostatica: es la presion generada por el agua contra las paredes de la estructura que
la contiene y la que ejerce sobre el cuerpo inmerso en esta; la cual tiene un papel determinante;

condicionada que tan profunda es la inmersion (Versey et al., 2013).

Inmersiones con contraste Frio — Calor:

Los bafios de contraste son una modalidad terapéutica que consiste en alternar dos condiciones
que generalmente se usan por separado, menciona que esta es una técnica que normalmente se utiliza
en el tratamiento de afecciones o en busqueda de mejorar la recuperacion en las extremidades (Apolo
et al, 2006).

La aplicacién de este tipo de terapia requiere de dos recipientes, uno que contiene agua fria y
otro que contiene agua caliente; en el recipiente que contiene agua caliente, esta debe estar entre los
38 y 44 grados centigrados, mientras que, en el recipiente con agua fria, la debe tener una temperatura
de 10 y 20 grados centigrados (Apolo et al, 2006).

Los beneficios de este tipo de método de recuperacion radican en la estimulacion de la
circulacion sanguinea, asi como, la circulacion linfatica, esto gracias a la vasoconstriccion y

vasodilatacion que produce el intercambio de un recipiente a otro (Apolo et al, 2006).

La forma de aplicaciones refiere diferentes métodos que se pueden utilizar dependiendo del
tipo de situacion a la que se haya expuesto el deportista, ya sea una lesién deportiva o como
recuperacion después del entrenamiento (Apolo et al, 2006).

Ferri et al. (2002), mencionados por Apolo et al. (2006); sugieren una propuesta donde se
comience sumergiendo la extremidad en agua caliente, durante un tiempo entre 7 y 10 minutos,
continuando con un bafio de agua fria, donde la inmersion se mantiene durante un minuto,
seguidamente se dan ciclos de 4 minutos de agua caliente y uno de agua fria, hasta que se complete un
total de 30 minutos, este tipo de método se termina con la inmersion en agua caliente. Otros autores
sugieren que se termine con agua fria, cuando hay procesos subagudos en los que se ha dado una
inflamacion o un edema de una condicion importante. (Apolo et al, 2006).

Para utilizar este método después del ejercicio, se recomienda: agua caliente de 1 a 2 minutos,
agua fria de 10 a 30 segundos en una ducha. Otra forma seria; de 3 a 4 minutos agua caliente, agua fria

de 30 a 60 segundos en un bafio. (Darryl,2004).
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En el ambito deportivo una técnica que se utiliza frecuentemente consiste en sumergir
Unicamente el miembro afectado de manera alterna entre un bafio de hielo semiderretido durante 2
minutos, y a continuacién sumergirlo en agua tibia (entre 33 y 37 grados centigrados) durante 30
segundos, y realizar esta alternancia durante un periodo de 15 minutos, comenzando y terminando en

agua fria (Preutice, 1986 mencionado por Apolo et al., 2006).

Segun los diferentes autores consultados los bafios de contraste son de gran beneficio, ya que
estimulan la circulacion sanguinea y linfatica, eliminando desechos metabdlicos y estimulando el
Sistema Nervioso Central; ademas existe una disminucion del edema producido por el ejercicio y un

aumento del flujo sanguineo al musculo fatigado (Apolo et al, 2006).

3. Masaje Deportivo.
Definicion del masaje y tipos de masaje (Biriukou, 2006; Fajardo, 2008):

Segun Biriukou (2006), el masaje se define como un conjunto de técnicas y manipulaciones
mecanicas aplicadas sobre el cuerpo humano con fines curativos o profilacticos, utilizando las manos
0 mecanismos especiales. Fajardo (2008) se enfoca en el masaje deportivo, describiéndolo como una
modalidad aplicada a deportistas antes y después de la competicidn para preparar los tejidos para el

esfuerzo, prevenir lesiones y contribuir a la recuperacion fisica.
Mecanismos fisioldgicos del masaje (Bompa, 2003):

Bompa (2003) destaca que el masaje es una manipulacion sistematica de los tejidos blandos
que facilita la eliminacion de productos tdxicos del metabolismo energético y liquidos acumulados por

dafos estructurales en el tejido muscular.
Motivaciones y uso del masaje deportivo (Best, 2018; Holey et al., 2011):

Best (2018) identifica el alivio del dolor, la rigidez, los calambres y la fatiga muscular como
algunas de las razones por las cuales los deportistas recurren al masaje deportivo. Holey et al. (2011)
resaltan que el masaje deportivo es empleado regularmente por deportistas de élite que buscan

optimizar sus procesos de recuperacion energética tras esfuerzos intensos.
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Objetivos del masaje deportivo (Fajardo, 2008):

Fajardo (2008) resume los objetivos del masaje deportivo en:

. Preparar y mantener los tejidos en Optimas condiciones para el esfuerzo
deportivo.

. Prevenir lesiones durante el entrenamiento y la competicion.

. Recuperar lesiones y la forma fisica del deportista.

Indicaciones y aplicaciones del masaje deportivo:

Segun Vasquez (2009), el masaje deportivo se utiliza para calentar los musculos antes de la
competicion, descargar y recuperar los musculos después del ejercicio, mejorar la circulacion
sanguinea y oxigenacion muscular, relajar los musculos, estimularlos y revitalizarlos, propiciar la
relajacion psicolégica y emocional antes de la competicion, y aliviar el dolor tras lesiones o

contusiones.

Por otro lado, Fajardo (2018) sugiere que el masaje deportivo también debe utilizarse en casos
de hipotonia e hipertonia muscular, contracturas, roturas o distensiones musculares no extensas,
calambres por problemas vasculares, deshidratacion o alteraciones nerviosas, tendinitis, tenosinovitis

0 entesitis, distensiones de ligamentos o esguinces, y fascitis plantar.

Contraindicaciones y precauciones esenciales del masaje deportivo:

Vasquez (2009) sefiala que se debe evitar la cercania con focos de infeccion, lesiones
musculares importantes, posibles zonas de fractura, zonas en que la piel se han lesionado y presentan
granos, heridas y ampollas, problemas varicosos, zonas corporales con calcificaciones, tendinitis en
fase aguda, inflamaciones 0 hematomas recientes.

Ademas de esto, establece una serie de contraindicaciones especificas del aparato locomotor
que se deben de considerar durante el masaje deportivo y entre las cuales se destacan las hernias,
desgarros, roturas musculares, roturas de vainas y tendones, rotura ligamentosa, heridas abiertas,
hematomas recientes, hemorragias recientes, fascitis y entesitis agudas, lesiones de la piel, aumento de

dolor, contracturas o artritis postraumatica (Vasquez, 2009).
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Efectos y beneficios fisioldgicos y psicoldgicos del masaje deportivo:

Los cambios fisioldgicos y psicolégicos que se producen en el deportista como resultado
directo del masaje incluyen una mejora en la circulacion de fluidos, mejor relajacion muscular, la
separacion de musculo y tejido conectivo, la formacion de tejido cicatricial sano, la normalizacion del
tejido conectivo y la desactivacion de puntos gatillo (Benjamin et al, 1996).

También se observa una adecuada relajacién general, una reduccion de la ansiedad, una mayor
sensacion de bienestar, un mejor estado de alerta y claridad mental, disminucién de la fatiga muscular,
mayor energia, movimiento mas libre en las articulaciones, recuperacién mas rapida y disminucion del
dolor (Benjamin et al, 1996).

Los principales efectos fisioldgicos incluyen un incremento de la circulacion en la zona de
masaje, alivio o desconcentracion del sistema venoso y linfatico, normalizacion del tono muscular,
eliminacidn de cicatrices y adherencias en los tejidos, revitalizacion de la piel y del tejido conjuntivo,
mitigacion del dolor, regulacién del sistema nervioso vegetativo y disminucion de la tension psiquica
(Benjamin et al, 1996).

El masaje de descarga muscular o post competencia:

Este tipo de masaje es aquel que se aplica una vez que se concluye una competencia o
finalizados algunos entrenamientos muy fuertes, cobra gran relevancia, ya que, va a permitir al
deportista volver a ejecutar al nivel esperado o mejor, previendo aquellas patologias que se relaciona
con el hipertono muscular, que como es bien conocido producen una disminucién en la circulacién
local que produce en el musculo una falta de oxigeno, nutrientes y un cimulo de toxinas, lo cual deja

al musculo en deuda fisioldgica al entrenar o competir (Fajardo, 2018).

Este masaje puede aplicarse en el proceso de entrenamiento, entre las sesiones de
entrenamiento, durante las competencias y después de las competiciones, por lo cual, los objetivos
principales del mismo pueden variar en cada uno de los casos anteriores y de estos mismos depende el

contenido preciso de la sesion del masaje de recuperacion (Biriukou, 2006).

Como protocolo de ejecucion se recomienda realizar este masaje después de las siguientes
cooperaciones: una ducha caliente de 3 a 10 minutos, una sauna de 2 a 8 minutos, movimientos suaves
de natacion en la piscina de 3 a 10 minutos o un bafio de vapor de 2 a 15 minutos, que superlativizaran
el efecto del masaje y ayudaran a eliminar la tension psiquica, relajar los musculos y recuperar la

capacidad de trabajo del organismo (Biriukou, 2006).
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Principales objetivos de este tipo de masaje segun Vasquez (2009) y Fajardo (2018):

El masaje de descarga muscular o post competicion ofrece multiples beneficios para el
deportista, segun Vasquez, (2009) y Fajardo, (2018). Este tipo de masaje reduce el tono muscular,
aumenta la circulacién sanguinea, normaliza los procesos bioeléctricos y elimina las toxinas
producidas durante el esfuerzo, devolviendo al mudsculo a su fisiologia original. Ademas, el masaje
post esfuerzo ayuda a reducir al maximo el tiempo de recuperacion de las capacidades fisicas,
disminuye la sensacion de cansancio, fatiga, pesadez y dolor muscular y articular. También devuelve
la capacidad de excitabilidad, contraccién, fuerza y velocidad al musculo esquelético, elimina la
sensacion de acidez y fatiga, y mejora la disposicién para competir o entrenar, provocando una
sensacién agradable de descanso. A nivel psicolégico, propicia el animo y mejora las alteraciones del
humor producidas por el cansancio y el estrés de la competicidn, recupera la precision de las acciones

de forma mas rapida y adecuada, facilita la relajacion post esfuerzo y la conciliacion del suefio.

Pautas generales a seguir en un masaje de descarga o masaje de restauracion:
Segun Vasquez (2009) estas son algunas de las pautas que se deben de seguir a la hora de

realizar un masaje de descarga:

1. Antes de tomar parte en un masaje de descarga el deportista debe de tomar un bafio o
una ducha, realizar una aplicacion de frio por medio de bafios de agua fria o crioterapia
especifica, con el fin de evitar o disminuir la respuesta inflamatoria de los tejidos.

2. Posterior a esto iniciar el masaje con maniobras lentas y profundas, algunos
amasamientos y fundamentalmente maniobras de drenaje linfatico y retorno venoso.
No esta aconsejado en estos momentos de post esfuerzo la sauna, sin embargo, es
posible que algunos entrenadores lo aconsejen o algunos deportistas lo practiquen.

3. Terminar siempre tratando los musculos de la columna vertebral, dorsal y cervical, que
también han participado en la competicién, aunque no tan activamente (esto va a
depender del deporte ej., los deportes de lucha), con roces, pinza rodante, amasar
gluteos, pinzar trapecios y al final un rastrillado general.

4. La ultima parte corresponde al enfriamiento el cual consistird en estiramientos suaves.
Las técnicas de “stretching” deben ser en este caso mas suaves, menos vigorosas dando

énfasis a la musculatura de competicion.
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5. Terapia por ventosas:

El “cupping” o terapia por ventosas se considera una técnica proveniente de China y otros
paises asiaticos; son ventosas aplicadas sobre la piel, que ejercen succién activando la circulacion
sanguinea y linfética de la zona tratada, provocando asi un aumento en la irrigacion a un 6rgano o
tejido (hiperemia), en este caso la piel, mejorando los intercambios metabdlicos (Ciscar y Gonzalez,
2007).

El método consiste en crear un vacio dentro de una “copa” o “ventosa” y colocar ésta sobre la
superficie de la piel para asi emplear la presion negativa local para promover el flujo de sangre; la
presion negativa se puede generar mediante calor o succién, de forma manual o automatica, pero
tradicionalmente se empleaba una bola de fuego (hecha con algoddn y alcohol) que consumia el

oxigeno de dentro del vaso o copa (Saenz, 2007).

Beneficios fisioldgicos del cupping pautados por Lamas (2020):
- Aumento de irrigacion sanguinea.
- Alivio del dolor.
- Aumenta la circulacion linfatica.
- Aumenta el metabolismo celular.
- Aumento del oxigeno y nutrientes de los tejidos.
- Hiperemia local.
- Liberacién miofascial.
- Activa el sistema inmunitario.
- Eliminacioén de toxinas
- Tratar contracturas y rigidez muscular
- Terapia antiinflamatoria y analgésica.

- Reduce los sintomas de alergia, fatiga cronica y fibromialgia.

Efectos de las ventosas en el rendimiento deportivo:

Si bien muchos de sus efectos no se han comprobado cientificamente, y esta clasificada como
una terapia falsa, no se puede decir que puede mejorar el rendimiento de un atleta, sino mas bien es
utilizado como una técnica de recuperacion. Generalmente los atletas y cuerpo técnico siempre
recurren a métodos que consigan una recuperacion mas efectiva de la fatiga (relajacién muscular y
antiinflamatorio), que se logre relajar mucho mas la musculatura, a prevenir lesiones, y sobre todo que

van a ayudarle a estar a punto para la competencia. Sin embargo, el cupping, a pesar de ser una técnica



53

muy antigua, carece de estudios que respalden varios de sus efectos sobre el organismo (Square, 2021).

Contraindicaciones (Gonzalez y Rodriguez, 2020):
Su uso esté contraindicado en el tratamiento en &reas cercanas a nervios, venas o arterias, para
el abordaje de fracturas dseas, cuando la piel inflamada o lesionada, ante la presencia de ganglios

linfaticos y cerca de los ojos y orificios corporales.

6.  Electroestimulacion:

La electroestimulacion neuromuscular (EN) consiste en una aplicacion de corriente eléctrica a
los nervios de los masculos mediante electrodos, estos impulsos eléctricos hacen que los musculos se
contraigan (Rountree, 2013). Las contracciones musculares inician con una orden enviada por el
cerebro, el cual envia la informacion por medio de una sefial o impulso a traves del SNC hasta llegar
al nervio motor, éste ultimo, fuerza a los musculos a que realizan sus contracciones correspondientes
(Garcia, 2019). La modalidad de aplicacién puede ser estatica (sin movimiento articular) o dinamica:

movimiento articular al momento de aplicar corriente eléctrica (Garcia, 2019).

Entre sus efectos, Garcia (2019) sefiala el como esta técnica propicia el aumento de la fuerza
muscular en aquellos casos en que el paciente no puede fortalecer la musculatura con ejercicios
isométricos o isotonicos. El autor también menciona otros efectos tales como: el hecho de estar
conscientes durante una contraccion de un musculo o grupo muscular en casos de inactividad funcional
(conciencia corporal), también mejora la composicidn de las fibras musculares y por ende la regulacién
del tono muscular, la relajacién muscular, el bombeo y reabsorcion de liquidos, propiciando una

recuperacion a corto plazo de forma similar a la recuperacion activa o el reposo total en atletas.
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USO DEL TIEMPO LIBRE EN JOVENES DEPORTISTAS.

Dilemas y desafios del deporte de rendimiento en la adolescencia (Capdevila, Bellmunt y
Domingo, 2015):

Capdevila, Bellmunt y Domingo (2015) sefialan que al aumentar la categoria deportiva, la
competicion cobra mayor importancia y los entrenamientos se centran mas en el rendimiento que en
la formacion. Simultaneamente, las exigencias deportivas y de estudio aumentan, requiriendo mayor

dedicacidn, tiempo y esfuerzo por parte del joven deportista.

El deportista de rendimiento lleva un estilo de vida diferente al de sus coetdneos no deportistas,
caracterizado por habitos especificos en alimentacion, descanso, ocio y préctica fisica. Su vida gira en
torno al deporte, influyendo en su lugar de residencia, amistades y tiempo libre.

El aumento de exigencia, sin embargo, en entrenamientos y competiciones puede llevar al
abandono prematuro del deporte, especialmente durante la adolescencia, debido a la incompatibilidad
entre horarios de estudio y entrenamiento. Esto obliga a jovenes y padres a elegir entre ambas tareas,

dejando de lado el deporte en muchos casos.

El deportista adolescente enfrenta el desafio de compaginar entrenamientos con obligaciones
académicas. El entrenamiento de competicion reduce su tiempo libre y exige mas horas de descanso,

atencion a la alimentacion y cuidado personal. (Capdevila, Bellmunt y Domingo, 2015)

Tiempo de descanso:

El tiempo dedicado al descanso nocturno, es determinante del rendimiento del adolescente
(Corea, 2001). Expertos recomiendan un minimo de 9 horas de suefio diario, con esto se puede evitar
cefaleas, falta de concentracion y de memoria (Cérdoba, 2010). En el caso de los jovenes deportistas
las horas de descanso son mucho méas importantes que en cualquier otro joven, debido a la necesidad
de recuperarse no sélo el trabajo intelectual diario sino también el trabajo fisico al que esta inmerso
(Capdevila, Bellmunt y Hernando; 2014).

Dormir es probablemente la forma mas basica e importante de recuperacion pasiva que puede
adoptar el atleta (Calder, 2003). Una buena conciliacion del estado de suefio durante siete a nueve
horas puede proporcionar un tiempo de adaptacion que es invaluable para el ajuste fisico, neuroldgico,

inmunoldgico y emocional.
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Si hay una reduccion voluntaria o involuntaria del tiempo dedicado al suefio, se puede presentar
un importante agotamiento del sistema nervioso, la disminucion de la capacidad de trabajo, de la

capacidad de toma de decisiones y de las capacidades de defensa del organismo (Calder, 2003).

Por otra parte, las investigaciones revisadas afirman que el tiempo dedicado a dormir es
fundamental para lograr éxito académico y que un déficit del mismo se asocia con un menor
rendimiento (Baldwin y Daugherty, 2004; Cérdoba, 2010; Fernandez y Garcia, 1995). El tiempo

dedicado al descanso nocturno es determinante del rendimiento escolar del adolescente (Corea, 2001).

Por otro lado, un suefio excesivamente largo puede tener efectos perjudiciales sobre el
rendimiento, ya que se presenta una disminucion de la actividad del sistema nervioso central llevando
a un incremento de los niveles de melatonina que podrian inducir en el deportista un sentimiento de
lentitud y letargo. Entre 7-9 horas de suefio, 80-90 % durante la noche, proporcionan el tiempo

adecuado de adaptacion ante agentes fisicos, neuroldgicos, y emocionales (Carlder, 2003).

Rey (2012) ennumera algunas recomendaciones o medios no-farmacoldgicos para estimular
una mejor cantidad y/o calidad del suefio, tales como asegurar una apropiada recuperacion (fisica,
nutricional y psicoldgica) tras el entrenamiento y la competicion, consumir alimentos ricos en
triptéfano (precursor de la melatonina y serotonina) como leche, carne, pescado, carne de ave de corral,
huevo, frijoles, cacahuetes, queso y vegetales de hoja verde; adoptar una dieta equilibrada y saludable,
reducir la ingesta de cafeina antes de acostarse, y fundamentalmente; prestar atencion a la reposicion
de liquidos tras una competicion o entrenamiento para evitar que los atletas acudan al bafio de manera

repetida por la noche.

Ocio Sedentario:

El ocio sedentario, definido como el nimero de horas de televisidn, internet y videojuegos; se
presenta como otro aspecto muy importante a tener en cuenta en el estilo de vida del adolescente, ya
que para muchos de ellos se ha convertido en la mayor ocupacion del tiempo libre; llegando incluso a
ser preocupante por las consecuencias negativas que estas formas de ocio pueden tener para la salud.
Ademas de que el tiempo invertido en este tipo de actividades, mantiene una relacion significativa e
inversa con las horas de suefio, la actividad no reglada y la actividad fisica y deportiva (Capdevila,

Bellmunt y Domingo; 2015).
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Ademas de esto, Bercedo et al., (2005), argumentan que el uso excesivo 0 sobreconsumo de
los medios de comunicacion, principalmente por la televisién, disminuyen el trabajo escolar y afectan
al rendimiento escolar. Ademas, ver mas de 2 horas de television se asocia con problemas académicos

(Capdevila, Bellmunt y Hernando; 2014).

Recomendaciones de otras herramientas que se podrian utilizar como parte del ocio para la
preparacion y recuperacion en atletas:
1. Las Herramientas Tecnoldgicas:

Segun Garcia, Acebes y Ledn (2023), diferentes estudios indican que el tiempo limitado v el
uso equilibrado de este que deben hacer los jovenes deportistas, tiene un impacto positivo y limitante
sobre el uso tecnoldgico, ya que el uso no regulado de teléfonos moviles, redes sociales, consolas,
entre otros; puede perjudicar el rendimiento del deportista, en aspectos como privaciéon de suefio,

impacto negativo en la concentraciéon y toma de decisiones y fatiga mental.

Sin embargo, si se usa ética y responsablemente; la tecnologia puede utilizarse como disciplina
pedagdgica, puede enriquecer el ambiente de aprendizaje, favorece la investigacion, permite identificar
y problemas. Lo que quiere decir que puede convertirse en un importante aliado en los procesos de
formacién integral de los jovenes que son la poblacion que més los utiliza (Saltos, 2017).

2. La Mdsica:

En el mundo del deporte, la masica ha ido tomando mayor importancia, usandose para regular
la emocion y la motivacion en los deportistas, permite movilizar las energias del atleta, regular la
atencion e inducir relajacion (Karageorghis y Stuart, 2008). Es decir que todo entrenamiento deportivo,
dependiendo de la disciplina, puede por medio de la musica llegar a mejorar la recuperacion post

ejercicio y modificar parametros fisiologicos (Torres, 2019).

La musica tiene ventajas y desventajas adicionales segin lo que apuntan Garcia y Ferrer
(2015), de modo que esta puede ser utilizada en diversas situaciones de entrenamiento, competicion y
recuperacion. Puede ser generada cantando, tarareando o percutiendo el propio cuerpo si no se dispone
de un dispositivo electronico. Es util cuando el psicologo estd ausente, como en dormitorios para
mejorar el suefio precompeticion o en consultas privadas. La musica desvia la atencion de las
necesidades fisioldgicas y la fatiga en actividades subméaximas. Estimula la activacion psicomotora,
pudiendo ser utilizada como estimulante o calmante antes de la competicion. En actividades ciclicas,

el cuerpo reacciona al tempo ritmico de la musica, sincronizando el ritmo corporal y musical.
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Es importante tener en cuenta varios factores en la seleccién de las canciones a la hora de realizar

actividad fisica, algunos de ellos son:

Tempo: Si se habla de trabajos donde predomina la coordinacién motora, es posible mejorar el
rendimiento fisico al trabajar escuchando musica con un tempo de 100 o mas pulsos por minuto, la
pieza musical debe sonar con un tempo que oscile entre 120 a 160 pulsos por minuto (Karageorghis et
al., 2009; Yanguas, 2006). Escuchar musica durante la practica deportiva con tempo lento y rapido
ocasiona modificaciones en la frecuencia cardiaca, en la presion arterial, la presencia de musica lenta
reduce el estimulo del sistema nervioso simpatico, lo que causa que la secrecién de noradrenalina se
ve disminuida. A la inversa sucede con la musica rapida, ya que esta contrariamente estimula mas el
sistema nervioso simpatico, por lo cual crece en mayor medida la liberacion de noradrenalina (Abad,
2019).

Intensidad: La musica de eleccién personal a un volumen de 75 decibelios puede conseguir cambios

positivos sobre el rendimiento (Aburto y Aragon, 2013).

La letra: la letra produce un impacto mayor en las emociones, es necesaria una busqueda del contenido
verbal de las piezas musicales para su seleccion, ya que los efectos de la letra, producirdn cambios
sobre los resultados y contribuyen al deportista para lograr una mejora de los estados de motivacion,

de auto-control y emocional (Garcia y Ferrer, 2015).

Musica personalizada: Es importante que la musica sea del agrado del deportista, ya que se ha
demostrado que la musica puede causar efectos psicoldgicos negativos cuando es desagradable para la
persona que la, el atleta debe seleccionar musica que sea de su agrado, y en base al tempo con respecto

con el tipo de actividad fisica que se vaya a realizar (Aburto y Aragon, 2013).
Uso de la masica en la recuperacion de atletas (Garciay Ferrer, 2015):

Garcia y Ferrer (2015) proponen combinar la musica con técnicas de relajacion para facilitar
la recuperaciéon de los deportistas. Sugieren el uso de férmulas de entrenamiento autdgeno, que
consisten en frases repetidas en voz alta para abordar problemas especificos de la preparacion del

atleta. EIl deportista debe cerrar los 0jos, respirar con calma y relajar el cuerpo, las piernas y los brazos,
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manteniendo una respiracion uniforme y pausada. Luego, se recomienda un estado de vigilia abriendo

los ojos, realizando flexiones y extensiones de brazos y, finalmente, movimientos pendulares.
Uso de musica suave con frases sugestivas (Gorbunov, 1988):

Gorbunov (1988) sugiere utilizar musica suave con frases sugestivas para acelerar la
recuperacion del deportista. Se debe seleccionar una combinacion adecuada entre la musica y las
palabras sugestivas que se repiten. Las sugestiones comienzan uno o dos minutos después de activar
la musica y se presentan con intervalos de 3 a 15 minutos. Algunas de las sugestiones propuestas por
este autor incluyen: "Su atencion se concentra de manera suave y sin esfuerzos en la masica...", "La

musica fija su atencion independientemente de ustedes mismos...", "Escuchen tranquilamente, sin
tension alguna...”, "Subordinense al humor de la musica..." ' y "Esta musica apacible desplaza todas

sus ideas...".

Uso de la masica en la recuperacion de atletas (Garciay Ferrer, 2015):

Garcia y Ferrer (2015) proponen combinar la musica con técnicas de relajacion para facilitar
la recuperacion de los deportistas. Sugieren el uso de féormulas de entrenamiento autdgeno, que
consisten en frases repetidas en voz alta para abordar problemas especificos de la preparacién del
atleta. El deportista debe cerrar los 0jos, respirar con calma y relajar el cuerpo, las piernas y los brazos,
manteniendo una respiracion uniforme y pausada. Luego, se recomienda un estado de vigilia abriendo

los ojos, realizando flexiones y extensiones de brazos y, finalmente, movimientos pendulares.

Uso de musica suave con frases sugestivas (Gorbunov, 1988):

Gorbunov (1988) sugiere utilizar musica suave con frases sugestivas para acelerar la
recuperacion del deportista. Se debe seleccionar una combinacion adecuada entre la mdsica y las
palabras sugestivas que se repiten. Las sugestiones comienzan uno o dos minutos después de activar
la musica y se presentan con intervalos de 3 a 15 minutos. Algunas de las sugestiones propuestas por
este autor incluyen: "Su atencidn se concentra de manera suave Y sin esfuerzos en la mdsica...", "La

musica fija su atencion independientemente de ustedes mismos...", "Escuchen tranquilamente, sin

nl

tension alguna...”, "Subordinense al humor de la mdsica..." * y "Esta masica apacible desplaza todas

sus ideas...".
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Efectos de la musica clasica en deportistas:

Estudios demuestran que la musica clasica motiva a los deportistas durante la actividad fisica.

El estilo de la musica y los instrumentos también influyen en este efecto. Se pueden utilizar obras

clasicas vinculadas con algun video o pelicula. Los hallazgos sobre los efectos curativos de la musica

se dirigen hacia la musica clasica. Se han determinado los efectos de algunas obras de grandes maestros

de la musica clasica parael alivio y la prevencién de dolencias fisicas y psicologicas. La musica clasica

se puede utilizar para tratar afecciones, activar la energia o simplemente encontrar armonia. Es posible

utilizarla para lograr un alivio no farmacoldgico.

3. LaLectura:

La lectura puede ser una herramienta que ayude a los deportistas a mejorar sus formas de
pensar y actuar, beneficidndolos en su practica deportiva y en su entorno; ya que esta tiene
relevancia sobre los procesos de aprendizaje de las personas que estan inmersas en la mejora de
sus capacidades en general y sus habilidades cognitivas, esto porque a través de ella se trabajan
cualidades del pensamiento de alto nivel como diferenciar, comprender, interpretar, analizar,
sintetizar, comparar, asociar, jerarquizar, anticipar, inferir, deducir, cuestionar o abstraer.
(Mérquez, 2018).

La promocion de la lectura es importante en la formacion del deportista, asi como lo es su
buena preparacion deportiva. El estudio de Cid, F. M, 2018), determina que el deporte y la lectura,
se benefician entre si, permitiendo al deportista la mejora de funciones cognitivas que le permiten
un mejor rendimiento deportivo, ademéas de un mejor rendimiento académico, especialmente en

atletas jovenes quienes se encuentran en edad escolar (Ochoa et al, 2022).

4. Algunas otras recomendaciones:

Rey, (2012), menciona que es importante planificar adecuadamente los dias de descanso;
tomando en cuenta la fase de entrenamiento en la que se encuentre el deportista. Ademas, este
mismo autor mencionando a Kellmann (2002), ofrece una propuesta de actividades que pueden
ser utilizadas como parte de la recuperacion, ocio sedentario y el descanso, tales como el masaje,
las técnicas de relajacion, la visita a museos y lugares de interés, ver television, cenar en equipo,
bailar, compartir con amigos y familia, y asistir a espectaculos de mdsica, arte y teatro son

actividades de ocio.
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

Poblacion meta:
Este trabajo estara estructurado y disefiado para cubrir las posibles necesidades particulares
que enfrentan dia a dia los entrenadores, padres de familia y atletas, entre otros para fomentar y

fortalecer el desarrollo deportivo e integral de los jovenes atletas.

Proceso de validacién:

La validacion de un instrumento se lleva a cabo mediante un proceso que incluye la consulta y
prueba con expertos, quienes evaltan el instrumento y proponen modificaciones a su disefio, segun lo
planteado por Rojas (2011). Por otra parte, para complementar este proceso de validacién, se contard
con el criterio de expertos, técnica que se basa en la consulta a personas con conocimientos profundos

sobre el tema de estudio, buscando una vision colectiva y verosimil del futuro (Cruz, 2020).

Cada persona experta aporta sus ideas basadas en su conocimiento teérico y experiencia
practica. Los métodos basados en la opinidén de expertos han sido ampliamente utilizados en las
ciencias a lo largo de la historia, y su uso ha ido en aumento, sustentandose en la premisa de que el

pensamiento y el conocimiento colectivo son superiores al individual (Cruz, 2020).

Es importante mencionar que la presente produccion didactica fue valorada para su por seis
expertos tomando en cuenta su formacion académica y su experiencia deportiva, asi como su
experiencia de entrenador. A todos se les contactd y solicité su aporte con la valoracién, y cada uno

realizo una valoracion de criterios sobre el contenido, estética y conceptos entre otros.

Los atestados de los expertos se observan a continuacion:

- Experto 1: Bachiller y Educacion Fisica y Deporte de la UACA, Licenciado en Educacion
Fisica de la UACA, Entrenador de Futbol con Licencia B Federacion Costarricense de futbol,
trabajo para LDA, actualmente trabaja para el Ministerio de Educacion Publica, ex jugador de

alto rendimiento de LDA, actualmente jugador de tercera division.
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- Experto 2: Bachiller en Educacion Fisica y Deportes de la UACA, Licenciado en Terapia Fisica
y Rehabilitacion de la Universidad Santa Paula, Gestor Deportivo UCR/CIES, Licencia C
Federacion Costarricense de futbol, actualmente trabaja en el Club la Guaria como Coordinador

Deportivo y en Tercera Division de Futbol como Preparador Fisico.

- Experto 3: Bachiller Ciencias del Movimiento Humano UCR, Licencia C Federacion
Costarricense de Futbol, ex Entrenador Deportivo Saprissa U17 Femenina, Segunda Divisién
Tibas Futbol Femenino, Juegos Deportivos Nacionales de Tibas Femenino, Escuela de Futbol
Dynamo (U13, U15 y U17), también U15 UCR, UNAFUT, actualmente trabaja en Crunch

Fitness, como Coordinador del area fitness y es jugador tercera division.

- Experto 4: Bachiller en Educacion Fisica y Deportes UACA, Licencia A Federacion
Costarricense de Futbol, Licencia C Concacaf, Licencia C Futsala, ex asistente U13 de
Uruguay de Coronado Masculino, Academia propia de Futsala, entrenador Futbol Femenino
Limos (de U10 hasta Segunda Division), Seleccion Regional de Limon femenina U 15,

actualmente trabaja en Crunch Fitness como entrenador.

- Experto 5: Bachiller en Educacion Fisica y Deporte, Licenciada en Educacion Fisica,
especialista en entrenamiento para la salud, ex entrenadora de natacion en diferentes
academias. Actualmente trabaja para el Ebais de Escaz( en programas de actividad fisica y

recreacion para la poblacion de la zona.

- Experto 6: Bachillerato en la Ensefianza de la Educacion Fisica UCR, actualmente estudiante
Licenciatura en Nutricion en la UCR, ex entrenadora Futbol Femenino Colegio San Luis
Gonzaga, Futbol Femenino Anglo American School, actualmente Entrenadora de Escuela de

Fatbol de Club Sport Cartaginés en diferentes categorias.

Posteriormente, se entreg6 a cada uno de ellos, la guia de valoracién para ser completada segin su

criterio; y luego se procesaron los datos obtenidos.
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Analisis del proceso de validacion por criterio de experto:

Cada experto emite su juicio siguiendo el proceso de llenado de la guia, sobre los de criterios de
valoracion correspondientes, siguiendo los siguientes parametros:

- Excelente (5 puntos)

- Muy bueno (4pts)

- Bueno (3pts)

- Deficiente (2pts)

- Insuficiente (1pt).

Tabla 1. Escala de calificacion de la produccion didactica por parte del grupo de expertos.

Organizacién y secuencialidad de contenido 100% | 0% 0% 0% 0%
Presentacion de la confeccidn del producto didactico 83% 0% 17% 0% 0%
Coherencia entre el producto realizado y los objetivos
100% | 0% 0% 0% 0%
planteados
Calidad entre las interacciones de los recursos tecnologicos
) _ y 17% 67% 17% 0% 0%
(sonido, videos, resolucion, texto, entre otros)
Fundamentacion cientifica confiable 50% 50% 0% 0% 0%
Calidad del disefio del producto 67% 33% 0% 0% 0%
Calidad del uso del vocabulario técnico 100% 0% 0% 0% 0%
Producto amigable con el ambiente 100% | 0% 0% 0% 0%
Utilizacion de materiales acorde a la poblacion meta 100% | 0% 0% 0% 0%
Calidad de la transmision de los contenidos del producto 50% 50% 0% 0% 0%
Calidad en la innovacién del producto 67% 17% 17,00% | 0% 0%
Aplicacion del producto didactico como respuesta a las
) o 50% 50% 0% 0% 0%
necesidades del contexto en que se dirige
Nivel de acceso, manipulacion e interactividad del producto
. 67% 33% 0% 0% 0%
didactico
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Se puede observar, segun los criterios obtenidos de los expertos consultados, que en general
los porcentajes mas altos obtenidos se encuentra en su mayoria en la escala de 5pts, la cual era la
puntuacién maxima que se podria obtener, siendo el segundo rango con mayor puntaje el de los 4pts,
lo que nos indica que el trabajo tuvo una buena aceptacién por parte del grupo de los expertos; por otro
lado también tenemos alguno porcentajes en la escala de 3pts, lo que nos permite saber que podemos
corregir y mejorar, para el desarrollo del trabajo final. Lo anterior, permite que se realice una
retroalimentacion importante con el fin de ofrecer el mejor producto en esta linea. Para el cual se en el

anexo 1 se pueden encontrar las encuentras de los expertos.

Grafico 1. Promedio general de los criterios evaluados por los expertos.

Grafico de resultados de la escala de valoracion por parte del
grupo de expertos
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En el gréafico anterior se muestra que el mayor porcentaje de las evaluaciones se encuentran en los
parametros “Excelente” y “Muy Bueno”; mientras que en el pardmetro regular podemos encontrar la
calidad de innovacidn, calidad de las interacciones de los recursos tecnoldgicos y la presentacion de la

confeccion del producto.
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Por lo que se puede recomendar:

Se deberia tener mayor interaccion con videos y audios (medios mas interactivos).

Se podria utilizar anécdotas o mas ejemplos reales o simples para que el lector lo pueda
relacionar mas facilmente con su cotidianeidad.

Utilizar investigaciones o informacion mas reciente.

Dirigir el producto un poco mas hacia la realidad de poblaciones con desarrollo social y
econdmico limitado.

Por otro lado, es una excelente herramienta ya que recopila diferentes temas, en su solo trabajo.
El no utilizar lenguaje tan técnico, hace que sea mas facil de comprender por padres y

adolescentes.

Procedimiento

Inicialmente se cred un cronograma de trabajo, que en primera instancia tendria como objetivo
investigar y recopilar material bibliografico sobre los diferentes temas que se querian abordar
en la produccion didactica; esto con el propdésito de obtener la fundamentacion teorica del
trabajo.

A continuacion, se tomd la informacidén més relevante para lograr poco a poco la consolidacion
del marco conceptual y continuar con el desarrollo del proyecto.

Se realiz6 un borrador del proyecto en Word, para después contactar una Disefiadora Gréafica
que pudiera darle un aspecto mas atractivo a la vista, con imagenes y formas que facilitaran su
comprension.

Se busco de seis expertos que realicen la valoracion.

Se envio el producto didactico a los expertos.

Se analizaron las respuestas de los expertos, ademas de sus recomendaciones.

Se actualizo bibliografia en el tema de alimentacion, siguiendo las recomendaciones de la

asesora Paola Avila.
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Disefio del producto

En el disefio se conformd el “Modelo complementario, post entrenamiento, para el
fortalecimiento del desarrollo integral de atletas en periodo de especializacion deportiva”; con los
fundamentos tedricos encontrados en la revision bibliografica enfocados a aspectos basicos y de simple
comprensién, ademas de una serie de recomendaciones en cuanto a Alimentacién, Psicologia,
Recuperacién y Uso del tiempo libre. Se mantuvo contacto directo y constante con la disefiadora,
donde se valoraban diferentes ideas de disefio, se escogié entre diferentes disefios de portada, se decide
definir un color diferente para cada tema y utilizar un formato de dos columnas; ademas se incluye un
“link” al final de cada tema que lleva al Marco Teorico especificamente de ese tema con su respectivo

indice y bibliografia.

Producto

El producto es un modelo que se denomina: “Modelo complementario, post entrenamiento, para el
fortalecimiento del desarrollo integral de atletas en periodo de especializacion deportiva” (Anexo 2).
Con el producto final se pretende proporcionar una guia practica, accesible y sencilla a los distintos
entes involucrados en el desarrollo de estos jovenes; con el fin de impulsar el desarrollo integral y

continuo de los atletas.
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Aplicaciones précticas:

Las diferentes entidades deportivas, asociaciones y entrenadores, tendrdn una herramienta
informativa sobre los aspectos mas importantes en la formacion de atletas jovenes, lo que les
brindara la capacidad de aumentar sus conocimientos y educar a sus atletas en la importancia de

tomar en cuenta cada aspecto.

- Los padres de familia obtendran a través de este modelo, la informacion necesaria para poder
entender, ayudar y aplicar desde casa las diferentes recomendaciones que son fundamentales en el

proceso integral de formacion de sus hijos

- Se le brinda al deportista la oportunidad de conocer la base de cada uno de los aspectos
fundamentales en su formacidn y desempefio, para que pueda aplicar este conocimiento en su diario

vivir y obtener mejores resultados.

- Se plantea un anélisis sobre que tanto conocimiento y acceso se tiene a la totalidad de aspectos que
influyen en el desarrollo 6ptimo de un atleta en etapa de especializacion, y como esto podria estar

influyendo en la desercion deportiva y la obtencion de resultados positivos.
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CONCLUSIONES

En este capitulo se exponen las conclusiones obtenidas a partir de la culminacion de la elaboracion de

la produccion didactica:

Se confecciono un modelo de actividades complementarias, post entrenamiento, para el
fortalecimiento del desarrollo integral de atletas en periodo de especializacion deportiva,
dividiéndolo en 4 grandes subtemas, de facil acceso para las diferentes personas inmersas en

el proceso de formacion de deportistas jovenes, ya sea entrenador, familia o el propio atleta.

Se realizd una investigacion teorico-bibliografica para fundamentar la importancia del
desarrollo integral de atletas en periodo de especializacién deportiva, desde los aspectos
alimenticio, psicolégico, de recuperacion y de uso del tiempo libre, enfocado hacia la
educacion del atleta y su entorno con respecto a la importancia de estos aspectos para el

desarrollo integral y el éxito deportivo.

Se establecié una estructura de contenidos tedrico-practicos para la creacion del producto
didactico, atractivo y util, dividiendo la produccion en las cuatro grandes tematicas escogidas
y enfocadas en el fortalecimiento del desarrollo integral de atletas en periodo de especializacion

deportiva.

Se disefié un producto con un compendio de recomendaciones en cada uno de los temas, con
el fin de que estas sean accesadas facilmente y utilizadas para contribuir con el desarrollo
integral de atletas en periodo de especializacion deportiva.

En conclusidn, esta produccion didactica, sirve de herramienta para que tanto padres de familia
como entrenadores, y el propio atleta comprenda la importancia de la integralidad en la
formacion deportiva y cuéles son las bases para poder trabajar en cada uno de los aspectos

inherentes al buen rendimiento y desarrollo del deportista.



68

RECOMENDACIONES

- Este modelo pretende funcionar como una guia para ayudar a los entrenadores, padres de
familia y atletas en proceso de especializacion en diferentes disciplinas deportivas a informarse,
consolidar o aumentar su conocimiento sobre los diferentes factores que influyen en el

desarrollo integral del atleta.

- Este modelo es una guia basica de los diferentes factores que intervienen en el rendimiento
deportivo, tomando en cuenta el poco acceso real (ya sea por medios econémicos o de
accesibilidad) que tienen los entrenadores, padres o atletas en nuestro pais, de contar con un
profesional para cada &rea, sin embargo, lo ideal seria realizar el proceso de formacion

acompafado de profesionales.

- Es importante en el proceso de formacién de los talentos deportivos, tomar en cuenta que la
adolescencia ya por si sola es un proceso fuerte de adaptacion por el que pasan estos jovenes,
por lo cual no se puede dejar de lado en su formacion deportiva, el entorno real en el que se
desenvuelven dia a dia, como los afecta y lo que esto implica en su desarrollo y

comportamiento.

- Tomando en cuenta la edad de los atletas en proceso de especializacion, la individualizacion
en como vamos a trabajar los diferentes aspectos con ellos, se vuelve sumamente importante,
sobre todo si a la parte psicologica nos referimos, ya que cada uno tendré sus particularidades

en cuento a cOmo va a reaccionar a las diferentes presiones o resultados que se presenten.

- Se debe conocer e investigar mas sobre como sacarle provecho para la formaciédn de los atletas,
a las diferentes herramientas tecnoldgicas que utilizan los jévenes hoy en dia, tomando en
cuenta no solo el gran auge que tienen en estas edades sino también la cantidad de tiempo que
las utilizan. Y asi determinar de qué manera podriamos utilizarlas como instrumentos que

aporten en el proceso de formacién de los deportistas jovenes.

- Se debe conocer e investigar mas sobre como sacarle provecho para la formacion intelectual y
cognitiva de los atletas, al aprovechamiento del tiempo libre mediante actividades sociales,
culturales y ladicas (teatro, masica, lectura), y sus maltiples beneficios; lo cual indirectamente

nos ayudara a tener atletas mas capaces de razonar, comprender, aprender destrezas, entre otras.
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Al tomar en cuenta factores tan amplios como la alimentacion, recuperacion, ocio y aspectos
psicoldgicos, es necesaria la actualizacién constante pertinente a este tema, para un mayor

aprovechamiento de los conocimientos aqui planteados.

Siempre se debe tomar en cuenta que la integralidad en el desarrollo de los atletas es sumamente
importante, no solo para el desarrollo 6ptimo de sus capacidades y por supuesto de la obtencion
del maximo rendimiento, sino también para que pueda existir un equilibrio saludable entre lo
que significa seguir siendo un joven, adecuar su vida a las diferentes exigencias académicas y
fisicas; y lograr que siga existiendo motivacion en la realizacion en el cumplimiento de los

diferentes objetivos en la vida del deportista.

Se debe educar a los jovenes atletas en la importancia del manejo adecuado y responsable de
cada aspecto inmerso en su desarrollo deportivo, brindandole el conocimiento que necesita para
poder entender por qué y como esto influira en su éxito deportivo; ya que dependera en Gltima

instancia de que el joven aplique cada recomendacion como se debe.

Se recomienda a la Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de vida, motivar el
desarrollar este tipo de producto, para la mejora de conocimientos de los estudiantes y con el
fundamental objetivo de ser accesible a las diferentes poblaciones inmersas en el dmbito

deportivo.
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LIMITACIONES

- En primer lugar, debido a que se trabajo sobre 4 temas diferentes (psicologico, alimenticio,
ocio y recuperacion), la tematica se torné muy extensa lo que hizo dificil dimensionar

inicialmente como plantear el producto final.

- Aunque las tematicas implicadas son bastante amplias, no hay suficiente informacion enfocada
directamente en los atletas en periodo de especializacion, en estas edades especificas, sino mas

bien en los atletas en general.

- Latematica se debid realizar desde un enfoque generalizado, ya que la aplicacion estrictamente
individualizada depende directamente del tipo de deporte y sus generalidades; ademas de la

realidad de condiciones de cada deportista.
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Formulario: Escala de Calificacion de la Produccion Didactica por parte del grupo de expertos

Nombre:_:

(10%)
Rubro
Estructura y Presentacion de Contenidos | Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
(15pts)
Organizacion y secuencialidad de contenidos 1 2 3 4 5
Presentacién de la confeccion del producto 1 2 3 4 5
didactico
Coherencia entre el producto realizado y los 1 2 3 4 5
objetivos planteados
Calidad técnica del producto alcanzado Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
(25 pts)
Calidad en las interaccion de los recursos 1 2 3 4 5
tecnoldgicos (sonido, video, resolucion,
texto, entre otros)
Fundamentacion cientifica confiable 1 2 3 4 5
Calidad del disefio del producto 1 2 3 4 5
Calidad de uso del vocabulario técnico 1 2 3 4 5
Producto amigable con el ambiente 1 2 3 4 5
Valor formativo del producto alcanzado Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
(25 pts)
Utilizacion de materiales acorde con la 1 2 3 4 5
poblacion meta
Calidad en la trasmision de los contenidos 1 2 3 4 5
del producto
Calidad en la innovacién del producto 2 3 4 5
Aplicacidn del producto didactico como 2 3 4 5
respuesta a las necesidades del contexto en
que se dirige
Nivel de acceso, manipulacion e 1 2 3 4 5
interactividad del producto didactico
Total
cédula:
Correo electrénico: lugar de trabajo:

Firma:
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2. ANEXO 2: VALIDACION POR CRITERIO DE EXPERTO.

Valoracién Experto 1: Bachiller y Educacion Fisica y Deporte de la UACA, Licenciado en Educacion
Fisica de la UACA, Entrenador de Futbol con Licencia B Federacion Costarricense de futbol, trabajo
para LDA, actualmente trabaja para el Ministerio de Educacion Publica, ex jugador de alto rendimiento
de LDA, actualmente jugador de tercera division.

Escala de Calificacion de Ia Produccién Diddctica por parte del grupo de expertos (10%)

Rubro
Estructura y Presentacion de Contenidos (15pts) \:,-rl Valor | Valor | Valor Valor
_O'rgunimcidn y secuencialidad de contenidos 1 2 3
Presentnciaon de la confeccion del producto didictico ! ? 3
Coherencia entre ¢l producto realizado y los objctivos plantcados| ! 2 3
" Calidad técnica del producto alcanzado (25 pfs.) ‘;’:' Valor | Valor | Valor Valor
_= 3
Calidad en 138 interacciones de los recursos tecuoligicos ! 2 3
(sonido, video, resolucion, texto, entre otros)
2 3 b
Fundamentacion cientifica confiable | - 3 "
Calidad del disefio del producto 1 : : y
Calidad de uso del vocabulario técnico | . . :
Producto amigable con el ambiente 1 s A —
r
Valor formativo del producto alcanzado (25 pts.) \;: alo
i 2 3 Kl
Utilizacion de materiales acorde con la poblacidn meta 1
i 2 3 S
Calidad en la trasmision de los contenidos !
del producto | - ; -
Calidad en la innovacién del producto : 2 ; .
Aplicacién del producto didictico como respucsta 2 las
necesidades del contexto en que se dinge
i I 2 3 5
Nivel de acceso, manipulacn‘{n e
interactividad del producto didéctico
Total 9 PTS

cédula: 60091

Nombre: Rigoberto Granados Mendez,

Correo electronico: ﬂ'm-_dmg;@mﬂljgm__lugn de trabajo: L

Sdenz (Minist crio de educacion plablica MEP) Firma:
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Valoracion Experto 2: Bachiller en Educacion Fisica y Deportes de la UACA, Licenciado en Terapia
Fisica y Rehabilitacion de la Universidad Santa Paula, Gestor Deportivo UCR/CIES, Licencia C
Federacion Costarricense de futbol, actualmente trabaja en el Club la Guaria como Coordinador
Deportivo y en Tercera Division de Futbol como Preparador Fisico.

Escala de Calificacion de 1a Produccion Didactica por parte del grupo de expertos (1043)

Rubro
Estructura v Presentacion de Contenidos (15pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Organizacion v secusrcialidad de conrenidos 1 2 Kl )} &
Presentacion de la confeccion del producto didactico 1 2 3 4 3
Coherencia entre el producto realizado v los objetivos 1 2 3 4 ®
planrzados
Calidad técuica del producto akcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Calidad en las interacciones de los recursos 1 2 3 5
tacnologicos (sonido, video, resolucion, texto,
enfrs otros)
Fundamentacion cientifica confiable 1 2 3 i | B |
Calidad del disefio del producto 1 2 3 -
Calidad de wso del vocabulanio técnico 1 2 3 4
Producto amizable con &l ambiente 1 2 3 -
Valor formativo del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Utilizacion de materiales acorde con la 1 2 3 3 T
poblacion men
Calidad en Ia trasmision de lo0s contenidos 1 2 3 % 5
del producto
Calidad en la innovacion del producto 1 2 3 3 x |
Aplicacion del producto didactico como respuesta a 1 2 3 4 8
1as necesidades del contexto en que se dinge
Nivel de acceso, maripulacion e 1 2 3 - x
interactividad del producto didactico
Total S 35

Nombre: Juan Carlos Palma Abarca.
Cédula:1-1186-0832.

Corrao electronico: therapyboxcrmail com
Lugzar de trabajo: Club La Guaria.

Foma:

o€ 034
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Valoracion Experto 3: Bachiller Ciencias del Movimiento Humano UCR, Licencia C Federacion
Costarricense de Futbol, ex Entrenador Deportivo Saprissa U17 Femenina, Segunda Division Tibas
Fatbol Femenino, Juegos Deportivos Nacionales de Tibas Femenino, Escuela de Futbol Dynamo (U13,
U15y U17), también U15 UCR, UNAFUT, actualmente trabaja en Crunch Fitness, como Coordinador
del area fitness y es jugador tercera division.

Escala de Calificacion de ln Produccién Diddctica por parte del grupo de expertos (10%)

Rubro
Estructura y Presentacién de Contenidos (15pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor

Organizacion y secuencialidad de contenidos 1 2 3 4 (5)
Presentacion de la confeccion del producto didactico 1 2 3 4 |
Coherencia entre el producto realizado y los objetivos 1 2 3 4 &
planteados

Calidad técnica del producto aleanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor

Calidad cn las interacciones de los recursos I 2 3 @ 5
tecnoldgicos (sonido, video, resolucion, texto,

entre otros) e
Fundamentacién cientifica confiable 1 2 3 4 (5)
Calidad del disefio del producto 1 2 3 @ 5
Calidad de uso del vocabulario técnico 1 2 3 4 | ()
Producto amigable con el ambiente 1 2 3 4 (s ):

Valor formativo del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor

Utilizacion de materiales acorde con la 1 2 3 4 (5
poblacion meta
Calidad en la trasmision de los contenidos ! 2 3 s | (5)
del producto g
Calidad en la innovacion del producto 1 2 3 4 [€D)
Aplicacion del producto diddetico como respuesta a 1 2 3 4 @—
las necesidades del contexto en que se dirige
Nivel de acceso, manipulacion e ! 2 3 (A s
interactividad del producto didactico
Total

Nombre: car1 o (85 cédula: 11494 QNUC  correo

electrénico: jcrame &(Jg imooll. canjugar de trabajo;. Crinch Fitmess

.
Firma: rc»gc. Qe:w-d
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Valoracion Experto 4: Bachiller en Educacion Fisica y Deportes UACA, Licencia A Federacion
Costarricense de Futbol, Licencia C Concacaf, Licencia C Futsala, ex asistente U13 de Uruguay de
Coronado Masculino, Academia propia de Futsala, entrenador Fitbol Femenino Limos (de U10 hasta
Segunda Division), Seleccion Regional de Limdn femenina U 15, actualmente trabaja en Crunch

Fitness como entrenador.

Escala de Calificacién de la Produccién Diddctica por parte del grupo de expertos (10%)

Rubro
Estructura y Presentacion de Contenidos (15pts) Valor | Valor, | Valor | Valor | Valor
: i

| Organizacién y secuencialidad de contenidos 1 2 3 4 [

Presentacion de Ia confeccion del producto diddetico [ 2 3 N

Coherencia entre ¢l producto realizado y los objetivos I 2 3 4 ‘5/

planteados

Calidad técnica del producto aleanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor

Calidad en las interacciones de los recursos I 2 3 4 V

tecnolégicos (sonido, video, resolucion, texto,

entre otros) =

Fundamentacion cientifica confiable [ 2 3 4 =

Calidad del disefio del producto 1 2 3 4 [

Calidad de uso del vocabulario técnico 1 2 3 | 5

Producto amigable con ¢l ambiente ! 2 3 4 5

Valor formativo del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor

Utilizacién de materiales acorde con la ! 2 3 4 }}'
poblacion meta
Calidad en la trasmision de los contenidos I 2 3 4

del producto
Calidad en la innovacion del producto I
Aplicacién del producto didéctico como respuesta a
las necesidades del contexto en que se dirige

™~
L
&

Nivel de acceso, manipulacion e 1
interactividad del producto didactico
Total o

ERNE

Q) . of ) AT e
Nombre: k\OA@Yle %‘merd tHilaridn cédula: 70234 COS58 Correo
electrénico: vooe ri K kner h & geil. com lugar de trabajo: Cronch £ lness Zc.gj\c

Firma: %‘ v
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Valoracion Experto 5: Bachiller en Educacién Fisica y Deporte, Licenciada en Educacion Fisica,
especialista en entrenamiento para la salud, ex entrenadora de natacion en diferentes academias.
Actualmente trabaja para el Ebais de Escazu en programas de actividad fisica y recreacion para la
poblacidn de la zona.

Escala de Calificacién de la Produccion Diddctica por parte del grupo de expertos (10%)

Rubro
Estructura y Presentacion de Contenidos (15pts) Valor | Valor |, Valor | Valor | Valor

Organizacion y secuencialidad de contenidos 1 2 3 4 5x
Presentacion de la confeccion del producto diddctico 1 2 x 4 5
Coherencia entre el producto realizado y los objetivos 1 2 3 4 5x
planteados

Calidad técnica del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Calidad en las interacciones de los recursos ] 2 3x 4 5
tecnoldgicos (somido, video, resolucion, texto,

entre otros)

Fundamentacion cicntifica confiable 1 2 3 4x 5
Calidad del disefie del producto 1 2 3 4 Sx
Calidad de uso del vocabulario técnico 1 2 3 4 Sx
Producto amigable con el ambicnte 1 2 3 4 5x

Valor formativo del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor

Utilizacion de materiales acorde con Ia 1 2 3 4 5x
poblacion meta

Calidad en la trasmision de los contenidos 1 2 3 4 Sx
del producto ’

Calidad en la innovacion del producto . 1 2 3x 4 5
Aplicacion del producto didactico como respuestaa | | 2 3 4x 5

las necesidades del contexto en que se dirige

Nivel de acceso, manipulacion e 1 2 3 4 5x
interactividad del producto didéctico
Total
Nombre: Rebeca Cubero Chaves cédula: 114350103 Correo
electronico: vane_050690@hotmail.com lugar de trabajo: Ebais de Escazi

Firma: Rebeca Cuberp =
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Valoracion Experto 6: Bachillerato en la Ensefianza de la Educacion Fisica UCR, actualmente
estudiante Licenciatura en Nutricion en la UCR, ex entrenadora Futbol Femenino Colegio San Luis
Gonzaga, Futbol Femenino Anglo American School, actualmente Entrenadora de Escuela de Futbol
de Club Sport Cartaginés en diferentes Categorias.

Escala de Calificacién de la Produccién Didéctica por parte del grupo de
expertos {10%)

Rubro
Estructura y Presentacion de Contenidos (15pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor

Organizacion y secuencialidad de contenidos I 2 3 4 (5
Presentacion de la confeccion del producto didéctico 1 B 3 4 3
Coherencia entre ¢l producto realizado y los objetivos 1 B 3 4 5
planteados
Calidad técnica del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Calidad en las interacciones de los recursos I - 3 4) 5
tecnoldgicos (sonido, video, resolucion, texto,
entre ofros) -
Fundamentacion cientifica confiable 1 2 3 4 5
Calidad del disefio del producto 1 2 3 4 | Q&
Calidad de uso del vocabulario técnico 1 2 3 4 (3
Producto amigable con el ambiente 1 2 3 4 |
Valor formativo del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Utilizacion de materiales acorde con la I 2 3 4 | (®
poblacion meta
Calidad en la trasmision de los contenidos ! ! 3 @) 5
del producto

&
Calidad en la innovacion del producto 1 2 4 8
Aplicacién del producto didactico como respuesta a | 2 a 5
las necesidades de! contexto en que se dirige
Nivel de acceso, manipulacion ¢ | B 3 4 3
interactividad del producto didictico
Total

Nombre: ‘&Sgnw Cosen J Lgs;les cédula:
_D-D422-0167 Correo

clectrénico: *d‘:m osl ngml 9 lugar de trabajo:
g l,lls ‘SQQ& CN{m'me’\
Firma: W

N




3. EVALUACION DE LOS ASESORES 1Y 2

Escala de Calificacion de la Produccion Didactica por parte del Comité Asesor (20%)

Rubre

Estructura y Presentacion de Contenidos (15pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Organizacitn y sccuenciatidad de contenidos | 2 3 4 %
Presentacion de la confeccién del producto diddctico 1 2 3 4
Coherencia entre ef producto realizado y los objetivos 1 2 3 4 w
plantendos

Calidad técaicn del producto alcanzado (25 Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
pis) —~
Calidad en las interaccidn de los recursos I 2 3 4 |/
tecnolégicos (sonido, video, resolucion, texto,

enlre otros) =
Fundamentacién cientifica confiable 1 2 3 ] s/
Calidad del disefio del producto 1 2 k) 1 @
Calidad de uso del vocsbulario técnico 1 2 3 1 )
Producto amigable con el ambiente 1 2 3 4

Valor formativo del preducto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor | Valor
Utilizacion de materiales acorde con 1 1 2 3 4 @
poblacidn meta T
Calidad en Ia trasmisién de los contenidos del [ 2 3 d | &)
producto -

Calidad en I innovacidn del producto 1 2 3 || s
Aplicacién del producto didictico como respuesia a | 2 3 4 @
las necesidades del contexto en que se dirige

Nivel de acceso, manipulacidn ¢ | 2 3 Q) 5
imeractividad del producto didactico

Total

J/({ /"ﬁ;, ?me CAJ’V“W{{/




Escaia de Criificacion de in Produccion Didactica por parie dei Comité Asesor (20%%)

Rubro

Estructura y Presentacién de Contenides (15pts) Valor | Valer | Valor | Valor | Valer
Organizacidn v secnencialidad da comtenidos 1 2 3 Rl E)
Presentacion de la confeccidn ded producto didictico 1 2 3 4
Coherencia entre ¢l producto realizado y los objetivos 1 2 3 + @_
planteados

Calidad técnica del producto alcanzade (25 Valor | Valor | Valor | Valer | Valor

) -

Calidad en las interaccidn de los recursos 1 2 3 4 s
tecnoldgcos (sonido, video, resolucidn, texto,
entre ofros)

A | Fundamentacitn cientifica confiable 1 2 [©) 4 3
Calidad del disefio del producto 1 2 3 K} 3
Calidad de uso del vocabulario iécnico 1 2 3 | (| s
Producto amigable con el ambiente I 2 3 4 (5
Valor formative del producto alcanzado (25 pts) Valor | Valor | Valor | Valor [ Valor
Utilizacién de materiabes acorde con Ia 1 2 ENNONEE
poblacicn meta
Calidad en la trasmision de los comtenidos del | 2 3 (4) 5
producto
Calidad en |a innovacica del producto 1 2 3 4 ()
Aplicacice del producto didictico como respuests & ! B 3 (91>
Las necesidades del contexto en que se dirige

5 Nivel de aceeso, manipulacion ¢ 1 2 3 (9 3
imteractividad del producto didictico

Ll | | | | 1 J
(ementanios

A. R\gvnas frentes deben ser M&S actvales .mas que -l-odo en la
Seccidn ¢ Nutaon Depotiva que es vaa tencia en anstantke
esudio.

5 M inco Se pockia pefier un taskee inlerachvo .
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El reciente y continuo crecimiento del deporte de
rendimiento y la lucha por tener los mejores atletas
en cada disciplina, ha intensificado a través de todo
el mundo, la inversion en los sistemas y estructuras
deportivas para identificar y desarrollar atletas
excepcionalmente talentosos.

Esto ha despertado el interés, investigacion vy
conocimiento de todos los factores que influyen enla
mejora constante y permanente del rendimiento
deportivo desde que los atletas son jOovenes en
periodo de especializacion.

Sin embargo, no todas las entidades deportivas,
atletas, padres de familia y entrenadores tienen
acceso, conocimiento total o les dan verdadera
importancia a estos factores; que estan asociados
directamente ya sea fisica o psicoloégicamente a la
mejora del rendimiento, el éxito deportivo y ademas
a la permanencia de los jovenes en las diferentes
disciplinas deportivas.

Cuando se pretende formar atletas exitosos se
deben tomar en cuenta todos los factores que van
a influir positiva 0 negativamente en el proceso:
alimentacion, recuperacion, descanso, estudio
y uso del tiempo libre.

Sin duda alguna se vuelve de suma importancia que
todos los involucrados en el proceso de formacion
del joven atleta conozcan como se deben manejar
estos aspectos, o que conlleva un compromiso
con educar y convencer al atleta de que el correcto
manejo de estos puntos sera vital en su salud, éxito
y desarrollo deportivo.

De ahi nace la idea de querer abrir un portillo en
cuanto a los factores mas basicos pero sumamente
importes que deberiamos conocer todos los
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inmersos en la formacion deportiva con el objetivo
no solo de buscar la verdadera integralidad del
atleta, sino de educar y concientizar realmente
sobre que el crecimiento y desarrollo del atleta
depende del correcto manejo de cada uno de
estos aspectos; buscando plasmarlo a través del
siguiente documento de manera practica y sencilla,
con el objetivo de que sea accesible tanto para
el entrenador, como para el padre de familia y el
mismo atleta; de manera que puedan lograr trabajar
en sintonia desde los diferentes contextos en que
se desenvuelve el joven deportista.
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RECOMENDACIONES

EN EL AREA PSICOLOGICA:

Se debe considerar al deportista como una
unidad funcional (emocional, cognitiva, social y
fisiolégica) que va a necesitar de una atencion y
un entrenamiento integral para obtener su maximo
rendimiento (Morilla et al. 2003, mencionado por
Garcia. 2010). Esto debido a que hay aspectos
psicoloégicos como; bienestar, personalidad,
motivacion, concentracion y confianza, que
intervienen directamente con el rendimiento
deportivo y no se pueden dejar de lado (Garcia,
2010).

La inclusion de la Psicologia al entrenamiento
deportivo, puede ayudar a alcanzar las metas que
se persiguen en cualquiera de los aspectos que se
trabaje (fisico, técnico, tactico, tedrico) y no solo en
el psicolégico. Los entrenadores no deben olvidar
que el objetivo final es la preparacion del deportista
integralmente, y no su preparacion especifica en
algunos de los aspectos que contribuyen a su
rendimiento, o0 sea, es la interaccion entre todas
ellas, la que determina el funcionamiento, eficaz de
los deportistas en la competencia (Cruz et al, 2010).

Por ejemplo, el entrenador deberia tomar en
cuenta desde los aspectos de alimentacion,
descanso, ocio, carga académica,
comportamiento propio de la edad, descanso,
entre otros factores internos que influyen
directamente en el desempeno del deportista, sin
dejar de lado que todo esto va de la mano con el
factor psicolégico, ya que de no tomarse en cuenta
lo afectara directamente de una u otra manera.

“Las intervenciones psicoldgicas
se definen como las acciones
que desempeia el psicologo,
entrenadoruotroespecialistacon
el proposito de que el deportista
adquieray desarrolle habilidades
psicologicas para enfrentar

el estrés en competiciones

y entrenamiento Yy, ademas,

perfeccione sus capacidades en
el deporte” (Cruz et al, 2010).




La mejora ordenada y planificada de las La estabilizacion del comportamiento en la
capacidades psiquicas y emocionales implicadas ~ competicion. Osea realizar una intervencion
en el rendimiento. adecuada de las emociones antes, durante vy

después de la competicion.

La reestructuracion de las valoraciones vy La activacion de los procesos de recuperacion
percepciones bajo cuya influencia el deportista  psicoldgica para que el joven pueda utilizar sus
no puede mantener un ajuste adecuado de sus  recursos personales en las competiciones y
€mOocCiones. entrenamientos.

La preparacion para reorganizar sus recursos psicoldgicos ante el
afrontamiento de situaciones nuevas e imprevistas.

1.Manejo del Estrés: La habilidad
para gestionar y reducir el estrés,
manteniendo la calma bajo presidn.

1. Concentracion: La habilidad para
mantener el enfoque en una tarea
especifica, evitando las distracciones.

2.Autorregulacion Emocional:

La capacidad de controlar nuestras
emociones y comportamientos en
diferentes situaciones.

2. Motivacion: El impulso interno

que nos lleva a alcanzar nuestras
metas. Existen 2 tipos: intrinseca (por
satisfaccion personal) o extrinseca (por

, - recompensas externas).
3.Empatia: La habilidad para entender

y compartir los sentimientos de los
demas, lo cual es crucial para el trabajo
en equipo.

3. Resiliencia: La capacidad de
recuperarse rapidamente de las
adversidades y seguir adelante.

4. Optimismo: Mantener una actitud
positiva y esperanzadora frente a los
desafios.

4. Autoconfianza: La creencia en
nuestras propias habilidades para
realizar tareas y enfrentar desafios.



;,COmMo hacer del deporte
una fuente de autoestimay

de superacion personal?
(Diaz y Mandado, 2004).

Pautas para que los entrenadores
las apliquen:

Planifica objetivos de dificultad progresiva,
de modo que tu deportista pueda ir superando
cada uno de los retos que le planteas, es mejor
que estas metas sean planteadas conjuntamente.

Anticipa las posibles dificultades que puedan
aparecer, para conseguir objetivos a largo plazo,
hay que superar, a corto plazo situaciones adversas.

Planificar objetivos cuya consecucion dependa
exclusivamente del propio deportista y su trabajo
(objetivos de realizacion).

Por ejemplo, darle herramientas para que el joven
pueda trabajar en el logro de los objetivos, ya sea
que tenga el apoyo en el momento de su entrenador
o familia o0 se encuentre solo en el proceso.

Aportarle sistemas e instrumentos que
permitan evaluar su progreso, 10 ideal seria que
estos pueden ser aplicados por el propio sujeto.

N

Por ejemplo: darle
herramientas para
que el joven pueda
trabajar en el logro de
los objetivos, ya sea
que tenga el apoyo
en el momento de su
entrenador o familia o
se encuentre solo en
el proceso.

El refuerzo debe tener las

siguientes caracteristicas
(Diaz y Mandado, 2004):

Para que sea eficaz, se debe conocer lo que
le gusta a cada uno de los deportistas, ya
que ninguno es igual, es importante conocer las
particularidades de cada uno para que se sientan
a gusto.

Debe ser preciso, no se debe hacer refuerzo ante

cualquier situacion, solamente ante las conductas
especificas que intentas alcanzar.
Por ejemplo; si tenemos un deportista que fue
puntual en su entrenamiento despues de no serlo
toda la semana, pero mi objetivo de la semana es
gue mejore su técnica; seria mas importante hacer
énfasis en el refuerzo de la parte técnica 'y no en la
llegada a tiempo.

Debe ser inmediato a la conducta deseada.

Refuerza también los pequenos progresos en
la direccion deseada.

Una vez aprendida la conducta, no dejes de
reforzarla, hazlo intermitentemente.




Por ejemplo: si

tenemos un deportista

que fue puntual en

su entrenamiento
después de no serlo ‘f

toda la semana, pero {

mi objetivo de la

semana es que mejore

su técnica; seria mas

importante hacer B
énfasis en el refuerzo \
de la parte técnica .
y no en la llegada a

tiempo.

;, COmMo debe de reaccionar
un entrenador ante el acierto

de sus deportistas”?
(Diaz y Mandado, 2004).

Establece objetivos realistas y refuerza los logros.

Recompensa conductas correctas en el momento
en que se dan.

Resalta los esfuerzos tanto como el éxito.

A

Como debe reaccionar un

entrenador ante l0s errores
(Diaz y Mandado, 2004):

Dar animos inmediatamente después del error, Si

el deportista sabe como corregirlo.

Cuando sea apropiado, dar una instruccion
técnica o tactica correctiva después del error y
hacerlo siempre de forma positiva.

No castigues cuando las cosas van mal.

No des instrucciones de forma hostil.



https://drive.google.com/file/d/1vKJAoVJLqIekZq1Dyh6BBDHuVT-b8LLl/view

RECOMENDACIONES ENEL

AREA DELA ALIMENTACION:

Los atletas adolescentes tienen requerimientos
nutricionales diferentes a aquellos que no
realizan actividad fisica; debido al desgaste que
les ocasiona el deporte competitivo, necesitan
un mayor ingreso caldrico para rendir de
manera adecuada en la actividad deportiva, para
un correcto crecimiento y para adaptarse al
entrenamiento y la competencia (Zavaleta, 2018).

Ejemplo: Requerimiento energético diario en adolescentes
con actividad fisica intensa Capra et al (2024).

Pero en este periodo las necesidades
energéticas varian enormemente de un
individuo a otro, ya que, dependiendo de su
altura, indice de masa corporal (IMC), sexo y
especialmente nivel y tipo de actividad fisica (Vitoria
et al, 2016).

Edad Requerimiento

(anos) energético diario (kcal/dia)
Hombres Mujeres

12-14 2925-3175 2625-2725

14-16 3450-3650 2855-2875

16-18 3825-3925 2875

Por lo que necesita los siguientes requerimientos
nutricionales  basicos para desempenarse
adecuadamente en su vida diaria y en las
actividades fisicas que requiera Zavaleta, 2018):

e Carbohidratos:

Los carbohidratos son la principal fuente de energia
para las personas que realizan actividad fisica, la
ingesta adecuada de estos es fundamental para
reponer las reservas de glucdégeno y mantener la
energia durante el ejercicio (Zavaleta, 2018).
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El Colegio Estadounidense de Medicina del Deporte
recomienda que entre el 45y el 65 % de las calorias
diarias totales provengan de carbohidratos.

Haciendo énfasis en que la mayoria de sus fuentes
de consumo deberian proceder de los cereales
integrales, las frutas, las verduras y las legumbres
(Wozniak et al, 2024).

Su consumo insuficiente puede ocasionar
cansancio e incluso agotamiento, lo que sin duda
alguna afectara negativamente el rendimiento
deportivo (Zavaleta, 2018).



e Proteinas:

Las proteinas tienen un papel fundamental en
la reparacion y el crecimiento de los musculos y
en el mantenimiento general de los tejidos; los
deportistas que entrenan regularmente pueden
necesitar una ingesta de proteinas superior, de
entre 1,2 y 2,0 gramos de proteina por kilogramo
de peso corporal.

Al consumirlas es importante elegir fuentes de
proteinas de alta calidad, como carnes magras,
productos lacteos, huevos y proteinas vegetales
(Wozniak et al, 2024). Si existiera una pérdida
neta de proteinas corporales y de masa magra,
se puede comprometer la salud y su rendimiento
deportivo (Zavaleta, 2018).

e Grasas:

Las grasas de la dieta contribuyen a las reservas
de energia, favorecen la produccion de hormonas
y ayudan a la absorcion de nutrientes.

Aunque la ingesta total de grasas debe ser
moderada, es importante centrarse en las fuentes

de grasas insaturadas, como los aguacates, los
frutos secos, las semillas y el aceite de oliva. La
Academia Estadounidense de Pediatriarecomienda
que entre el 25 y el 35 % de las calorias diarias
totales provengan de las grasas (Wozniak et al,
2024).

@ Suplementos:

El uso de suplementos es un tema muy comentado
en el ambito de la nutricion deportivay tiene especial
relevancia para los atletas jovenes, ya que aungque
una dieta bien equilibrada deberia proporcionar
todos los nutrientes necesarios, ciertas situaciones
pueden justificar la consideracion de suplementos
para cubrir carencias nutricionales.

Algunos de los mas utilizados para los atletas
jovenes incluyen la vitamina D, los acidos grasos
omega-3 v el hierro.

Sin embargo, la suplementacion debe abordarse
conmuchacautela, haciendohincapié enlasfuentes
de alimentos integrales como el principal medio
para satisfacer las necesidades nutricionales.

Algunos efectos de la deshidratacion en los deportistas son

(Morente y Llorente, 2020):

® Ladeshidratacion reduce la capacidad de llevar
a cabo un gjercicio prolongado al aumentar el estrés
cardiovascular (aumenta la frecuencia cardiaca y
de la presion con la que circula la sangre).

® Aumenta la percepcion del esfuerzo (sensacion
consciente de que tan fuerte es la actividad que se
esta realizando).

® Aumenta el riesgo de alteraciones de la funcion
gastrointestinal y de malestar.

® Causa un descenso de la capacidad de
absorcion de oxigeno, por lo tanto, una disminucion
del rendimiento.

® Puede producir una disminucion de la velocidad
maxima y del tiempo de respuesta.

® Reduce la concentracion y el funcionamiento
mental.



En funcion de la proporcion de liquidos perdidos se pueden producir

las siguientes alteraciones fisiolégicas (Palacios et al, 2008):

o Pérdida del 2%: descenso de la capacidad termorreguladora.

©® Pérdida del 3%: disminucion de la resistencia al ejercicio, calambres, mareos, aumento del riesgo de
sufrir lipotimias e incremento de la temperatura corporal hasta 38 grados.

® Pérdida del 4-6%: disminucion de la fuerza muscular, contracturas, cefaleas y aumento de la temperatura

corporal hasta 39 grados.

©® Pérdida del 7-8%: contracturas graves, agotamiento, parestesias, posible fallo organico, golpe de calor.

® Pérdida mayor de un 10%: comporta un serio riesgo vital.

Ademas de esto, los atletas jévenes, sus padres
y entrenadores deben ser conscientes de los
posibles riesgos y beneficios asociados con el
uso de suplementos, hacerlo con conocimiento y
buscar la orientacion de profesionales de la salud
para garantizar su seguridad y eficacia en caso de
utilizarlo (Wozniak et al, 2024).

Consideraciones sobre
los Micronutrientes
(Wozniak et al, 2024):

El rendimiento deportivo y la salud de los atletas
jovenes dependen no solo de los macronutrientes,
sino también de los micronutrientes esenciales,
esto ya que el estiron de la adolescencia, mas
el aumento de la actividad fisica, generara una
mayor demanda de vitaminas y minerales, que
son fundamentales para la salud 6sea, la funcion
inmunoldgica y el bienestar general.

Aunado a esto es importante mencionar que
es esencial lograr un equilibrio, evitando la
suplementacion innecesaria y promoviendo una
dieta variada y rica en nutrientes.

e Calcio y vitamina D:
La ingesta adecuada de calcio durante la
adolescencia es fundamental para optimizar la

masa 6sea y reducir el riesgo de osteoporosis en
el futuro. Mientras la vitamina D, que actla en
sinergia con el calcio, y ayuda a la mineralizacion
Osea.

Si hay una deficiencia de estos micronutrientes
puede comprometerse la salud 6sea, aumentando
la susceptibilidad a fracturas por estrés y
problemas esqueléticos.

Las cantidades diarias de calcio oscilan en los
1300 mg para los adolescentes, y se recomienda
una dosis de vitamina D de 600 Ul para los ninos
de entre 9 y 18 anos. (Wozniak et al, 2024).



Ejemplo fuentes Calcio: Leche, yogurt, queso,
sardinas, salmon, mariscos y vegetales de hoja
verde.

Ejemplo fuentes Vitamina D: atun, salmon,
leche, huevos, mantequilla, queso, carnes,
champinones, el sol ayuda a producir vitamina D
en la piel.

e Hierro:

Es fundamental para el transporte de oxigeno
y el metabolismo energético, por lo que resulta
indispensable para los atletas jovenes.

En el caso de las atletas femeninas, pueden sufrir
pérdidas de hierro durante la menstruacion, por lo
cual es esencial garantizar una ingesta suficiente
de hierro para prevenir la anemia ferropénica y
mantener un rendimiento Optimo; las cantidades
diarias de hierro varian entre 8 y 11 mg para los
adolescentes (Wozniak et al, 2024).

Ejemplo fuentes Hierro: mariscos, espinaca,
higado, legumbres, carne roja, quinua, pavo y
brocoli.

e Zinc:
Elzincesfundamentalenlafuncioninmunoldgica,
la cicatrizacion de heridas y la sintesis de proteinas.

La actividad intensa puede aumentar las pérdidas
de este mineral a través del sudor, por lo que es
muy importante cumplir con las cantidades diarias
recomendadas.

Las dosis diarias de zinc varian entre 8 y 11mg
para los adolescentes (Wozniak et al, 2024).

Ejemplo fuentes Zinc: carne, mariscos,
legumbres, frutos secos y semillas, lacteos y
cereales integrales.

e Antioxidantes:

Es necesario aumentar la ingesta de antioxidantes
como las vitaminas C y E; estos ayudan a
neutralizar los radicales libres, reduciendo el dano
oxidativo y la inflamacioén, es importante incluir en
la alimentacion variedad de frutas y verduras.

Las cantidades diarias de vitamina C oscilan entre
45y 75 mg, y de vitamina E, son 15 mg para los
adolescentes (Wozniak et al, 2024).

Ejemplo fuentes Viamina C: frutas citricas,
kiwi, melén, mango, papaya, pifa, fresa, mora,
arandano, frambuesas, espinaca, brocoli, repollo,
berros y guayaba.

Ejemplo fuentes Viamina E: aceites vegetales,
nueces, semillas, almendras, mani, brdcoli,
espinaca, margarina, huevos, legumbres, aguacate.




e Vitaminas B:

Las vitaminas B, incluidas la B6, la B12 y el folato,
son vitales para el metabolismo energético, la
formacion de glébulos rojosy la funcion neuroldgica.

Promover una ingesta adecuada es escencial para
mantener los niveles de energia y de salud general.

Las cantidades diarias de vitamina B6 varian entre
1,2y 2 mg, de vitamina B12, 2,4 mcg y de folato,
400 mcg para los adolescentes (Wozniak et al,
2024).

Ejemplo fuentes Viaminas B: alimentos de
origen animal, cereales fortificados, atun, salmon,
legumbres, nueces, granos enteros, harina
enriquecida, vegetales de hoja verde, frutas y soya.

Nutricidn post-ejercicio:
]

El periodo una vez terminada la actividad, es
un momento critico para reponer las reservas
de glucogeno, iniciar la reparacion muscular vy
promover la recuperacion.

Se recomienda el consumo de una combinacion
de carbohidratos y proteinas entre 30 minutos
y 2 horas después del gjercicio (puede ser en
forma de una comida equilibrada o un refrigerio);
este debe incluir una fuente de proteina de alta
calidad que favorece la sintesis de proteinas
musculares, mientras que los carbohidratos
reponen las reservas de glucogeno (Wozniak et al,
2024).

Es fundamental equilibrar las necesidades
nutricionales con consideraciones practicas,
como los horarios escolares y los horarios de
entrenamiento.

Ademas de ofrecer refrigerios de facil acceso,
planificar las comidas con anterioridad y garantizar
estaciones de hidratacion disponibles durante
las sesiones de entrenamiento para contribuir a
una integracion perfecta de practicas nutricionales
Optimas (Wozniak et al, 2024).

Ademas, es necesario tener en cuenta
cuidadosamente las necesidades individuales,
como las alergias, las intolerancias, atletas

vegetarianos, atletas veganos, atletas celiacos y el
estilo de vida.

Es fundamental garantizar que los atletas con
necesidades alimentarias especificas reciban una
nutricion adecuada para apoyar su entrenamiento,
su rendimiento y su bienestar general (Wozniak et
al, 2024).

Algunos ejemplos de comidas o snacks de
recuperacion pueden incluir (Wozniak et al, 2024):

@Leche con chocolate: combina carbohidratos
y proteinas en una forma facilmente digerible, con el
beneficio adicional del liquido para la rehidratacion.

@Yogurt griego con frutas: aporta un equilibrio
de proteinas y carbohidratos, junto con el efecto
hidratante del yogurt.

@Séndwich de mantequilla de maniy banano:
combina los carbohidratos del pan y el banano
con las proteinas y las grasas saludables de la
mantequilla de mani.

Batido de proteinas: mezclar frutas con
una fuente de proteinas, como suero de leche o
proteina vegetal en polvo, y agregar yogurt o leche.

@ Mezcla de frutos secos: una mezcla de
nueces, semillas y frutas secas puede ofrecer una
combinaciéon de carbohidratos, proteinas y grasas
saludables.

e Hidratacion:

Los dos factores que en mayor medida contribuyen
al desarrollo de fatiga durante el ejercicio fisico
son la disminucion de los hidratos de carbono
almacenados en forma de glucoégeno en el
organismo Yy la aparicion de deshidratacion por la
pérdida por el sudor de agua y electrolitos.

Quien quiere optimizar su rendimiento deportivo
necesita sin duda estar bien nutrido e hidratado
(Palacios et al, 2008).

Un equilibrio adecuado de liquidos es esencial
para la regulacion de la temperatura, el transporte
de nutrientes y la funcion fisiologica general.
Ademas, los deportistas jovenes suelen ser mas
susceptibles a la deshidratacion debido a una
mayor tasa de sudoracion y una mayor intensidad
del entrenamiento (Wozniak et al, 2024).



Las necesidades hidricas de un deportista
estan condicionadas por varios factores como:
caracteristicas antropométricas y de composicion
corporal, género, edad, ejercicio fisico diario y
ambiente que se realiza la actividad.

También se debe conocer la importancia de la
ingesta y reposicion hidrica post-esfuerzo para
favorecer una correcta recuperacion, ya que
este proceso favorece la posibilidad de continuar
gjercitandose en dias posteriores y mejorar el
rendimiento deportivo (Umdampilleta et al,
2013).

La reposicion mas importante en relacion con el
esfuerzo fisico es lograr restablecer la homeostasis
(equilibrio), alterada por la pérdida de agua e
minerales (Palacios et al, 2008).

Algunos efectos de la
deshidratacion en los
deportistas son (Morente y
Llorente, 2020):

® | a deshidratacion reduce la capacidad de llevar a
cabo un gjercicio prolongado al aumentar el estrés
cardiovascular (aumenta la frecuencia cardiaca y
de la presion con la que circula la sangre).

EJEMPLO: pruebas
de natacion de media
y larga distancia,
atletismo de medio
fondo y fondo,

ciclismo en rutay en
montana, triatlon,
entre otros.
Recomendaciones
(Vitoria et al,2016):

® Aumenta la percepcion del esfuerzo (sensacion
consciente de que tan fuerte es la actividad que se
esta realizando).

® Aumenta el riesgo de alteraciones de la funcion
gastrointestinal y de malestar.

® Causaun descenso de la capacidad de absorcion
de oxigeno, por lo tanto, una disminucion del
rendimiento.

® Puede producir una disminucion de la velocidad
maxima y del tiempo de respuesta.

® Reduce la concentracion y el funcionamiento
mental.

En funcion de la proporcion de liquidos perdidos
se pueden producir las siguientes alteraciones
fisiologicas (Palacios et al, 2008):

® Pérdida del 2%: descenso de la capacidad
termorreguladora.

® Pérdida del 3%: disminucion de la resistencia al
ejercicio, calambres, mareos, aumento del riesgo
de sufrir lipotimias e incremento de la temperatura
corporal hasta 38 grados.

® Pérdida del 4-6%: disminucion de la fuerza
muscular, contracturas, cefaleas y aumento de la
temperatura corporal hasta 39 grados.




EJEMPLO: gimnasia,
patinaje, atletismo de
velocidad o saltos,
halterofilia, lucha,

artes marciales
Recomendaciones
(Bescos y Amat, 2007):

® Pérdida del 7-8%: contracturas graves,
agotamiento, parestesias, posible fallo organico,
golpe de calor.

® Pérdida mayor de un 10%: comporta un serio
riesgo vital.

Pautas de hidratacion:
manejo de la bebida para
el deportista (Palacios et al,
2008).

a. Hidratacién antes del ejercicio:
Es de suma importancia conseguir que los
deportistas esten bien hidratados antes del
comienzo de los entrenamientos o competiciones.

Si el peso corporal del deportista por la mafiana en
ayunas es estable (varia menos del 1%) durante
varios dias, tendremos un indicador de que esta
bien hidratado (en mujeres hay que tener en
cuenta la fase del ciclo menstrual).

Antes de hacer ejercicio es fundamental que los
atletas jOvenes consuman una cantidad adecuada
de liquidos; el objetivo es beber entre 500 y 600 ml
de agua o una bebida deportiva entre 2 y 3 horas
antes del ejercicio para comenzar la actividad en
un estado de hidratacion adecuado (Wozniak et al,
2024).

El Colegio Americano de Medicina
del Deporte recomienda realizar
el siguiente programa de
prehidratacién:

1.Beber lentamente de 5 a 7 ml/kg en las 4 horas
anteriores a iniciar el ejercicio.

Si el deportista no puede orinar o si la orina es
oscura, se deberia aumentar la ingesta, afadiendo
de 3 a 5 ml/kg mas en las Ultimas 2 horas antes
de gjercicio.

2. Las bebidas con sodio y comidas con sal,
pueden ayudar a estimular la sed y a retener los
fluidos consumidos.

3. En ambientes calurosos y humedos, es
conveniente tomar cerca de medio litro de liquido
con sales minerales durante la hora antes del
comienzo de la competicion, dividido en cuatro
tomas cada 15 minutos (200 ml cada cuarto de
hora); si el ejercicio que se va a realizar va a durar
mas de una hora, ademas es recomendable anadir
hidratos de carbono a la bebida, especialmente en
las dos ultimas tomas.

4. Mejorar el sabor de los fluidos y la temperatura
ideal (15-21 °C), es una forma de promover su
consumo.



Electrolitos durante el ejercicio
(Palacios et al, 2008):

El sodio es el Unico electrolito que anadido a las
bebidasconsumidasduranteelejercicioproporciona
beneficios fisioldgicos; la concentracion de este
(460-1150 mg/L) estimula la llegada maxima de
agua y carbohidratos al intestino.

b. Rehidratacion durante el
ejercicio:
El objetivo es conseguir que los deportistas ingieran

la cantidad de liquido suficiente que permita
mantener el balance adecuado durante el gjercicio.

A partir de los 30 minutos del inicio del esfuerzo
empieza se debe empezar a compensar la pérdida
de liquidos, y después de una hora imprescindible
hacerlo.

Se recomienda beber entre 6 y 8 mililitros de
liquido por kilogramo de peso por hora de egjercicio
(aproximadamente 400 a 500 mi/h o 150-200 ml
cada 20 minutos) (Palacios et al, 2008).

Durante el gjercicio la ingesta continua de liquidos
durante el gjercicio es fundamental para reemplazar
los liquidos perdidos a traves del sudor y evitar la
deshidratacion.

La recomendacion es consumir entre 200 y 300
ml de agua cada 10 o 20 minutos durante el
gjercicio.

En el caso de actividades prolongadas o intensas
que duren mas de una hora, una bebida deportiva
que contenga electrolitos y carbohidratos
puede ayudar a reponer los liquidos perdidos vy
proporcionar energia adicional (Wozniak et al,
2024).

Hidratos de carbono
(Palacios et al, 2008).:

-]
Esta demostrado que el aporte de carbohidratos
en las bebidas de rehidratacion durante el esfuerzo
mejora el rendimiento del deportista.

El Colegio Americano de Medicina del Deporte
(ACSM) recomienda que la bebida tenga un alto
indice glucémico (medida de la rapidez con que
un alimento puede elevar el nivel de azucar en la
sangre) y sostiene que la mayor utilizacion de los
hidratos de carbono se logra mediante una mezcla
de ellos (por ejemplo, usar glucosa, sacarosa,
fructosa, maltodextrina).

Segun  Murray (2007), mencionado por
Umdampilleta et al (2013); el estado de
deshidratacion disminuye el rendimiento deportivo
en deportes en los que se realizan no solo con un
alto estrés térmico, calor y alta humedad relativa,
sino también con ambientes de frio extremo.

Cuando se ejercita bajo estrés térmico
(en torno los 35°C), se recomienda segun

Morente y Llorente, (2020):

1. Planificar areas sombreadas con instalaciones
de refrigeracion y rehidratacion.

2. Programar todo lo concerniente a los eventos
con el objetivo de minimizar los riesgos de la salud
de los atletas.

3. En deportes de conjunto se debe considerar
permitir periodos de recuperacion adicionales y
oportunidades de enfriamiento corporal, cuando la
actividad se realiza en zonas muy calurosas.

c.Rehidratacién post-esfuerzo:

Una manera sencilla de saber la cantidad de agua
perdida en una actividad fisica es pesarse antes
y después de realizar el gjercicio, si el deportista
se pesa en las mismas condiciones durante varios
dias (al levantarse, por ejemplo), |as variaciones
pueden reflejar su estado de hidratacion previo al
esfuerzoy, al comparar el peso antes y después
de la actividad fisica, se determina el grado de
deshidratacion provocado por el gjercicio.

También la densidad de la orina (examinada
mediante los cambios de coloracion) puede ser un
complemento de la observacion anterior (Palacios
et al, 2008).



La rehidratacion debe iniciarse inmediatamente
finaliza el ejercicio, su objetivo fundamental es
el restablecimiento inmediato de la funcion
fisiologica cardiovascular, muscular y
metabodlica; mediante la correccion de las
pérdidas de liquidos y electrolitos acumuladas
durante el transcurso del gjercicio.

Este debe ser un proceso completamente
individualizado y intraindividualizado, ya que estas
condiciones pueden ser cambiantes en un mismo
individuo de un dia a otro (Morente y Llorente,
2020).

Si la disminucion de peso durante el entrenamiento
0 la competencia ha sido superior al 2% del peso
corporal, conviene beber, aunque no se tenga sed
y salar los alimentos.

Se recomienda ingerir como minimo un 150% de
la pérdida de peso en las primeras 6 horas tras
el ejercicio, para cubrir el liquido eliminado tanto
por el sudor como por la orina y de esta manera
recuperar el equilibrio hidrico (Palacios et al,
2008).

Wozniak el at (2024); sugieren que para la
recuperacion los atletas jovenes deben intentar
reemplazar las pérdidas de liquidos dentro de
las dos horas posteriores a la finalizacion de la
actividad. La pauta general es consumir 700 ml de
liquido por cada libra (0,45 kg) de peso corporal
perdido durante el gjercicio.

El agua suele ser suficiente para actividades
moderadas, mientras que una bebida deportiva
puede ser beneficiosa para el ejercicio intenso
0 prolongado para restablecer el equilibrio
electrolitico (Wozniak et al, 2024).

Electrolitos después del
gjercicio (Palacios et al, 2008):

]
Como se mencionaba anteriormente, la
rehidratacion posterior al esfuerzo fisico no se
consigue solamente bebiendo agua. Se debe
recordar que el potasio ayuda a alcanzar una

rehidratacion adecuada (optimiza la retencion
de agua), por lo que resulta positiva su inclusion en
las bebidas utilizadas después del gjercicio.

La bebida para el deportista
(palacios et al, 2008):

Son bebidas que tienen una composicion especifica
para conseguir una rapida absorcion de agua y
electrolitos, y asi prevenir la fatiga, siendo tres sus
objetivos fundamentales:

@ Aportar hidratos de carbono que mantengan una

concentracion adecuada de glucosa en sangre
y retrasen el agotamiento de los depdsitos de
glucdgeno.

® Reposicion de electrolitos, sobre todo del sodio.

@ Reposicion hidrica para evitar la deshidratacion.

Palacios et al (2008); indica que labebida deportiva
debe suministrar hidratos de carbono como
fuente fundamental de energia y debe ser eficaz
en mantener la Optima hidratacion o rehidratar,
recomendando los siguientes margenes en la
composicion de las bebidas para tomar durante la
practica deportiva:

@ No menos de 80 keal por litro.
® No més de 350 kcal por litro.
® Al menos el 75% de las calorias provendran de
hidratos de carbono con un alto indice glucémico

(glucosa, sacarosa, maltrodextrinas).

® No mas de 9% de hidratos de carbono: 90
gramos por litro.

@ No menos de 460 mg de sodio por litro (46 mg
por 100 ml / 20 mmol/l).

® No més de 1150 mg de sodio por litro (115 mg
por 100 ml / 50 mmol/I).

® Osmolalidad entre 200-330 mOsm/kg de agua.



Recomendaciones
Alimenticias basicas en los
diferentes tipos de deportes:

En deportes con predominio del metabolismo
aerobico:

Este tipo de modalidades son las denominadas
comunmente como de resistencia, se caracterizan
porgue el volumen tanto de los entrenamientos
como de las competiciones, predomina sobre la
intensidad (Bescos y Amat, 2007).

EJEMPLO: pruebas de natacion de media y larga
distancia, atletismo de medio fondo y fondo,
ciclismo en ruta y en montana, triatlon, entre otros.

RECOMENDACIONES:

® Los atletas pueden beneficiarse de las dietas
ricas en carbohidratos para sostener esfuerzos
prolongados (Wozniak et al, 2024).

® Los atletas pueden padecer déficits de
micronutrientes, principalmente de hierro y de
calcio, por lo cual es importante mantener el
consumo adecuado de estos (Calcio: 1300 y
1300 mg diarios- Hierro 8 y 11mg diarios)
(Vitoria et al,2016).

® Podemos encontrarlos en carnes, frijoles,
verduras de hojas verdes, mariscos.

® A nivel de energia, la ingesta energética
(cantidad de energia que obtenemos de la comida
y la bebida), realizada tendra como objetivo la
practica deportiva, y ademas debera garantizar

el suministro de nutrientes suficientes para el
crecimiento, el desarrollo y la maduracion de
los diferentes sistemas vy tejidos organicos, es
necesario evitar el hipercatabolismo proteico
(perdida incrementada de la proteina corporal).

Lo que quiere decir que la alimentacion debe ser
la mas adecuada para que el deportista no llegue
a utilizar la proteina como fuente de energia.

e Buena hidratacion tanto antes, durante vy
después del entrenamiento o competencia.

En deportes con predominio del
metabolismo anaerdbico alactico
y/o lactico:

Estetipode modalidades deportivas se caracterizan
por una elevada intensidad, maxima o muy

cercana a la maxima, y de corta duracion (Bescos
y Amat, 2007).

EJEMPLO: gimnasia, patinaje,
velocidad o saltos, halterofilia,
marciales.

atletismo de
lucha, artes

RECOMENDACIONES:

® A nivel Energético: el principal sustrato
energético utilizado son los depdsitos de
glucdgeno muscular, por tanto, sera importante
que gran parte de la ingesta energética se realice
en forma de carbohidratos (Bescos y Amat, 2007).

® Ademas, se puede priorizar la ingesta de
proteinas para la reparacion y el desarrollo
muscular (Wozniak et al, 2024).




® La hidratacion es sumamente importante
porque a pesar de que el esfuerzo no sea
prolongado en el tiempo, los ejercicios de
tipo anaerdbico pueden presentar pérdidas
importantes de liquidos, y aunque son esfuerzos
cortos, conllevan una activacion metabdlica
importante que generara gran sudoracion (Bescos
y Amat, 2007).

En los deportes mixtos (aerobicos — anaerobicos):
En este tipo de modalidad de deportes mixtos se
engloban predominantemente aquellas disciplinas
gue poseen una duracion prolongada, pero dentro
de las cuales se suceden momentos de esfuerzo
de muy elevada intensidad, es decir tienen un
caracter intermitente; se producen momentos de
alta intensidad con otros de menor esfuerzo fisico
(Bescos y Amat, 2007).

EJEMPLO: futbol, baloncesto, balonmano,
voleibol, rugby. También pueden incluirse algunas
disciplinas individuales como el tenis, el squash o
la esgrima.

RECOMENDACIONES:

@Fluidos: Sepuederecomendarunaingestahidrica
de 600 a 1300 mililitros/hora aproximadamente
mediante agua natural o bebidas de tipo isoténico
(Bescos y Amat, 2007).

@A nivel energético, tener una dieta balanceada
y hacer consciencia en el joven deportista de
la importancia de esta es lo mas importante, ya
que las caracteristicas de este tipo de deportes
dificultan la cuantificacion de la energia consumida
en este tipo de modalidades deportivas.

Ademas, la posicion ocupada por el deportista en
el terreno de juego también influye en su gasto
energético. (Bescos y Amat, 2007).

® Requieren una combinacién de sustratos
energéticos para soportar tanto arranques
rapidos de actividad como resistencia
sostenida y una nutricion equilibrada, que
incorpore carbohidratos, proteinas y grasas, es
esencial para satisfacer las demandas dinamicas
de estos deportes (Wozniak et al, 2024).

® Macronutrientes: Ha sido comentada con
anterioridad la importancia de las reservas de
glucdgeno, por tanto, la dieta debera contener al
menos una cantidad de carbohidratos de =6 gr/
kg/ de CH / dia (36) mayoritariamente de carga
glucémica baja-media, aunque en los momentos
posteriores al gjercicio.

® Micronutrientes: consumirlos solo en caso de
que el deportista muestre deficiencia de alguno de
estos.




EJEMPLO: futbol,
baloncesto,
balonmano, voleibol,
rugby. También
pueden incluirse
algunas disciplinas
individuales como el
tenis, el squash o la
esgrima.

Recomendaciones generales que deberia seguir
cualquier deportista (Zavaleta, 2018):

Lo ideal seria guiado por un especialista en nutricion que adapte las pautas de hidratacion y alimenticias
a cada deportista.

Basar el plan nutricional en alimentos saludables.

Alejarse de dietas milagrosas, innecesarios suplementos, falsos quema-grasa, pastillas que mejoran el
rendimiento, etc.

Es importante hidratarse ya que una ligera deshidratacion implica un descenso en el rendimiento, un
musculo deshidratado es mas propenso a sufrir lesiones.

Centra la dieta en alimentos naturales, son mucho mas baratos, mas nutritivos y te ayudaran a cubrir tus
necesidades diarias de nutrientes.

Dar prioridad al consumo de verduras y frutas.
Planifica las comidas.

Saber elegir qué comer antes, durante y después del gjercicio (idealmente trabajar de la mano de un
profesional en nutricion que guie en el proceso de alimentacion segun el tipo de deporte que se practica).

Una dieta muy baja en grasas saturadas puede desencadenar una bajada del nivel de testosterona.

Tener un buen consumo de carbohidratos ya que una deficiencia de estos podria afectar muy seriamente
el rendimiento deportivo y a la regulacion hormonal.

Tener un 6ptimo consumo de proteinas, que son imprescindibles para poder recuperar, regenerar y reparar
los tejidos musculares que han sido danados o excesivamente usados durante el entrenamiento

. ASPECTOS ALIMENTICIOS EN EL DEPORTE


https://drive.google.com/file/d/1DOehR_do1hZQyO0V63MDGhPEQnkZkD68/view
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RECUPERACION DE LOS

PROCESOS DEFATIGA:

Para lograr un buen proceso de recuperacion se
necesita conocer la naturaleza del entrenamiento,
considerando factores como la intensidad o
el volumen de la carga, ya que el tiempo de
recuperacion dependera directamente al tipo de
estimulo (Terrados y Calleja-Gonzalez, 2010). Por
ejemplo, no se debe utilizar los mismos métodos
de recuperacion después de un entrenamiento que
de una competencia.

Por otro lado, relacionados con la metodologia que
se utilice, se debe de tener claro la temporalidad
en que se ponga en practica cada una de las
opciones, ya que esto sera determinante para
alcanzar el efecto de recuperacion deseado; es
posible dividir las opciones de recuperacion
segun método en ergo nutricionales, fisicas vy
fisiologicas (Terrados y Calleja-Gonzalez, 2010).

Esimportante que no se excluyan otros aspectos
que influyen en gran manera, como lo son los
psicologicos, de papel fundamental dentro de los
procesos de recuperacion.

Algunos de los métodos de
recuperacion que se podrian
utilizar son:

1.Medios de Compresion

Consiste en el uso de prendas de compresion,
que es un método para tratar los desérdenes
circulatorios y linfaticos y dada la eficacia de las
prendas de compresion como tratamiento en
el campo médico, se ha vuelto muy popular en
la industria deportiva durante la ultima década,

aplicados en el ambito deportivo para mejorar la
recuperacion (Matthew et al, 2015).

La compresion se puede realizar de 2 maneras,
con vendajes tradicionales o las prendas de
compresion, tal como lo menciona Marqués,
(2017):

® Vendajes elasticos, ligeros y de retencion. Se
utilizan para mantener los vendajes fijos en su lugar
en cualquier parte del cuerpo.

® Vendajes o prendas de soporte. Se desarrollan
para facilitar el soporte mecanico y evitar la
inflamacion de las extremidades o articulaciones.

También conocidos como short-stretch, solo
aplican una ligera presion durante un corto periodo
de tiempo debido a su incapacidad para adaptarse
al contorno corporal, y pierden un alto grado de
la presion en cuestion de horas produciendo,
por tanto, una presion baja en reposo y alta en
movimiento (es decir, crean picos de presion).



®Vendajes o prendas de compresion, mantienen

la presion por un periodo de tiempo mas largo
debido a su estructura flexible por la compresion
gjercida constantemente con variaciones minimas
al caminar.

El dia de hoy se disefian para cubrir la totalidad
del cuerpo, una pequena regidbn o segmentos
corporales enteros. En el ambito deportivo se
incluyen: trajes o prendas de cuerpo completo,

camisetas sin mangas, mangas, perneras,
musleras, medias, calcetines o guantes.
2.Sauna en seco y vapor.

Si hablamos del sauna seco, cuando la

temperatura externa es superior a la de nuestro
cuerpo el organismo utiliza el sudor para enfriarse
al emitir liquido por medio de los poros dilatados y
este al evaporarse dispersa el calor (Reyes, 2005).

Por otro lado, en el sauna a vapor al encontrarse
en un ambiente humedo no existe ese mecanismo
de sudar porque el vapor es el encargado de
dispersar el calor.

; Cuando utilizarlo?

Se utiliza Udnicamente en Periodos de
recuperacion, no realizarlo inmediatamente
después del ejercicio por la pérdida de sales
minerales y la deshidratacion (Hussain y Cohen,
2018).

Los tres principales beneficios que posee este
tipo de método para recuperacion de la fatiga son
(Reyes, 2005):

a) Fomentayaceleralarecuperacion muscular:
lo que permite estar preparados para la siguiente
competencia de una, manera mas rapida.

b) Ayuda a relajar: Io que mejora la flexibilidad
después de la tension provocada por €l gjercicio.

c) Mejora la circulacion: Por medio del riego
permite mas oxigenacion al musculo, asi como
elimina también toxinas acumuladas.

Contraindicaciones
Hussain & Cohen (2018):

® Se utiliza Unicamente en periodos de
recuperacion, no debe realizarse inmediatamente
después del gjercicio por la pérdida de sales
minerales y la deshidratacion.

® Tension arterial baja.

® Hipertiroidismo.

® Episodios de fiebre.

® Tras deportes que bajen la presion
® Lesiones de la piel.

® Infecciones cutaneas

® Durante la menstruacion: por la bajada de tension
arterial.

3. Inmersiones en agua fria

y método de contraste frio-calor.
|

Las inmersiones en agua fria:

Se caracterizan por aplicarse con temperaturas
de agua oscilando entre los 5°C y 20°C, con un
tiempo de inmersion segun su protocolo entre los &
y 15 minutos; ademas, se pueden desarrollar con
una aplicacion de manera continua y en divisiones
menores de tiempo (Versey et al., 2013).



Explicacion de mecanismos
fisiologicos del uso de
inmersiones en agua fria:

]
La funcionalidad de las inmersiones en agua fria
como método de recuperacion se basa en procesos
del organismo a niveles nervioso, circulatorio
y muscular, como consecuencia de efectos
inmediatos producto de las inmersiones como:

® Vasoconstriccion (es la respuesta fisiologica a

la exposicion al frio, que es una contraccion de los

vasos capilares que reducen el flujo de sangre hacia =

la piel; lo que genera una disminucion de los fluidos

restringir la inflamacion y el dano muscular, ademas
del efecto analgésico que genera el frio (Castellani
y Young, 2016; Thompson-Torgerson et al., 2007;
Wilcock et al., 2006).

® Presion hidrostatica (presion que ejerce el liquido
sobre el cuerpo) (Versey et al., 2013).

Ademas, tiene un efecto positivo sobre la fatiga del
sistema nervioso central, la demanda cardiovascular,
el sistema nervioso periférico, l1os metabolitos de
desecho y el dano muscular.

Contraste Frio - Calor:

Los banos de contraste de frio — calor, son
una modalidad terapéutica que consiste en la
alternancia de dos condiciones que regularmente
se usan por separado, menciona que esta es una
técnica que normalmente se utiliza en el tratamiento
de afecciones o en busqueda de mejorar la
recuperacion en las extremidades (Apolo et al,
2006).

La aplicacion de este tipo de terapia requiere
regularmente de dos recipientes, uno que
contiene agua fria y otro que contiene agua caliente;
en el recipiente que contiene agua caliente, esta
debe estar entre los 38 y 44 grados centigrados,
mientras que, en el recipiente con agua fria, la
misma debe tener una temperatura de 10 y 20
grados centigrados (Apolo et al, 2006).

La metodologia de aplicacion resulta muy
variada: Apolo et al. (2006), mencionan a Ferri et
al. (2002), quienes sugieren una propuesta donde
se comience sumergiendo la extremidad en agua
caliente, durante un tiempo entre 7 y 10 minutos,
continuando con un bano de agua fria, donde
esta inmersion se mantiene durante un minuto,
seguidamente se dan ciclos de 4 minutos de agua
caliente y uno de agua fria, hasta que se complete
un total de 30 minutos, este tipo de método se
termina con la inmersion en agua caliente.

Un método de bano de contraste aplicado después
del gjercicio, el protocolo a utilizar seria agua caliente
de 1 a 2 minutos, agua fria de 10 a 30 segundos
(en una ducha). Otro protocolo es de 3 a 4 minutos
agua caliente, agua fria de 30 a 60 segundos (en



un bano). Existen autores que afirman que una
aplicacion de agua fria a un minuto no resulta
ser suficiente para disminuir perceptiblemente
la temperatura del musculo, mientras que otros
protocolos mencionados en la literatura mencionan
relaciones de tiempo dentro de cada temperatura
de agua de 3:1 0 4:1 con una duracion aproximada
general de 30 minutos (Darryl,2004).

En el ambito deportivo una técnica que se utiliza
consiste en sumergir el miembro afectado de
manera alterna entre un bano de hielo semiderretido
durante 2 minutos, y a continuacion en agua

tibia, la cual debe estar entre 33 y 37 grados
centigrados durante 30 segundos, esta alternancia
se va realizando durante un periodo de 15 minutos,
comenzando y terminando en agua fria (Preutice,
1986 mencionado por Apolo et al., 2006).

4.Masaje Deportivo.

El masaje deportivo es empleado regularmente
por deportistas élite que explotan al maximo sus
capacidades fisicas y que ademas requieren de
Optimos procesos de recuperacion de su energia
rapidamente (Holey & Cook, 2011).

Para Vazquez (2009) existen 5 momentos importantes en los que el masaje deportivo

esta indicado a lo largo de la actividad deportiva con sus respectivos objetivos concretos:

1. Masaje de calentamiento: previo a la
competicion.

a). Calentar los musculos y aclimatar el organismo
b). Mejorar la oxigenacion muscular

c). Propiciar elasticidad muscular y flexibilidad en
las articulaciones.

2. Masaje a lo largo de la competicién.
Objetivos: |

a). Producir analgesia, ante la aparicion de
contusiones y pequenas roturas

b). Como antiespasmaodico, ante la aparicion de
posibles calambres.

3. Masaje en el descanso de la competicion.
a). Colaborar en la descarga muscular
b). Como analgésico.

4. Masaje post competicion.

a). El mas importante el de descarga muscular
b). Funciona como sedativo y relajante.

5. Masaje de entrenamiento.

a). Similar al de post competicion, pero de menor
duracion.

{1




El masaje de descarga
muscular o post competencia:

Este tipo de masaje es aquel que se aplica una
vez qQue se concluye una competencia o
finalizados algunos entrenamientos muy fuertes,
permite al deportista volver a ejecutar al nivel
esperado 0 mejor, previendo aquellas patologias
que se relaciona con el hipertono muscular, que
como es bien conocido producen una disminucion
en la circulacion local que produce en el musculo
una falta de oxigeno, nutrientes y un cumulo
de toxinas, lo cual deja al musculo en deuda
fisiologica al entrenar o competir (Fajardo, 2018).

Este masaje puede aplicarse en el proceso
de entrenamiento, entre las sesiones de
entrenamiento, durante las competencias vy
después de las competiciones, por lo cual, los
objetivos principales del mismo pueden variar
en cada uno de los casos anteriores y de estos
mismos depende el contenido preciso de la sesion
del masaje de recuperacion (Biriukou, 2006).

En concreto el masaje de descarga muscular o
post competicidn genera los siguientes beneficios
en el deportista segun Fajardo (2018).

® Reduce el tono muscular.
® Aumenta la circulacion sanguinea.
® Normalizacion de los procesos bioeléctricos.

® Eliminacion de las toxinas producidas durante el esfuerzo.

® Devuelve al musculo a su fisiologia original.

Pautas generales a seguir en un masaje de descarga o masaje de

restauracion:

Segun Vasquez (2009) estas son algunas de las
pautas que se deben de seguir a la hora de realizar
un masaje de descarga:

1. Antes de tomar parte en un masaje de descarga
el deportista debe de tomar un bano o una
ducha, realizar una aplicacion de frio por medio de
banos de agua fria o crioterapia especifica, con el
fin de evitar o disminuir la respuesta inflamatoria de
los tejidos.

2. Posterior aesto iniciar el masaje con maniobras
lentas y profundas, algunos amasamientos y
fundamentalmente maniobras de drenaje linfatico
y retorno venoso.

3. Terminar siempre tratando los musculos
de la columna vertebral, dorsal y cervical,
que también han participado en la competicion,
aungue no tan activamente (esto va depender
del deporte €j., los deportes de lucha), con roces,



pinza rodante, amasar gluteos, pinzar trapecios y
al final un rastrillado general.

4. La ultima parte corresponde al enfriamiento
el cual consistira en estiramientos suaves. Las
técnicas de “stretching” deben ser en este caso
mas suaves, menos vigorosas dando énfasis a la
musculatura de competicion.

6. Terapia por ventosas

El cupping o terapia por ventosas se considera
una técnica proveniente de China y otros paises
asiaticos; son ventosas aplicadas sobre la piel,
que ejercen succion activando la circulacion
sanguinea y linfatica de la zona tratada,
provocando asi un aumento en la irrigacion a un
organo o tejido (hiperemia), en este caso la piel,
mejorando los intercambios metabdlicos (Ciscar y
Gonzélez, 2007).

El método consiste en crear un vacio dentro de
una “copa” o “ventosa” y colocar ésta sobre
la superficie de la piel para asi emplear la presion
negativa local para promover el flujo de sangre;
la presion negativa se puede generar mediante
calor o succion, de forma manual 0 automatica
(Saenz, 2007).

‘ RECUPERACION DE LA FATIGA

Contraindicaciones

En general, se puede decir que la aplicacion del
cupping no se deberia realizar sobre (Gonzélez y
Rodriguez, 2020):

® nervios, venas o arterias

® zonas con trombosis venosa profunda

® fracturas 6seas

o piel inflamada o lesionada

® ganglios linfaticos

® 0Ojos y orificios corporales.

7. Electroestimulacién

El electro estimulacion neuromuscular (EN)
consiste en una aplicacion de corriente eléctrica a
los nervios de los musculos mediante electrodos,
estos impulsos eléctricos hacen que los musculos
se contraigan.

Las contracciones musculares inician con
una orden enviada por el cerebro, el cual envia la
informacion por medio de una senal o impulso a
través del SNC hasta llegar al nervio motor, éste
ultimo, fuerza a los musculos a que realizan sus
contracciones correspondientes (Garcia, 2019).

La modalidad de aplicacion puede ser estatica
(sin movimiento articular) o dinamica: movimiento
articular al momento de aplicar corriente eléctrica
(Garcia, 2019).



https://drive.google.com/file/d/1_g0W4rXrkC1TXb3TfSWqSlNstfTR7-el/view

USO DEL TIEMPO LIBREEN

JOVENES DEPORTISTAS:

Cuando se aumenta de categoria deportiva
la competicion adquiere mayor relevancia vy
los entrenamientos van a enfocarse cada vez
mas al rendimiento y menos en la formacion, al
mismo tiempo que aumentan las exigencias
deportivas, de entrenamientos, también lo hacen
las académicas, lo que hace que ambas requieran
de mayor dedicacion, tiempo y esfuerzo por
parte del joven deportista (Capdevila, Bellmunt y
Domingo; 2015).

Por lo cual el uso del tiempo libre en el joven
atleta se vuelve un rubro que obligatoriamente
hay que tomar en cuenta y controlar, ya que
definitivamente afectara el desempeno del atleta.

Si no se maneja adecuadamente las exigencias
del periodo de especializacion aunado a las
exigencias del resto de responsabilidades del
atleta joven esto podria derivar en un abandono
prematuro del deporte, ya que el deportista

“Los jovenes
deportistas tienen
un horario de
tiempo libre mucho
mas reducido que
aquellos que no
realizan ningun
tipo de actividad
extraescolar, ”
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en edad adolescente tiene la dura tarea de
compaginar sus entrenamientos con sus
obligaciones académicas, su tiempo libre,
horas de descanso y prestar mas atencion a
aspectos relacionados con la alimentacion y
el cuidado personal (Capdevila, Bellmunt y
Hernando; 2014).

Todo deportista de rendimiento esta inmerso
en un estilo de vida completamente diferente al de
sus iguales no deportistas, ya que suforma de vivir
se caracteriza por habitos especificos, ya sea
que lo veamos desde el punto de vista alimenticio,
de descanso, de ocio y sobre todo de practica
fisica; |la vida diaria de muchos de estos atletas
gira en torno al deporte que practica, no solo en
cuanto a los habitos mencionados anteriormente,
sino también en cuanto a su lugar de residencia,
sus amistades y en como utiliza su tiempo libre
(Capdevila, Bellmunt y Domingo; 2015).

Wi,




Aspectos académicos:

Los jovenes deportistas tienen un horario
de tiempo libre mucho mas reducido que
aquellos que no realizan ningun tipo de actividad
extraescolar, por esta razon si se menciona el
tiempo libre, se debe hablar de la planificacion que
se debe hacer de este, para poder tener éxito
tanto en lo deportivo como en lo académico
y al mismo tiempo mantener los habitos diarios
necesarios para mantener una buena salud
tanto fisica como mental (Capdevila, Bellmunt y
Hernando; 2014).

Se pueden encontrar muchas variables que pueden
estar relacionadas con el rendimiento académico,
como son los habitos de estudio, las horas de
sueno, el ocio sedentario, el género, el nivel
socioeconomico y el nivel de estudios de los
padres (Capdevila, Bellmunt y Hernando; 2014).

Cruz y Quifones (2011) definen los habitos de
estudio como “distintas acciones emprendidas
de manera constante por el estudiante en
su quehacer académico y que le permiten
aprender permanentemente, lo cual implica la
forma en la que el estudiante se organiza en
cuanto a tiempo, espacio, técnicas y métodos
que utiliza para estudiar” (Capdevila, Bellmunt y
Hernando; 2014).

“Dormir es
probablemente la
forma mas basica
e importante de
recuperacion
pasiva que puede

adoptar el atleta”

En el caso de los deportistas, la organizacion que
hagan de su tiempo libre es fundamental no solo
para que tenga un buen rendimiento académico,
sino también para que pueda tener un equilibrio
de todas sus responsabilidades, por lo cual se
recomienda utilizar técnicas que colaboren con el
buen desenvolvimiento académico; como realizar
cronogramas, horarios de estudio, realizando
una distribucion de sus dias, para que su uso de
tiempo sea eficaz y pueda cumplir tanto con la
parte deportiva como con la académica.

Tiempo de descanso:

El tiempo dedicado al descanso nocturno, es
determinante del rendimiento del adolescente
(Corea, 2001). Expertos recomiendan un minimo
de 9 horas de sueno diario, con esto se puede
evitar cefaleas, falta de concentracion y de
memoria (Cordoba, 2010).

En el caso de los j6venes deportistas las horas
de descanso son mucho mas importantes que
en cualquier otro joven, debido a la necesidad de
recuperarse no soOlo el trabajo intelectual diario
sino también el trabajo fisico al que esta inmerso
(Capdevila, Bellmunt y Hernando; 2014).



Dormir es probablemente la forma mas basica e
importante de recuperacion pasiva que puede
adoptar el atleta (Calder, 2003). Una buena
conciliacion del estado de suefio durante siete a
nueve horas puede proporcionar un tiempo de
adaptacion que es invaluable para el ajuste fisico,
neurologico, inmunolégico y emocional.

Si hay una reduccion voluntaria o involuntaria
del tiempo dedicado al sueno, se puede
presentar un importante agotamiento del sistema
nervioso, la disminucion de la capacidad de
trabajo, de la capacidad de toma de decisiones
y de las capacidades de defensa del organismo
(Calder, 2003).

“Si hay una reduccion voluntaria o
involuntaria del tiempo dedicado
al sueno, se puede presentar un
importante agotamiento del sistema
nervioso...”

Por otro lado, un sueno excesivamente largo
puede tener efectos perjudiciales sobre el
rendimiento, ya que se presenta una disminucion
de la actividad del sistema nervioso central llevando
a un incremento de los niveles de melatonina que
podrian inducir en el deportista un sentimiento de
lentitud y letargo.

Entre 7-9 horas de sueno, 80-90 % durante
la noche, proporcionan el tiempo adecuado de
adaptacion ante agentes fisicos, neuroldgicos, y
emocionales (Carlder, 2003).

“Todo deportista de
rendimiento esta
inmerso en un estilo de
vida completamente
diferente al de sus
iguales no deportistas,
ya que su forma de
vivir se caracteriza por
habitos especificos...”




A continuacion, se presentardn algunas recomendaciones o medios
no-farmacolégicos para estimular una mejor cantidad y/o calidad del

suefio (Rey, 2012):

@ Asegurar una apropiada recuperacion (fisica, nutricional y psicologica) tras el entrenamiento y la

competicion.

@ Consumir alimentos ricos en tryptophan (precursor de la melatonina y serotonina) como leche, carne,
pescado, carne de ave de corral, huevo, alubias, cacahuetes, queso y vegetales de hoja verde.

® Adoptar una dieta equilibrada y saludable.

® Reducir la ingesta de cafeina antes de acostarse.

® Ser cautos en la reposicion de liquidos tras una competicion o entrenamiento. Para evitar que los atletas

acudan al bano de manera repetida por la noche.

Ocio Sedentario:

El ocio sedentario que vendria a ser el nUmero
de horas de television, Internet y videojuegos;
se presenta como otro aspecto muy importante a
tener en cuenta en el estilo de vida del adolescente,
ya que para muchos de ellos se ha convertido
en la mayor ocupacion del tiempo libre; llegando
incluso a ser preocupante por las consecuencias
negativas que estas formas de ocio pueden tener
para la salud.

Ademas de que el tiempo invertido en este tipo de
actividades, mantiene una relacion significativa e

@ uso DEL TIEMPO LIBRE

“uso excesivo o
sobreconsumo
de los medios de
comunicacion,

principalmente por la
television, disminuyen
el trabajo escolar y
afectan al rendimiento
escolar...”

inversa con las horas de sueno, la actividad no
reglada vy la actividad fisica y deportiva (Capdevila,
Bellmunt y Domingo; 2015).

Ademéas de esto, Bercedo et al., (2005),
argumentan que el uso excesivo 0 sobreconsumo
de los medios de comunicacion, principalmente
por la television, disminuyen el trabajo escolar
y afectan al rendimiento escolar. Ademas,
ver mas de 2 horas de television se asocia con
problemas académicos (Capdevila, Bellmunt y
Hernando; 2014).



https://drive.google.com/file/d/1U7kerL5P6n5rMqZZEOOtIwv09INqKYUf/view

RECOMENDACIONES DE OTRAS HERRAMIENTAS QUE

SE PODRIAN UTILIZAR COMO PARTE DEL OCIO PARA
LA PREPARACION Y RECUPERACIONEN ATLETAS:

La Musica:

En el mundo del deporte, la musica ha ido
tomando mayor importancia, usandose para
regularlaemociony la motivacion enlos deportistas,
permite movilizar las energias del atleta, regular
la atencion e inducir relajacion (Karageorghis y
Stuart, 2008).

Es decir que todo entrenamiento deportivo,
dependiendo de la disciplina, puede por medio de
la mudsica llegar a mejorar la recuperacion post
ejercicio y modificar parametros fisiologicos
(Torres, 2019).

La musica tiene ventajas y desventajas adicionales
(Garcia y Ferrer, 2015):

® Usarse en medio de diversas condiciones de
entrenamiento, competencia y recuperacion.

“l a musica es
capaz de desviar
la atencion de

las necesidades
fisioldgicas en las
sensaciones de
fatiga en actividades
submaximas...”

® Generarse cantando, tarareando o percutiendo el
propio cuerpo al carecer del dispositivo electronico.

® Utilizarse cuando el psicologo deba estar
ausente, por ejemplo, en los dormitorios, para
mejorar el sueno precompetitivo la noche previa
a la competencia o en consultas que exigen
privacidad.

® |La musica es capaz de desviar la atencion de las
necesidades fisiologicas en las sensaciones de
fatiga en actividades submaximas.

® Consigue estimular la activacion psicomotora

en los movimientos, por tanto, es posible usarla
como estimulante o calmante antes de la
competicion deportiva.

® En las actividades ciclicas el cuerpo reacciona
al tempo ritmico de la musica otorgando una
sincronizacion entre el ritmo corporal y musical.




Es importante tener en cuenta varios factores
en la seleccion de las canciones a la hora de
realizar actividad fisica, algunos de ellos son:

Tempo:

Si se habla de trabajos donde predomina la
coordinacion motora, es posible mejorar el
rendimiento fisico al trabajar escuchando
musica con un tempo de 100 0 mas pulsos por
minuto, la pieza musical debe sonar con un tempo
que oscile entre 120 a 160 pulsos por minuto
(Karageorghis et al., 2009; Yanguas, 2006).

Escucharmusica durantelapracticadeportivacon
tempo lento y rapido ocasiona modificaciones
en la frecuencia cardiaca, en la presion
arterial, la presencia de musica lenta reduce el
estimulo del sistema nervioso simpatico, |0
que causa que la secrecion de noradrenalina se ve
disminuida.

A la inversa sucede con la musica rapida, ya que
esta contrariamente estimula mas el sistema
nervioso simpatico, por |o cual crece en mayor
medida la liberacion de noradrenalina (Abad,
2019).

Intensidad:

La musica de eleccion personal a un volumen de
75 decibelios puede conseguir cambios positivos
sobre el rendimiento (Aburto y Aragon, 2013).

La letra:

La letra produce un impacto mayor en las
emociones, es necesaria una busqueda del
contenido verbal de las piezas musicales para
su seleccion, ya que los efectos de la letra,
produciran cambios sobre los resultados y
contribuyen al deportista para lograr una
mejora de los estados de motivacion, de auto-
control y emocional (Garcia y Ferrer, 2015).

Musica personalizada:

Es importante que la musica sea del agrado del
deportista, ya que se ha demostrado que la musica
puede causar efectos psicologicos negativos
cuando es desagradable para la persona que la,
el atleta debe seleccionar musica que sea de su
agrado, y en base al tempo con respecto con el
tipo de actividad fisica que se vaya a realizar realizar
(Aburto y Aragon, 2013).

La musica y suempleo en la recuperacion de los atletas luego

de grandes cargas:

1. Se puede combinar la musica junto con
técnicas relajacion para facilitar Ila
recuperacion de los deportistas, por ejemplo
con férmulas de entrenamiento autdgeno, que
son frases repetidas en voz alta, para solucionar
problemas especificos de la preparacion del
atleta; el deportista debe colocarse de la siguiente
manera: los ojos cerrados, la respiracion en
calma y el cuerpo descansando, las piernas y
los brazos relajados, la respiracion uniforme
y pausada; después de eso, se recomienda un
estado de vigilia abriendo los ojos, realizando
flexiones y extensiones de brazosy, finalmente, con
movimientos pendulares (Garcia y Ferrer, 2015).

2. También se puede utilizar musica suave
con frases sugestivas para acelerar Ia

recuperacion del deportista, indicando que se
debe seleccionar una combinacion adecuada
entre lamasica y las palabras sugestivas que se
repiten; las sugestiones comienzan luego de uno
o dos minutos activada la musica y se presentan
con intervalos de 3 a 15 minutos (Gorbunov,
1988). A continuacion, se exponen algunas de las
sugestiones propuestas por este autor:

@ “Su atencion se concentra de manera suave y
sin esfuerzos en la musica...”

® “L.a musica fija su atencion independientemente
de ustedes mismos...”

® “Escuchen tranquilamente, sin tension alguna... ©



® “Subordinense al humor de la musica...”

® “Esta musica apacible desplaza todas sus
ideas...”.

3. Estudios arrojan que la mauasica clasica,
motiva a los deportistas en la ejecucion de la
actividad, seguidos del estilo de la musica y de
los instrumentos, se pueden utilizar obras clasicas
vinculadas con algun video o pelicula; ya que los
hallazgos de los efectos curativos de la musica se
dirigen siempre hacia una misma direccion “La
musica clasica”, se han determinado los efectos
de algunas de las obras de grandes maestros de la
musica clasica para el alivio y la prevencion de
determinadas dolencias fisicas y psicologicas.

Se puede usar la musica clasica para tratar algunas
afecciones, activar la energia o simplemente
encontrar armonia, es posible utilizarla para lograr
un alivio no farmacéutico del dolor o incentivar a
través de ella los procesos fisiologicos de sanacion.
(Cedeno, 2014).

La promocion de la
lectura es importante
en la formacion

del deportista,

asi como lo es su
buena preparacion

deportiva.

La Lectura:

La lectura puede ser una herramienta que ayude
a los deportistas a mejorar sus formas de pensar
y actuar, beneficiandolos en su practica
deportiva y en su entorno; ya que esta tiene
relevancia sobre los procesos de aprendizaje de
las personas que estan inmersas en la mejora
de sus capacidades en general y sus habilidades
cognitivas, esto porque a través de ella se trabajan
cualidades del pensamiento de alto nivel como
diferenciar, comprender, interpretar, analizar,
sintetizar, comparar, asociar, jerarquizar, anticipar,
inferir, deducir, W WQ  cuestionar o
abstraer. Marquez, (2018); mencionado por
Ochoa et al, (2022)).

La promocion de la lectura es importante en la
formacion del deportista, asi como lo es su buena
preparacion deportiva.

El estudio de Cid, F. M, 2018), determina que el
deporte y la lectura, se benefician entre si,
permitiendo al deportista la mejora de funciones




cognitivas que le permiten un mejor rendimiento
deportivo, ademas de un mejor rendimiento
académico, especialmente en atletas jovenes
quienes se encuentran en edad escolar (Ochoa et
al, 2022).

| as Herramientas

Tecnologicas:

Segun Garcia, Acebes y Ledn (2023), diferentes
estudios indican que el tiempo limitado y el
uso equilibrado de este que deben hacer los
jovenes deportistas, tiene un impacto positivo
y limitante sobre el uso tecnologico, ya que
el uso no regulado de teléfonos moviles, redes

sociales, consolas, entre otros; puede perjudicar
el rendimiento del deportista, en aspectos
como privacion de sueno, impacto negativo en
la concentracion y toma de decisiones y fatiga
mental.

Sinembargo, sise usa éticay responsablemente;
la tecnologia puede utilizarse como disciplina
pedagogica, puede enriquecer el ambiente de
aprendizaje, favorece la investigacion, permite
identificar y problemas.

Lo que quiere decir que puede convertirse en un
importante aliado en los procesos de formacion
integral de los jovenes que son la poblacion que
mas los utiliza (Saltos, 2017).

Algunas otras recomendaciones:

Rey, (2012), menciona que es importante planificar
adecuadamente los dias de descanso; tomando
en cuenta la fase de entrenamiento en la que se
encuentre el deportista. Ademas, este mismo
autor mencionando a Kellmann (2002), nos
brinda una propuesta de actividades que pueden
ser utilizadas como parte de la recuperacion, ocio
sedentario y el descanso:

Masaje/Sauna

Técnicas de Relajacion

Visitar museos

Ver Television

Cenar en equipo

Bailar

Compartir con amigos o familia

Acudir a espectaculos de musica, arte y teatro
Visitar lugares de interés.
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