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ENSIGNA PRESENTACIÓN



PRESENTACIÓN

1) TCA y deport e: “La presión que no se ve”

2) Sist emas energét icos: “Aplicación práct ica”

3) Sist emas de ent renamient o: “Efic iencia para 
t u rendimient o”



1) TCA Y DEPORTE: 
“LA PRESIÓN QUE NO SE VE”



• Presión Diaria: Trabajo, estudios, familia, 
economía, relaciones.

• Presión Social: Expectat ivas familiares, 
redes sociales, imagen corporal, "qué
dirán".

• Presión de Rendimient o: Resultados, 
marcas personales, ganar
compet iciones.

• Presión del Ent orno Deport ivo:
Entrenador, compañeros, selecciones, 
pat rocinadores, viajes

PRESIÓN DEPORTIVA

PRESIÓN EXTRA DEPORTIVA



“El d e p orte no e s  e l p rob le ma, e l rie sgo ap are c e c uand o la e xige nc ia se  ge s t iona mal (c on p risas ) “

Matiz Importante



Reconocer la  re alid ad y p rop one r un e nfoq ue d e  c onoc imie nto y salud al re nd imie nto. 

Objetivo



• Fomentar un rendimiento sostenible y saluble.
• Detectores proact ivos de señales de alarma. (ent renamiento, alimentación ...)
• Protocolo de actuación mediante la derivación.

Cometido como entrenadores



2) SISTEMAS ENERGÉTICOS: “APLICACIÓN 
PRÁCTICA”



ATP: Sprints cortos (segundos).

Grasas: Ritmo sostenido, baja a moderada
intensidad, esfuerzos largos.

Carbohidrat os: Ritmo moderado- alto,
minutos a una hora.

Prot eínas: Emergencia, cuando no queda
nada más.



TEORÍA DEL “CROSSOVER POINT” (BROOKS & MERCIER 1994)





3. SISTEMA DE ENTRENAMIENTO: “EFICIENCIA PARA TU 
RENDIMIENTO”



5 CAPACIDADES BÁSICAS DEL SER HUMANO

PARA UN ENTRENAMIENTO COMPLETO, TRABAJAMOS



Resistencia
Fle xiib ilid ad

Liss
(suave y continuo)



Velocidad
Resis tenc ia Anae rób ica
Fue rza- Potenc ia
Fle xiib ilid ad

Hiit
(intenso y corto)



Fuerza
Veloc id ad (Si t rab ajamos p otenc ia)
Res is tenc ia Musc ular
Fue rza- Potenc ia
Fle xiib ilid ad

Fuerza





MITOS + Comunes



Benefivios

• Huesos más fuert es y mejor post ura.
• Menos lesiones y mejor higiene post ural  (mejor coordinación y est abilidad).
• Más confianza y base at lét ica para cualquier deport e.

• AAP 20 20 : sin efect os negat ivos en placas de crecimient o ni est atura.
• Malina 20 0 6: mejora fuerza, no alt era t alla ni peso.
• NSCA 20 0 9: riesgo no mayor que ot ros deport es con t écnica.
• Myers 20 17: lesiones fisarias ligadas a mala t écnica, no al ent reno.
• Pierce 20 21: en halt erofilia juvenil, baja incidencia de lesiones y sin freno de crecimient o.

Estudios

1º LAS PESAS EN LOS NIÑOS  “FRENAN SU CRECIMIENTO.”



• Mayor t ransferencia de esa fuerza y rendimient o en deport e y vida diaria.
• Mejor composic ión corporal (más músculo, mejor met abolismo).
• Salud ósea y menos lesiones a largo plazo.

Beneficios

2º LAS MUJERES SE PONEN ‘MUY GRANDES POR HACER PESAS.”

Estudios

• West cot t  20 12: fuerza y t ono, no hipert rofia ext rema.
• Kraemer 20 0 1: ganan definic ión, no t amaño excesivo.
• St aron 1994: crecimient o muscular menor que en hombres.
• Hubal 20 0 5: variabilidad, pero nunca hipert rofia masiva.



BenefiCios

• Ent renos más eficaces midiendo int ensidad/ t iempo, no camiset as mojadas.
• Más const ancia y disfrut e, menos obsesión por “sudar por sudar” .

• ACSM: sudor = enfriar, no medir gast o.
• Périard 20 21: más sud or ≠ más quema.
• MedicalNewsToday: sudar = agua perdida, no grasa.
• Healt hline: sauna = mucho sudor, pocas kcal.

3º “SI NO SUDO, “NO QUEMO CALORÍAS.”

Estudios
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