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) TCAy deporte: “La presidén que no se ve”
2) Sistemas energéticos: “Aplicacidon practica”

3) Sistemas de entrenamiento: “Eficiencia para
tu rendimiento”
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1) TCAY DEPORTE:
“LA PRESION QUE NO SE VE”
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* Presion Diaria: Trabajo, estudios, familia,
economia, relaciones.

* Presion Social: Expectativas familiares,
redes sociales,imagen corporal, "qué
diran".

* Presion de Rendimiento: Resultados,
marcas personales, ganar
competiciones.

* Presion del Entorno Deportivo:
Entrenador, companeros, selecciones,
patrocinadores, viajes
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“El deporte no es el problema, el riesgo aparece cuando la exigencia se gestiona mal (con prisas) “
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Reconocer larealidad y proponer un enfoque de conocimiento y salud al rendimiento.
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« Fomentar un rendimiento sostenible y saluble.
 Detectores proactivos de sefiales de alarma. (entrenamiento, alimentacion ..)
* Protocolo de actuacion mediante la derivacion.
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2) SISTEMAS ENERGETICOS: “APLICACION
PRACTICA”
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ATP: Sprints cortos (segundos).

Grasas. Rtmo sostenido, baja a moderada
Intensidad, esfuerzos largos.

Carbohidratos: Ritmo moderado- alto,
minutos a una hora.

Proteinas: Emergencia, cuando no queda
nada mas.
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UMBRAL UMBRAL
AEROBICO ANAEROBICO

INTENSIDAD
BAJA

INTENSIDAD
MEDIA

INTENSIDAD DEL EJERCICIO
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3. SISTEMA DE ENTRENAMIENTO: "EFICIENCIA PARA TU

RENDIMIENTO”
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5 CAPACIDADES BASICAS DEL SER HUMANO

PARA UN ENTRENAMIENTO COMPLETO, TRABAJAMOS
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Resistencia

Hexiibilidad
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Velocidad
Resistencia Anaerdbica

Fuerza- Potencia
Flexiibilidad
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Fuerza

Velocidad (Si trabajamos potencia)
Resistencia Muscular

Fuerza- Potencia

FHexiibilidad
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UMBRAL UMBRAL
AEROBICO ANAEROBICO

INTENSIDAD

MEDIA

INTENSIDAD DEL EJERCICIO
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MITOS + Comunes
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1° LAS PESAS EN LOS NINOS “FRENAN SU CRECIMIENTO.”

* Huesos mas fuertes y mejor postura.
« Menos lesiones y mejor higiene postural (mejor coordinacién y estabilidad).
* Mas confianzay base atlética para cualquier deporte.

AAP 2020: sin efectos negativos en placas de crecimiento ni estatura.

Malina 2006: mejora fuerza, no altera talla ni peso.

NSCA 2009:riesgo no mayor que otros deportes con técnica.

Myers 20 1I7: lesiones fisarias ligadas a mala técnica, no al entreno.

Pierce 2021 en halterofilia juvenil, bajaincidencia de lesiones y sin freno de crecimiento.
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2° LAS MUJERES SE PONEN ‘MUY GRANDES POR HACER PESAS.”

» Mayor transferencia de esa fuerzay rendimiento en deporte y vida diaria.
* Mejor composicién corporal (mas muasculo, mejor metabolismo).
» Salud 6seay menos lesiones a largo plazo.

Westcott 2012: fuerzay tono, no hipertrofia extrema.
Kraemer 200 I ganan definicion, no tamafio excesivo.
Staron 1994:crecimiento muscular menor que en hombres.
Hubal 2005: variabilidad, pero nunca hipertrofia masiva.
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3°“SI NO SUDO, “NO QUEMO CALORIAS.”

» Entrenos mas eficaces midiendo intensidad/tiempo, no camisetas mojadas.
* Mas constanciay disfrute, menos obsesion por “sudar por sudar”.

e 9,
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ACSM: sudor =enfriar, no medir gasto.
Périard 20212 mas sudor #7mas quema.

Healthline: sauna =mucho sudor, pocas kcal.
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MedicalNewsToday: sudar =agua perdida, no grasa.
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