K s Bzdo por José Garde O, Secmtario Taoia.

RECOMENDACIONES PARA MEJORAR EL RENDIMENTO

A continuacion se indican recomendaciones que laschela considera
necesaria poner en conocimiento al alumno, a fin denocer formas saludables de
mejorar su rendimiento deportivo. Hay una primera segunda parte para los
alumnos de la categoria alevin, infantil, femeninocadete, y una tercera parte sélo
para la categoria cadete. La prueba objetiva condtde un examen tipo test de 20
preguntas, restando aquellas contestadas erroneaimerara media con el resto de
los aspectos a evaluar en éste tercer trimestres fechas del examen se indican a
continuacion:

DIA DE LA PRUEBA

EQUIPOS

LUNES,
22/04/2013

MARTES,
23/04/2013

MIERCOLES
24/04/2013

JUEVES
25/04/2013

ALEVIN “C”
Prof: Sergio Mora

17:30a 18:00

ALEVIN “B”
Prof: Luis Poggio.

19:00 a 19:30

ALEVIN “A”
Prof: David Sdnchez.

19:00 a 19:30

INFEANTIL “C”
Prof: David Nombela.

18:15a 18:45

INFANTIL “B”
Prof.: Antonio “Toni”

18:15a 18:45

INEANTIL “4”
Prof.: Julio.

18:15a 18:45

Cﬂ@fﬁ «Cu
Prof.: Justo Cérdoba.

17:30 a 18:00

CADETE “B”
Prof.: Rubén Urbano.

18:45a 19:15

Cﬂ@fﬁ tﬂ ”
Prof.: Daniel Martin.

18:45a 19:15

FEMENINO
Prof.: Valentin “Bala”

18:45a 19:15
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A) PRIMERA PARTE: PARA ALEVINES, INFANTILES, FEMENINO Y
CADETES.

EL ENTRENAMIENTO INVISIBLE

En este trimestre, queremos hacer mencién a lartemma que tiene el
Entrenamiento Invisible en un deporte comofigbol, donde cada vez mas, la
competitividad y las exigencias son méximas. Didsbo, ;qué entendemos por
Entrenamiento Invisible? Cuando hablamos de este término, nos estamagsmefira
todo aquello que realiza o deberia realizar nuestralumno para seguir creciendo y
potenciando su rendimiento deportivo, y sin embargoes invisible a los ojos del
entrenador o del preparador fisico, ya que se hac@&era del entrenamiento
habitual. Por lo tanto, el Entrenamiento invisible es paste mas de la preparacion
del alumno para poder llevar a cabo los objetiveisodivos. Debemos de tener una
conducta adecuada fuera del horario de entrenamieontrolando todos aquellos
aspectos que pueden mejorar nuestro comportaméenta practica deportiva, siendo
estos:

- La Recuperacion

Si al finalizar una o varias sesiones de entrenaiwseexigentes, no
descansamos y n0 nos recuperamos correctamentegsimilaremos bien las
cargas, Esto dard paso a un estado de fatiga,ey peor de los casos, al
sobreentrenamiento (sobrepasar los limites delpoderPor lo tanto, para
afrontar la préxima sesion de entrenamiento o &ipra competicion con
garantias de éxitalebemos de compensar el desgaste sufrido con una
correcta recuperacion En este sentido, el entrenamiento invisible egtihado
no solo a recuperar al organismo sino a favorecasimilacion de las cargas del
estimulo del entrenamiento.

Garantizaremos esta recuperacion a travésestisamientos de los
grupos muscularesafectados por el entrenamiento durante vasegundos
de forma estatica. De esta manera reducired@ostension y el tono
muscular, favoreciendo los procesos de recuggerdcas el entrenamiento.
Estos estiramientos realizados pueden llevarseabo de forma activa (por
uno mismo) o pasiva (asistido por un compariero).

Existen otros medios estimulantes de la recuparai@d deportista como
son los masajes, la sauna, los contrastes de gguadaliente, los tratamientos
con frio a través de pafios mojados o hielo, paro duda, el medio mas
natural y eficaz para acelerar y favorecemlaxesos de recuperacion,ats
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suefia Durante el suefio, se aumenta la secrecion detasonas responsables
de la recuperacion celulg®e recomienda dormir entre 8-9 horas cada dia

con un grado alto de calidad en el suefio, respetasdchorarios al acostarnos y
al levantarnos. Podemos dormir 8 horas, pero nlo @sismo acostarse a las
doce de la noche que a las cuatro de la madrudatismas, siempre que sea
posible,es recomendable una siesta de 20-30 minutgs que esto favorece la
secrecion de las hormonas responsables de la racigpecelular.

- La Nutricién.

Cuando terminamos de realizar el ejercicio, el poiese siente receptivo
a ingerir nutrientes para la recuperacion del dsgao y permitir que el alumno
esté mejor preparado para afrontar el esfuerzalidesiguiente. En la practica
del futbol, se observa un gran descenso de las/essenergéticas. Esto equivale
a una disminucion de los depésitos de glucégeno.eBte motivo, se hace
necesaria proporcionar la energia necesaria al nmlunpara el esfuerzo
demandado, con iagesta dehidratos de carbono(cereales, patatas, pasta, etc).

Por otra parte, el tejido muscular tras la actigidesica, se contrae,
recibe tensiones y sufre. Es por este motivo, quente la fase de recuperacion
posterior al ejercicio, para seguir manteniendtorb y evitar la degeneracién
del tejido muscular, el organismo requierepdeteinas (carne, pescado,..y)
carbohidratos (cereales, patatas, pasta, etc) para la recuperamiuscular.

Debido al desgaste por la estimulacion del orgamisen el
entrenamientoel alumno debe llevar una dieta equilibrada, sana yariada
de acuerdo a las exigenciade la actividad deportiva, la cantidad de sesiodees
entrenamiento y la composicion corporal del alumBio. este sentidda
hidratacion no debe pasar desapercibida. La deshidrataciéhpor enemigo
de los musculos y ligamentos, produciendo rigidlera hidratacion inadecuada
constituye la principal causa de fatiga, dismindgerasi el rendimiento
deportivo. No debemos hidratarnos solamente duraneectividad deportiva,
sino que debemos asegurarnos de llegar bien hidsatg no descuidar la
hidratacion después del entrenamiento. Sera reatabér siempre que
tengamos esa posibilidad, ingerir bebidas con relgcs y sales minerales
durante la actividad fisica y después de ella.eBemiendan bebidas isotonicas
de absorcion rapida durante el ejercicio fisicou#ws, Gatorade, Powerade,
etc.).

- La Preparacion Psicolégica

Es necesario que todos los alumnos lleveoalao una preparacion
psicologica al margen de la que se pueda llevaueantrenamiento rutinario
con su entrenador. Es importante realizar un eatn@nmto psicoldgico
especifico estableciendo el alunwigetivos o retos a corto plazo, alcanzables
y realistas orientados a potenciar la motivacion e ilusiom faosituacion que
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vive. Para ellogs necesario que su actitud mental sea positiva iy faese
necesario, compartir sus vivencias y sus situacione€on personas cercanas
de confianza Ademas, se debe buscar la relacion goeltrol de la ansiedad
antes de una competicioro de un esfuerzo importante. Para ello, es imptata
controlar el ritmo de la respiracion y desviar laatencion hacia cosas que no
provoguen un estrés excesivfrecordar la técnica de visualizacién que tuvimos
con la psicéloga Trinidad, de la Federacion de ¢lidb Madrid).

- La Higiene

Hacemos referencia a los cuidados que debe lléviepertista sobre su
organismo para no perjudicar su rendimiento deqmorSe trata de crear unos
habitos saludables que prevengan de problemas ajudess. En este sentido
podemos hablar de:

- La ducha después de cada entrenamienfavorece la recuperacion. La
presion que el agua ejerce sobre el cuerpo y losagies de agua fria y
caliente, de corta duracién tras el entrenamidntofica los masculos y
mejora la circulacion de la sangre. La ducha ctieeduce la excitacion
de los nervios sensoriales y motores e incremdntaetabolismo. La
ducha fria ejerce un efecto calmante.

- Llevar el equipamiento adecuadara la actividad deportiva teniendo
en cuenta la superficie donde se juega, la tempargt humedad del
ambiente, las demandas de la competicion, etc.

- Los cuidados bucalesllevando a cabo una revision dental periddica
para evitar las caries, ya que éstas pueden prddsiones musculares.

- Mantener el calzado en condiciones para la practica deportiva,
controlando que los tacos no estén rotos o fafpenal, evitando que los
cordones estén deteriorados, controlar que no esenl puestas las
plantillas pertinentes, observar si la piel de déabesta en buen estado,
etc.

- Atender a las ufias de los piesnal cortadas, al cuidado de durezas,
ampollas y otros problemas que puedan apareceseqrids y para ellos,
acudir al personal (poddlogo) correspondiente peatarnos si fuera
necesario.

- Por ultimo,atender las lesiones a tiempo y con el personal difiaado
correspondiente.

Para llevar una buena higiene y unos habitos dallesi@jue favorezcan
la participacion del alumno y su rendimiento dépor es necesario establecer
un orden y una organizacion buena y exigente pdemel alumno: Tener una
rutina horaria para alimentarse y para el descgmes@ sus cuidados, para su
tiempo de ocio controlado y ajustado, para suseeatnientos y costumbres
antes de la competicion, etc. Todos estos aspenthstan positivamente en el
entrenamiento del alumno.
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Para concluir, el alumno es un deportista y comostavida se ajusta a unas
necesidades que demanda su competicion. En edidoselebe ser responsable y
profesional para garantizar su rendimiento deportixigido. Por lo tanto, su principal
arma es vivir como un deportista durante las 24$akel dia, sin olvidarse que su
protagonismo requiere de una disciplina y un ombdgente. Cada vez mas se observa
como jugadores, algunos ex alumnos, con unas dondg fisicas, técnicas y tacticas
excelentes se quedan en el camino, siendo suestpdr jugadores con un nivel
inferior en ese sentido pero con un sacrificio g @onstancia importante que al final
tiene sus frutos.
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B) SEGUNDA PARTE: PARA ALEVINES, INFANTILES, FEMENINO Y
CADETES.

LA HIDRATACION EN EL FUTBOL.

El cuerpo humano esta compuesto en su mpgde por agua, por tanto
es muy importante mantener los porcentajes deefstanos niveles adecuados para
evitar fallos en nuestro metabolismo. Podemos eati un mes sin comer y podriamos
sobrevivir, pero no pasariamos de una semanacaselde no ingerir sales minerales y
agua. En reposo, un individuo elimina unos 2.600dmlagua al dia a través de la
sudoracion (500 ml), respiracion (400 ml), orina5QD ml) y tracto gastrointestinal
(200 ml). Por ello, es necesario compensar gaaslas. Gracias a la nutricion
recuperamos aproximadamente la mitad de esta &ljclo esto, si sabemos que a
través de la dieta recuperamos unos 1.000 mhglea debemos de ingerir, en forma
de liquido, los otros 1.600 ml (litro y medio) pa@mpensar las pérdidas diarias.

Un buen indicador del nivel de hidrataciorudandividuo sera el color de la
orina, ya que cuando las pérdidas no se cosapenel organismo querra retener
todo el agua posible y lo hara reabsorbiendo laomegntidad de agua posible de los
tubulos renales, lo que hara que nuestra orinanssadensa y amarillenta, es decir, el
color transparente de la orina es un indicadomdieugn nivel de hidratacion.

Estas pérdidas de agua en reposo se elevan caidedeente durante la
practica de actividad fisica dado que el aguainéeavenir en la disipacién de calor que
se produce durante el ejercicio por la contracemuscular, ya que esta contraccion
libera energia en forma de calor, lo que provo@aealavacion de temperatura corporal.

Si esta elevacion no es contrarrestada aparecevan chlambres y
posteriormente puede sobrevenir el golpe de calagatamiento por calor, estas dos
ultimas puedes ser mortales si no se tratan ademede.

Sabemos que un futbolista puede perdee @y 3 litros durante un
partido los cuales debemos de compensar yaedesdes del inicio del mismo,
pues sabemos que si un jugador pierde el 2% gesucorporal (1,4 litros para 70
Kg.) su rendimiento se resiente y rendira udbIfenos en la segunda mitad del
partido, tanto fisica como mentalmente. Sb est se compensa, al llegar al 3% (2,1
litros) su capacidad de contraccion muscutscendera entre un 20% y un 30 % lo
gue afectara negativamente a su rendimiento esangba.

Esta pérdida de agua si no se compensa pmdaaga estado de febrilidad
que llamamos deshidratacion. La hidratacion condecialtamente el rendimiento, por
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ello debemos beber antes de sentir la sensaciéadjeya que, cuando esta sefial llega,
el dafio ya esta hecho.

Se debe comenzar el dia anterior, pues be @& en los deportes de
larga duracion, como el fatbol, es importante ipaxn los depdsitos de glucogeno
muscular llenos y para ello es necesario ing@sta de hidratos de carbono en
dia previo a la competicion (se sabe que dst®geno se almacena en la célula muy
hidratado, con alrededor de 3 ml agua por cadauderglucdgeno).

Antes del partido de recomienda una ingestiedas 6-3 horas previas a la
competicion entre 1 a 5 gr. de hidratos de arawbpor Kg. de peso corporal en
forma sdlida y facilmente digerible (200-350 gr.Hiele C) pues mejora el rendimiento,
maximizando las reservas de glucogeno en el gt higado.

Entre 1 h. y 30 minutos antes de la competicidacemseja una ingesta de entre
40-75 gr. de hidratos de carbono (en este casaam)cen forma liquida (bebidas
isotonicas como Acuarios, Gatorade, Powerade, atorentando asi el rendimiento
fisico.

Durante el partido debemos de suministrar la misbedida isotonica,
aprovechando las pausas producidas durante laglgsarAsi seria recomendable que
cada 15-20 minutos los jugadores tuviesen a swsiispn alrededor de todo el campo
botellas para hidratarse durante el partido, t@sdd la importancia de beber en
pequefas cantidades y de forma continuada.

HIDRATACION DESPUES

Debemos comenzar la hidratacién en el mismo momamtinalizar el partido
con agua, para pasar posteriormente a tomar algahala isotonica y finalmente
empezar a reponer los depésitos de glucdégeno doatbs de carbono en forma soélida
(pasta, arroz, patatas...).

Los zumos Yy los refrescos son bebidas hiperton{das absorcién lenta),
generan un Vvaciado gastrico lento y se utilirah el agua y los azucares absorbidos
por el organismo, por lo que no son recomendables.

El café y el té también son bebidas desaconsejques son diuréticas y
favorecen la deshidratacion. El café al final de t@midas estimula la secrecion
digestiva aunque el efecto es mayor en aquel qle cansume habitualmente.

Por ultimo, también debemos diferenciar entre lbidess recomendadas para
deportistas y aquellas de otras conocidas marcassqun de caracter energizante
(Redbull, Burn, Monster, etc.) y estdn enriquecicas azucares y cafeina, sin interés
para el deportista.

Para terminar, indicamos cual seria a modo de dégemmp posible plan de
hidratacion diario.
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Desayuno: 1 aporte hidrico (agua, leche,

Media mafana: 0,5 I. de agua en pequefios tragos.
Almuerzo: de 2 a 3 vasos de agua dutardemida.
Tarde: 0,5 I. de agua en pequeidg®s.

Cena: de 2 a 3 vasos de agua tulacena.
Antes de dormir: de 1 a 2 vasos de agua.
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C) TERCERA PARTE: PARA INFANTILES, FEMENINO Y CADETES.

LA NUTRICION EN EL DEPORTISTA.

En la actualidad, hay muchos seres humanos queuseemde hambre o que

estan mal nutridos mientras que las personas quen \@n los paises desarrollados
sufren enfermedades provocadas por los excesoslg panipulacién de los alimentos.
De ahi la importancia de que aprendamos a alintesgate forma correcta.

La nueva Rueda de los Alimentos

Eran tradicionalmente siete, convirtiéndose
en esta version en seis Grupos:

= [ Emergético {[composicién predominante
en hidratos de carbone: productos
derivados de los cereoles, patatas, azicar)

+ [l Energético (composicion predominante
en lipidos: mantequilla, aceites y grasas
en general

« Il Plasticos (composicion predominante
en proteinas: productos de origen ldcteo)

« IV Plasticos {composicion predominante
en proteinas: cdrnicos, huevos y pescados,
legumbres y frutos secos)

+ V Reguladores (hortalizas y verduras)
+ VI Reguladores (frutas)

Es importante entender que no es lo mismo alimsatgue nutrirse.

. Alimentacion es el proceso voluntario mediante el cual elegitoss
alimentos y la forma de consumirlos segun apetenhibitos, clima, etc.

. Nutricidbn es el proceso involuntario por el que los nutdeny otras
sustancias ingeridas se incorporan al medio intdramutricion consiste
en un conjunto de fendmenos quimicos, fisiolégictsoquimicos cuyo
resultado final es el aprovechamiento de los mik& por nuestro
organismo (digestion, absorcién, distribucién, meliamo y excrecion)
ya sea mediante su transformacion en elementosim@ges o mediante
su incorporacion como elementos estructurales.

Se puede decir que existen muchas maneras de @nserpero una sola de

nutrirse. Una persona puede estar obesa y sin gmbatar mal nutrida.
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CONCEPTO DE NUTRIENTE

Los nutrientes son aquellos componentes de los alimentos Utiks el
metabolismo organico que corresponden a los grusreminados genéricamente
hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitamiegrales y agua.

Los hidratos de carbono, proteinas y grasaspencipios inmediatos
organicos (se denominan asi por la inmediatez de su utibmdc mientras que las
vitaminas y los minerales son los denominadtigoelementos(se denominan asi
porque se encuentran en menor cantidad en losrdabs)e El agua seria un nutriente
acaldrico (no aporta energia), aqui incluimos tahtagua que bebemos como la que
llevan los alimentos que ingerimos (es un elemgose necesita en gran cantidad en
la dieta diaria y que no precisa digestion parabsorbido; no aporta energia pero tiene
funciones fundamentales para el funcionamient@uagnismo).

A las proteinas, grasas e hidratos de carbono éambée les puede llamar
macronutrientes, puesto que son los nutrientes mas abundantessealiinentos; y a
las vitaminas y mineralesjicronutrientes por estar en menor cantidad.

Estos nutrientes contenidos en los alimentos tiemess propiedades
principales:

1. Suministrar la energia que necesita el cuerpo humano para
mantener las funciones vitales y permitir laligacion de la actividad fisica
(funcidn energética).

Los hidratos de carbono y los lipidos seod@nan nutrientes energéticos
porque cumplen una funcion principalmente energefim casos excepcionales
también lo serian las proteinas.

2. Proporcionar los materiales para la formacion de laestructura humana
(funcion plastica) Los nutrientes con funcién plastica son las s
formadoras de tejidos, es decir, todos aquellesforman las estructuras de
nuestro organismo: los masculos, huesos, viscetasl.as principales son las
proteinas y en menor proporcion los acidos grasos sinerales como el calcio
y el fésforo.

3. Aportar sustancias necesarias para que se lleve abo el metabolismo
(funcion reguladora). Los nutrientes con funciéon reguladora son
imprescindibles, aunque en pequefias cantidadesa par correcto
funcionamiento del metabolismo y del organismo emegal. Regulan las
reacciones metabdlicas. Son las vitaminas y lograies.
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Otra forma de clasificar a los nutrientes es en:

o Esenciales: son aquellos que el organismo nmapsaz de sintetizar
(fabricar), por lo que los debemos tomar a traeekdlieta.

o No esenciales: son los que el organismo sipEzade fabricar.

REPARTO CALORICO

. Los lipidos deben aportar un 30% de las calaoi@tes de la dieta.

. Los hidratos de carbono deben aportar un 55%sledlorias totales de
la dieta.

. Las proteinas deben aportar un 15% de las caltwiales de la dieta.

VALOR ENERGETICO DE LOS NUTRIENTES

El valor energético de los nutrientes incluidosuaa cantidad de alimento se
puede deducir del calor que desprende su combudti@ontinuacion se indican las
kilocalorias que aporta 1 gramo de hidratos deorexrflipidos y proteinas:

. LIPIDOS: 9 Kcal/g
. HIDRATOS DE CARBONO: 4 Kcallg
. PROTEINAS: 4 Kcallg

Desde el punto de vista puramente energético epamtliente usar un nutriente
que otro. Esto es laLey Isodinamia de Rubnef. Asi, 1 gramo de grasa equivale
aproximadamente a 2,25 gramos de hidratos de caxdbde proteinas.

NUTRICION Y DEPORTE

Las personas consumimos energia incluso durmidwecesitamos entre 1.500
y 2.500 Kcal al dia para realizar nuestra actividabitual. Las necesidades energéticas
varian con la edad, el peso, la talla, el sexo,yeumentan segun la actividad fisica
gue realicemos.

El esfuerzo que supone realizar ejercicio fisicmenta el gasto energético unas
500-1.000 Kcal por hora de ejercicio, en funcién tigo de deporte practicado,
intensidad, grado de entrenamiento, etc. Si haceshoalculo para un deportista que
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entrena con frecuencia, la ingesta caldrica meele Gituarse en torno a 50 Kcal/Kg,
unas 3000 Kcal/dia si pesa 60 Kg y unas 4000 Kiea¢idsu peso es de 80 Kg.

Siempre es preciso individualizar los requerimisnémergéticos y la dieta al
tipo, frecuencia e intensidad del deporte practic&th lineas generales, en la tabla que
se adjunta a continuacion podemos ver las neaEsdanergéticas medias segun el tipo
de ejercicio practicado:

Tipo S8 ejertici Ejemplos Kealdia
Corta duracion Lanzamientios 0003500
Saklos
armeras de velocidad (100-200 m)
Matacidn (dtstancia cona, S0m)

Mediana duracion Carreras de medio fendo (800-3000m) 30005000
E scquif alpanio
Watacidn
Lucha
Camnasia
Largn dumcxin con esluerzos  inlEnsos | Balonossto 00000
TopR s Dalormang
Jockiy
Temis
Esgnima
Carrgrn de G000 m
LAMGN  OUMBEIOn Con  SIIEIZOS  ININSOS| Garreras g8 compoa traves 4000-6000
prolongadas Camaras de 10000 m

Maraion o ulbmmaratin
Escuid e fonda

Rema

Triatidn, pentaidn
FUTBOL

Viaterpods

Ciclismo die ruta

PROPORCION DE NUTRIENTES EN LA DIETA PARA DEPORTIST AS

En las personas que practican deportes de largecidor como el fatbol, los
carbohidratos deben representar el 60-70% de lasasatotales ingeridas (unos 500-
600 g/dia).

Cuando un deportista desea mantener un esfuermetsidad moderada o alta
debe recurrir a la glucosa almacenada en formdudégeno en los propios musculos e
higado. Un individuo que sigue una dieta equilibréidne unas reservas de glucégeno
muscular de 350-550 g. Si se incrementan las rasel® glucégeno el deportista tendra
una mayor resistencia. Sin embargo, una conceétrade glucégeno disminuido
comportara un agotamiento prematuro.

La demanda de proteinas es mas elevada para saasrcon un elevado grado
de actividad fisica, pero no es necesario modifi@groporcion recomendada, puesto
que la mayoria de los deportistas ya consumeniauifes proteinas debido a que su
dieta es elevada en calorias.
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