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•  Con	
  el	
  entrenamiento	
  sistemá9co	
  se	
  
presentan	
  cambios	
  fisiológicos	
  en	
  	
  los	
  
individuos	
  que	
  pueden	
  ser	
  posi9vos	
  o	
  
nega9vos	
  según	
  se	
  encausen,	
  estos	
  cambios	
  
los	
  podemos	
  medir	
  y	
  evaluar	
  	
  con	
  diferentes	
  
variables	
  para	
  ver	
  como	
  afecta	
  el	
  
entrenamiento	
  a	
  los	
  atletas	
  	
  esto	
  se	
  hace	
  con	
  
el	
  control	
  medico	
  biológico	
  del	
  entrenamiento	
  
depor9vo.	
  



El	
  Voleibol	
  
•  Esta	
  clasificado	
  dentro	
  de	
  los	
  juegos	
  de	
  
conjunto	
  o	
  juego	
  con	
  pelotas.	
  

•  Bioquímicamente	
  es	
  un	
  deporte	
  mixto.	
  
•  Cualidades	
  que	
  se	
  desarrollan	
  fuerza	
  
rápida,	
  velocidad,	
  coordinación,	
  
resistencia,	
  agilidad.	
  

•  Es	
  un	
  deporte	
  Aciclicos.	
  
•  Se	
  juega	
  en	
  sala	
  y	
  playa.	
  



CONTROL	
  MEDICO	
  BIOLÓGICO	
  DEL	
  
ENTRENAMIENTO	
  DEPORTIVO	
  
	
  



Control	
  medico	
  
•  Es	
  un	
  trabajo	
  planificado	
  en	
  conjunto,	
  con	
  
miras	
  a	
  una	
  competencia	
  específica.	
  Se	
  inicia	
  
con	
  el	
  macrociclo	
  de	
  entrenamiento	
  donde	
  se	
  
marcan	
  las	
  diferentes	
  pruebas	
  a	
  realizar	
  se	
  
inicia	
  en	
  la	
  preparación	
  Lsica	
  general	
  sigue	
  
la	
  preparación	
  Lsica	
  especial	
  y	
  el	
  período	
  
compe99vo,	
  cada	
  uno	
  de	
  estos	
  períodos	
  9enen	
  
un	
  obje9vo	
  específico	
  que	
  buscan	
  al	
  final	
  la	
  
estabilización	
  y	
  mantenimiento	
  de	
  la	
  forma	
  
integral	
  del	
  atleta.	
  



TIPOS	
  DE	
  PRUEBA	
  Y	
  OBJETIVO	
  
GENERAL	
  



Obje9vos	
  
•  Evaluación	
  médica-­‐	
  clínica	
  	
  
•  Controles	
  para	
  	
  detectar	
  y	
  prevenir	
  posibles	
  
lesiones.	
  

•  Control	
  y	
  seguimiento	
  del	
  estado	
  de	
  salud.	
  
•  Estudio	
  de	
  la	
  nutrición,	
  y	
  cualidades	
  Lsicas.	
  
•  Charlas	
  educa9vas.	
  (Higiene,	
  dopaje,	
  
nutrición,	
  hidratación,	
  ayudas	
  ergogénicas,	
  
educación	
  sexual.	
  etc.)	
  

•  Asesor	
  al	
  depor9sta	
  cuando	
  se	
  re9re	
  
(desentrenamiento	
  depor9vo).	
  

	
  



•  Analizar	
  	
  los	
  cambios	
  posi9vos	
  y	
  nega9vos,	
  
vigilar	
  que	
  se	
  cumplan	
  los	
  obje9vos	
  
planteados.	
  

•  Individualización	
  de	
  los	
  entrenamientos	
  .	
  
•  Evitar	
  el	
  sobre	
  entrenamiento.	
  
•  Aplicar	
  planes	
  profilác9cos	
  individuales.	
  
•  	
  En	
  el	
  caso	
  de	
  equipos	
  femeninos	
  se	
  realiza	
  el	
  
control	
  de	
  medidas	
  an9concep9vas,	
  de	
  forma	
  
periódica	
  y	
  educacional.	
  



Pruebas	
  de	
  Control	
  Médico	
  
	
  

•  El	
  médico	
  se	
  encarga	
  de	
  realizar	
  las	
  diferentes	
  
pruebas	
  en	
  los	
  diferentes	
  períodos	
  del	
  
entrenamiento,	
  buscando	
  conocer	
  las	
  
diferentes	
  capacidades	
  	
  del	
  atleta	
  ,	
  la	
  
compresión	
  corporal	
  y	
  la	
  adaptación	
  
neurovegeta9va	
  al	
  entrenamiento	
  
individualmente.	
  Siempre	
  de	
  la	
  mano	
  del	
  
entrenador.	
  



Pruebas	
  	
  
•  Pruebas	
  de	
  laboratorio	
  clínico	
  que	
  incluyen:	
  
hemograma,	
  proteínas	
  totales,	
  HIV,	
  serología,	
  
glicemia,	
  perfil	
  lipídico,	
  coprologico,	
  	
  	
  orina.	
  

•  Evaluación	
  cardiovascular.	
  
•  Test	
  de	
  resistencia	
  aeróbica.(	
  Tokmakidis)	
  
•  Pruebas	
  de	
  velocidad.	
  
•  Test	
  salto.	
  
•  Composición	
  corporal(%grasa,	
  %	
  muscular)	
  
•  Pruebas	
  especificas	
  del	
  volibol.	
  



LESIONES	
  



•  El	
  voleibol	
  es	
  un	
  deporte	
  Aciclico	
  donde	
  las	
  
ejecuciones	
  	
  de	
  remate,	
  salto,	
  recepción	
  lo	
  
hacen	
  suscep9ble	
  a	
  lesiones	
  en	
  las	
  
extremidades	
  superior	
  e	
  inferiores.	
  Esto	
  hace	
  
que	
  sean	
  las	
  zonas	
  mas	
  suscep9bles	
  a	
  lesiones	
  
pero	
  no	
  las	
  únicas	
  que	
  se	
  lesionan	
  



Clasificación	
  simple	
  
	
  

•  Traumá;cas.	
  Estas	
  son	
  frecuentes	
  y	
  no	
  la	
  
podemos	
  evitar.	
  Ejemplo	
  caídas,	
  golpes,	
  etc.	
  	
  

•  Mecánicas.	
  Son	
  las	
  que	
  su	
  mecanismo	
  de	
  
producción	
  son	
  por	
  un	
  gesto	
  repe99vo.	
  Estas	
  
lesiones	
  son	
  producidas	
  por	
  la	
  prác9ca	
  del	
  
deporte	
  y	
  son	
  prevenibles.	
  



Las	
  lesiones	
  mecánicas	
  
son	
  prevenibles	
  si	
  se	
  
9enen	
  en	
  cuentas	
  
algunos	
  factores.	
  

	
  



	
  
Factores	
  extrínsecos	
  

	
  
	
  	
  
a)	
  Ambiente,	
  condiciones	
  atmosféricas	
  
b)	
  Condiciones	
  del	
  terreno	
  depor9vo.	
  
c)	
  Equipamiento	
  adecuado	
  según	
  el	
  deporte	
  
d)	
  Nivel	
  compe99vo	
  y	
  9empo	
  de	
  entrenamiento	
  



Factores	
  intrínsecos	
  
	
  

•  Edad	
  y	
  sexo.	
  
•  Condiciones	
  neuromusculares	
  del	
  individuo	
  
adquiridas	
  con	
  el	
  entrenamiento(buena	
  
preparación	
  Lsica)	
  

•  Lesiones	
  anteriores.	
  
•  Condiciones	
  psicológicas.	
  
•  Mala	
  Biomecánica	
  en	
  la	
  ejecución	
  de	
  los	
  
movimientos,	
  esto	
  puede	
  llevar	
  a	
  lesionar	
  
músculos	
  y	
  tendones	
  por	
  mala	
  técnica.	
  

•  La	
  causa	
  más	
  frecuente	
  de	
  lesión	
  muscular	
  o	
  
ar9cular	
  es	
  el	
  uso	
  excesivo	
  (sobrecarga).	
  	
  



	
  Preven9vas	
  para	
  las	
  lesiones.	
  	
  
1-­‐Buen	
  calentamiento	
  general,	
  específico	
  e	
  individual	
  
antes	
  de	
  entrenar	
  o	
  compe9r.	
  	
  

2-­‐Uso	
  de	
  protectores	
  adecuados.	
  	
  
3-­‐Buena	
  Hidratación,	
  antes,	
  durante	
  y	
  después	
  del	
  
entrenamiento	
  o	
  competencia	
  

4-­‐Buenas	
  condiciones	
  de	
  terreno	
  depor9vo,	
  ropa	
  y	
  
equipamiento	
  adecuado.	
  

5-­‐Uso	
  de	
  técnicas	
  depor9vas	
  adecuadas,	
  biomecánica	
  
correcta.	
  

6-­‐Buen	
  es9ramiento	
  después	
  del	
  los	
  entrenamientos.	
  
7-­‐Buena	
  Recuperación.	
  (	
  hidratación,	
  nutrición	
  y	
  
descanso)	
  



Clasificación	
  

•  Lesiones	
  Musculares:	
  Contusiones,	
  
distensiones,	
  rotura	
  muscular,	
  calambres	
  y	
  
contracturas.	
  

•  Lesiones	
  tendinosas:	
  Tendini9s,	
  tendovagini9s,	
  
rotura	
  tendinosa.	
  

•  Lesiones	
  ar;culares:	
  Esguinces,	
  subluxaciones,	
  
luxaciones,	
  capsuli9s,	
  sinovi9s,	
  artri9s	
  
traumá9ca,	
  bursi9s,	
  meniscopadas	
  



Clasificación	
  

•  Lesiones	
  óseas:	
  Fracturas,	
  perios99s,	
  
osteocondri9s,	
  fracturas	
  por	
  estrés.	
  

•  Lesiones	
  nerviosas:	
  Síndromes	
  por	
  
compresión,	
  elongación	
  nerviosa,	
  etc.	
  

•  Lesiones	
  en	
  la	
  piel:	
  Laceraciones,	
  ampollas,	
  
heridas,	
  etc.	
  



Tipo	
  de	
  lesiones	
  

•  Con	
  sangre	
  
	
  

-­‐Inspeccionar	
  	
  y	
  
localizar	
  la	
  
herida	
  

-­‐Cortar	
  la	
  
hemorragia.	
  	
  

-­‐Limpiar	
  y	
  cubrir	
  la	
  
herida.	
  

-­‐	
  inmovilizar.	
  	
  
	
  	
  

•  Sin	
  sangre.	
  

	
  	
  	
  	
  Seguir	
  
protocolo	
  de	
  
manejo	
  de	
  
lesiones.(RACE)	
  



Protocolo	
  para	
  caso	
  de	
  lesiones	
  en	
  
terreno	
  

	
  Reposo	
  de	
  la	
  parte	
  lesionada.	
  
	
  
	
  Aplicación	
  de	
  hielo	
  no	
  más	
  de	
  20	
  minutos.	
  
	
  
	
  Compresión	
  de	
  la	
  parte	
  afectada.	
  
	
  
Elevación	
  la	
  parte	
  afectada	
  si	
  procede.	
  



Que	
  No	
  hacer?	
  
	
  

Cuando	
  las	
  lesiones	
  son	
  sin	
  sangre.	
  
•  -­‐No	
  dar	
  masaje	
  las	
  primeras	
  48/	
  72	
  horas	
  
•  -­‐No	
  an9inflamatorio	
  las	
  primeras	
  48	
  horas.	
  
•  -­‐No	
  aplicar	
  calor	
  las	
  primeras	
  48	
  horas.	
  
El	
  diagnos9co	
  correcto	
  y	
  el	
  manejo	
  las	
  primeras	
  
horas	
  	
  de	
  la	
  lesión	
  harán	
  diferencia	
  en	
  la	
  
mejoría.	
  



El	
  diagnos9co	
  

•  Después	
  de	
  hacer	
  la	
  evaluación	
  se	
  debe	
  
indicar	
  un	
  medio	
  diagnos9co	
  para	
  determinar	
  
la	
  magnitud	
  de	
  lesión	
  ,	
  tratamiento	
  especifico	
  
y	
  9empo	
  de	
  recuperación	
  probable.	
  

•  Ya	
  sea	
  por	
  radiograLa,	
  sonografia	
  o	
  
resonancia	
  magné9ca.	
  	
  



Lesiones	
  mas	
  frecuentes	
  en	
  el	
  
voleibol	
  

•  Hombros.	
  Tendini9s	
  del	
  manguito	
  
•  Dedos	
  de	
  las	
  manos.	
  
•  Rodillas.	
  Tendini9s	
  rotuliana,	
  ligamento	
  
cruzado,	
  meniscos.	
  

•  Tobillos.	
  Esguinces	
  de	
  tobillo.	
  	
  
•  Lumbalgia.	
  
Esto	
  no	
  quiere	
  decir	
  que	
  no	
  se	
  presentan	
  otro	
  
9po	
  de	
  	
  lesiones.	
  



Zonas	
  de	
  lesiones	
  mas	
  frecuentes	
  



Dopaje	
  

•  Es	
  el	
  uso	
  deliberado	
  o	
  involuntario	
  por	
  parte	
  
de	
  un	
  atleta	
  de	
  sustancias,	
  métodos	
  y	
  
técnicas	
  prohibidos	
  en	
  la	
  Norma9vas	
  de	
  la	
  
WADA-­‐AMA.	
  



WADA-­‐AMA	
  
•  	
  Agencia	
  mundial	
  an9dopaje	
  es	
  una	
  
organización	
  internacional	
  independiente	
  
creada	
  para	
  promover,	
  coordinar	
  y	
  
monitorear	
  la	
  lucha	
  an9dopaje	
  en	
  los	
  
deportes	
  de	
  todas	
  formas.	
  

•  El	
  Código	
  es	
  el	
  documento	
  que	
  sirve	
  para	
  
organizar	
  que	
  las	
  normas	
  an9dopaje	
  sean	
  las	
  
mismas	
  para	
  todos	
  los	
  deportes	
  en	
  todos	
  los	
  
países.	
  



La	
  Lista	
  

•  Lista	
  de	
  	
  prohibiciones,	
  es	
  el	
  Estándar	
  
Internacional	
  que	
  debe	
  u9lizar	
  los	
  
depor9stas	
  para	
  saber	
  que	
  esta	
  prohibido	
  
durante	
  y	
  fuera	
  de	
  la	
  compe9ción.	
  	
  

•  La	
  lista	
  se	
  actualiza	
  todos	
  los	
  años	
  y	
  entra	
  en	
  
vigencia	
  el	
  1ero	
  de	
  enero	
  cada	
  año.	
  	
  



Sustancias	
  Prohibidas	
  por	
  WADA-­‐
AMA	
  	
  

•  S1-­‐Agentes	
  Anabolizantes.	
  
•  a-­‐	
  Esteroides	
  anabolizantes	
  andrógenos.	
  
•  b-­‐	
  Sustancias	
  anabolizantes	
  
•  S2-­‐Hormonas	
  y	
  sustancias	
  afines.	
  
•  S3.Agonista	
  beta	
  2	
  
•  S4.	
  Antagonistas	
  y	
  Moduladores	
  hormonales	
  
•  S5-­‐Diuré;cos.	
  
•  A-­‐	
  Es;mulantes	
  
•  B-­‐Narcó;cos.	
  



Esteroides	
  Anabólicos	
  	
  

•  son	
  sustancias	
  sinté9cas	
  relacionadas	
  a	
  las	
  
hormonas	
  sexuales	
  masculinas	
  (andrógenos)	
  Son	
  
producidos	
  en	
  los	
  Tesdculos	
  y	
  Glándulas	
  
Suprarrenales.	
  

•  	
  Provocan	
  el	
  crecimiento	
  del	
  músculo	
  esquelé9co	
  
(efectos	
  anabólicos),y	
  el	
  desarrollo	
  de	
  
caracterís9cas	
  sexuales	
  masculinas	
  	
  primarias	
  y	
  
secundarias(efectos	
  androgénicos)	
  Pueden	
  ser	
  
naturales	
  o	
  sinté9cos.	
  



Efectos:	
  para	
  que	
  la	
  usan	
  en	
  el	
  deporte	
  	
  
	
  

	
  	
  
•  Para	
  Mejora	
  el	
  rendimiento	
  Depor9vo.	
  
•  Produce	
  aumento	
  de	
  la	
  masa	
  muscular,	
  peso,	
  
fuerza	
  y	
  potencia	
  muscular.	
  

•  Recuperación	
  acelerada	
  del	
  entrenamiento.	
  
•  Promueve	
  la	
  agresividad.	
  



Efectos	
  adversos	
  

	
  	
  	
  	
  Hombre	
  
•  Disminución	
  de	
  
tesdculos	
  

•  Calvicie.	
  	
  
•  Hipertrofia	
  prostá9ca	
  
•  Oligospermia.	
  
•  Ginecomas9a	
  
•  Impotencia	
  sexual	
  
•  esterilidad.	
  

•  Mujer	
  
•  Masculinización	
  
•  Clitoromegalia	
  
(aumento	
  del	
  clítoris	
  

•  Irregularidad	
  menstrual	
  	
  
•  	
  Voz	
  grave.	
  
•  Reducción	
  de	
  tórax. 	
  	
  
	
  modificaciones	
  de	
  la	
  
libido	
  

•  Posible	
  acción	
  
carcinógena	
  de	
  senos	
  



Efectos	
  Adversos	
  
En	
  ambos	
  sexos	
  

•  Agresividad. 	
   	
  Alteración	
  de	
  libido.	
  
•  Acne. 	
   	
   	
  Retención	
  de	
  agua.	
  
•  Daño	
  renal. 	
   	
  Daño	
  	
  hepá9co.	
  
•  Problemas	
  cardiovascular.	
  
•  Atrofia	
  de	
  crecimiento.	
  
•  Perdida	
  del	
  cabello.	
  



Efectos	
  adversos	
  
•  En	
  los	
  niños	
  altas	
  dosis	
  pueden	
  interferir	
  en	
  el	
  
crecimiento	
  y	
  en	
  el	
  eje	
  hipotálamo-­‐hipófisis.	
  
Produce	
  soldadura	
  precoz	
  de	
  los	
  cardlagos	
  de	
  
crecimiento	
  y	
  consecuente	
  disminución	
  de	
  la	
  talla,	
  
al	
  potenciar	
  la	
  mineralización	
  ósea.	
  

•  Efectos	
  comunes,	
  riesgo	
  de	
  ruptura	
  de	
  tendones,	
  
lesiones	
  musculares,	
  problemas	
  hepá9cos	
  de	
  
diversa	
  índole	
  acne,	
  cuero	
  cabelludo	
  y,	
  piel	
  
grasosa,	
  ataques	
  al	
  corazón	
  e	
  infartos,	
  
disfunciones	
  Hepá9cas,	
  Alteraciones	
  en	
  los	
  niveles	
  
de	
  colesterol,	
  Disminución	
  de	
  las	
  
inmunoglobulinas.	
  



S2	
  Hormonas	
  y	
  sustancias	
  afines	
  

•  Son	
  hormonas	
  que	
  normalmente	
  nuestro	
  
cuerpo	
  produce	
  para	
  su	
  funcionamiento	
  
normal,	
  pero	
  en	
  el	
  deporte	
  9ene	
  un	
  efecto	
  no	
  
fisiológico.	
  



Hormonas	
  

•  Gonadotropina:.	
  *solo	
  en	
  hombres	
  
•  hGC-­‐LH.*	
  esta	
  prohibida	
  solo	
  en	
  hombres	
  
•  Cor;cotropina.	
  
•  HG.	
  Hormona	
  del	
  crecimiento.	
  
•  Erytropoye;na	
  (EPO).	
  
•  Cera.	
  	
  
•  Insulina.	
  



Efectos	
  Adversos	
  

•  Hormona	
  De	
  Crecimiento	
  
•  Aumento	
  del	
  tamaño	
  de	
  músculos,	
  huesos	
  y	
  
órganos	
  internos.	
  

•  Aumento	
  del	
  grosor	
  de	
  la	
  piel.	
  
•  Acromegalia,	
  Diabetes,	
  Hipo9roidismo,	
  
Cardiacos	
  

•  Esta	
  hormona	
  es	
  usada	
  en	
  niños	
  con	
  retardo	
  
del	
  crecimiento	
  o	
  que	
  tengan	
  disminución	
  de	
  
la	
  misma.	
  	
  



Efectos	
  adversos	
  

•  Hormona	
  de	
  crecimiento	
  
	
  
•  Aumento	
  del	
  tamaño	
  
de	
  músculos,	
  huesos	
  y	
  
órganos	
  internos	
  

•  Aumento	
  del	
  grosor	
  de	
  
la	
  piel.	
  

•  Acromegalia	
  
•  Diabetes.	
  
•  Hipo;roidismo	
  
•  Cardiacos.	
  

•  Eritropoye;na.	
  

•  Hipertensión	
  
•  Aumento	
  de	
  la	
  
viscosidad	
  
sanguínea.	
  

•  Oclusión	
  arterial.	
  
•  Palpitaciones.	
  

	
  



Efectos	
  adversos	
  

•  Gonadotropina	
  	
  
•  Quistes	
  ováricos	
  
•  Dolor	
  pélvico	
  
•  Nauseas	
  
•  Ginecomas9a	
  
•  Cefalea	
  
•  vómitos	
  

•  Cor$cotropina	
  
•  Aumento	
  del	
  ape9to	
  
•  Insomnio	
  
•  Indiges9ón	
  
•  Nerviosismo	
  
•  Diabetes	
  
•  Acne	
  
	
  



Ayudas	
  ergogénicas	
  

•  Cualquier	
  9po	
  de	
  intervención	
  realizada	
  sobre	
  
el	
  depor9sta,	
  cuyo	
  obje9vo	
  sea	
  mejorar	
  el	
  
rendimiento,	
  se	
  conoce	
  como	
  ayuda	
  
ergogénicas,	
  estas	
  pueden	
  ser	
  muy	
  variadas	
  	
  
desde	
  medicamentos,	
  alimentos	
  	
  hasta	
  
medidas	
  psicológica.	
  

•  No	
  se	
  debe	
  confundir	
  ayuda	
  ergogénicas	
  con	
  
la	
  inges9ón	
  de	
  sustancias	
  dopantes.	
  



Nutrición	
  

•  Una	
  nutrición	
  adecuada	
  crea	
  las	
  bases	
  de	
  la	
  
salud	
  y	
  del	
  rendimiento	
  Lsico,	
  proporcionando	
  
el	
  combus9ble	
  para	
  el	
  trabajo	
  biológico,	
  así	
  
también	
  las	
  sustancias	
  químicas	
  necesarias	
  
para	
  extraer	
  y	
  u9lizar	
  la	
  energía	
  ,	
  proporciona	
  
además	
  los	
  elementos	
  esenciales	
  para	
  la	
  
síntesis	
  de	
  nuevos	
  tejidos	
  y	
  la	
  reparación	
  de	
  
las	
  células	
  existentes.	
  



Los	
  Nutrientes	
  Esenciales	
  

Macronu9rntes:	
  aportan	
  la	
  energía	
  necesaria	
  
para	
  el	
  organismo	
  	
  y	
  garan9zan	
  la	
  síntesis	
  y	
  
reparación	
  de	
  los	
  tejidos.	
  Estos	
  	
  son:	
  
Carbohidrato,	
  Proteína,	
  Grasas.	
  

Micronutrientes:	
  no	
  aportan	
  energía	
  pero	
  son	
  
necesarios	
  para	
  los	
  procesos	
  inmuno-­‐
endocrino-­‐metabólico	
  de	
  nuestro	
  cuerpo.	
  
Estos	
  son	
  :	
  vitaminas	
  y	
  minerales.	
  

Agua	
  60-­‐70%	
  del	
  cuerpo.	
  



Pirámide	
  Alimen9cia	
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Carbohidratos	
  
•  Son	
  el	
  combus9ble	
  mas	
  importante	
  para	
  la	
  
ac9vidad	
  Lsica	
  y	
  depor9va	
  .	
  	
  Un	
  gramo	
  
proporciona	
  4kcl,	
  con9enen	
  fibras	
  alimen9cias	
  
solubles	
  e	
  insolubles.	
  Se	
  digieren	
  y	
  se	
  
absorben	
  en	
  el	
  intes9no	
  delgado	
  va	
  al	
  
torrente	
  sanguíneo	
  como	
  glucosa	
  y,	
  se	
  
almacena	
  en	
  el	
  hígado	
  y	
  músculo	
  como	
  
glucógeno.	
  	
  

•  Se	
  requiere	
  de	
  una	
  can9dad	
  adecuada	
  de	
  
glucosa	
  en	
  sangre	
  para	
  el	
  funcionamiento	
  del	
  
sistema	
  nervioso	
  (cerebro)	
  y	
  los	
  músculos.	
  	
  



Fuentes	
  de	
  Carbohidratos	
  

Ø Carbohidratos	
  Simples.	
  
	
  
•  Azúcar	
  (blanca	
  e	
  
integral),	
  mermelada,	
  
miel,	
  frutas	
  (frescas	
  	
  
secas,	
  en	
  lata),yogur,	
  
queso	
  fresco,	
  helado	
  ,	
  
gela;na,	
  leche,	
  refresco	
  
sin	
  alcohol	
  

Ø Carbohidratos	
  
Compuestos.	
  

	
  
•  Harina(	
  integral	
  y	
  
blanca)	
  ,pan	
  de	
  todo	
  
;po,	
  pastas,	
  arroz,	
  
fideos,	
  avena,	
  plátano	
  
verde,	
  maíz	
  ;erno,	
  
legumbres,	
  papa.	
  



Proteínas	
  	
  

•  Proporciona	
  4kcl	
  /g	
  pero	
  no	
  es	
  su	
  principal	
  
función.	
  	
  

•  Su	
  principal	
  función	
  es	
  proporcionar	
  la	
  
estructura	
  el	
  mantenimiento	
  y	
  la	
  reparación	
  
de	
  los	
  tejidos	
  del	
  cuerpo.	
  

	
  	
  	
  (Ej.	
  músculo,	
  tendones	
  y	
  ligamento).	
  
•  También	
  son	
  necesaria	
  para	
  la	
  producir	
  
enzimas	
  en	
  el	
  organismo,	
  y	
  determinadas	
  
hormonas.	
  

	
  



Fuentes	
  de	
  Proteínas	
  

	
  
•  Leche	
  
•  Huevos.	
  
•  Pescado.	
  
•  Aves.	
  
•  Productos	
  lácteos.	
  
•  Carnes	
  magras.	
  
•  Hígado.	
  
	
  

	
  
•  Legumbres	
  .	
  
•  Soja	
  y	
  sus	
  derivados.	
  
•  Frutos	
  secos.	
  
•  Cereales.	
  



Lípidos	
  o	
  Grasa	
  
•  Aporta	
  9kcl	
  mas	
  que	
  los	
  carbohidratos	
  y	
  las	
  
proteínas.	
  	
  

•  Tienen	
  función	
  reguladora,	
  además	
  de	
  
protector	
  como	
  aislamiento	
  corporal	
  
subcutáneo,	
  muscular	
  y	
  alrededor	
  de	
  los	
  
órganos	
  vitales.	
  	
  

•  Además	
  son	
  necesarias	
  para	
  la	
  absorción	
  de	
  
vitaminas	
  liposolubles	
  (A,	
  D,	
  E,	
  K)	
  para	
  la	
  
síntesis	
  de	
  hormona	
  y	
  para	
  la	
  producción	
  de	
  
ácidos	
  grasos	
  esenciales.	
  	
  



Las	
  Grasas	
  	
  	
  

Ø 	
  Vegetal	
  (insaturada)	
  aceite	
  de	
  oliva,	
  
aguacate,	
  aceite	
  de	
  pescado.	
  

Ø 	
  Animal	
  (saturada)	
  manteca,	
  queso,	
  
mantequilla.	
  

	
  
	
  



Hidratación	
  

•  60%	
  a	
  70%	
  de	
  nuestro	
  cuerpo	
  es	
  agua.	
  
•  El	
  agua	
  	
  no	
  con9ene	
  energía	
  pero	
  es	
  
fundamental	
  para	
  todos	
  los	
  procesos	
  
metabólicos	
  del	
  cuerpo	
  humano,	
  así	
  como	
  
también	
  para	
  aquellos	
  fenómenos	
  de	
  
transporte	
  y	
  circulación	
  de	
  sustancias	
  
nutri9vas	
  ,	
  además	
  de	
  la	
  termorregulación	
  ,	
  
para	
  mantener	
  el	
  volumen	
  sanguíneo	
  y	
  el	
  
aporte	
  de	
  O2	
  a	
  los	
  tejidos.	
  



Deshidratación	
  

•  Es	
  la	
  resultante	
  de	
  la	
  pérdida	
  excesiva	
  de	
  
líquido	
  del	
  cuerpo	
  esto	
  perjudica	
  la	
  salud	
  y	
  el	
  
rendimiento	
  depor9vo,	
  somete	
  a	
  un	
  esfuerzo	
  
excesivo	
  al	
  corazón,	
  los	
  pulmones	
  y	
  sistema	
  
circulatorio	
  teniendo	
  como	
  efecto	
  final	
  fa9ga	
  
y	
  un	
  incremento	
  de	
  la	
  temperatura	
  corporal	
  y	
  
colapso	
  muscular	
  y	
  con	
  esto	
  disminución	
  del	
  
rendimiento.	
  	
  



Variables Efectos de la deshidratación en el 
redimiendo deportivo 

Fuerza Disminución 
Velocidad Máxima Sin efecto 
Tiempo de reacción Ligero aumento 
Resistencia aeróbica Disminuye 
Capacidad anaeróbica Disminuye 
Potencia anaeróbica Disminuye 
Velocidad de transpiración Disminuye 
Velocidad de reabsorción de liquido Disminuye 
Circulación periférica Disminuye 
Capacidad para eliminar el calor Disminuye 
Temperatura corporal Disminución 
Ritmo Cardiaco(FC) Aumenta 
Concentración de Lactato en sangre Aumenta 
Consumo Máximo de oxigeno Disminuye 




