PROGRAMA DE DESARROLLO DEL
JUGADOR A LARGO PLAZO
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SUB 18

Academia

OBJETIVOS Diversion

Técnico
Tactica

Preparacion Fisica

Mental
Actitudinal

Nutricional

Formacion
Entrenadores L1

. Escuela Nacional de Entrenadores

Aprender a jugar

Aprender a
entrenar

L2

Aprender a
competir

Competir Ganar

NI-NII NIl
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SUB 18
Academia

OBIJETIVOS Diversion Aprender a jugar Aprender a Aprender a Competir Ganar
entrenar competir
Técnico
Tactica

Preparacion Fisica

Mental
Actitudinal

Nutricional

Formacion L1 LZ N I— N " N "I

Entrenadores
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COMO SURGIO LA IDEA (NECESIDAD)?

PROPUESTA DE POOL
DE PREPARADORES
FISICOS QUE
TRABAJAN DE LA
MISMA FORMA

NECESIDAD DE CRITERIOS
COMUNES PARA TRABAJAR A
LARGO PLAZO CON LOS
JOVENES

S @

(S . madrid, julio 2017
S8 Escuela Nacional de Entrenadores



PREPARADORES FISICOS

CREAR UN GRUPO DE TRABAJO SOBRE PREPARACION FISICA EN LA MISMA LINEA PARA DAR
CABIDA A LAS NECESIDADES DE LAS DIFERENTES SELECIONES, ACADEMIAS Y PUBLICACIONES
PERIODICAS PARA AUMENTAR LA CONCIENCIA DE LOS CLUBES SOBRE LA NECESIDAD DE
MEJORAR LA PREPARACION FISICA DE LOS JUGADORES ESPANOLES







SENIOR FEM

- HABITOS DE TRABAJO
- CONTROL JUGADORAS
- PLAN JUGADORAS
- CONCENTRACIONES

= - MONITORIZACION
OBJETIVOS #1 - RELACION CLUBES PF




~ g - CONTROL JUG TEMP PASADA
- - PROGR DE TRABA,JO
AWA - TEST Y EVALUACION
7 0 - MONITORIZACIONES
0BJETIVOS # - RELAC CLUBES PF
' - MONITORIZACION
- CONCENTRACIONES



- HABITOS DE TRABAJO
- CONTROL JUGADORES
- PLAN JUGADORAS

- CONCENTRACIONES

- MONITORIZACION

- RELACION CLUBES PF




+ BECARIOS

RPRY - PROGRAM DE TRABAJO
- - - CONCENTRACIONES
| - MONITORIZACION
= - RELACION PF
- OBJETIVOS NOVIEMBRE
- TEST FUNCIONALES



DOS GRANDES OBJETIVOS

L LEGAR EN EL MEJOR
MOMENTO DE FORMA
POSIBLE AL PARTIDO




HISTORICO

BASE TEORICA

F
@y Escuela Nacional de Entrenadores

PROCESO

ELEGIR QUE
QUERIAMOS
EVALUAR

UNIVERSIDAD DE
LLEIDA

EVALUAR COMO
ESTABAMOS

CENTROS DE
RENDIMIENTO Y
SELECCIONES

madrid, julio 2017




QUE TENIAMOS?

ENCAMINADOS A APRENDER A JUGAR AL RUGBY, QUE EN

@ NUESTROS PROGRAMAS DE DESDARROLLO IBAN
ESPANA NO ESTA NI EN LOS COLEGIOS NI EN LA TELEVISION

LLEGO UN MOMENTO QUE CUANDO COMPETIAMOS FUERA,
SI SABIAMOS JUGAR AL RUGBY PERO NUESTRO
JUGADORES NO ESTABAN FISICAMENTE A LA ALTURA

, madrid, julio 2017
, Escuela Nacional de Entrenadores



ELEGIR QUE QUERIAMOS EVALUAR

© LEVANTAMIENTOS © PLIOMETRIA

© FUERZA © DESPLAZAMIENTOS

A< : madrid, julio 2017
e Escuela Nacional de Entrenadores



EVALUACION

O AGILIDAD-COD

0 ACONDICIONAMIENTO

©®@ TRABAJO
FUNCIONAL DE
LUCHA

© ESTILODE VIDA

5 Q
Escuela Nacional de Entrenadores
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CENTROS TERRITORIALES

madrid, julio 2017
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JACA SEPTIEMBRE 2016
EVALUACION SUBI8Y SUB20
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TECNICA EN LEVANTAMIENTOS

PESO MUERTO + RDL

BACK SQUAT

CLEAN

POWER SNATCH

PRESS DE BANCA

N° DE FLEXIONES EN UN MIN
MAX DOMINADAS

++ cuestionario de trabajo semanal

@8 Escuela Nacional de Entrenadores



EVALUACION FUNCIONAL

SOH
ESTABILIDAD DE TRONCO

ZANCADA EN LINEA

++ “PRESCRIPCION DE TRABAJO ESPECIFICO PARA ZONAS
CON POBRE MOVILIDAD O DESEQUILIBRIOS”

madrid, julio 2017

iy Escuela Nacional de Entrenadores



FSALTAR CON DOS
PIERNAS Y CAER CON UNA

% PLIO NIVEL BAJO,
EVALUAR AMORTIGUACION
(ATERRIZAJE)

bagr

o |
++INCLUIR TRABAJOS EN CALENTAMIENTOS
madrid, julio 2017

98 Escuela Nacional de Entrenadores



- ACELERACION
- DECELERACION
- CARRERA LATERAL

- CARRERA HACIA ATRAS

++INCLUIR EN TODOS LOS CALENTAMIENTOS

madrid, julio 2017

/
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ESTILO DEVIDA

- NUTRICION

- RECUPERACION

++CONEXION STAFF MEDICO

madrid, julio 2017

f;
@8 Escuela Nacional de Entrenadores



ESTILO DEVIDA

ENTRENAMIENTO
CONSCIENTE

IMPORTANCIA DEL
SUENO

++CONEXION STAFF MEDICO

madrid, julio 2017

1
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NORRVVARGZNMION

- AGILIDADY CAMBIOS DE DIRECCION

- ACONDICIONAMIENTO**

madrid, julio 2017




SUB20

SENTADILLA

PESO MUERTO SNATCH 60-/70KG

CLEAN 3X0,6-0,8 PC

CLEAN

FLEXIONES
DOMINADAS
REMO INVERTIDO

FLEXIONES + 9%6PC
DOMINADAS + 2%6PC

PROGRAMA RAMA

B +2UB
3S- |LB+IUB+IFB B+ 1UB+IFB

madrid, julio 2017

S¥8 Escuela Nacional de Entrenadores



SELECCION ESPANOLA SUB 20

CUAL ES TU OBETIVO?

Septiembre

1 ?
[ ' o 9
17 19 " 1" " " "
" » n n n M » 3 SEMANAS:
3 SESIONES [SEMANA

» ol 8 o » + 2 SUPLENENTOS DE OBJETIVO
Octubre

& s ¢ y

el . MESOCICLO 2 \GTIFLE

. - - o 4 SEMANAS
= = - 3 SESIONES SEMANA

N - » o4 o « 2 SUPLEMENTOS O3 ETIVO
n
\k’:.v“( [’( -

1 2 3 5 |
T A » 0 " 12 8 e, A b ‘r‘
oW W v o w o= HECUFERACION
n n n 24 » » ”
» » » ‘.\

\_\ >

< : madrid, julio 2017
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CIRCUIMO | [
2 VUELTAS <y

5 CADA FIERNA WENTOTAL 12 REPETICONES 5 CADA LADO 20 REPETICIONES ALTERNAS

=N w2 Stw Y Stnv2  =wa

S PR AN A 2 SENMLES FANG POWERN

SNATOH ‘
2 2 & SEPELS POWER SNATCH

GORTREL | LEVANTADA TUMCA, | CONTR | PLANCHA LATENAL CON
VIANCLENA LCERA " a < ASDUCCION
5 CADA LADC

- < -

ALTA PTRSS OF SanNCa VIEDLA | SENTADILLAA UNAMINMNA NEDA

SEM3

SEN 24

CARGADA
2 SERS CARGALDA COLGANTT
OC PUORJIA

2SR CARGADA CE FUENZA
SLELD (SO

L]

1 CONTR

SENTADILLA

~ ALTA
2

Sa | REMO A UN SRA20 MTA | COMINADAS ALTA
4 REFS CADA BR

s

AERCPLAND

TR PEEINCTRENNS PR o
MNA

SPLIT HACIA DELANTE ‘s VEDIA | LANDMINE PRESS PRESS INCLINADO CON b ALTA
CON MANCULIINAS ' ' ! HASA $ '

1 ]
NOTACIONAL SAMRA EN LA - ALTA | menO GroNnGA = VIEDIA | S0 NUENTO A UNA PEINA a cCONTI
ESQUNA Yt TS i s | ° (TOTAL 1
o. -
PUENTE CON GONA EN LAS CONT | =mNTYS od o &4 CONT | FaCE PLLL wIHA
NOOILLAS A 1 noL v ronoL 1

. ..

o O T L EEEE R I h—
madrid, julio 2017
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SOH TEST DE THOMAS

FSTARILIDAD DE TRONCO TEST DE TOBILLO (10CM)
ZANCADA EN LINEA HOMBRO PARED

PROGRAMA ZONAS

PROGRAMA ZONAS PROTOCOLO

madrid, julio 2017

S@8 Escuela Nacional de Entrenadores



MOVILIDAD DE TOBILLO Y ACTIVACION DE TIBIAL POSTERIOR
CORRECCION DEL VALGO DE RODILLA
sy scon -k
Y Y
ESTIRAMIENTOS ) RAMI - -
Gastrocnemios Peroneos Estirar cadena B ENTOS TFL porencima | TFL por debajo | Estirar flexores
posterior del trocanter | del trocanter de cadera
o Sy * ﬂ
MOV, TOBILLO MEDIO
EN DESCARGA
Buscando 3 Decibito prono| Decibitolat | Decdbitolat |Decdbito supino
untos — —
GLUTEO MEDIO / N
TRABAJO Y MAYOR EN ! 1
TIBIAL POST* —_— CARGA*
En cajén Alcances Con fitball En la pared
Endescarga | Contrala pared |Saltos con goma
MOVIUDAD DEL HOMBRO
r
)
PROTOCOLO DE ASKLING® ESTIRAMIENTOS
Dorsal ancho Pectoral Biceps
Isquiosurales Piramidal
. ‘ ] .
Y Ol '
| e —

RETROVERSION Decdbito supino Encarga En carga
Decibito supino| De rodillas ' = . -
- on | 25

R
CORE PREVE "
Y
MOVILIDAD Serrato Retraccion escap| Rotexterna
Cuadrupedia |Decubito supino En carga Aeroplano

A< : madrid, julio 2017
- Escuela Nacional de Entrenadores




SALTAR CON DOS
PIERNAS YCAER CON
UNA

O VERTICAL
'O HORIZONTAL

TRIPLE EXTENSION
PLIO UB- BM

£ <
Escuela Nacional de Entrenadores

DROP JUMP
SALTO VERTICAL

VARIACIONES DE SALTO
SOBRE | PIERNAY

SOBRE 2 : EVALUAR
TRONCOY ATERRIZAJES
REDUCIRTIEMPO DE
CONTACTO

ENTRENAMIENTOS CON
MUCHAS VARIABLES

madrid, julio 2017



- ACELERACION

DECELFRACION
CARRERA HACIA
NS

| ATERAL

I
@ Escuela Nacional de Entrenadores

ACELERACION +
DECELERACION +
REACELERACION

DRILLS COD
AGILIDAD

madrid, julio 2017
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CENTROS REG REND
<I|8

PATRONES MOTRICES DE SENTADILLA

SNATCH 60-70KG
LEVANTAMIENTOS CON MC PESO MUERTO

CLEAN 3X0,6-0,8 PC

Y BALON MEDICINAL CLEAN

BUSCAR COORD -TRANS
(F. BOSH)

PUSH -PULL

REMO INVERTIDO 10

FLEXIONES + 9%PC

FLEXIONES DOMINADAS + %PC

DOMINADAS

REMO INVERTIDO MX |

FROGRANA PROGRAMA PROGRAMA
: 45-21B +2UB
f@;%%% E;ACE 8 35 - ILB+IUB+IFB 35 - [LB+IUB+IFB
*K
SUPERYIS AR FOCUS CORE FOCUS CORE
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CENTROS REG REND
<18

oL SOH TEST DE THOMAS
TESTTORILLO ESTABILIDAD DE TEST DE TOBILLO

TRONCO (1ocM)
VEST HOMERE ZANCADA EN LINEA HOMBRO PARED

CONTROL MOTOR PROGRAMA ZONAS PROGRAMA ZONAS

EQUILIBRIOS PROTOCOLO

INTEGRARTRABAJO DE
MIGNMRIDZAADESN
CALENTAMIENTOS INDIV

madrid, julio 2017
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CENTROS REG
REND <18

ATERRIZAJES
ESTABILIDAD
CORPORAL

TRONCO COMO
TRANSMISOR DE
FUERZAS

SALTOSY RODAR
DESDE
CUADRUPEDIA A
SUELO

5 ‘<'
Escuela Nacional de Entrenadores

SUBI8

SALTAR CON
DOS PIERNAS
YCAER CON
UNA

SALTO VERTICAL
SALTO
HORIZONTAL

TRIPLE EXTENSION

PLIO UB- BM

DROP JUMP
SALTO VERTICAL

VARIACIONES DE
SALTO SOBRE |
PIERNAY SOBRE 2 :
EVALUAR TRONCOY
ATERRIZAJES
REDUCIR TIEMPO DE
CONTACTO

ENTRENAMIENTOS
CON MUCHAS
VARIABLES

madrid, julio 2017



- ACELERACION 40M

PATRONES
BASICOS DE
DESPLAZ (TC)

RECORRIDOS CON
MULTIDIRECCIONES

JUEGOS DE RELEVOS
COMPETICIONES

iy Escuela Nacional de Entrenadores

DECELERACION
CARRERA HACIA
INERYS

L ATERAL

ACELERACION +
DECELERACION +
REACELERACION

DRILLS COD
AGILIDAD

madrid, julio 2017
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Tactica
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Mental

Actitudinal

Nutricional

Formacion L1 L2 NI—-NII N Il

Entrenadores

. Escuela Nacional de Entrenadores m a d ri d, j U I iO 20 1 7



& Direccién Técnica Nacional Pian de Formacién de Jugadores

Plan de Formacion de Jugadores de la FER

Objetivos de los distintos niveles
Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Nivel 4
Avanzar Avanzar y hacer avanzar Circulacién de jugadores en —
situaciones tacticas
Superar el miedo al contacto Desarrollar Ia compresion del Reforzar las destrezas basicas Optimizar |la compresion del juego
juego y las destrezas basicas
Avanzar Avanzar y hacer avanzar Principios de circulacion de Reglas de circulacion de jugadores
Apropiarse de las reglas Asegurar la continuidad del jugadores en situaciones tacticas en situaciones estratégicas
fundamentales movimiento que avanza Reforzar el concepto de rol Reforzar |a nocion de puesto
En el movimiento general
Avanzar solo o en grupo Avanzar utilizando a los compafieros  Avanzar utilizando a los compafieros Avanzar utilizando a los compafieros
cercanos cercanos y mds lejanos, = elegir la cercanos y més lejanos, = elegir la
forma de juego mas eficaz para forma de juego mas eficaz para
continuar el avance. continuar el avance.
Oponerse al avance de manera Oponerse al avance de manara Oponerse al avance de manara Oponerse al avance de manara
individual o colectivamente individual o colectiva y individual y individual y
Organizarse para oponerse con los Organizarse para defender con los Organizarse para defender con los
compaiieros cercanos. compaieros en varias cortinas compafieros en varias cortinas
defensivas. defensivas.
Sobre las fases de fijacién
Involucrarse en la lucha colectiva Involucrase en la lucha en las fases de Involucrase en la lucha en las fases de  Involucrase en la lucha en las fases de
blogueo del balén. bloqueo del balén. blogueo del baldn.
Organizarse individual y Organizarse individual y Organizarse individual y
colectivamente para conservar y colectivamente para conservar y colectivamente para conservar y
recuperar el baldn. recuperar el baldn. recuperar el baldn.
En las feses ordenadas

Colocarse para franquear la linea de Colocarse para franquear la linea de Mantenerse dentro del sistema
ventaja en los lanzamientos del juego  ventaja en los lanzamientos del juego  elegido

en los que el adversario esta (golpes francos o de castigo, fase Tomar la iniciativa cuando se presente
desorganizado (golpes francos y de ordenadas con pocos jugadores) una oportunidad.
castigo) Saber responder a esta iniciativa.
Crear movimiento
Mantener movimiento
Imponer movimiento

Escuela Nacional de Entrenadores m a d ri d, j U I iO 20 1 7



& Direccién Técnica Nacional

Nivel 1
Avanzar

6vs6 = Bws8
1wvsl

El Juego Primitivo (primera sesidn)

Duelos
Placaje

Ejercicios de habilidad motriz general
{correr, saltar, girar, etc..) con o sin balén.
Juegos de luchas individuales o colectivas.
Juegos en cuadrupedia.

Metodologia global

Garantizar la seguridad de los jugadores
Juegos:

> de perdida de miedo al contacto

=» colectivos de manejo del baldn y de
conquista de espacios.

=> gue respeten la naturaleza contextual
del juego (balén -oposicién - compafieros
= espacio -reglas)

=» gue permitan a los jugadores aprender
a gestionar |3 incertidumbre del combate
y i incertidumbre de la Iégica del juego.

. Escuela Nacional de Entrenadores

Plan de Formacién de Jugadores de la FER

Situaciones de aprendizaje y Metodologia en los distintos niveles

Nivel 2
Avanzar y hacer avanzar

Nivel 3
Circulacién de jugadores en
situaciones ticticas

Situaciones de aprendizaje

Bvs8 =2 10vs 10
141vs 1 =P 141 vs 141
2wsl =P 2vs 141

El Juego de Relevos = Fundamental
Los juegos de pasar la muralla, los
juegos de placaje, el juego de espejo.

Pase

Ejercicios de habilidad motriz general

Bvs8=> 12vs 12
241 contra 2+1 en situaddn de

desequlibrio
MGJ con oposicidn:
= cortinas defensivas
= |a alternancia inteligente de las
formas de juego en ataque
=> |a gestion de los relanzamientos.
Duelos
Placaje
Pase
Ruck

Juego al pie

Organizacién motriz de los jugadores

(correr, saltar, girar, etc..) con o sin baldn.  sobre los contactos.
Juegos de luchas individuales o colectivas.
Juegos en cuadrupedia.
Metodologia
Metodologia global y activa Situaciones problema para
Situaciones de juego de colectivo desarrollar la inteligencia tictica
total para:
=» que emerjan los principios de accién Ejercicios de perfeccionamiento
= incidir en los comportamientosde los  técnico para desarrollar la polivalencia

jugadores en situaciones reales de juego.
Alternancia del trabajo de ataque y de
defensa.

Situaciones de referencia 2 vs 1+1
trabajadas principaimente dentro del
colectivo respetando la naturaleza
contextual del juego.

gestual.

Plan de Formacién de Jugadores

Nivel 4

10vs 10 = 15vs 15
242 contra 242

Situaciones ticticas =P versatilidad
Situaciones estrategicas = tareas
relacionadas a una posicidn dentro del
sistema

Duelos
Placaje
Pase
Ruck

Juego al pie

Técnica de puesto

Utilizar todos los ejercicios de habilidad
gestual, de tecnica especifica, de
desarrollo muscular . pero sobre todo
nunca olvidarnos de recontextualizarios.

Dosificacidn y alternancia de:

= situaciones de juego libre

=> situaciones de juego dirigido

= situaciones problemas en colective
total, parcial o individual

= ejercicios de perfeccionamiento
técnico para desarrollar la polivalencia
gestual.

madrid, julio 2017



Academia

OBIJETIVOS Diversion Aprender a jugar Aprender a Aprender a Competir Ganar
entrenar competir
Técnico
Tactica

Preparacion Fisica

Mental
Actitudinal

Nutricional

Formacion L1 LZ N I— N " N I"

Entrenadores

. Escuela Nacional de Entrenadores m a d ri d, j U I iO 20 1 7















GULIERIUES

AL INSLAY

TFUERZE nelayense TRk BRenen]

[ARSIOURDES TONDAIERTALES

PUTERICE [nciuyendo oie exiension)

MUYILIORY

[VELOTTOND T RCCLCRACTON

FAULTIRCTIVIDRD U RCSIS TENGA

TRASEJT PRCUENTTVD

RESISTENCIE X TVCCTFSPRONT

Escuela de
Entrenadores



18

Academia

OBIJETIVOS Diversion Aprender a jugar Aprender a Aprender a Competir Ganar
entrenar competir

x *
x %
x %

Técnico
Tactica

Preparacion Fisica *

Mental
Actitudinal

% 3% %

*
*
*

Nutricional

Formacion L1 LZ N I— N " N I"

Entrenadores
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Capacidades de desarrolio personal

CAPACIDADES DE DESARROLLO m

ETAPA 1

F1

F2

Capacidades socio-afectvas

EOTOESTINA | B

N
e TS

- - ~ - w

[PREFARACION PRE-FARTIDD

[RUTINAS INCTYDUALTZADAS O CALENTAMIENTD

[CONTROL OE LA RESPIRACION

[RECRJAVION FISICAPERSONALES

[CUNCCIVIENTD [hacer framie |s ansecad y axciscen)

[PLANTEAMIENTO TE OSJETIVOS (= lergo plezo)

[CONCENTRACION (rcles funconales)

CAPACIDADES SOCIO-AFECTIVAS )
-

[ FZ

Fs

7

JIFJ

;.ﬁ

CORCCTRERTO D ACTITOCES D SR00 Y SEGURIDRD

RESPONSAEILIOND PRSONAL

[ANBICICN [compromso ae mejors)

RSICURDES WIERPCRSONALES

TCOWCCIRIERTU Y oer TRCION UEL DESARRJLLD ADCCESCENTE

RESFUNSACILIOND SUCTHL

- cm
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Recomendaciones Pre - entreno

o No olvidar desayunar
o Hidratos de Carbono =

o Entreno es en la manana:
e Fruta + cereal + azucar = plato de frutas con muesli con miel
* Fruta + cereal + azlicar = zumo de fruta + tostada + mermelada
*comer 2 horas antes*

O Entreno es en la tarde:
e Fruta + cereal = 1 platano + barrita de cereal

o Hidratacion antes y durante: 500-750 ml (2-3 vasos de agua) libre demanda
(Adaptacion Burke 2010)



Recomendaciones Post - entreno

o Hidratos de carbono+ proteina 2
e Fruta + lacteo + cereal = yogurt + 1 manzana + muesli
=batido de leche con fresa + 30 gr de avena
e Lacteo + azucar + cereal = batido de leche + chocolate en polvo + 30 gr de avena
* Cereal + carne + fruta = emparedado/bocadillo de jamdn y queso + 1 manzana
* Cerne + grasa y proteina + fruta = lonchas de jamon + 2 mandarinas + nuez

*Durante los primeros 30 minutos*

O Hidratacion después: 500ml (2 vasos de agua) libre demanda

(Adaptacion Burke 2010)



Recomendaciones torneo de larga duracion

o Después Hidratos de carbono + proteina—>
e Cereal + carne + grasa y proteina = emparedado/bocadillo de jamdén y queso
+ nueces
* Verduras + carne + grasa y proteina = ensalada de lechugas con atun/queso/huevo
+ almendras

*Durante los primeros 30 minutos*

O Hidratacion después: 500-750ml (2-3 vasos de agua) libre demanda

(Adaptacion Burke 2010)



Recomendaciones Pre - competicion

oDia antes del partido :
oHidratos de Carbono =2

oCena:

* Fruta + cereal + verduras = plato de pasta + champifones cocidos o ensalada
+ zumo de frutos o agua azucarada

* Fruta + cereal + lacteo = Muesli + leche + % platano o 1 taza de fresas + miel
* Fruta + cereal + azucar = 1 manzana + rebanada de pan + mermelada

oCenar 2 horas antes de irse a dormir

oEvitar comidas pesadas, muy condimentadas, picosas.
(Adaptacion Burke 2010)



Recomendaciones Pre - competicion

o No olvidar desayunar
o Hidratos de Carbono =2

o Juego en la manana:
* Fruta + cereal + azucar = plato de frutas con muesli y miel
e Fruta + cereal + azucar= zumo de fruta + tostada con mermelada o dulce de leche
*comer 2 horas antes*

o Hidratacion antes: 250ml de bebida de frutas con azucar (1 vaso de agua)
o Hidratacion durante: 250-500ml (1-2 vasos de agua) libre demanda

(Adaptacion Burke 2010)



Recomendaciones Pre - competicion

I |

oNo olvidar desayunar

oHidratos de Carbono—> Juego en la manana *comer 2 horas antes*

oHidratacion antes: 250ml de bebida de frutas con azucar (1 vaso de agua)

oHidratacion durante: 250-500ml (1-2 vasos de agua) libre demanda
(Adaptaciéon Burke 2010)



Recomendaciones Post - competicion

o Hidratos de carbono+ proteina—>
* Frutos secos + lacteo + fruta = yogurt + almendras + papaya o meldn o fresas
* Cereal + grasa y proteina = emparedado/bocadillo de crema de cacahuate
+ % platano
* Cereal + azUcar= emparedado/bocadillo de crema de cacao + % platano
e Cereal + carne = emparedado/bocadillo de jamdén y queso + 1 manzana

*Durante los primeros 30 minutos*

o Hidratacion después: 500ml (2 vasos de agua) libre demanda

(Adaptaciéon Burke 2010)



Recomendaciones torneo de larga duracion

I

oDurante (entre partidos) Hidratos de carbono =
 Fruta =1 manzana, 1 pera, 2 mandarinas, 1 taza de fruta picada, 18 uvas
e Cereal =1 barrita de cereal
e Cereal + azucar = rebanada de pan con mermelada
e Azucar = 30 gr de chocolate obscuro
* Grasay proteina / frutos secos = 1 puio de almendras, mani, nueces
e Azucar = 200 ml de bebida azucarada o bebida deportiva

oHidratacion durante: 250-500ml (1-2 vasos de agua) libre demanda

(Adaptacion Burke 2010)



Recomendaciones torneo de larga duracion

oDespués Hidratos de carbono + proteina—>
* Cereal + carne = emparedado/bocadillo de jamdn y queso
* VVerduras + carne = ensalada de lechugas con atun/queso/huevo

*Durante los primeros 30 minutos™

OHidratacion después: 500ml (2 vasos de agua) libre demanda

(Adaptacion Burke 2010)



Desayuno Almoerzo * Partido a primera hora de |2 mafana 00.00h)
- - 7h30'; Desayeno ligers.
- Ewtar ingenr séidos 2h antes det
| uEcoMER? S g
Ensalada completa + Hamburguesa ternera « Arroz =N Amnflcar s smpetioife.
* Partido al final de ta mafiana (12.00W
Col y patata hervida y salteada + Salmén plancha - 8 Desayone copioso umas 2h30"-3h
antes del catentamento.
Ensalada de legumbres + Longaniza brasa :  Almoerzo af fimataar |3 competicion
Puré de verduras « Trozo de pescado + Patatas al herne * Partido por (a tarde (sobre (as 17: OOh)
- 9h; habitual por a mafiana.
Macarrones con tomate + Ensalada completa + Muslo de pollo a la brasa ~=':=“m“'%ﬂ'ﬂ
 LOSPOSTRES... SOBRE TODO, SOBRE TODO! swacks (¥) Bromlesmbakn s
* Nunca seran * IEvitar entrenar con (Media mafiana y merienda)
imprescindibles. ¢l estomago llene! Frutos secos, yogur,
* Serviran para complementarlo  * Merienda 1h30' antes del mmr;‘(:
que no hemes comido o cenado. entrenamientol pmmnﬁ:i.-
* No deben servir para repetir. * [Evitar el hambre y la Fatiga! LECHE 0 LECHE VEGETAL
+CACAD 108%
PAN, CEREALES SIN AZUCAR,
{QUE EVITAR? TORTILLA DE PATATA 6
Barritas, "lacteos” W% golosinas, bolleria industrial, bolsas fritos. EMBUTIDOS 0 ATON,
alimentos fritos, rebozados, bebidas azucaradas... FRUTA

para una comida principal: DESAYUNO LIGERO

ESPACIO PARA PATROCINADOR PRINCIPAL

B S mere de 1 bors B SIS ooty 2 e I*W-I

* 5i nes levantancs temprano y no se biese Rambre,
iomediatameote.

1o &5 NECEsario desayusar
* A medio viaje tomar un seack.

* Desayuno segom & hora de inicio def primer
partida.

* Post-Esfuerzo / Recuperacion segim el tiempo
Qot faite para la comida

* Durante la jornada, entre partides:
-l

LECHE 0 LECHE VEGETAL
+ CACA0 100%
FRUTOS SECOS,

FRUTA

Fraindind Mttt o gty 4L ot Pentare S ldsim b, Oy Dapirs

Law's wes b
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