NUTRICION Y
OPTIMIZACION DE
LA RECUPERACION
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CANSO

Numerosos estudlos muestran que un descanso adecuado es fundamental para
la correcta recuperacion de entrenamientos y partidos y para que se produzca la
super—compensacmn y por lo tanto la correcta adaptacion.
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Mabh et al. (2005), encontraron que la eficacia del tiro mejoraba con un
incremento del tiempo de suefio. Ademas, el porcentaje de tiros libres y
triples mejoraba hasta en un 9%.
Milewski et al. (2014) hallaron que deportistas jovenes que dormian menos
de 8 horas al dia, incrementaban su riesgo de lesion hasta 1,7 veces,

en comparacion a aquellos que s1 dormian mas de 8 horas.
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How does sleep loss TOO LITTLE SLeEeP AND AN UNHEALTHY DIeT
influence your performance? e COULD INCREASE THE RISK OF INJURY

Reference: von Rosen et al, SIMSS 2016 Designed by ¢ YLMSportScience

WHAT DID THEY DO? '

A guestionnaire wos e-mailed fo 340 adolescent elite othletes on two ocosions
during o single school yeor: outumn semester and spring semester

RESULTS

& ,-;~ Recommended intake
8 h Of sleep Fruits Yegetables Fish
during - Met Not met
weekdays
IMPACT ON THE RISK OF INJURY
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In Recovery for Performance in Sport, Heman Kinetics, 2013



Likehood og llgglll'r:gra:ﬁ o Hours of POWER NAP .:zvs.

Designed by
CYLMSportScience

15-20 minutes Restore alertness Easy way to get some relaxation

Athletes who sleep on and to reduce mental fatigue

average <8 hours per night
have ? 7 times greater ngsk Restore wakefulness,
of being injured than those promote learning and
who sleep 2 8 hours boost memory

Have caffeine right before
you nap fo improve post-
nap alertness and cognitive
functioning

Reverse the hormonal :
impact of a night of i
poor sleep 8

Enhance both -

physical & cognitive

Likehood of injuy over 21 months
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Reduce stress and
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A CRIOTERAPIA: RECUPERACION EN DEPORTES DE EQUIPO

DUNK

* Recuperacion: fenomenos fisiologicos entre final del estimulo de entrenamiento y el comienzo del siguiente.

* Inmersion en Agua Fria y terapia de Contrastes son unas de las estrategias de bajo coste mas utilizadas en deportes de equipo por su
efectos en la recuperacion de entrenamientos y competiciones. Habra que disefiar protocolos adaptados a las caracteristicas y situacion
concreta de cada deportista.

@ Reduccion temperatura piel, CORE y muscular. « Vasodilatacion
“  Vasoconstriccion « Facilitacion del suministro de oxigeno y anticuerpos
@ Reduccion de la inflamacion aguda producida porel e«  Limpieza de metabolitos
dafio muscular «  Reduccién espasmo muscular y dolor
@ Reduccion en las propiedades conduccién nervio
@ Reduccion espasmo muscular, DOMS y dolor
TERAPIA DE CONTRASTES

Vasoconstriccion + vasodilatacion = cambios en el flujo sanguineo, reduccion de la inflamacion y espasmo muscular

A) CARACTERISTICAS PROTOCOLO
Temperatura Duracién [EETY Tipo Profundidad Inmersién
PIEL: 89 min alcanza temperatura - INMERSION VS DUCHA: reducen por Igual Cuanto > profundad, la presion hidrostatica
minima y se recalienta rapido. percepcion de recuperacion del deportista. tendra + impacto
TEJIDOS PROFUNDOS tardan + tiempo. - TERAPIA CON FRIO parece ser mas efectiva que A > profundidad > superficie corporal en
Exposiciones repetidas (ej: 2X5 min contrastes para aumentar la recuperacion. contacto y > transferencia de calor
parece ser lo intercalados por > 10 min) + efectivo - TERAPIA CON CONTRASTES interfiere menos en > Profundidad incrementa la intensidad de
ideal. que exposiciones continuas. las respuestas anabdlicas. la aplicacién
B FACTORES EXTERNOS C) FACTORES INDIVIDUALES
Fase de la temporada:\ /Densidad cargas: cuanto > mujeres son + sensibles a la temperatura durante la
i : fase latea,
*Periodos de aumento masa sea la frecuencia, volumen e
muscular no se aconseja intensidad de la carga de

sujetos con > % grasa y menor ratio area superficie
corporal: masa corporal deben realizar protocolos de
frio + severos mediante incremento de duracion.

recuperacion con frio debido a entrenamiento > necesidad

la redgccuon de {a sintesis de estas terapias. Ej: torneos.
proteica.

*Periodos de desarrollo RFD
puede ser interesante al
mejorar la recuperacion y

permitir al deportista estar
&enos fatigado. j \

Fundamental que el deportista confie en la
efectividad de la terapia para que se produzca el
efecto deseado.

Objetivos deportista

Tavares F, Walker O, Healey P, Smith T, Driller M. Practical applications of water immersion
recovery modalities for team sports. Strength and Conditioning journal, 2018.




Can Water Temperature and Immersion
Time Influence the Effect of Cold Water ‘
Immersion on Muscle Soreness? -

by A. Flauzino Machado et al. Sports Medicine 2015

META-ANALYSIS

9 studies 169 athletes

b~ to determine

# which water temperature and immersion time
——  provides the best results to reduce muscie soreness
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SPORTS NUTRITION FOR THE ADOLESCENT ATHLETE
Sports Dietitians Australia Position Statement

Reference: by Deshrow et al., USNEM 2014 Designed by ¢YLMSportScience
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Reflect doily exercise ) Dietary and training Adopt eating patterns
] demands: this will often mean strotegies excusi {% that provide a regular
that lorger meals and regulor designed to manipulote on spread of high quality
snacking ore required to meet adolescent athlete’s physique protein sources across the
the increased energy independent of performance day, including o plan for
demands on training days should be avoided the period immediately
ofter o training session
Q|
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Ensure dietary iron intoke q Consume unsaturated fots Adjust corbohydrate intoke
1

is consistent with the induding plont based 1o match odual daily energy
recommended dietary sources and fish and limit demands and a

intake. Good sources of the intoke of food containing strategies to include nutrient
iron indude red meat, high concentrations of rich carbohydrate foods and

eggs, fish ond baked beans saturated fats fluids where possible
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7 Many adolescent athletes are 8 Young athletes should be 9 It is inappropriate and

ot risk for low vitomin D encouraged to ensure they unnecessary for active and
status and regular monitoring are well hydrated before competitive adolescent

of vitamin D status is commending exercise, othletes to consume
recommended. In this case, particularly in hot dietary supplements for
supplementation may be environments and fo adopt the purpose of

necessary 1o ensure optimal drinking practices that limit performance enhancement

performance and bone health fluid deficits



PORTADA | INFORMATIVOS | NOTICIAS DE SOCIEDAD

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria
revoluciona la piramide alimentaria

inrormat cin
18/06/2 7:58
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® Suplementos /complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO
vitamina D, folatos, levadura
Je cerveza, funcionales, et I ® Dulces, bolleria, grasas untables, snacks salados
opcion individualizads con
conseo dietético profesional

CONSUMO VARIADO DIARIO

Lécteos: 2-3 ol ddia

joa carnes magia arnes bla 3

egumbres, frutos s huey 1-3 ol dia (alvernar)
[*) duta 23 aldia
® Ffran 34 al dhia
oA |
N > Segin grado de actividad fisica

—————— ® Mantenes estilos de
vida saludables

Tocmicas culinacias AGUA: 4-6 varsos ot dia*
saluasdles L e L R e R L

« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacion tradicional: variada, de cercania,
horarios regulares sostenible, equilibrads, confortable, en compahia,
» Intentar cocinar y comer en compaiia con tiempo...




BASA coweiementa. FWITA

tu alimentacion tu alimentacion en tu alimentacion
en comida real con buenos procesados | los ultraprocesados
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No saludable
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+23 g de aziicar
200 ml

s T

+12 g de aziicar |

509 399 de azicar

Mas harina refinada,

aceite vegetal refinado, etc |

El limite maximo para un ADULTO

| al dia son 25 g de aziicar aiadido |

Saludable

Comida real = nutrientes,
vitaminas, minerales,
antioxidantes, fitonuimicos,
fibra y mucho MAS.




EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

GRANOS
INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los

granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas, de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas.
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© Harvard University

el Harvard T.H. Chan School of Public Health
K' The Nutrition Source

Harvard Medical School
Harvard Health Publications
www.health.harvard.edu

\0. % www.hsph.harvard.edu/nutritionsource
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CONCLUSIONES

- Al menos dormir 8 horas ayuda a reducir
lesiones y mejorar el rendimiento

- El agua fria y los contrastes son una herramienta
muy Util para mejorar la recuperacion

. Sé consciente de lo gue comes. Evita alimentos
procesados, hidratate bien y come
iInteligentemente.

- Todo esto te hard mejorar tu rendimiento y ||;||||smm

evitard lesiones. » BSKETBALL -
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» SER DEPORTISTA NO ES ALGO QUE UNICAMENTE LLEVAS A CABO EN UN
MOMENTO DEL DIA, SER DEPORTISTA ES UN MODO DE VIDA QUE HAY QUE
CULTIVAR EN CADA MOMENTO.

» SE EL MEJOR DEPORTISTA QUE PUEDES LLEGAR A SER

» v Lo MAs IMPORTANTE: DISFRUTA.
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