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1. DESCANSO
Numerosos estudios muestran que un descanso adecuado es fundamental para 
la correcta recuperación de entrenamientos y partidos y para que se produzca la 

super-compensación y por lo tanto la correcta adaptación.

Mah et al. (2005), encontraron que la eficacia del tiro mejoraba con un 
incremento del tiempo de sueño. Además, el porcentaje de tiros libres y 

triples mejoraba hasta en un 9%.

Milewski et al. (2014) hallaron que deportistas jóvenes que dormían menos 
de 8 horas al día, incrementaban su riesgo de lesión hasta 1,7 veces, 
en comparación a aquellos que si dormían más de 8 horas.
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CONCLUSIONES

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

• El agua fría y los contrastes son una herramienta 
muy útil para mejorar la recuperación

• Sé consciente de lo que comes. Evita alimentos 
procesados, hidrátate bien y come 
inteligentemente.

• Todo esto te hará mejorar tu rendimiento y 
evitará lesiones. 



u SER DEPORTISTA NO ES ALGO QUE ÚNICAMENTE LLEVAS A CABO EN UN 
MOMENTO DEL DÍA, SER DEPORTISTA ES UN MODO DE VIDA QUE HAY QUE 
CULTIVAR EN CADA MOMENTO.

u SÉ EL MEJOR DEPORTISTA QUE PUEDES LLEGAR A SER

u Y LO MÁS IMPORTANTE: DISFRUTA. 



MUCHAS     GRACIAS!!! 


