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SISTEMA DE ENTRENAMIENTO EN BLOQUES A VELOCISTAS
JUVENILES DE 100 METROS QUE ESTAN A TRES MESES DE INICIAR EL
CAMPEONATO

RESUMEN

AUTOR: Pablo David Brito Ordofiez

C.l. 1105115222
pbrito_do25-01-92@hotmail.com

La preparacién de un atleta antes de participar en una competencia, es de vital importancia
ya que debe ser preparado en diferentes aspectos, desde mejorar y potenciar sus
capacidades fisicas hasta fortalecer su mente. La preparacion fisica en el ambito del
atletismo conlleva la aplicacion de un sistema de entrenamiento que esté enfocado en
incrementar la velocidad, aumentar la resistencia y lograr que el atleta supere distancias
establecidas. La investigacion realizada plantea un sistema de preparacion fisico y mental
direccionado a atletas juveniles que van a participar en carreras de velocidad de 100
metros, utilizando un régimen de tiempo por bloques con una duracion de tres meses para
obtener resultados efectivos, estd conformado por dos etapas de preparacion, una de
preparacion especifica y otra para mejorar la técnica y tactica. La periodizacion del
sistema esta elaborada por mesociclos, debido que el atleta estad proximo a participar en
el campeonato por lo que debe perfeccionar la técnica de carrera como las capacidades
fisicas donde tiene falencias y el modelaje de un espiritu ganador para que pueda enfrentar
las adversidades y posibles derrotas. La investigacion se apoya en fuentes secundarias de
caracter cientifico, que demuestran que el sistema por blogques es apropiado para obtener
resultados favorables. Se recomienda al atleta llevar una adecuada nutricion e hidratacion
para que optimice su energia durante los entrenamientos y pueda rendir al maximo

durante la competencia.

Palabras Claves: sistema, bloques, preparacion, fisica, psicologica.
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INTRODUCCION

Un atleta por indistinto de su edad y disciplina elegida antes de participar en una
competencia requiere someterse a un entrenamiento que permita mejorar sus capacidades
fisicas, asi estara al nivel de sus rivales. Sin embargo ante esa premisa no existe ninguna
complicacion, ya que lo que se sobreentiende es que un atleta debe tener una preparacion
fisica antes de competir. El problema surge cuando se estima un tiempo para obtener
resultados y se define la disciplina y la edad del deportista, ya que no se puede aplicar un
sistema de entrenamiento de fatbol a velocistas o preparar al atleta en un afio que en solo
tres meses, incluso no es lo mismo entrenar a un adulto que a un adolescente, ya que los
requerimientos que se deben tomar en consideracion con los menores son diferentes a los

del adulto, ya que por su corta edad hay que atender necesidades especificas.

Por eso la correcta eleccion de un sistema de entrenamiento para velocistas juveniles
de 100 metros requiere de un andlisis minucioso para la adecuada seleccion del sistema
que se debe usar, ya que se debe atender diferentes aspectos desde la condicién fisica
hasta la preparacion psicoldgica del velocista y mas ain cuando se cuenta con un periodo
de tiempo muy corto como lo son tres meses antes de iniciar la competencia. El sistema
mas recomendado para periodos breves es el de bloques porque permite controlar las

cargas de entrenamiento y desarrollar areas especificas en el plazo antes mencionado.

Por eso el objetivo de la investigacion es determinar un sistema por bloques a
velocistas juveniles de 100 metros que estan a tres meses de iniciar la competencia con la

finalidad de favorecer su rendimiento fisico y psicolégico.

La metodologia usada en la investigacion se fundamenta en el uso del método de
recoleccion de datos secundarios, lo que implica la revision de informacién de caracter
cientifico basado sélo en investigaciones con un alto grado de confiabilidad, permitiendo

dar validez y respaldo a la investigacion.

Los resultados que la investigacion busca reflejar son la adecuacion del sistema por
bloques en el velocista juvenil, a través de la implementacion de dos etapas de
preparacion: una de Preparacion Fisica Especial y otra de Preparacion de la Técnicay la
Tactica, complementandolas con una preparacion psicoldgica especifica para cada etapa
con la finalidad de dotar al velocista de habilidades y actitudes Gtiles para la competencia,
y un estado fisico y mental dptimo para competir contra sus adversarios, ademas del

correcto desarrollo de sus capacidades fisicas y psicologicas.
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DESARROLLO

SISTEMA DE ENTRENAMIENTO EN BLOQUES A VELOCISTAS
JUVENILES DE 100 METROS QUE ESTAN A TRES MESES DE INICIAR EL
CAMPEONATO

“El entrenamiento deportivo constituye un proceso pedagogico donde se integran
diferentes tipos de preparaciones para propiciar en el deportista estados de rendimiento
favorables y contribuir a su desarrollo integral” (Moas y Dopico, 2013, p.1). Por lo tanto
para preparar a un atleta en la modalidad de la carrera de velocidad de 100 metros, se
debe primero establecer un sistema que sea acorde y cubra con las especificaciones

requeridas.

Cuando un deportista esta a solo tres meses de iniciar un campeonato, se debe aplicar
técnicas y ejercicios especificos. En ese lapso de tiempo lo méas beneficio para el atleta es
utilizar un sistema por blogues, en el cual como mencionan Remiro, Da Silva y Garcia
(2013) afirman “Las cargas de entrenamiento son impuestas de manera unidireccional,
entrenando las distintas cualidades del deportista de manera aislada en distintos bloques
de tiempo” (p.321). De tal manera, que asi se podra controlar la carga de entrenamiento
que el atleta debe realizar enfocandonos en desarrollar &reas especificas en un tiempo

determinado.

Ademas este tipo de sistema, permite mejorar la técnica y la tactica del atleta cuando
estd a punto de participar en la competencia, por consiguiente se puede controlar la
evolucion del entrenamiento del velocista y actuar en el momento adecuado para corregir

las falencias donde el atleta tiene dificultades o problemas.
Por lo otro lado, de acuerdo con Arroyo (2012) afirma que:

Actualmente tanto investigadores como entrenadores, coinciden en que el
entrenamiento periodizado requiere del control de las variables de volumen, intensidad
y frecuencia del entrenamiento considerando que la correcta modulacion de estas
variables es la clave para lograr aumentos de rendimiento y de este modo alcanzar las

distintas metas establecidas a lo largo del proceso de entrenamiento (p.1).

Entonces podemos esclarecer que este sistema permite controlar diferentes variables

que influyen en el perfeccionamiento de la técnica y la tactica del atleta, por lo que se
4



puede medir el rendimiento que el velocista realiza en diferentes tiempos y tomar medidas

correctivas en el momento que se requiera.

Por lo tanto, se considera que este sistema es el mas eficiente para preparar al velocista
juvenil y lograr los beneficios que se desea en un tiempo considerable que es lo que se
requiere, por ende el entrenamiento que el atleta juvenil necesita por su edad es enfocar
el sistema en una preparacion tanto fisica como psicoldgica, ya que por su corta edad no
esta listo mentalmente para sobrellevar las cargar emocionales que un entrenamiento y

una competencia conllevan.

Como el sistema por blogues permite controlar variables en diferentes tiempos se
dividira al entrenamiento en dos etapas: 1) Preparacion Fisica Especial, y 2) Preparacion
de la técnica y tactica. Cada etapa se encuentra compuesta por mesociclos que varian de
dos a cuatro semanas y estaran acompafadas por una preparacion psicoldgica en cada

etapa.

Preparacion Fisica Especial del Velocista Juvenil de 100 metros

La preparacion Fisica Especial (PFE), esta compuesta por ejercicios especiales que se
encargan de preparar al atleta en la especialidad en que va a competir. La preparacion
fisica especial en el velocista lo que busca es aumentar ya sea su fuerza o su resistencia

para que logre resultados efectivos dentro de la carrera.

La efectividad del entrenamiento de los velocistas depende en gran medida del uso
apropiado de las cargas vinculadas con la capacidad fisica resistencia y sus
capacidades derivadas digase resistencia a la fuerza, resistencia especial y resistencia
a la velocidad. Podemos considerar que las carreras de velocidad, a pesar de presentar
un consumo infimo de energia lograda por via aerobia, el resultado depende
fundamentalmente del desarrollo correcto de la resistencia ya que esta sirve como base
a los entrenamientos de mayor intensidad permitiendo y una mayor y mas rapida

recuperacion de los grupos musculares implicados en la actividad (Ramos, 2011, p.1).

La resistencia no es mas que la capacidad que tiene un deportista de soportar el
cansancio o el agotamiento tanto fisico como mental es decir, la resistencia es la
capacidad que tienen las personas para soportar la fatiga. Existen diferentes tipos de

resistencia como son la aerobica y la anaerdbica.
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La resistencia aerobica como Mitjans, Costa, Rodriguez y Ruiz (2013) afirman “Se
define como la capacidad de realizar esfuerzos de larga duracion y de poca intensidad,
manteniendo el equilibrio entre el gasto y el aporte de oxigeno” (p.1). Lo que quiere decir
que este tipo de resistencia es aquella donde prevalece la distribucion correcta del oxigeno

al cuerpo del atleta.

Por otro lado esta la resistencia anaerdbica, en este tipo de resistencia, no hay presencia
del oxigeno y aqui prevalece la fuerza muscular, ya que los ejercicios que se aplican se

condicionan a ese aspecto.

Sin embargo el entrenamiento para un velocista juvenil no debe limitarse a mejorar la
resistencia sino a una combinacién de ejercicios que permitan desarrollar tanto la fuerza

como la resistencia.

La fuerza es la capacidad que tienen los deportistas para soportar diferentes cargas de
peso y se la puede desarrollar a través del aumento de cargas musculares como el aumento
de resistencias a superar. Entonces para lograr una combinacion adecuada de ejercicios
que permitan desarrollar estas dos capacidades en el velocista juvenil, es necesario aplicar

los siguientes métodos:

a) Meétodo por repeticiones: Este método ayudara al velocista a superar sus marcas,
incentivandolo a que se esfuerce un poco mas, ya que se le exige que supere la

marca que establecié en el dia anterior.

Se establecieron tres sistemas para trabajar con el velocista de acuerdo Garcia y Pérez
(2013) son:

Repeticiones con intervalos largos: Se emplearan cargas de una duracién de entre 2-
3 minutos, con una intensidad entre el 80-90%, una recuperacién entre series de 10
minutos y de 3 a 5 repeticiones en cada una de las 3-4 series.

Repeticiones con intervalos medios: Se emplearan cargas de una duracion de entre
45” y 607, con una intensidad sobre el 95%, una recuperacion entre 8-10 minutos y de
4 a 6 repeticiones en cada una de las 4-5 series.

Repeticiones con intervalos cortos: Se emplearan cargas de una duracion de entre 8-
10 segundos, con una intensidad sobre el 100%, una recuperacion sobre 6-8 minutos

y de 6 a 10 repeticiones en cada una de las 4-6 series (p.1).

Estos métodos son los més convenientes aplicar a los velocistas juveniles, ya que por

su edad no se los puede sobrecargar con métodos exhaustivos, sino mas se busca lograr
6



un acondicionamiento entre los diferentes ejercicios que un velocista juvenil debe

realizar.

Estas consideraciones en las que se hace tanto énfasis es debido a que de acuerdo con

Brooks, Rivery y Negret (2013) afirman que:

El trabajo de la resistencia general en edades juvenil no debe desarrollarse en mayor
volumen que la especial por que a esta edad lo mas importante lograr el empleo del

potencial fisico general alcanzado en funcidn de la actividad especial competitiva
(p.1).

Es necesario aplicar estas sugerencias, ya que se debe tener en cuenta que el velocista
juvenil estd en una edad donde su cuerpo no se ha desarrollado por completo y es mejor

evitar cargas extremas para evitar dafios en su organismo.
b) Métodos de entrenamiento de la resistencia a la fuerza:

Para un velocista juvenil lo mas adecuado es realizar un entrenamiento donde las
sobrecargas que reciba no sean tan exageradas, por eso el método de resistencia de la
fuerza es apropiado para los atletas juveniles ya que permite que el atleta realice ejercicios
adecuados, con una modera intensidad. Ademas estos métodos son faciles de acoplar al

sistema de entrenamiento.

Dentro de este método el periodo de intervalos es de maximo 2 minutos y minimo un
minuto, la sobrecarga que se va a aplicar al atleta en el entrenamiento es mayor a la de la
competencia y los ejercicios que se apliquen son similares a los de la competencia en lo

que respecta a la técnica y la fuerza que se va a usar.

Se considera a este método eficaz, ya que permite que el velocista juvenil realice un
entrenamiento con un alto grado de semejanza en relaciéon a las variables que influiran
significativamente en la competencia, de manera, que al momento de la competicion este

no tenga problemas con la técnica y las tacticas que debe usar en ese momento.

Para el trabajo de la resistencia a la fuerza, la sobrecarga estaria entre un 40-60% a
ritmo de competicion y la duracion seria el tiempo de competicidn. Se realizarian de
10-12 series, con 6-8 ejercicios de 20 a 30 repeticiones y un descanso de 20 a 60
segundos (Garcia y Pérez, 2013, p.1).

Se tomd en consideracién usar esta rutina de ejercicios ya que el nivel de carga en el

entrenamiento es acorde para trabajar con velocistas juveniles.
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Estos métodos seran utilizados y aplicados en los mesociclos: basico desarrollador,
precompetitivo, y de control los cuales conforman la preparacion fisica especial, se debe
aclarar que los primeros mesociclos tienen como duracion tres semanas y el tercero solo

dos semanas.

Mesociclo Basico Desarrollador

Este tipo de mesociclo permite que el velocista aumente su nivel de entrenamiento en
el transcurso de cada semana. Lo primero que se trabajara en esta sub-etapa es la
resistencia del atleta aplicando los métodos de intervalos que ya fueron descritos

anteriormente acompafados de otros ejercicios que complementen el entrenamiento.

Mesociclo Precompetitivo

El mesociclo precompetitivo se caracteriza por la semejanza que tiene el
entrenamiento con el desgaste de la competencia, se busca aproximar el rendimiento
fisico y mental que el atleta debe invertir en la competencia en el periodo precompetitivo
para que obtenga una idea de lo que le espera en la competencia. En este mesociclo lo
que se busca es aumentar la fuerza del atleta, por lo cual dentro de esta sub-etapa se

acoplara al entrenamiento el método de la resistencia de fuerza.

Asi mismo, con este mesociclo se prende aumentar las cargas de entrenamiento para
que el velocista tenga una conceptualizacion de lo que le espera en la competencia y el

nivel de rendimiento que poseen sus rivales.
Mesociclo Preparatorio de Control

Este tipo de ciclo medio representa la forma de transicion entre los béasicos y de
competicion. El entrenamiento se realiza con series de competencias, que adquieren
un significado de control, donde se descubren deficiencias técnico-tacticas donde la
eliminacién de estos comienzan a ser la linea principal de trabajo (Cano y Moreira,
2014, p.1).

El trabajo que se realizara en este mesociclo es mas especifico y técnico, ya que aqui
se va a mejorar las falencias o areas donde el atleta tiene problemas, asi como también,
se fundamenta en mejorar los puntos fuertes del atleta. En este mesociclo, el
entrenamiento se enfoca mas en perfeccionar las capacidades el atleta a través de las

tacticas que se han planteado y acondicionarlo al entorno donde se desarrollara la carrera.
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Metodologia de la Preparacion Fisica Especial

La metodologia adecuada permitird obtener resultados favorables para el velocista
porque permite desarrollar las capacidades fisicas del deportista de acuerdo a la disciplina
donde esta participando evitando asi que el velocista realice ejercicios que no van a
beneficiar su desarrollo. Por lo tanto se ha considero aplicar la siguiente metodologia:

Tabla 1. Metodologia para el entrenamiento de los velocistas

Periodo Direcciones a Medios Meétodos
preparatorio desarrollar fundamentales fundamentales
Rapidez.

. 3 Eiercici
Rapidez de reaccion. jercicios de

o carreras.
Fuerza maxima. L
- Ejercicios con -
Fuerza rapida. Repeticiones.
pesas.

Fuerza pliométrica.
P Arrancadas o

Etapa de Flexibilidad. . intensivo).
. . . partidas. ..
Preparacion Resistencia la Circuitos.
. : Carreras de 20, 30, .
Especial. velocidad. Competitivo.

40, 50 y 60 metros.
Carreras de 80, 100,
120, 150, 200 y 250
metros.
Carreras de relevos.

Resistencia a la
velocidad prolongada.
Orientacion.
Diferenciacion.
Acoplamiento.
Fuente: Propuesta de un sistema de trabajo para el desarrollo de la resistencia a la

fuerza.

velocidad en corredores de 100 y 200 metros (Ramos, 2011, p.1)

Dentro de esta metodologia esta considerado la aplicacion de los métodos para
incrementar la fuerza y la resistencia, asi como ejercicios que permitan el desarrollo de

las capacidades fisicas del atleta.
Preparacion Técnicay Téctica del velocista de 100 metros

En esta etapa lo que se busca es que el atleta domine la técnica y logre aplicar tacticas
que le generen una ventaja competitiva. En esta etapa se aplicara un mesociclo

competitivo que tendra como duracién cuatro semanas.

De acuerdo con Ruiz, Arencibia y Morales (2011) afirman “La preparacién técnica
constituye el componente primario de la preparacion del deportista, pues la perfeccionada
ejecucion de la misma, determina, en gran medida, el resultado deportivo en los deportes”

(p.1). A través de la técnica que use el velocista, este podra optimizar el tiempo que
9
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invierta en correr y el rendimiento tanto fisico como mental que invierta en la carrera, asi

se evita que gaste de manera innecesaria sus energias.

Por lo tanto si se logra mejorar la técnica entonces se generara en el velocista una
ventaja competitiva ante sus rivales Por eso lo que se debe buscar es mejorar el
procedimiento con el que el atleta ejecuta su actividad, indicAndole donde esta fallando,
cuales son los errores que estd cometiendo y como puede mejorarlos, esta manera se

garantiza el perfeccionamiento de la técnica.

Pero no solo debe mejorar la técnica sino también la tactica que aplica el deportista,
ya que ésta permite que la técnica sea eficiente. A través de la aplicacion de tacticas se
logra aprovechar las debilidades de los competidores rivales y transformar las desventajas

a los que el deportista esta expuesto en oportunidades y ventajas sobre sus adversarios.

Para perfeccionar la tactica se debe desarrollar la mente del velocista con la
combinacién de una preparacion psicoldgica, conocimientos tedricos y practicos, para
que de esta manera el atleta pueda ser objetivo, critico y analitico y pueda detectar las
oportunidades en su contexto y desarrolle sus capacidades fisicas. Para lograr dominar la
técnica y las tacticas que se deben emplear se debe aplicar un mesociclo competitivo, el
cual ayudara a cumplir los objetivos que persigue la preparacion técnica-tactica.

Mesociclo Competitivo

En este mesociclo lo que se busca es obtener el mayor rendimiento posible del atleta,

asi mismo buscar su estabilizacion lo méas que se pueda.

El objetivo que persigue este periodo de acuerdo con Font Landa y Font Fals (2013)
es “Propiciar condiciones que garanticen el maximo rendimiento del deportista, mediante
la integracion de todos los componentes que determinan el resultado competitivo y la
estabilizacion del nivel de rendimiento alcanzado” (p.1). Lo que se pretende con este
mesociclo o bloque es concentrar las fuerzas del deportista en ejercicios y técnicas Utiles

en la competencia.
Preparacion Psicologica del velocista de 100 metros

Para complementar el entrenamiento del velocista juvenil en cada etapa del programa
se debe acompafiar con una preparacion psicoldgica, ya que ademas de aplicar ejercicios
fisicos es necesario preparar la actitud del atleta, desarrollando en él pensamientos

positivos y resistencia emocional. De acuerdo a Menéndez y Estua (2013) afirman:
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La preparacion psicoldgica es un sistema de procedimientos que tiene como propdsito
garantizar el estado Optimo para aprovechar las reservas fisicas y psicoldgicas del
deportista y perfeccionar las capacidades psicologicas que son una premisa de

rendimiento en las condiciones de la competencia (p.1).

La preparacion psicolégica juega un papel fundamental en la preparacion del
deportista, ya que el factor principal que se debe priorizar es la motivacién que es la que

ayudara a que el atleta pueda terminar todas las etapas que se establecieron.

Durante la etapa de preparacion fisica especial se enfoca de acuerdo con Pensado y
Russell (2014) en mejorar: la concentracion de la atencion, la percepcion del esfuerzo y
la distancia, las cualidades volitivas como son: la persistencia, la audacia y el autocontrol,
resistencia a la fatiga, claridad de la meta, orientacién hacia un fin determinado, la
perseverancia, el autocontrol emocional-volitivo y un alto nivel motivacional. Con esto
se pretende que el atleta pueda soportar las cargas de trabajo fisico que va a realizar y no

desista del entrenamiento.

Durante la etapa de la preparacion de la técnica y la tactica de acuerdo a Pensado y
Russell (2014) se busca mejorar “La percepcion del tiempo, de un buen funcionamiento
de la atencidn, de la persistencia, el autocontrol, la disciplina y la audacia” (p.1). Al
fortalecer estos puntos el atleta va a poseer la tenacidad para mejorar y la ambicién por

ganar la competencia.

La motivacion es un factor que se pretende desarrollar en cada etapa del entrenamiento,

porque sin duda esta variable es la que guiara la consecucion de los objetivos trazados.

La preparacion psicoldgica del velocista de 100 metros es el ultimo aspecto que se
debe tomar en consideracion en el entrenamiento del atleta, ya que la finalidad de la
presente investigacion es acondicionar al atleta juvenil en aspectos tanto psicolégicos
como desarrollar las capacidades fisicas del deportista, preparandolo para la competencia

y pueda obtener resultados favorables y alentadores para él.

Pertinencia del sistema de entrenamiento en bloques a velocistas juveniles de 100

metros que estan a tres meses de iniciar el campeonato

La validez del sistema de entrenamiento por bloques para velocistas de 100 metros se
fundamenta en la aplicacion del método de recoleccion de datos secundarios, el cual
permite recopilar datos secundarios de caracter cientifico, es decir, que el sistema de

entrenamiento se basa en la recopilacién de investigaciones que tienen un alto grado de
11



confiabilidad ya que estas investigaciones ya fueron puestas en practica generando
resultados positivos, por tal motivo le da a la investigacion un alto grado de aproximacion

a la realidad y resultados favorables para el velocista.

Dentro de la investigacion también se ocup6 el Método Descriptivo para lograr
describir el proceso que debe seguir el sistema de entrenamiento por blogues, asi como
también se utilizé el Método Enfoque de Sistema, con el cual se pudo delimitar y
estructurar la investigacion logrando seguir una secuencia logica durante todo el proceso
investigativo. Por otro lado, también se aplicé el Método Analitico, el cual permitid elegir
y establecer el sistema de entrenamiento mas adecuado para un velocista juvenil de 100

metros y las diferentes etapas que se deben aplicar.

La metodologia antes usada se aplico con el Unico fin de que los resultados que la
presente investigacion persigue sea reflejar la correcta adecuacién de una preparacion
tanto fisica como psicoldgica, donde el grado de motivacion y concientizacion aumente,
de manera que el atleta adopte un pensamiento optimista, donde pueda asumir valores de
perseverancia, compafierismo, compromiso, humildad, lealtad a si mismo, entrega y
dedicacion, inclusive se lo forma para que pueda asumir las derrotas y no sucumba ante
la desesperacion o decepcidn y encuentre la manera de manejar el estrés al que debe
enfrentarse por el duro entrenamiento al que va a estar sometido y la presion bajo la que
estara. Asi mismo, se desarrollaran y mejoraran las capacidades fisicas del deportista, de
manera que al momento de presentarse a la competencia se encuentre en Optimas

condiciones para competir contra sus adversarios.
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CIERRE

CONCLUSIONES

e El sistema por bloques permite a los velocistas juveniles de 100 metros desarrollar
sus capacidades fisicas y psicoldgicas, permitiendo controlar el avance del atleta de

manera que se pueda corregir las falencias y perfeccionar la técnica.

e El sistema investigado permite obtener resultados en un periodo de tiempo corto, se
puede controlar el entrenamiento por meses, debido a la distribucion por bloques

permite aumentar las cargas del entrenamiento a nivel que el tiempo transcurre.

e El sistema por bloques permite acompafiar la preparacion fisica con una preparacion
psicoldgica donde se puede preparar la mente del velocista para que resista el duro

entrenamiento y mantenga una motivacion por ganar la competencia.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda que para el entrenamiento de un atleta juvenil en carreras de 100 m.
se necesita de mas tiempo para la preparacion si se quiere llegar a obtener mejores
resultados al momento de la competencia, por eso no es favorable tres meses de

entrenamiento antes de iniciar la competencia.

Se debe complementar al atleta con una buena nutricion que le permita al deportista
rendir durante sus entrenamientos, sacando al maximo su rendimiento y logrando

obtener resultados 6ptimos en la competencia.

La hidratacion es parte fundamental en el atleta por que ayuda a regular la
temperatura del organismo y lubrica las articulaciones, también es importante lograr
una adecuada hidratacion antes, durante y después del entrenamiento porque si no

se esta apropiadamente hidratado el cuerpo no va a funcionar en su nivel éptimo.
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