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¿Qué es?¿Q

Se entiende como “ayuda ergogénica” a todo aquel

producto que “mejora la capacidad” de trabajo, por lo

que todos aquellos suplementos para deportistas queque todos aquellos suplementos para deportistas que

tienen por objetivo la mejora del rendimiento, serán

considerados como tales.



.

En general, se define la ayuda ergogénica como la aplicación de

cualquier método o maniobra (ya sea de tipo nutricional físico mecánicocualquier método o maniobra (ya sea de tipo nutricional, físico, mecánico,

psicológico o farmacológico) que se realiza con el fin de mejorar la

capacidad de realizar un trabajo físico determinado o el

rendimiento deportivo.p



Se ha definido el término “ergogénico” como cualquier

medio para aumentar la utilización de energía, incluyendo

la producción de energía, su control y su rendimiento



Ayudas Ergogénicas

Sustancias empleadas por los deportistas 
con  intención  de  aumentar el  rendimiento

Se clasifican en:Se clasifican en:

Hormonales Fisiológicas Nutricionales Farmacológicas

Efectos

Beneficio potencial en el rendimiento Placebo PerjudicanBeneficio potencial en el rendimiento Placebo Perjudican 



Entendemos como ayudas ergogénicas nutricionales, a un

conjunto de ingestas dirigidas a mantener y/o aumentar el nivel dej g g y

prestación motora, minimizando las manifestaciones de fatiga sin

poner en peligro la salud del deportista (ni violar el espíritu deportivo).



Ayudas  ergogénicas.     Suplementación

Ayudas Mecánicas: Calzado deportivo, bicicletas aerodinámicas, rasurado en  

d d ó ti t hid di á i t tnadadores ó vestimenta hidrodinámicas, entre otras.

Ayudas Fisiológicas: Técnicas “físicas” que potencian el funcionamiento orgánicoAyudas Fisiológicas: Técnicas “físicas” que potencian el funcionamiento orgánico

Ayudas Psicológicas t l d t é i d d té i ti i lAyudas Psicológicas: control de estrés, ansiedad, técnicas  motivacionales 

Ayudas Farmacológicas C f í t id bóli EPOAyudas Farmacológicas: Cafeína, esteroides anabólicos, EPO.

A das N tricionales l t ió HdC A d d ifi d á idAyudas Nutricionales: suplementación con HdC, Aa. de cadena ramificada, ácidos      

grasos, creatina,  etc. (a través de la alimentación).



Ser precavidos en aquellos suplementos que nos señalan como:

“ Naturales”

“ Seguros” Seguros

“Efectivos”

“ Reductores de la grasa corporal”

“ Elevadores de los niveles de testosterona en sangre”g

“ Incrementan la masa muscular”

“ Aumentan la energía”

“ Incrementan  la fuerza y la resistencia”

“ Mejoran la salud y el rendimiento atlético”



Suplementación perjudicial vs. saludablep p j

Suplementos

Productos que ayudan:

Prolongar la resistencia

Mejorar la recuperaciónMejorar la recuperación

Reducir la grasa corporal

A t l lAumentar la masa muscular

Minimizar los riesgos de enfermedades 

Alcanzar otros logros relacionados con el rendimiento



Algunos suplementos y alimentos deportivos ofrecen ventajasAlgunos suplementos y alimentos deportivos  ofrecen ventajas
reales al atleta, que pueden ser de distintos tipos:

El uso del producto que ha encontrado una necesidad nutricional conocida

Efecto ergogénico directo 

Efecto Placebo



Por qué Suplementos?

El ejercicio puede aumentar las necesidades de :

Tiamina y Riboflavina

Vitaminas B6 y B12

Hierro

Estos requerimientos aumentan si están limitadas el aporteq p

de calorías y existe la posibilidad de una pobre elección de comidas.



Por qué Suplementos?

La mayoría de las personas no llegan a consumir la

cantidad de vitaminas necesarias a través de la dieta.

A t é  d  b  lí i   i  l t   A través de pruebas clínicas, parece necesario suplementar con 

vitaminas a todos los adultos.

Aquellas personas (especialmente mujeres) que realizan dietas

no controladas para bajar de peso (consumen menos de 1800 cal/día)

tienen déficit en casi todos los nutrientes, sobre todo de  

Calcio, Hierro, Magnesio y Vit. B1, B2 y B6.



Por qué Suplementos?

Aquellos/as que consumen grandes cantidades de alcohol

(calorías “vacías”), reducen la absorción de Vit. del complejo B,

además de Vit. C, Selenio, Zinc y Magnesio

Los que consumen mucho café y té diariamente tienen

disminuida la absorción de hierro.disminuida la absorción de hierro.



Nutricionales y fisiológicas:

Proteínas y Aminoácidos
Para mejorar fuerza muscular ó prevenir  pérdida de 

masa muscular en ejercicios prolongados

Arginina y Ornitina

C ti

masa muscular en ejercicios prolongados

Creatina

L- Carnitina

TriptofanoTriptofano

Aminoácidos de Cadena Ramificada

CromoCromo

Selenio

Vitaminas y Mineralesy

Antioxidantes



Ejercicio extenuante

Inmunosupresión                       Disminución  de glutaminap g

Aumento de infección en las vías aéreas superiores

Suplementos con glutamina

Mejora la función inmunitaria  ?



De los 20 Aa, 9 son indispensables (el organismo no puede producirlos)

Ingresan a través de la dietaAA escenciales:

Histidina

Valina

Isoleucina

Triptofano

Lisina

FenilalaninaValina

Leucina

Triptofano

Metionina

Fenilalanina

Treonina

Constante flujo de ruptura de proteínas a AA y Síntesis proteica a partir de AA  

Este Juego depende de cada tejido
(cerebro músculo linfocitos etc )(cerebro, músculo, linfocitos, etc.)



Zinc               
b l é ó lMetabolismo energético y reparación tisular                    

Puede mejorar el rendimiento muscular
Pérdida de Apetito  cambios en la piel         

Cobre        
Metabolismo energético eritropoyesis regulación de las catecolaminas

Puede mejorar el rendimiento aeróbico

Cromo            
Metabolismo de los CHO y grasa y potencial efectos de insulina    

Anabolismo muscular demora la fatiga



Selenio   
Antioxidante junto con la vitamina E   

P t t t l d ñ d l j i i d l f tiProtector contra los daños del ejercicio y demora la fatiga

Hierro 
Transporte de oxígeno y disponibilidadTransporte de oxígeno y disponibilidad                                                      
Reduce la fatiga y mejora la resistencia

El déficit de Hiero produce  Fatiga y Anemia



Suplementos  de multivitamínicos y minerales

Pueden ser utilizados en atletas con períodos prolongados de entrenamientos y 
competencias y en países donde el aporte  de alimentos es insuficiente.

Pueden ser usados por los atletas que tienen restricción de consumo
energético por mucho tiempo (consumos por debajo de 1900 calorías para lasenergético por mucho tiempo (consumos por debajo de 1900 calorías para las

mujeres y 2300 calorías para los valores para perder peso ó mantenimiento de peso)



Suplementos  de multivitamínicos y minerales

P d ili d l i i ió l é i óPueden ser utilizados en atletas que tienen  restricción en el consumo energético ó   
variedad en la dieta y tienen un  riesgo de tener un consumo inadecuado de 

vitaminas y minerales.

No hay evidencia que esta suplementación con vitaminas y minerales mejore elNo hay evidencia que esta suplementación con vitaminas y minerales mejore el 
rendimiento excepto en casos de deficiencias preexistentes.



Barras deportivas

Proveen un compacto y portable snack con macronutrientes balanceados y 
buena fuente de micronutrientesbuena fuente de micronutrientes.

Situaciones potenciales para su uso: cuando es impracticable transportar 
fi i t  tid d d  idsuficiente cantidad de comida.

A pesar de ello, las barras a menudo son empleadas en exceso, p , p ,
conduciendo a un reemplazo inadecuado de todos los nutrientes necesarios 
además del costo económico que ello representa. 

Por lo tanto,  las fuentes alimenticias deberían siempre ser consideradas 
como la primera opción de comidas y snack.



Barras deportivas:

Fuente compacta de carbohidratos y proteínas

En general tienen bajo contenido graso y fibra y algunas están fortificadas con 
micronutrientes  (contienen entre el 25 a 30%  del consumo dietario recomendado
de varias vitaminas y minerales por barra).

Contienen CHO concentrado más que las bebidas deportivas y representan una
buena fuente de combustible cuando es consumida durante ó después del ejerciciobuena fuente de combustible cuando es consumida durante ó después del ejercicio.

Es una forma de consumir CHO sólidos para satisfacer el hambre producida enEs una forma de consumir CHO sólidos para satisfacer el hambre producida en
ejercicios prolongados. 



Los atletas deberían practicar utilizando barras deportivas  y observar la
tolerancia durante el entrenamiento antes de utilizarlo en las competencias.

Algunas barras son hechas con elevada concentración de grasa, menor 
concentración de carbohidratos  por lo que en estos casos no hayconcentración de carbohidratos, por lo que en estos casos no hay

evidencia que certifique beneficios en el rendimiento con este tipo de dieta.



Geles deportivos

Proveen una fuente elevada concentrada de CHO  consumida y digerida
rápidamente en forma de gel.

Tienen CHO más concentrada que las bebidas deportivas para proveer más 
combustible en una simple porcióncombustible en una simple porción.

Algunos gel contienen electrolitos agregados.

Situación potenciales para su uso:

Proveen una fuente combustible compacta para deportes de resistencia de más 

de 90 minutos de duración especialmente donde es impracticable transportar 

grandes cantidades de bebidas deportivas (ciclismo, triatlón).



Instituto Australiano del DeporteInstituto Australiano del Deporte

Programa de suplementos 2007

Grupo A: suplementos aprobados

Grupo B: suplementos bajo observación

Grupo C: suplementos que no tienen pruebas claras o efectos beneficiosos

Grupo D: suplementos prohibidos



Instituto Australiano del Deporte (AIS) : Programa suplementos 2007Instituto Australiano del Deporte (AIS) : Programa suplementos 2007

Grupo A: suplementos aprobados

Proveen una fuente de energía, y nutrientes, usualmente 
encontrada en la dieta de los atletas.

Se ha probado a través de estudios que representan un beneficio para el rendimientop q p p
cuando son utilizados de acuerdo a un protocolo específico de trabajo en la que se
contempla la fase del entrenamiento de una disciplina deportiva determinada.

Bebidas deportivas y geles

Suplementos dietarios bebibles

Barras deportivas

Cafeína

Creatina

Bicarbonato / 

Antioxidantes (vit. C y E)

Zinc y vitamina C (Sick pack)

Suplementos con hierro

Suplementos con Ca

Glicerol ( hiperhidratación)

Glucosamina

citrato



Grupo B: suplementos bajo observación 

Aquellos sin pruebas suficientes que garanticen 

beneficios en la salud ó el rendimiento deportivo, pero:

Mantienen el interés de los entrenadores del AIS ó atletas

p , p

Son tan nuevos que no han recibido una adecuada atención científica

Datos preliminares  muestran alguna evidencia de posibles beneficios

Glutamina

B‐hidroxi‐B‐metilbutirato (HMB) Probióticos

Ribosa

Melatonina( )



Grupo C: suplementos que no tienen pruebas claras de efectos 
beneficiosos 

Esta categoría contiene la mayoría de los suplementos y productos
deportivos ofrecidos a los atletas.

Representan una lista mayor a la que se muestra en esta lista

A pesar de su gran difusión y utilización no se demostró queA pesar de su gran difusión y utilización, no se demostró que
mejoren el rendimiento deportivo o la recuperación.

En algunos casos, ha sido demostrado que alteran ó perjudican el
rendimiento y la salud, con mecanismos claros que explican estos
resultados.



Grupo C: suplementos que no tienen pruebas claras de efectos 
beneficiosos 

Aminoácidos.(A)

Ginseng

Rhodiola rosea

Inosina

Citocromo C

Carnitina

Gamma orizanol

Picolinato de Cromo

Suplementos vitamínicos (B)

Suplementos estimulantes del 

Corcyceps Coenzima Q10 Polen de Abeja Piruvato Oxido Nítrico

Aguas Oxigenadas

(A): Pueden ser provistos todos los días a través de la alimentación ó en alimentos deportivos del grupo A

(B): cuando se utilizan con indicaciones diferentes a las enunciadas en el Grupo A.



Grupo D: suplementos prohibidos

Representan los productos considerados prohibidos por la lista de la WADA ó bien

aquellos productos con posibilidades de alto riesgo de contener sustancias prohibidas.

A d t diAndrostenediona

DHEA

19‐norandrostenediona y 19 – norandrostenediol

Tribulus terristris y otros suplementos herbarios con testosteronaTribulus terristris y otros suplementos herbarios con testosterona

Ephedra

Stricnina



Suplementos : mejoran o perjudican el rendimiento?

Los suplementos nutricionales podrían contener  sustancias  no 
señaladas en las etiquetas del envase que pueden ser perjudiciales 

y originar  resultados positivos en pruebas de dopaje en competencias

Los suplementos nutricionales a diferencia de las de las medicinas y
otras drogas no estan regidas por pruebas rigurosas que permitan otras drogas no estan regidas por pruebas rigurosas que permitan 

probar su eficacia y seguridad.

Muchos productos vendidos como suplementos nutricionales,
especialmente conteniendo efedrinas, están relacionados con efectosp ,

secundarios graves y ocasionalmente mortales.



Qué es el Dopaje ?

¨por definición, el Dopaje se produce cuando se dan una o mas de las 
siguientes  violaciones de las normas antidopaje.¨

01 – Presencia de una Sustancia / Método Prohibido

Presencia de una sustancia prohibida o de sus metabolitos o marcadores en la p
muestra de orina.

02 – Uso de una Sustancia / Método Prohibido 

Uso o tentativa de uso por parte de un deportista de una sustancia o métodoUso o tentativa de uso por parte de un deportista de una sustancia o método 
prohibido

03 – Negarse a la Toma de Muestra

negarse a la toma de la muestra o no someterse a la toma sin una justificación 
válida,  tras notificación conforme a lo autorizado por las normas antidopaje 
aplicables, o eludir la toma de muestra de cualquier otra forma.   



Qué es Dopaje

04 – No presentar su Paradero y Controles Fallidos.

La violación de los requisitos respecto a la disponibilidad del deportista en paraq p p p p
someterse aun control fuera de competencia. Incluye no presentar la informa
ción requerida sobre su estancia en ese momento (planilla trimestral ) y contro
les fallidos ( es decir, cualquier combinación de tres controles fallidos y/o incum
plimientos en la presentación de información en un plazo de 18 meses puedeplimientos en la presentación de información en un plazo de 18 meses puede
considerarse una violación de las normas antidopaje ).

05 ‐Manipulación

Manipulación o intento de manipulación en cualquier parte del control.

06 – Posesión  

Posesión de sustancia prohibidas o métodos prohibidos.



Qué es Dopaje 

07 – Tráfico

Tráfico o tentativa de tráfico de cualquier sustancia o métodos prohibidoq p

08 – Admistración

Admistraración o tentativa de administración a un deportista de un méto
do o sustancia prohibidos: o la asistencia, incitación, contribución, instiga
ción, encubrimiento o cualquier otro tipo de complicidad en relación con
una violación de normas antidopaje o cualquier tentativa de violar una 
norma antidopaje.
.



Los 12 pasos del Control Los 12 pasos del Control AntidopajeAntidopaje
Breve descripción del proceso de Control AntidopajeBreve descripción del proceso de Control Antidopaje

01 – Selección del deportista. Cualquier momento y lugar.p q y g

02 – Notificación. Personal acreditado (  acompañante). Firmar formulario. 
En caso de un menor o discapacitado puede notificarse una tercera persona.

03 Presentación en el Centro de Control Antidopaje Presentarse lo antes03 – Presentación en el Centro de Control Antidopaje. Presentarse lo antes 
posible. El acompañante puede permitirle que se demore si hubiera causas ( 
conferencia de prensa etc. Siempre estará acompañado por la persona.

04 – Selección del Recipiente de la Toma de Muestras Del surtido de04 – Selección del Recipiente de la Toma de Muestras. Del surtido de 
recientes precintados, podrá escoger uno, comprobar que el equipo esté 
intacto y que no haya sido manipulado; en todo momento DEBE estar con él.

05 – Recolección de la Muestra Durante esta actividad SOLO se permite05 Recolección de la Muestra. Durante esta actividad SOLO se permite 
que estén presentes USTED y un Miembro del Personal de Toma de 
Muestras del mismo sexo. Los Menores y los Discapacitados también 
pueden contar con la presencia de un representante (con reservas).*



Los 12 pasos del Control Antidopaje (2)

06 – Volumen de Orina. El acompañante se asegurará a la vista del deportista 
que el Volumen de Orina mínimo requerido sea de 90 ml. Caso contrario Deberá q q
volver a emitir orina hasta alcanzar dicho volumen.

07 – Selección del Estuche de Toma de Muestras. Del surtido que se le ofrece 
precintado podrá elegir uno, comprobar que el equipo esté intacto y no haya sido p p g p q q p y y
manipulado. Al abrir el equipo corroborará que los códigos de identificación de la 
muestra en los frascos, las tapas y el contenedor concuerden.

08 – División de la Muestra.  Usted mismo DEBE dividir la Muestra ( a menos 
que necesite ayuda y consienta que su representante o acompañante lo haga) 
vertiendo al menos 30 ml en el frasco B y el resto en el frasco A. Una pequeña 
cantidad debe quedar en el recipiente de recolección para medir su densidad.

09 – Precintado de Muestras  Una vez terminado el paso anterior, se asegurará 
que los frascos estén perfectamente cerrados y sin pérdida alguna de orina.

10 – Medición de la Densidad Relativa. El operador del antidoping comprobará 
la densidad de la orina. Si no cumple los requisitos, podrá solicitarle que emita 
una nueva muestra de orina.



Los 12 pasos del Control Antidopaje (3)

11 – Cumplimiento del Formulario de Control Antidopage.

En el Formulario deberá facilitar información sobre todo medicamento o toda otra 
sustancia (suplementos) que haya ingerido recientemente con o sin receta. Tiene 
derecho a hacer constar en el Formulario comentarios cómo se ha realizado la 
sesión de Control Antidopaje Debe asegurarse que la información sea correctasesión de Control Antidopaje. Debe asegurarse que la información sea correcta 
comprobando que los códigos de identificación también los sean. Le entregarán 
una copia del Formulario. La copia para el Laboratorio ni contiene información 
que se le pudiera identificar.

12 – Proceso de Laboratorio. Las muestras se empaquetan garantizando su 
trazabilidad. Se envían al Laboratorio acreditado por AMA y se procesan 
observando el Estándar Internacional para Laboratorios, asegurando la cadena 
d t di S li l t A L B l f dde custodia. Se analiza la muestra A. La B se almacena en forma segura y puede 
utilizarse si se necesitara confirmar un Resultado analítico Adverso.

Toma de muestras de sangre Se sigue el mismo procedimiento que para las de 
orina notificación la identificación los acompañantes etcorina, notificación, la identificación, los acompañantes etc.



Dopaje. Qué es lo que viene?

Dopaje genético: Agregar Genes en el ADN de los atletas a través de 

terapia génica para incrementar la masa muscular mejorar la fuerzaterapia génica, para incrementar la masa muscular, mejorar la fuerza 

ó la resistencia. A diferencia de los esteroides ú otras drogas, los genes 

agregados no serán detectables.

Nos deberemos preguntar si las competencias 
serán entre atletas ó entre compañías biotecnológicas

WADA: (Agencia Mundial Antidopaje) Creada en 1999

Adopción del Código antidopaje para todas las federaciones
deportivas internacionales.



Dopaje genético

En 2003, la AMA prohibió el dopaje genético.

El director de ciencia de la agencia, Olivier Rabin, asegura que si seEl director de ciencia de la agencia, Olivier Rabin, asegura que si se 

hace deliberadamente esta práctica no sólo sería injusta, sino letal.

Introducir una copia extra de gen EPO en el cuerpo puede llevar a 

producir demasiados glóbulos rojos y el espesamiento de la sangre.



Dopaje genético

Moullier había demostrado que era posible producir de forma artificial 

un gen en particular (gen eritropoyetina) e introducirlo en el cuerpo.g p (g p y ) p
(droga utilizada por Lance Armstrong)

Si bien durante años se ha podido detectar EPO inyectada, introducir el 

gen de la EPO podría hacer que el cuerpo produjera su propia EPO.gen de la EPO podría hacer que el cuerpo produjera su propia EPO. 

Podría ser una forma indetectable de mejorar el transporte de O2 ?



El uso prolongado puede provocarEl uso prolongado puede provocar

Esclavitud 

DependenciaDependencia

Perjuicios para la salud

Dolor 

Dismorfismo social y corporal

Modificaciones psíquicas



Diferente arsenal de sustancia utilizadas por
jóvenes para tratar de lograr sus anhelosjóvenes para tratar de lograr sus anhelos 

Anabólicos

Clembuterol

Meatilhexanamine

H d i i t

EPO

Hormona de crecimiento

Gonadotrofinas

Moduladores hormonales

Otras que no conocemos ????



Típico anuncio que se encuentra a disposicion
de cualquier adolescente

Anuncian las bondades de los productosAnuncian las bondades de los productos

Debe observarse que se promociona como “nutricional” 





Carta de los derechos del niño en el deporte ‐ educación

Practicar deportes sin ninguna diferencia de sexo , edad, aptitud.

Entrenarse y  jugar

Aprovechar un ambiente sano

Ser tratado con dignidad

Ser entrenado y educado por personas competentes

Hacer entrenamientos según los ritmos, la edad y aptitudes  individuales

Competir con jóvenes y niños que tienen las mismas oportunidades de éxitop j y q p

Practicar el deporte dentro de la máxima seguridad

DescansarDescansar

Derecho a no ser  campeón  pero  también derecho a serlo  Unicef 2004 



Derecho de entretenerse y jugar

Es decir, en el mundo en que se entretienen y juegan los niños entre
los 7 y 14 añoslos 7 y 14 años.

Cuando se observa un grupo de niños jugando se ve que inventan
reglas y forma de competiciones especiales que a menudo duran
toda la tarde, alternando varias actividades del deporte: fútbol,
carreras, patín, ciclismo, etc.

Ello pone de manifiesto la necesidad de variar, crear condiciones
diferentes, proponer alternativas de juego, fomentar el uso de estasdiferentes, proponer alternativas de juego, fomentar el uso de estas
prácticas espontáneas.



Derecho de aprovechar de un ambiente sano

Se refiere no solamente al ambiente físico sino al entorno humanoSe refiere, no solamente al ambiente físico sino al entorno humano.
Investigaciones recientes destacan que no es suficiente practicar
deporte para defenderse de la tentación de la droga (el problema del doping

prueba lo contrario).

Le toca al adulto, entrenador o dirigente, educar al niño en el, g ,
sentido del bienestar físico y psicológico facilitado por la práctica del
deporte e introducir, cuanto antes, nociones como el fair play.



Derecho a ser tratado con dignidad

Muy a menudo ocurre que en la práctica diaria de los deportes
vuelven a aparecer elementos negativos como los de la escuelap g
rígida o que el entrenador use un lenguaje que no respeta las reglas
de la buena educación.

Estas son posturas que no ayudan la función educativa que tiene el
deporte.

En este caso, el deporte es fuente de frustración, desilusión y
escuela de falta de respeto hacia los otros.p



Derecho a ser rodeado y entrenado por
personas competentes

El entrenador‐educador que actúa en el mundo de los jóvenes debe
poseer conocimientos sicológicos pedagógicos y técnicos para

p p

poseer conocimientos sicológicos, pedagógicos y técnicos para
poder adaptarse a la realidad del niño.

Es obligación de los técnicos proporcionar fundamentos didácticos,
dándoles contenidos adecuados y sugiriendo métodos

Algunos entrenadores usan teorías de entrenamiento y competición
apropiados para adultos, pero inadecuados para los niños.

Ninguna medalla, vale lo que vale la salud de un niño.



Derecho de hacer entrenamientos según 
los ritmos individuales

Cada persona tiene un ritmo de adquisición de conocimientos y
esto debe ser tenido muy en cuenta para poder fomentar lasesto debe ser tenido muy en cuenta para poder fomentar las
aptitudes y evitar los errores de entrenamiento.

En este caso se conjugan el aprendizaje de automatismos y el
desarrollo muscular y físico.



Derecho a competir con jóvenes que tienen las mismas 
posibilidades de éxitop

No es posible hacer competencias entre niños con diferencias
físicas o con niveles de preparación muy diferentes.

De la derrota deportiva se pueden sacar elementos
significativos para la enseñanza, pero la experiencia de sentirse
débil o inferior no es ventajosa, así como tampoco es la de
sentirse muy poderoso.



Derecho a tener adecuadas pausas para descansar

Ocurre muy a menudo que en lo que llamamosOcurre muy a menudo que, en lo que llamamos
entrenamiento intensivo precoz en el deporte organizado
(más de 10 horas semanales para deportistas de 7 a 14 años) se usen
l i i l t i t d t l flas vacaciones para seguir los entrenamientos, de tal forma
que no se le permitan una temporada de descanso.

También que, luego de entrenamiento diario, algunos
padres sigan exigiendo que prosiga su preparación en la
casa con el erróneo fin de apresurar su desarrollocasa, con el erróneo fin de apresurar su desarrollo
deportivo.



Derecho a no ser campeón pero también derecho a serlo

El joven debe adquirir el conocimiento de que la 

competición es alegría, por el hecho de compararse,competición es alegría, por el hecho de compararse, 

comprenderse, confrontarse con los otros y consigo mismo.



MUCHAS GRACIASMUCHAS   GRACIAS
Dr. Marcelo Rodriguez

Especialista en Pediatría
Especialista en Medicina del Deporte
Médico del Club Atlético River Plate

Médico del Comité Olímpico Argentino


