Acompanando
a tu hijo en
etapas
Formativas
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Fases Madurativas del Futbolista.

Nutricion para Crecimiento y
Rendimineto

Hidratacion y Prevencion de golpe
decalor.

Sueio y uso de Pantallas.

Controlde Cargade
Entrenamiento- Prevencion

Importancia de Controles medicos
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Sabemos como impulsar a tu hijo .

(%) " N

OO0 O0OKOLO




—

‘7 )
’J"’;./ .
r [ ]

iBienvenidos a esta guia pensada
especialmente para ustedes, padres
comprometidos con el bienestar y el
desarrollo deportivo de sus hijos!
Sabemos que ver a sus hijos disfrutary
crecer a través del futbol es un orgullo
inmenso. Sin embargo, acompanar su
evoluciéon de manera segura y efectiva
requiere informaciéon y compromiso

En este ebook, les brindaremos

herramientas practicas sobre nutricion,
DE PO RTIVA hidratacion, prevencion de lesiones, uso

JUVENIL

saludable de pantallas, higiene del suefio y
apoyo emocional, adaptadas a cada fase
del desarrollo futbolistico.
También abordaremos la importancia de
los controles médicos, los ritmos
circadianos, y c6mo prevenir
complicaciones comunes en el desarrollo
deportivo juvenil.



2-Las Fases Madurativas y su Entrenamiento

G
Cada joven futbolista atraviesa diferentes etapas de desarrollo

fisico, mental y emocional. Comprender estas fases es esencial
para apoyar su evolucion de manera segura y efectiva.

Periodo Infantil I (6-8 aios)

« Objetivo: Descubrimiento del deporte y desarrollo de habilidades motoras basicas.
» Entrenamiento: Juegos libres, actividades ludicas, ejercicios de coordinacion y
equilibrio.

Periodo Infantil IT (8-10 aiios)

e Objetivo: Aprendizaje técnico y mejora de la coordinacion.
« Entrenamiento: Ejercicios basicos de técnica individual (conduccion, pase,
tiro), circuitos motrices.

Periodo Infantil ITI (10-12 aios)

¢ Objetivo: Introduccion al juego colectivo y consolidacion técnica.
« Entrenamiento: Tacticas basicas, toma de decisiones, partidos en espacios
reducidos.

Periodo Juvenil I (13-14 aiios)

¢ Objetivo: Adaptacion a cambios fisicos y emocionales.
¢ Entrenamiento: Condicionamiento fisico moderado, trabajo en equipo,
entrenamientos tacticos mas avanzados.

Periodo Juvenil II (15-16 aios)

o Objetivo: Especializacion tactica y perfeccionamiento fisico.
« Entrenamiento: Entrenamientos de resistencia, fuerza y partidos de alta
intensidad.

Periodo Juvenil ITI (17-19 aiios)
¢ Objetivo: Preparacion para el alto rendimiento.

« Entrenamiento: Ejercicios de explosividad, analisis tactico y planificacion de
cargas.
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3 Nutricion ‘ Eneriia ﬂara el Rendimiento

Cémo identificar mis

MACRONUTRIENTES

Carbos con
Fibra y micro
nutrientes

Proteinas Carbohidratros  Grasas buenas

-POLLO -ARROZ -AGUACATE -BROCOLU
-PESCADO -PAPA -MANTEQUILLA -COLIFLOR
-CERDO -BATATA -COCO -ZANAHORIA
-RES -PLATANO -NUECES -REMOLACHA
-PAVO ~QUINUA -ACEITE OLIVA -BERENJENA
-HUEVO -cuscus -MARARNON, -APIO
-YOGURT GRIEGO -TRIGO PISTACHO Y -ESPINACA
-BATIDO - AVENA ALMENDRAS -CALABACIN
PROTEINA -PASTA -CHIA, LINAZA, -ESPARRAGOS
-FRUOLES -NAME CALABAZA Y -REPOLLO
LENTEJAS -MAIZ AJONJOLI -HABICHUELA
-TOFU -PAN - HARINA DE -PIMENTON
-FRIJOLES, ALMENDRA Y -FRUTAS
LENTEJAS coco

La alimentacion adecuada es fundamental para optimizar el
rendimiento y garantizar un crecimiento saludable en los deportistas
jovenes.

Macronutrientes Claves. Micronutrientes Clave en
Desarrollo del Futbolista
Juvenil.

Los micronutrientes como el hierro, el calcio
y la vitamina D son esenciales para prevenir
lesiones y apoyar la salud ésea.

« Hierro: Crucial para prevenir la anemia y
mejorar el rendimiento. Fuentes: carnes
magras, legumbres y vegetales verdes.

¢ Calcio: Importante para la salud ésea.
Fuentes: lacteos, tofu y almendras.

¢ Vitamina D: Apoya el sistema
inmunolégico y los musculos. Fuentes:
exposicion al sol, pescados grasos y
huevos.

« Magnesio y Potasio: Ayudan a la
contraccién muscular y reducen
calambres. Fuentes: Bananas, nueces,
espinacas.

« Carbohidratos: Fuente principal de
energia. Priorizar avena, arroz integral,
pasta y frutas.

« Proteinas: Ayudan al crecimiento
muscular. Incorporar pescado, pollo,
huevos y legumbres.

« Grasas Saludables: Energia prolongada.
Aceite de oliva, frutos secos y aguacate.
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4. Hidratacion,
Prevencion del Golpe de DEPORTIVA

Calor y Ritmos
Circadianos fpeipein

orina. ( claro)

No esperes a
&L . tener sed para
Prevencion del Golpe de Calor: tomar agua .

« Entrenar en horarios frescos (manana o

tarde, evitar 11 a 16 horas ). ; T——
» Usar ropa ligera y transpirable. ingesta de
« Uso de pantalla solar y gorro. frutas
e Incorporar pausas regulares para
hidrat d Ingesta de
idratarse y descansar. ekl
Isotonicas

Recordar llevar
Toalla y agua
para mojarla asi
te refrescas

Guia de Hidratacion:
Momento Cantidad Recomendada
Antes del ejercicio 500 ml (2 horas antes )
Durante el ejercicio 150-250 ml cada 15-20 minutos
Después del ejercicio 500 ml inmediatamente y continuar.




Que sucede cuando
consumimos menos agua ?
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5. Sueino, Uso de Pantallas x Rendimiento.

El rendimiento fisico suele ser
mejor por la tarde debido a
los picos de temperatura
corporal y mejor
coordinacion motora. Se
recomienda planificar
centrenamientos intensos en
estas horas para optimizar
resultados.

El sueno y el uso saludable de pantallas son factores
determinantes en el desarrollo fisico, mental y
emocional de los jovenes atletas.

Importancia del Sueiio:

» Horas recomendadas: Los nifios y adolescentes necesitan entre 9 y 11 horas de
suefio por noche.
« Beneficios:
o Mejora la concentracion y el aprendizaje.
o Promueve la recuperacion muscular y reduce el riesgo de lesiones.
o Refuerza el sistema inmunolégico.

Impacto del Uso de Pantallas:

o El uso excesivo de dispositivos electronicos antes de dormir afecta la produccion
de melatonina, la hormona responsable del suefio.

o Puede causar insomnio, fatiga y disminucion del rendimiento académico y
deportivo.

Consejos Practicos:

Limitar el uso de pantallas a maximo 2 horas al dia.

Establecer horarios regulares para acostarse y levantarse, incluso en vacaciones.
Evitar pantallas al menos 1 hora antes de dormir.

Crear un ambiente tranquilo, oscuro y comodo para dormir.




6. Control de la Carga de Entrenamiento

Semanal y Prevencion de Lesiones.
G

En el futbol formativo, es fundamental mantener un equilibrio entre el entrenamiento y la recuperacion
para asequrar el desarrollo saludable de los jovenes atletas.
Una carga fisica excesiva sin una planificacion adecuada puede resultar en lesiones, fatiga tanto fisica
como mental, y hasta en desmotivacion.
Este capitulo tiene como objetivo ayudar a los padres a entender la relevancia del control de la carga de
entrenamiento semanal y como prevenir lesiones, fomentando asi una experiencia deportiva
enriquecedora para sus hjjos.

Qué es la Carga de Entrenamiento?

La carga de entrenamiento es la combinacion de la intensidad y el volumen de
actividad fisica que realiza el deportista.

« Intensidad: Qué tan exigente es el ejercicio (velocidad, peso, resistencia).
¢ Volumen: Cuanto tiempo o cuantas repeticiones se realizan.

Un balance adecuado entre ambos es esencial para maximizar el rendimiento y
minimizar los riesgos de lesiones.

Principios Clave para Padres

1. Progresion Gradual:
o Incrementar la intensidad o el volumen del entrenamiento en un maximo
del 10% semanal.
o Evitar cambios drasticos en la rutina de entrenamiento.
2. Variacién y Diversificacion:
o Promover la practica de diferentes deportes o actividades fisicas.
o Esto reduce el riesgo de lesiones por sobreuso y mejora habilidades
motoras generales.
3. Periodos de Descanso:
o Asegurar al menos 1-2 dias de descanso absoluto a la semana.
o Incorporar semanas de descarga donde la carga sea menor para permitir
la recuperacion.
4. Monitorizacion de Seiales de Fatiga:
o Fisicas: Dolor muscular persistente, lesiones recurrentes.

o Mentales: Desmotivacion, irritabilidad, falta de concentracion.
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Beneficios de un Buen Control de Carga.

Reduccion de Lesiones: Menor incidencia de sobreuso y fatiga.
Desarrollo Integral: Mejoras fisicas, técnicas y emocionales.
Mayor Disfrute del Deporte: Creacién de experiencias positivas.

Prevencion de lesiones en ninos y adolescentes
G

Lesiones Comunes:

1. Lesiones por Sobreuso:
o Causadas por la repeticion excesiva de movimientos (ej., tendinitis,
sindrome de estrés tibial).
2. Lesiones Traumaiticas:
o Producidas por caidas, golpes o colisiones (esguinces, fracturas).

Medidas Preventivas:

1. Equipamiento Adecuado:
o Zapatillas que brinden soporte y traccion segun la superficie de juego.
o Canilleras y ropa que permita libertad de movimiento.
2. Técnica Correcta:
o Supervision constante de entrenadores .
o Ejercicios especificos para mejorar la biomecanica.
3. Preparacion Fisica:
o Incluir calentamientos dinamicos antes del entrenamiento.
o Enfocarse en el fortalecimiento muscular y la flexibilidad.
4. Hidratacién y Nutricién:
o Garantizar una dieta balanceada con énfasis en carbohidratos y proteinas.
o Asegurar una adecuada hidratacion antes, durante y después del
gjercicio.

Rol de los Padres en el Control de la Carga

1. Comunicacion Constante con Entrenadores:

o Preguntar por los objetivos semanales y como se ajustan a la etapa
madurativa de su hijo.

o Notificar cualquier cambio en el estado fisico o emocional del nifio.
2. Crear un Ambiente Positivo:
o Enfatizar el disfrute y la diversion por encima de los resultados.
o Evitar la presion excesiva que pueda generar estrés en el joven
deportista.
3. Monitorear el Bienestar General:
o Observar cambios en el apetito, el suefio o el comportamiento que
puedan indicar sobrecarga fisica o mental.




7-Controles Médicos
G

La salud como fundamento del Rendimiento Deportivo

Es fundamental asegurarse de que los nifios y adolescentes se encuentren
en 6ptimas condiciones de salud antes de comenzar o continuar con
actividades deportivas.

Los controles médicos son esenciales para identificar posibles riesgos y
prevenir complicaciones.

NIﬁOS ENTRE
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NINOS MAYORES DE 12 ANOS

{Tu Hijo Deportista Necesita una Valoracion
Cardiovascular y Electrocardiograma Antes de Empezar ...

La Seguridad Cardiovascular de los jdvenes Deportistas Como padre, es
natural que te preocupes por la seguridad de tu hijo cuando decide

dedicarse al deporte
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Beneficios del Control Medico Preventivo
G

1. Deteccion Temprana de Problemas de Salud
o Evita complicaciones asociadas con enfermedades cardiacas,
respiratorias o0 metabolicas no detectadas.
o Permite iniciar tratamientos a tiempo para mejorar la calidad de vida del
joven atleta.
2. Prevencion de lesiones
o Identifica desequilibrios musculares, debilidades articulares o patrones
de movimiento incorrectos que aumentan el riesgo de lesiones.
o Recomendaciones proporcionadas especificas para fortalecer areas
vulnerables.
3. Monitoreo del Crecimiento y la Maduracion
o Asegura que el desarrollo fisico del nifio es acorde a su etapa biologica.
o Detecta senales de sobreentrenamiento o estrés fisico.
4. Optimizacion del rendimiento
o Ajustes personalizados en el entrenamiento basado en los resultados de
los controles.

o Mejora la capacidad fisica, mental y emocional del joven deportista.

Rol de los Padres en el Proceso

Estar Informados: Comprender la importancia de cada prueba médica y
preguntar al especialista sobre los resultados y recomendaciones.

Ser Proactivos: Agendar los controles médicos con anticipacion, especialmente
antes de competencias importantes.

Comunicar con Entrenadores: Comparta los resultados relevantes para adaptar
las cargas de entrenamiento.

Educar a los Hijos: Involucrar al nifio o adolescente en el proceso, explicandole
la importancia de cuidar su salud.

Dra Flavia Mansulino. 99355024




Incorporar controles médicos regulares en la rutina de un joven
futbolista no solo asegura un rendimiento 6ptimo, sino que también
protege su salud y bienestar a largo plazo.

Es una inversién que garantiza que los nifios y adolescentes disfruten
del deporte de manera segura y sostenible.

¥4, Potencia tu juego con preparacion fisica de alto rendimiento
"¥" Entrenamientos en gimnasio adaptados para futbolistas juveniles
4 Mejora tu velocidad, fuerza y resistencia en la cancha

¢Estas listo para llevar tu juego al siguiente nivel?

[§

"Inverti en la salud y el desarrollo de tu
hijo hoy. jEscribinos y comenza ya!"

TALK TO US

0993555024 @
099543817 DRI
salud360deportiva@gmail.com
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Dra Flavia Mansulino .
Pediatra Intensivista.
Asistente G2 Catedra Medicina del Deporte .
Medica Seleccion Uruguaya Sub 13-Sub 15

099355024/ 099543817
salud360deportiva@gmail.com
Sarandi 554-Florida




