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PLANIFICACION DE LA PREPARACION

Resumen: Fundamentos para estructurar una preparacion competitiva:

objetivos, evaluacion inicial, cronograma y variables que influiran en el proceso.

ESTRATEGIAS DE NUTRICION

Resumen: Enfoques nutricionales para optimizar rendimiento y composicion
corporal segun etapa, adherencia, disponibilidad energética y necesidades del atleta.

QUEMADORES DE GRASA

Resumen: Revision de suplementos y compuestos utilizados para la pérdida
de grasa, su evidencia, aplicaciones practicas y consideraciones de seguridad.

METODOS DE CARDIO

Resumen: Tipos de cardio, dosificacion, progresion e integracion con
entrenamiento y dieta para aumentar el gasto energético sin comprometer
la recuperacion.

EL MES FINAL

Resumen: Ajustes clave del Gltimo mes antes de competir: seguimiento,

refrnamiento de la condicion y toma de decisiones estratégicas.

PROTOCOLOS DE PEAK WEEK

Resumen: Manipulacién final de variables como agua, sodio, carbohidratos

y volumen de entrenamiento para llegar en la mejor condicion al escenario.

REVERSION POST-COMPETENCIA

Resumen: Estrategias para salir de la preparacion, recuperar salud y rendimiento,
controlar el rebote y restablecer habitos sostenibles.
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ANALISIS DE SANGRE EN COMPETENCIA Y POST-COMPETENCIA

Resumen: Interpretacion basica de biomarcadores relevantes antes y después

del show para monitorear salud, recuperacion y decisiones de seguimiento.

FISIOLOGIA DEL BALANCE HORMONAL |

Resumen: Bases del sistema endocrino y de las hormonas mas relevantes para

rendimiento, composicién corporal y adaptacion al entrenamiento.

FISIOLOGIA DEL BALANCE HORMONAL It

Resumen: Continuacion del estudio hormonal aplicada al atleta, con énfasis
en interaccion entre ejes, regulacion y efectos fisiologicos.

FISIOLOGIA MUSCULAR Y ENDOCRINA

Resumen: Relacion entre fisiologia muscular y endocrina en hipertrofia,
recuperacion, rendimiento y respuesta al estimulo de entrenamiento.

AJUSTES Y FUNDAMENTOS DE LA PREPARACION
PARA COMPETENCIA — POR NEIL HILL

Resumen: Recomendaciones practicas para afinar una preparacion competitiva,
corregir detalles finales y priorizar los elementos esenciales del proceso.

SEMINARIOS DE COACHING CON INVITADOS ESPECIALES

Resumen: Sesiones aplicadas con expertos invitados para profundizar en casos
reales, metodologia de coaching y toma de decisiones.

SEMINARIOS DE COACHING CON INVITADOS ESPECIALES

Resumen: Continuacién de los seminarios con invitados especiales, orientada
a integracion practica, discusion avanzada y resolucion de dudas.
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