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Descodificando la genética, la
percepcion y el entrenamiento
detras del alto rendimiento.

l . Se nace o se hace? La ciencia

revela que el talento no es un
""""""""" T ® b don méagico, sino una
ecuacion biomecanicay
neurolégica perfecta.
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La falacia del gen deportivo magico
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El rendimiento humano
explica entre un Z
30% y un 70%

de su variabilidad a I%
través de la genética. /‘/J‘
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La capacidad atlética es
poligénica. No existe una sola
mutacion magica; intervienen
mas de 200 variantes
genéticas identificadas.
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Aproximadamente el 66% de

las diferencias en capacidad
atlética provienen de
factores genéticos aditivos
combinados con el entorno.

z+@66%

Genética Aditiva + Entorno
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El mapa de los cimientos fisiologicos

El Gen de la Velocidad El Gen de la Resistencia
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Z-line Sarcomeres Z-line

e Gen: ACTN3 (Cromosoma 11).

¢ Mecanismo: Codifica la proteina alfa-actinina-3 en las
fibras de contraccion rapida (Tipo I1).

e Marcador Elite: Alelo 577R. Presente en alta frecuencia
en velocistas y halteréfilos para generar contracciones
explosivas.
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Capillarias

e Gen: ACE (Cromosoma 17).

e Mecanismo: Regula la enzima conversora de
angiotensina, controlando la presion arterial y el
volumen sanguineo.

e Marcador Elite: Polimorfismo de Insercién (Alelo I).
Disminuye la actividad sérica de ECA, optimizando el
uso de oxigeno para maratonistas y ciclistas.
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El impacto de la estructura en la métrica explosiva

Hombres

Structura
Masa muscular: 32.3 kg |
Masa grasa: 8.1 kg

Salto CMJ: 41.8 cm |
Velocidad de remate: 68.5 km/h

re—

| —o /|

Mujeres

Structura
~o| Masa muscular: 24.4 kg |
Masa grasa: 15.2 kg

==

Salto CMJ: 26.5¢cm |
Velocidad de remate: 49.7 km/h

I

La biologia estructural es un limitante o potenciador innegable. A mayor masa musculary
menor grasa, el hardware traduce la energia en pura potencia biomecanica.
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La trampa anatomica de los reflejos

El lanzador suelta la bola El tiempo de reaccion humana estandar La bola cruza
(Velocidad: 152 km/h). (limite anatomico insuperable) el plato.
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La retina procesa
y envia la imagen
al cerebro.

El hardware visual humano es demasiado lento.

El tiempo necesario para iniciar la accion
muscular consume la mitad del trayecto de la
bola. Golpear no es una cuestion de reflejos, es una
cuestion de predecir el futuro.
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El colapso del sistema sin el Software adecuado

Albert Pujols, el mejor bateador de su generacion, se enfrento a los lanzamientos por debajo del hombro
. de la jugadora de softball Jennie Finch. Pujols abanicé el aire repetidamente frente a bolas a 100 km/h.

10 Lanzamiento de Béisbol - 152 km/h - Contacto exitoso

................

Fallo del Software: Pujols no fall6 por lentitud
fisica. Fallé porque su cerebro carecia de la b
base de datos visual para leer los movimientos
del hombro y |la cadera de Finch.

Ceguera perceptiva: Al enfrentarse a una
mecanica corporal desconocida, Pujols quedo
despojado de su capacidad de anticipacion
inconsciente, retrocediendo a los reflejos de un
aficionado.

20 Lanzamiento de Softball - 100 km/h
- Bateo fallido
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Agrupacion (Chunking): La vision del Maestro

Ol

El experimento de De Groot / Chase & Simon
La mirada del Novato La lectura del Experto
Ve 20 piezas individuales o 22 jugadores caoticos. | Identifica posiciones exactas tras solo 3 segundos
Se satura procesando informacion aislada de observacion con un 90% de precision. Noven | ®
(Colapso mental). piezas; ven estructuras funcionales, espacios
vacios y secuencias automatizadas.

El talento de élite es la capacidad del cerebro para transformar el razonamiento
consciente lento en procesamiento perceptivo automatizado.
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Horas de Practica Acumuladas
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El precio de descarga del Software Cognitivo

e Solistas de Elite

(A los 18 anos): 7,140
horas de practica
deliberada solitaria.

-o Profesores de musica
(A los 18 afos): 3,420
horas acumuladas.

Edad 8 Edad9 Edad 10 Edad 12 Edad 13 Edad 14 Edad 15 Edad 16 Edad 17 Edad 18 Edad 20

La practica deliberada solitaria, exigente y constante, es el verdadero arquitecto de la
pericia. El supuesto talento innato actua muchas veces como un disfraz retrospectivo
para ocultar miles de horas de reprogramacion neuroldgica temprana.
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El lado oscuro del genotipo: La genética preventiva

Estudio Liga Espaiola: Jugadores profesionales
con el genotipo ACTN3 XX (ausencia de proteina

alfa-actinina-3) no quedan excluidos del éxito, pero
presentan un perfil biomecanico de alto riesgo.

N

—® Checklist de prevencidn clinica

1 i B Menor capacidad regenerativa: Propension
clinica a roturas de fibras musculares.

B Protocolo adaptado: Se exige control estricto de
cargas, tiempos de descanso ampliados y trabajo
compensatorio especifico.

® B EllInsight: Hoy, los clubes usan el ADN no para
fichar, sino para blindar la longevidad del atleta.
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Autodiagnostico Biomecanico: ;Corto o Largo Aliento?

Reaccion fisiologica
al entrenamiento

Destacas en intervalos de velocidad Gestion eficiente del lactato en sangre
+ Recuperacion lenta en fondo + V02 Maximo elevado de base
+ Predisposicion a gen ACTN3/Alelo R + Predisposicion a gen ACE/Alelo |

Resultado: Resultado:

Motor Aerdbico
(Maraton / Ultra)

Atleta Explosivo
(10K / Pista)
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La Ecuacion Universal de la Excelencia

Hardware

Genetico %

Hardware:
Tu punto de partida. Fija los limites
fisioldgicos superiores de potencia
o resistencia (Genes ACTN3, ACE,
Composicién Corporal).

Software Practica

Cognitivo A

|

Software:

Tu base de datos. La capacidad del
cerebro para el reconocimiento
automatico de patrones y
anticipacion visual en milisegundos.

|

l

_TALENTO
Deliberada| — DE ELITE

(

Practica;

El catalizador. Las miles de horas
de adaptacion fisica y neuroldgica
que fusionan el cuerpo con el
entendimiento tactico.

\\

N
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El paradigma del talento redisenado

Biologia (Identificar):

La genética no dicta tu destino,
dicta tus herramientas.
Descubre tus predisposiciones
naturales para alinear tu
esfuerzo con tu biologia.

Prevencion (Cuidar):
Gestionar la carga térmica y muscular basandote en tu perfil
genético es el unico seguro real para la longevidad deportiva.

Percepcion (Entrenar):

El cuerpo ejecuta, pero el cerebro
anticipa. Abandona la ilusion de
los reflejos y enfoca el trabajo en
construir una biblioteca de
patrones tacticos.

La naturaleza pone la estructura; el entorno y la obsesion construyen al campeon.
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* COMENTARIOS
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Practica

* Grupo 1: Investigar como influye la genética en el deporte.

* Grupo 2: Investigar losmfactores limitantes de la genética en el deporte.

e Las practicas seran expuestas por cada grupo previa presentacion por escrito en un folder para su revisiony
calificacion y también en un video de 7 minutos.

* Realiza entrevistas a profesores de nuestra universidad, otras universidades y personas relacionadas al temay la
cultura.
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