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La nutricion e hidratacion deportiva son pilares fundamentales
para la salud y el rendimiento deportivo, facilitando las adaptaciones

al entrenamiento y la recuperacién. b’ /

’ ‘ Recomendaciones diarias
Baja

< B0 min 3-5g/kg

Moderada > 60 min 5-7 g/kg
S e
Muy alta = 180 min 8-12 g/kg
Cubrir requerimientos energéticos =€ Estrategias nutricionales: -
Composicion fisica ideal training high/low 0 1.8 35 5.3 7 ‘ Recomendaciones en entrenamientos |
@ Alimentacion pre: 1-4 g/k/h 1-4 h antes _ | | |
Mejorar recuperacion Elercicio aerdbico: 1,2-2 gfkg < 30 min No necesario

Hidratacion: 2-3 h — | | 30-60 min Enjuagues bucales
Mantener equilibrio hidrico | |

QO D

preentrenamiento 500 mi Hbnicicd N7 ST Al 304
Mantener el estado de salud optimo 120-180 min Al menos 60 g
> 180 min Al menos 90 g

Restriccion calorica: 2,3-3 grkg

Intraentrenamiento Recuperacion postejercicio
% Primeros 30 min postejercicio Ayudas ergogenicas

Hidratacion:
g 200-300 ml cada 10-20 min Carbohidratos: 1-1,5 g/kg corporal Uso razonado. Evidencia A
- = ([ Cafeina: 3-6 mg/kg. Resistencia, concentracion.
*Triaing the gut Proteinas: 0,3-0,4 g/kg peso corporal & Creatina: 3-5 g/dia. Fuerza y potencia.
. = Nitratos: 500-600 mg. Transporte oxigeno.
— Ingestad bohidrat ; o L
ngesta de carbonidratos g Hidratacién: reponer pérdidas por sudor B-alanina: 3-6 g/dia. Tamponador 4cido l4ctico.



