INTRA-ESFUERZO
Alimentacion para el rendimiento

En la siguiente pagina vas a encontrar un diagrama de flujo, que se
referira a la cantidad de hidratos de carbono por hora que es
optimo ingerir en funcion de la duracion del esfuerzo

Sabemos que a mayor ingesta de hidratos de carbono, encontramos mejores
performance en un esfuerzo, por lo que la tendencia siempre sera de
incrementar la tolerancia digestiva de estos en carrera



Inferior a 60 min

HIDRATACION
o
15-20g HC
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EJERCICIO CORTO

e Con cumplir .
pautas de
hidrataciéon es
suficiente

e Valioso hacertest e
de sudoracion

e Situaciones
excepcionales
meter bebida ISO .

INTRA-ESFUERZO
Alimentacion para el rendimiento

Entre 70y 120

30-60g/H

V%

¢FOOD FIRST?

En entrenamiento,
acudir a frutas,
fruta
deshidratada...
Limite inferior de
tiempo=Llimite
inferior de
hidratos

En competicion->
alimento deportivo

Entre 120y 150

60-75g/H

@

LIMITE ANTERIOR
DE HIDRATOS

e Actualmente

sabemos que con
ESD* toleramos
mas hidratos
Personalizary
probar en
entrenamiento

e Control del ratio

Glu:Fru

Entre 150y 210

90-100g/H

{3

TRAS ESD*

Ratio Glu:Fru-> 2:1
01:0.8

Jerarquia de
tolerancia
digestiva
Pequenas ingestas
muy frecuentes

Ingesta de cafeina

Mas de 4 horas

120g/H

C

LIMITE MAXIMO
ACTUAL

e Conseguido por
los élite

e Pocointerés en
amateur por
dificultad de
ingesta

e Aplicar todo lo
anterior y mucho
mucho ESD*

ESD= Entrenamiento del Sistema Digestivo



) INTRA-ESFUERZO
¢COMO INTRODUZCO ESOS HIDRATOS?

Ve sumando elementos de 30g

ENTRENAMIENTO
FILOSOFIA DE FOOD FIRTS

150g de fruta natural: 1 platano grande, pina
enlatada al natural

50g de dulce de membrillo o sandwich de 30g de
pan blanco de molde con 30g de membrillo

40g de fruta deshidratada: uvas pasas, datiles,
orejones...

Elaboracion casera de ricecake dividido en
porciones de 40-50g

leranquia de eleccion

) COMPETICION
FILOSOFIA DE MENOR PROBLEMA DIGESTIVO

500ml ISO (isotonica) al 6% de concentracion

750mL IS0 al 8% (ya aporta 60g) o1 gel de 30g

1gel de 55-60g 0 2 geles de 30g

Valorar tolerancia de gominolas, barritas, etc




