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Adaptación del régimen alimentario a los 

cambios de las etapas de entrenamiento. 

comida anterior 

a la competición 
Hacerse  

dos o tres 

horas antes 

Dependiendo si 

es  

-desayuno 

-comida 

-cena  

Para dar tiempo a la 

digestión   

alimentación 

percompetitiva 

Deberá ser hipercalórica A costa de  

hidratos de 

carbono complejos 

Estos son  Alimentos que se 

ingieren  
Mientras  dura la competición 

Este tipo de dieta  Compuesta de  
-Agua 

-sales minerales 

Al igual de  
HC con índice 

glucémico elevado 

Son pobres en  -Proteínas 

-grasas 

Estos deben ser 
de fácil y rápida 

asimilación 

En esfuerzos 

prolongados 
Aconsejable  

Ingerir bebidas 

de reposición 

ligeramente 

hipotónica 

que aporte 

-Agua 

-sales minerales idóneas   

Recomendaciones  
Beber poco a poco en 

sorbos pequeños   

Durante y después de 

la competencia 

Así reponemos   

-Agua 

-sales 

-minerales  

-depósitos de glucógeno 

Importante  En competición 

o entrenamiento  

Beber con frecuencia 

pequeños sorbos  
Sin esperar que 

nos de sed 
Ya que esto es  

Síntoma de 

deshidratación  

alimentación 

postcompetitiva 
Finalizado el 

entrenamiento  
Importante  

rehidratar el 

organismo 

reponer depósitos orgánicos 

de glucógeno 

Que están  -Vacíos 

-reducidos  

neutralizar la 

acidosis metabólica 

Favorecida por Ácido láctico  Formada 
A consecuencia del 

propio esfuerzo  

Se aconseja  Ingerir bebidas 

de reposición  

 

De preferencia  
ligeramente 

hipotónica 

-Hidratar 

-aporta sales minerales 

-aporta energía 

Ayuda a  

Una dieta  Rica en HC 
De elevado índice 

glucémico 

Importante también  consumo de fruta 

madura 

Junto con 
Cantidad pequeña 

de proteínas  
Fácilmente digeribles  

Régimen alimentario según 

períodos de entrenamiento. 

intento para maximizar 

el rendimiento 

Deportistas  
alteran la ingesta 

energética normal 
para ganar o perder 

peso 

pérdida de peso 

de un deportista 

Debe lograse  
A base del exceso 

de grasa corporal 

dejar tiempo suficiente para 

tener un adelgazamiento lento 

alrededor de 0,5 a 1kg 

de peso a la semana 
La pérdida debe hacerse antes 

que comience la temporada 

Para garantizar la 

máxima potencia  

El ejercicio  
Será de intensidad 

moderada  
Porque de esta forma  

La energía que se 

consume  

procede en mayor medida 

de la grasa que de los HC 

puede mantenerse 

durante más tiempo 

Ganancia de 

peso  

Es mediante  
aumento en la ingesta 

energética 

 

Combinado con  programa de 

entrenamiento de fuerza 

Para potenciar la ganancia 

de peso muscular 

calorías procedentes 

de la grasa 

no deben superar el 

30%, 

ingesta de proteínas 

debe ser de 1 a 1,5g/kg 

de peso corporal 

Prácticas 

deportivas  
organismo humano  

no distingue entre práctica 

de uno u otro deporte 

Solo entiende de 

esfuerzo físico  

Sea cual sea su 

modalidad  

Ya sea de 

duración  

Ejercicio aeróbico  
-baja 

-moderada 

-larga  
 

Ideal para 

quemar grasa  

Y convertirla 

en energía  

Alimentación 

precompetitiva 
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