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PLAN DE 

HIDRATACION 

ADECUADA 

Vaciado gástrico de los fluidos ingeridos 

Absorción rápida en el duodeno  

Datos importantes 

para realizar un 

protocolo adecuado 

Tipo de modalidad deportiva  

Duración y características de la competición  

Factores ambientales  

¿Hay una correcta 

absorción si la 

bebida está muy 

fría? 

La temperatura 

ideal de los líquidos 

debe oscilar entre 

15-21 o C. 

Para una hidratación 

eficaz es necesario 
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