C

RENDIMENTO
FISICODEPORTIVO

: El componente mas importante de un entrenamiento y un rendimiento

deportivos satisfactorios es una ingesta calérica adecuada que permita sostener el
gasto energético y mantener la fuerza, la resistencia, la masa muscular y la salud
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Proceso gradual que se produce a lo
largo de varios dias de
entrenamiento fuerte, en los que la
degradacion del glucdgeno muscular|

supera a su reposicion, o también

{_durante un ejercicio de intensidad.
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e La cantidad de hidratos de%%@
carbono hecesarios depende del
gasto energético diario total del
atleta, del tipo de deporte, del sexo
y de las condiciones ambientales.

9 ingesta de hidratos de
g_ - carbono de 5 a 7 g/kg/dia
N ,
=T de 7 a 10 g/kg/dia
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El consumo de una PRX (con 14
g/porcion de fructosa, triglicéridos de
cadena intermedia y aminoacidos en
225g de agua) 30min antes del
ejercicio favorece los indices de
rendimienta aergbico

| & Jm
* La ingestion de hidratos de
carbono antes del ejercicio
puede mejorar los depositos
de glucogeno hepatico.
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En una comida ingerida de 3,5 a 4 h antes
de la competicion, las calorias procedentes
de la grasa deben limitarse al 25%,

| 0s hidratos de carbono consumidos

durante un ejercicio de resistencia
de més de 1 h de duracion

garantizan la disponibilidad de '

cantidades suficientes de energia
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* La ingestion de hidratos de
carbono no evita la Pa+iﬂa, sino
que simplemerﬁe la retrasa.

ingestidn de estos debe
ser de unos 26 a 30 g cada
30min.

Ejemplo aportal gde
hidratos de carbono por
minuto a los tejidos?2

Por ejemplo:
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