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RENDIMIENTO DEPORTIVO

Evaluacion de rendimiento
deportivo

gasto energético

En los deportistas elite o que hacen un
entrenamiento mas pesado, las necesidades
caldricas pueden ser de 150 a 200kcal/ kg/
dia, es decir, unas 7500 a 10.000 calorias al
dia dependiendo del volumen e intensidad de
las distintas fases de entrenamiento

datos necesarios para calcular
a un deportista

composicién corporal
peso

estatura

edad

actividad fisica
ejercicio fisico

La dieta durante el entrenamiento
permite:

aS reservas.

Recupérate lo antes posible

ntre mas rapido consumas carbohidratos

espués del ejercicio, mas rapido recuperaras
tus reservas de energia. Si dejas pasar mas de
una hora, tu recuperacion sera mucho mas
lenta.

Vitaminas y suplementos

Si la dieta es adecuada, no se requieren
suplementos de vitaminas y minerales. El
consumo excesivo de vitaminas y minerales no
aumenta el rendimiento deportivo.



