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POTENCIA, RESISTENCIAY
COMBINADOS :;:r?:::m'“or alacompeticién Deberd ser | hipercalorica, a se
(POTENClA/RESISTENCIA) __ Alimentacién como minimo, dos o tres horas antes cos;::e:::r’;tqs:e deben evitar los aziicares
precompetitiva (dependiendo si es desayuno, comida o ?’ anouno og:dlg:e simples en los 45 minutos
cena), para dar tiempo a que se g?u‘cgémi 3 e anteriores a la competicion
complete la digestion
Adaptacion del Este lipp de dietas seran ricas en agua, e
régimen sales minerales e 4 de facil y rapida asimilacion. Si el esfuerzo es
alimentarioalos _| ALIMENTACION fg""‘::‘s:ﬂlxzfs (riese "ld’a,m.’ dm’;’m i - Debenser a la vez prolongado es aconsejable la toma de
cambios de las PERCOMPETITIVA durala competicién g:cdfgsm 0, PR IeroncE de facil y rapida asimilacién alguna bebida de reposicion mejor ligeramente
ﬂ:P asde : producidas durante el esfuerzo, y pobres :im’li:id?n!e:? ite el aguay las sales
entrenamiento en proteinas y grasas
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ALIMENTACION siendo importantisima, puesto que se Proeiess Ly oca grasa, phes)
" POSTCOMPETITVA | debe i satieeos,atrasat clvadado
rehidratar el organismo, reporier los gastrico y por ello enlentecen la digestiony la
depdsitos organicos de glucogeno absorcién de nutrientes
Las fibras de contraccién rapida (tipo I1b) En subase genética, las fibras musculares
Los atletas de potendia utilizan pueden intermedias de contraccion rapida (tipo
miltiples vias de produccion de producir gran cantidad de energia y también 1la) también producen un alto grado de potencia,
[— Demanda energética energia a partir de tienen mucha capacidad para almacenar pero pueden emrenarse paraque se
fosfageno, hidratos de carbono hidratos de carbono en forma de glucégs mo las fibras de
y grasas lenta de tipo | proplas de Ios atle(as que
gas horas en
La energia se puede obtener disponibilidad inmediata de
Sistema de anaerobicamente de los fosfatos en el fosfato de alta energia, depende del PCr para Es‘n::"ﬁx: :: Inchayen
[— fosfageno (fosfato IRy ce Bt ORI e ol e bala, salto de longitud, salto triple,
d Gl fosfato de creatina (PCr) para realizar fosfato de alta energia para crear ATP, la lam'aml aito dE dEs 'salt e "
e creatina) ejercicios de alta intensidad, hasta por fuente primordial de energia para todas las oo Y Catiras cortss
cercade8s funciones del cuerpo 2
Los nuevos alimentos, geles o bebidas
Alimentacién Elconsumo de entre 800 y 1 200 keal de y&ﬁﬂﬁonzﬁrgﬁtm‘: deportivas, que se
— pre hidratos de carbono durante las 24 h (At 8/ pe! ingieren antes de una competicion, tienen el
" anteriores al ejercicio permite un mejor 5 5 2 potencial de propiciar molestias digestivas
competencia rendimiento :ng&?ﬁ;’iﬂ:ﬁ;ﬁz’;ﬁ&;&o que inhiben mucho el rendimiento
Las bebidas frias se toleran mejor
Una solucion de hidratos de
i ion El consting de quldos Las bebidas deportivas bien Labebida carbono al 6-7% provee tanto
/| disefiadas pueden proporcionar v hidratos de carbono
durante i es lmportante durame el liquidos e hidratos .dep?mva como liquido con rapidez.
competencia gjercicio de carbono con prontitud. e
Una pequefia cantidad de sodio
impulsar el deseo de beber
La mejor reposicion de glucgeno ayuda aimpul
Arentactn ocurre cuando ingiere hidratos de carbono con alto yesoayudaa .
L beber més liquidos y indice glucémico inmediatamente EEgI oo ik TR RE
Egape(encia ‘consumir més hidratos de carbono después del ejercicio, y los contintia consumiendo mejor hidratado

(como bocadillos) hasta la siguiente
comida
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: Las actividades rapidas son L resenvas de glucageno y pidos esténen
ESt’a.t.eglaS Dependiendo dela proporcionalmente mas dependientes del todos
b nutricionales para velocidad y del metabolismo los tipos de fibra muscular, pero s fibras
mejorar la potenciay porcentaje de V02max energetico anaercbico, mientras que las de musculares de contraccion apida tienen
lavelocidad delaactividad mayor duracion dependen en mayor medida concentraciones del 16-31% mayores que las
del metabofismo energético aerabico decontracdion enta
Las
; . dietas altas en hidratos de carbono R :
Recomendaciones de El glucdgeno es una aumenta s resenasdeglcdgeno Estas intensidades altas obiganal
. fuente clave de consumo de dietas con muchos
| hidratos de carbono para aegamd yprolonganel bidatos de
atletas de POt?"C'a: metabolismo E:::;f{:gig: Il:sf;?egt:s ey CaOn0paraeitarelagotanient
fuerzaovelocidad anaerobico e e delglucdgeno.
de carbono
recomienda que fa La utlizacion optima de [as proteinas solo ocurre
Paralos atletas de potenda o velocidad, se protefa tambiénse an
recomienda una ingesta de proteinas consumaen stficiente disporibiidad de energia; garantizar una
— Recomendaciones de proteinas de15-L.7 glkg/dia, o cerca del doble del EIACSM - cantidades modestas ingesta calorica adecuaday espaciada
requerimiento de un no atleta saludable (cercade 03 g/kg por dindmicamente durante el ia, para satisfacer los
promedio (08 gfkg/dia) comida) deproteinasde  requerimientos energeticos, es una
alta calidad estrategia ietetica importante
Laingesta aingesta
recomendada de grasase calcula en2 deberta ser suficiente para ; ;
gke|dia, pues un consumo mayor elsuminstrodevtaminas O A
; e - i) comer mucha came, ya que estos
— Recomendaciones de grasa puedl:mterfenr” . lposolublesy cidos S bt
conlarecuperacion de glucdgeno grasos ; )
musculary conareparaciondeltejdo ~ esenciales ;?;f:iwa" Fie e &
muscular
crecimiento circulantes
¢ hainformado un consumo excesivo elentrenamiento de fuerza st
" de proteinas en una serie de estimula el desarrollo muscular,y
— ConStmcc,lon demasa encuestas, de que este grado de desarrollo
maga (misculo} L1943 kg enhomires yde 0828 puede verseafectado ors Gt
g/kg enmujeres concentraciones de hormona
otras hormonas anabdlicas
Las molestias digestivas es ms probable que ocuran
_ . Los atletas deresistencia |os deportes de resistendia requieren un encarreras de arga
S Estrateglasnutnaonales participan en eventos con movimiento distancia, con frecuencia por una adaptacion deficiente
paramejorar la resistencia movimiento continuo durante continuo durante largas distandas o periodos al consumo de bebidas que
mas de 20 min. (maraton, esqui de fondo, triatlon) contienen electrdlitos muy concentrados, sustratos de
energia uotras sustanc
. , ) Enunintento para maximizar su Para algunos atletas jovenes, el I i e e
Regimen alimentario rendimiento, muchos deportistas logro de un peso ligera lusorio o) o
— seo(in periodos de alteran laingesta puede el ol il
segunper.:o energetica normal para ganar 0 ner en peligro su crecimiento alventaros s de b ey, e
entrenamiento pen;%r s perag gzsarrollge g J amenorreay quiza osteoporosi. de grasa corporal.

El metabolismo aerohico es el
sistema energetico mas
importante para los atletas
deresistendia, ya que la grasa
yel glucogeno son
combustibles de gran
importancia

Elobyetivo de la pércida de peso de n
deportista debe lograrse a costa del
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