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JUSTIFICACION

Decidi realizar esta investigacion porque,
desde temprana edad empecé a correr
pero por falta de conocimientos Io
abandoné, esto se debido por falta de
conocimientos sobre el deporte,
alimentacion e hidratacion etc. Pero
ahora que tengo conocimiento sobre la
alimentacion me ha interesado entender
aun mas como la alimentacion influye en
el rendimiento fisico y en saber los
errores cometi anteriormente y como
puedo ayudar a bar informacién para que
otras personas cometan mi mismo error.




PLANTEAMIENTO

DEL PROBLEMA




UNIVERSO DE ESTUDIO

La poblacion objeto de estudio sera corredores ya sea corredores de
trail o asfalto en Comitan de Dominguez Chiapas en el aino 2025 del club
los amigos de pepe.




OBJETIVOS

Analizar la relacion entre Ia
alimentaciéon y el rendimiento en
corredores de trail (Montana) y
asfalto, evaluando los habitos
nutricionales de los corredores y
como

impacta en su rendimiento fisico.
Y implementar recomendaciones
nutricionales para mejorar el
rendimiento y evitar alguna
lesion o deficiencia nutricional.
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JROBJETIVOS ESPECIFICOS:

e |dentificar el nivel de conocimiento
que tienen los corredores sobre
alimentos, meétodos de hidratacion
que pueden mejorar su rendimiento.

|dentificar los nutrientes esenciales
que contribuyen al rendimiento
optimo

en corredores de trail y asfalto.

Elaborar recomendaciones dietéticas
sobre alimentos que mejoran el
rendimiento al entrenar y durante la
competencia.




HIPOTESIS

e La mayoria de las personas desconocen alimentos que mejoran su
rendimiento.

e Una mala gestion de la hidratacion y alimentacion puede afectar el
rendimiento.

e El acceso a asesoria nutricional influye positivamente en la mejora del
desempeno deportivo de los corredores.
o La falta de una alimentacion adecuada aumenta el riesgo de fatiga
prematura y lesiones en corredores.
e Las estrategias de hidratacion adecuadas durante el entrenamiento
reducen la fatiga y mejoran la resistencia en corredores.



DATOS OBTENIDOS

. Recuento de 4 Tienes alguin plan o pauta alimentaria?
Recuento de Sexo Recuento de Usualmente que practicas mas: < gun.p P

Ambas

Hombre

Trail

U, e

Mujer

58.0%

Me gustaria
¥ D

Asfalto




CONCLUSION

GRAGIAS POR SU ATENGION



