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HIDRATACION

RESERVAS GLUCOGENO

FACTORES
LIMITANTES

DEL AJUSTE DE DISPONIBILIDAD ENERGETICA

RENDIMIENTO

ENTRENAMIENTO SISTEMA DIGESTIVO



HIDRATACION ' ' A=

Pre entrene/ competicion: 4h antes 5-7mL/kg peso (2h antes 3-5mL) 2>60kg: 300-
420mL (180-300mL) (Bebida hipoténica = Coloracién orina)

- 20-30g HC + 0,5g Na/L

- Ejemplos:
Opcién A) 400mL de agua con 100mL de zumo de limén + 15g de azlcar + cucharada
café de miel y una pizca de sal

Opcién B) 400mL de agua con 100mL de zumo de naranja + 10g de maltodextrina +
10g de palatinosa y una pizca de sal

Opcién C) 350mL de agua con 100mL de zumo de manzana y 50mL de zumo de limdn
+ 10g de azlcar + cucharada café miel y una pizca de sal



Durante 0,3-0,5L/h tomas 150-250mL cada 15-20min (Isotdnico)

30-45g HC + 0,8g Na/L

Ejemplos:

Opcidén A) 300mL de agua + 200mL zumo naranja + 20g azlcar mesa + cucharada
café/postre miel + pizca de sal

Opcion B) 450mL de agua + 50mL sirope de menta + 25g maltodextrina + 10g fructosa + r
pizca sal comun

Opcioén C) 200mL de agua + 300mL de caldo salado + 20g maltodextrina + 10g palatinosa

+ 0,59 pizca de sal comun
> -

Post 150-200% peso perdido (1,5L/kg perdido) hipertdonica (1-1,2g de sodio/L
teniendo en cuenta iones potasio y magnesio (Forma regular 6h post))
Ejemplo

Opcidon A) 250mL de agua con 250mL de leche semidesnatada + 35g de
amilopectina + 20g de fructosa + 20-25g de proteina whey + 2 pizcas de sal
Opcioén B) 200mL de agua con 300mL de zumo de frutas + 20g de maltodextrina + M
15g de palatinosa+ 25-30g de proteina whey + 2 pizcas de sal

Opcion C) 250mL de agua con 250mL de leche semidesnatada + 50g de papillade

bebés con cucharada café miel + platano + queso fresco/requesdén 120-150g + 2

pizcas de sal
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RESERVAS DE GLUCOGENO

CARBOHIDRATOS - ENERGIA

» Duracidn e intensidad g/kg (3-12g/ kg/ dia)

« iIMPORTANTE! > Acumulacién glucégeno pre entrene/carrera
« 30-45g HC = 60-90g HC jEntrene sistema digestivo)

PROTEINAS - SINTESIS Y RESTAURACION FIBRAS

» Catabolismo larga duracién entrene y/o balance energia negativo
* + HC = Mejoras en respuesta anabdlica (Importancia combinacion)

« 1,2-1,7 g/ kg/ dia (Segun sesiones y periodos variable)

GRASAS D
« Hormonal »
» Tipologia sesion Sen l, o

» Fase temporada (0,8-2g/ kg / dia)



AJUSTE DISPONIBILIDAD ENERGETICA

- ENTRENAMIENTO

- TIPO DE ENTRENAMIENTO
DURACION ENTRENAMIENTO

- MARGEN ENTRE SECTORES DE ENTRENAMIENTO
- TRANSICION

- 30-45'> 1h W—
1 e
- 2-4h e

- Superior a 4h



ENTRENAMIENTO DEL SISTEMA
DIGESTIVO

- » Qué carbohidratos tendria que tomar antes de la
competicion/entrene?

- » Cuantos carbohidratos debo tomar durante la
prueba?

- » En qué sector debo tomar cada uno?

- ; Cuadles son mejores?



0-30min

30-45min

45-75min

75-90min

90-120min

Enguajes bucales, maltodextrinay glucosa

AzUcares rapidos (Gel/ Hidrogel - Glucosa +
maltodextrina)

AzUcares rapidos + intermedios (1:0,8)
Gel / Gominola/ Hidrogel/ Bebida
(Glucosa- maltodextrina: Palatinosa/ Glucosa-
maltodextrina: Sacarosa)

Combinacion azucares rapido + lento (2:1)
Glucosa- Maltodextrina: Fructosa

Combinacién azucares rapidos + lento (3:1)
Gel/ Gominola/ Race cake/ barrita / bebida/
fruta deshidratada
Glucosa-maltodextrina: Palatinoa- fructosa
Dulce- salado



NECESIDADES DE LA MUJER
DEPORTISTA

* CICLO MENSTRUAL

* Estrogenos:

., ) ) Fase folicular Fase luteal
* Modulacion leptina (saciedad) y

grelina (hambre) y aumentan

colescistoquinina
* F Reproductiva
* F Extrareproductiva
* Salud osea ..
. Cardiovascular f )_’
* 07 14 21

Metabolismo —
Inflamacion... o1 o8
PERIODO OVULACION
* Progesterona:
e F Extrareproductiva FSH(Hormona foliculoestimulante) ~ ES(Estrogeno/Estradiol) LH(Hormona luteinizante) PG(Progesterona)

* Antojos

* Hambre

* Estrenimiento
* Inflamacion..



Produccion de estrogenos: Semillas lino,

MENSTRUACION
 Evitar café y alcohol
* jHierro!

« Alimentos: Legumbres, verduras de hoja verde,
semillas, brécoli...

e ClUrcuma

* Sistema inmune expuesto = Mayor
sintomatologia a enfermedades

« Trastornos menstruales: borraja, cimicifuga,
guayabo, onagra, sauzgatillo...

FASE FOLICULAR

« Termina con ovulacién

« Mayor respuesta a infecciones

* Mayor afinidad por carbohidratos

« Vitamina A (Formacidon cuerpo |ateo): Calabaza,
zanahoria, huevo, boniato, mango, carne, pescado

calabaza, chia

Fase folicular

e

— ==

Fase lute

01 07
PERIODO

FSH(Hormona foliculoestimulante)

ES(Estrogeno/Estradiol)

21

LH(Hormona luteinizante)

’

| 4



Produccion de progesterona: Semillas
sésamo, girasol... Fase luteal

OVULACION

* Mayor hidratacién

* Mayor consumo de proteinas

* Menor respuesta a infecciones y menor sintomatologia

FASE LUTEA
e Termina con menstruacion

14 21 28
» Sintomatologia a enfermedades aumenta fase tardia -

» Serotonina baja (hambre/ sueio)

* Prostaglandinas (dolor, diarrea/estrefiimiento) J—

. . 10/Estradiol) LH(Hormona luteinizante) PG(Progesterona)
» Alimentos: avena, huevos, arroz salvaje, frutos secos (B6); ¥

almendras, pistachos, espinacas, pipas girasol (Mg); carne,
pescado, setas, avena, cebada, alubias, arroz salvaje...(Zinc)

* Omega 3: Pescado azul (Salmdn, trucha, caballa, sardina,

atun), nueces, semillas de lino... ¢ ps
* Borraja, cimicifuga, curcumina india, manzanilla, melisa,

onagra, sauzgatillo... (Sindrome premenstrual)



MENOPAUSIA

¢QUE OCURRE?
* Disminucion estrégenos

* Reduccidn masa muscular
e Peor calidad de sueno
« Aumento grasa corporal

* Mayor retencién liquidos (cola de caballo, diente de ledn, enebro,
grosellero negro, alcachofera...)

« Aumento de apetito

¢COMO MINIMIZAR SU IMPACTO?
« Practica ejercicios de fuerza

Antioxidantes exdgenos (frutas, verduras hoja verde, frutos secos..)
e Valorar melatonina
* Aporte correcto omega 3

» Fitoestrogenos ®
» Vitamina D + Calcio >
* Aumento aporte proteina ' Py

« Cimicifuga, onagra, salvia, trébol rojo...



PARAMETROS
ANALITICOS A
REVISAR

« HEMATIES
« HEMOGLOBINA

« HEMATOCRITO

« HIERRO

«  FERRITINA

« TRANSFERRINA

« COLESTEROL TOTAL
- HDL

- LDL

« VITAMINA B12

« ACIDO FOLICO

+ TRIGLICERIDOS

« TRANSAMINASAS
« HORMONAS TIROIDEAS




EJEMPLOS ANALITICAS

H EMOGLOBINA ENS

T




HEMATOLOGIA
LEUCOCITOS

HEMATIES
HEMOGLOBINA
HEMATOCRITO
VCM

HCM

CHCM

RDW
PLAQUETAS
VPM

BIOQUIMICA

GLUCOSA EN SANGRE 79
SR8 x1073/ul.  4-11 CREATININA 0,67
4,91 x10%6/uL. 3,8-5,5 UREA 32
12,40 g/dl 12-18 ACIDO URICO 4,20
38 % 36-54 COLESTEROL 215
77 £1 80-100% TRIGLICERIDOS 37
25,30 - A5 A HDL COLESTEROL 78
LDL COLESTEROL 130
- e SRR FERRITINA EN SANGRE 8
&R . R HEMOGLOBINA GLICOSILADA 5,60
310 x10"3/ul. 120-450 Hasta 6,0 % (NGSP)
10 fl 7-12 GOT 35
GPT 18
HORMONAS
TSH (TIROTROPINA) 1,60 pUI/ml 0,34-5,6
PROLACTINA 4,10 ng/mL 4,76-23,3%

Hombres 2,5 - 17,0 ng/mL Mujeres 1,9 - 25,0 ng/mL

(1 ng = 21,2 mcUI WHO 3rd IS 84/500, 1988)

Aumenta de manera paulatina en el embarazo.

Debe tenerse en cuenta que los niveles de prolactina pueden aumentar en
situaciones de estrés y actividad fisica.

CORTISOL 8,70 pug/dl
Mafiana (8-9 h.) 5,0 - 25,0 mcg/dL Tarde (18-20 h.) 2,5 - 12,5 mcg/dL
INSULINA <3 pg/M1 0-29,1

Basal 3,0 - 25,0 mcU/mL (Calibracién frente a WHO First IRP 66/304)

PRUEBA DINAMICA DE ESTIMULACION CON GLUCOSA ORAL(1l g/Kg peso) - Valor maximo a
los 30-60 minutos (inferior a 100 mcU/mL) y niveles similares a los basales a
los 180 minutos.

mg/dl
mg/dl
mg/dl
mg/dl
mg/dl
mg/dl
mg/dl
mg/dl
ng/ml

u/1
u/1

60-110
0,6-1,4
20-50
2-6,5
100-220
30-160
40-120
60-130
10-120%*
4,5-6,5

5-40
5-45



SERIE ROJA

Hematies

Hemoglobina

Volumen Corpuscular Medio
Hematocrito

Hemoglobina Corpuscular Media
Conc. Hemogl. Corp. Media
RDW-CV

SERIE PLAQUETARIA

Plaguetas
Vol. Plag. Medio (MPV)

COLESTEROL TOTAL

(Enzimatica)

HDL - COLESTEROL

(Turbidimetria)

LDL - COLESTEROL

(Formula de Friedman) [Resultados validos para

TRIGLICERIDOS

(Enzimatica)

BILIRRUBINA TOTAL

(Jendrassik)

BILIRRUBINA DIRECTA

(Jendrassik)

BILIRRUBINA INDIRECTA

(Calculo de Férmula)

HIERRO

(Ferrozime)

FERRITINA

(F.I.A.)

valores de

4.07
12.5
91

37.
30.
33.
12.

-] m -] O

193
11.4

221
79

129

64

146

28

mg/dl

mg/dl

mg/dl

Triglicéridos

mg/dl

mg/d

mg/dl

mg/dl

pgr/dl

ngr/ml

L T e T e T e T e B s T s |

- 210.00

- 100.00

- 150.00

- 160.00

- 150.00

mill/mm®

gr/dl

fL

%

pgr

g/dl

%

x10%mm?

fl
[ 122.00
[ 40.00
[ 0.00

mencres de 300 mg/dl]

[ 0.00
[ 0.00
[ 0.00
[ 0.00
[ 50.00
[ 10.00

- 160.00

]

1

12

150.
.00

.20
.00
80.
36.
26.
30.
11.

00
00
00
00
00

00

5.20
16.00
100.00
48.00
38.00
35.00
16.00

450.00
13.00



SERIE ROJA
Hematies * 4.14 mill/mm’

[ 4.20 - 5.20

Hemoglobina 12.8 gr/dl [ 12.00 - 16.00
Volumen Corpuscular Medio 94 fL [ 80.00 - 100.00
Hematdocrito 38.9 % [ 36.00 - 48.00
Hemoglobina Corpuscular Media 30.9 pgr [ 26.00 - 28.00
Conc. Hemogl. Corp. Media 32.9 g/di [ 30.00 - 35.00
RDW-CV 13.8 % [ 11.00 - 16.00
SERIE PLAQUETARIA

Plaquetas 196 x10%/mm? [ 150.00 - 450.00
Vol. Plag. Medio (MPV) 12.7 fl [ 8.00 - 13.00
HIERRO 107 ugr/dl [ 50.00 - 150.00 ]
(Ferrozime)

FERRITINA 43.8 ngr/mil [ 10.00 - 160.00 ]

(F.I.A.)En mujeres post-mencopausicas (Normal:15-300 ng/ml

{ ISR T N N N [ —)






ABORDAJE NUTRICIONAL CON CASOS
PRACTICOS

DEPORTISTA A:
7-8.00h Natacion (4000-5000m s/comida y poca agua solo agua)

8.30h Correr (30-40' rodaje) + Gim 30’ (No come nada agua o alguna vez antes del
gimnasio platano)

Comida 14-14.15h Arroz y salmodn
16.00-22.00h Clases (Merienda fruta)
22.30h Cena



8.00h Correr 45’ ayunas (4-5k + series + soltar)

Batido de leche semidesnatada con platano y avena 15-20g
Ciclismo 1.40-2h (Nota péajara)

Comida: Lentejas

Natacién post comida
Estudio 17.00-22.00h

CONCLUSIONES

* Mala organizacién de las comidas
* Mala distribucién carbohidratos y momentos de ingesta
* No control de la hidratacién

* No buena reposicidn post entrene



DESAYUNO PRE ENTRENE

Margen 2-3h:

* Arroz con huevo y arandanos

* Tostadas con jamén serrano, tomate/aguacate y kiwi

* Tortitas (con harina de avena, huevo, leche) y platano

« Porridge con fruta y frutos secos (opcional cacao/canela)

Margen 1.30-2h:

« Tostadas con miel/ mermelada/ fruta
+ Tortitas de maiz-arroz con mermelada/ jamén york/fruta
+ Kéfir/ yogur con avena y fruta

Margen 1-1.30h:

+ Batido de leche vegetal con harina de avena/ arroz y fruta (opcional)

Margen 30min:
+ Platano
e Fruta deshidratada




ALMUERZO/
MERIENDA
POST ENTRENE

Margen hasta comida superior a 2h:

« Tostadas con huevo/jamoén york/queso, tomate/aguacate/hummus y fruta
* Yogur/ kéfir/ queso batido con fruta y cereales

Margen entre almuerzo y comida 1-2h:

* Frutayyogur ®
« Batido de leche y fruta



COMIDA PRE ENTRENE

Salida a mediodia sin margen:

* Opcion A) Comida previa 2h en lugar de almuerzo

» Opcion B) Batido de leche vegetal con harina de avena/ arrozty truta (opciona

Margen entre comida y salida 1-2h:
+ Arroz blanco con huevo/pollo/pavo/ pescado blanco (menor cantidad) y calabacin/ zanahoria...

+ Pasta/ Gnocchi/ Patata con huevo/pollo/pavo/ pescado blanco, espérragos, champifiones...

Margen entre comida y salida 2-3h:

» Priorizariamos pastas integrales/ cereales y podriamos incorporar alimentos como aguacate o mayor volumen de
verduras y proteina ®

» Combinar carbohidratos con legumbres o



COMIDA POST ENTRENE

Arroz/ pasta/ patata con pollo/pavo/huevo/pescado y

verduras (mix mejor) con fruta:

Arroz con espinacas, tomate, remolacha y atin (sin

aceite)

Macarrones de trigo de sarraceno con berenjena,
tomate, cebolla, zanahoria y pechuga de pollo
Gnocchi con setas, cebolla y salmén ®

Patatas al vapor/ horno con seitan y pimientos L4



MERIENDA PRE
ENTRENE

MARGEN 1-1.30h:

iBatido de leche vegetal con harina de avena/ arroz y
ruta

- Tortitas de arroz/ maiz con fruta
- Sandwich con mermelada/fruta

MARGEN 2h:

- Yogur con frutos secos, cereales y fruta

- Sandwich de jamén York/ serrano con tomate y fruta
- Yogur con fruta deshidratada y frutos secos

- Tortitas de avena y fruta




CENA

Post/ pre entrene

Batata/Boniato/ Patata con pechuga de pollo/ pavo/ pescado/
pescado + berberechos/ mejillones y crema de verduras

- Crema de zanahoria, calabaza y calabacin con brochetas
de pavo y patatas gajo al horno

- Alcachofas con lubina y berberechos acompaiiado de puré
de batata




DEPORTISTA B

3

&b e
RODILLO: RECUPERACIO
0:48:00

36 TSS

Ajusta vatios al RPE

5' RPE 2-3 - Molt Facil
5' RPE 3-4 - Facil-Comoda
5' RPE 4-5 - Cémoda

4 5
=9 =
CONTINUO DESCANS
0:45:00

Nado Continuo 40-45'

fent la seglient sequiencia i quan
I'acabes tornes a comengar a vorer
moltes ...

P: A) TEC SUPERMAN
https://www.youtube.com/shorts/g
ZTgH4iKnWM.

B) Pullover (min.0.40-0.48")
ht...

“

RECUPERACIO
0:35:00

23TSS

30-35' RPE 3 "'un passeig"'

Comoda, fécil sense forgar amb
cadencia 4gil,
iregulant perare...

6

=%

TEC/TEMPO (1)

0:45:00

2000 m

41TSS

500 fent:

(100 Crol RPE 3 + 25 Estil suau)
(100 Crol RPE 4 + 25 Estil suau)
(100 Crol RPE 5 + ...

P: A) TEC SUPERMAN
https://www.youtube.com/shorts/g
ZTqH4iKnWM.

B) Pullover (min.0.40-0.48")
ht...

&b &

ROD: UMB/HIIT

1:08:00
67 TSS
PART PRINCIPAL:

2x
(10' RPE 5 concetrada, cadencia i

RPE estables per a seguir amb el
treba...

7

© &

PRE RUN (CORE +
TOBILLOS)

Realiza al menos 6-8 ejercicios de
la rutina siguiente (ver adjunto)

ACTIVACION CORE
1. Psoas...

“ ]

ENDURANCE
0:50:00

43TSS

AJUSTA RITMES A RPE.

20' RPE 3 - Fécil (per a entrar en
calor)

30' RPE 4-5 - Cémoda (ritmet...

® a

ORGANIZACION PROXIMA
SEMANA:

Anota todo lo que tengamos que
tener en cuenta de caraa la
préxima semana:

Dias / Horas entre...
P: Lunes:

Martes:

Miércoles:

Jueves:

Viernes:

Sébado:

Domingo:

8

&b

PROGRES - ENDURANCE
2:00:00

92 TSS

ENDURANCE-PROGR.

20' RPE 3 = Fé4cil, anem rodant,
sense mes, per anar vascualarizant
cames

2.

9

TEST 100m/RECUP
0:25:00
1500 m
31TSS

Calfar. 500m fent:

25 suau-25 accelerant / 50 suaus-
50 accelerant/75 suaus-75
accelerant / 100 s...

“

FTP 3x500

0:26:27

3.00 km

25TSS

20' en PROGRESSIO (RPE 3, 4,5)

+3x500 a RPE 7 Apretada.
REC.1'30" Trot Suau

A vorer si p...



LUNES (Rodillo 50’ manana)

Pre entrene:

- Funcién de intensidad = Fruta/fruta deshidratada/ batido de leche vegetal y crema de arroz

- Post entrene:

- Tostadas de pan de trigo sarraceno + tortilla + aguacate + tomate

- Comida:

- Arroz con lentejas, calabaciny pollo + Fruta

- Merienda:

- Yogur con frutos secos y fresas

- Cena:

- Patata con salmén, espéarragos, mejillones al vapor + Fruta ¢ o ©



MARTES (Natacion + Rodaje 35°)

Pre entrene

- Biddn con sales
- Gel/datiles

Post entrene
- Kéfir/requesdn con fruta y cereales

Comida (Pre Correr)
- Noodles de arroz con maiz, tomate y huevo

Merienda
- Tortitas de avena y fruta

Cena (pre descanso)
- Mini pizzas de calabacin con jamén york, queso, tomate triturado-tamizado, huevo y trocito de pan/edamames



MIERCOLES (Descanso)

’,,é
|
- Desayuno:
- Tostadas con jamdn serrano, tomate/aguacate y kiwi
- Almuerzo:
- Batido de leche y fruta
- Comida:
- Ensalada de garbanzos con ricula, tomate, pepino, pimiento rojo, atdn, queso fresco, frutos secos + fruta
- Merienda
- Tortitas de arroz/maiz/ legumbres + fruta ®
- Cena: | 4

- Tortilla de patata con alcachofas + fruta [ o @



JUEVES (Natacion + rodillo)

Pre entrene

- Biddn con sales
- Gel/détiles
- Batido de leche vegetal y crema de arroz

- Post entrene

- Kéfir/requesdn con fruta y cereales

- Comida

- Gnocchis con champifiones y pollo + fruta

- Merienda (Pre entrene)

- Tortitas de arroz con mermelada y frutos secos (margen 1.20h)

- Cena

- Puré de patata con chuletas de pavo y mezcla de pimientos (rojo y verde) + fruta | 4



VIERNES (Endurance 50’)

Pre entrene:

- Funcién de intensidad O Fruta/fruta deshidratada/ batido de leche vegetal y crema de arroz

Post entrene:

- Tostadas de pan de centeno + jamén serrano + hummus + tomate

Comida:

- Pasta de legumbres con espéarragos, espinacas y heura + fruta

Merienda:

- Yogur con frutos secos y nectarinas ®

Cena: -

- Pizza de espelta integral (casera) con jamén york, huevo, queso mozzarella, calabacin y zanahoria + fruta [ o @



SABADO (Ciclismo 2h)

- Pre entrene:

- Tostadas con queso fresco y miel (margen 1.30h)

- Post entrene:

- Kéfir/requesdn con fruta y cereales

- Comida:

- Lubina al horno con zanahoria, tomate, cebolla y patata + fruta

- Merienda:

- Yogur con cereales y platano ®

- Cena: v

- Patatas estilo Deluxe con hamburguesa de ternera casera y gazpacho [ o @



Domingo (Natacion +
Correr FTP)

Pre entrene

- Biddn con sales
- Gel/détiles
- Batido de leche vegetal y crema de arroz

- Post entrene y pre entrene correr

- Barrita cereales/ platano/gel

- Comida

- Arroz con garbanzos, zanahoria, esparragos y pechuga de pavo + fruta

- Merienda

- Yogur con frutos secos y melocotén

- Cena

- Edamames con sepia a la plancha y cebolla + fruta | 4



MITOS

- La mejor pauta nutricional es la dieta cetogénica y comer solo carbohidratos el dia de

la competicién
Se deben hacer siempre entrenamientos en ayunas para mejorar el rendimiento
Comer pan engorda
Si aguanto sin comer durante el entrene o entre entrenes no debo ingerir nada .

No tener el ciclo menstrual significa que estoy entrenando mucho y eso es buena
senal.

La suplementacidn es lo mas importante.




PREGUNTAS




MUCHAS GRACIAS POR VUESTRA ATENCION

l [’3, mireia.orengo

M mireiaorengo@gmail.com

1 lé%
e $ /\
- p d

636 553 /75
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