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* Deshidratacion y falta de sales

* Falta de energia (Agotamiento glucogeno muscular)
* Rampas (Desequilibrio muscular acido-base)

* Mala adaptacion a los entrenamientos

* Malestar gastrointestinal

* Falta hierro, magnesio y vit D

5. ¢{Como ir al supermercado y no morir en el intento!?



¢ Con que foto identificas a tu DEPORTISTA?




Alimentacion para el deportista

1)
2)
3)
4)
5)

Frutas y hortalizas >> FIBRA, VITAMINAS, ANTIOXIDANTES >> EVITA CAER ENFERMOS O CANSADOS
Cereales, pasta, patata >> ENERGIA DE CALIDAD >> MUSCULO Y HIGADO

Ricos en proteina >> LEGUMBRES, PESCADOS, CARNES, SUPLE >> SALUD MUSUCULAR Y DEFENSAS
Ricos en calcio >> LACTEOS, FRUTOS SECOS, PESCADO, BROCOLI >> SALUD OSEA

Grasas saludables >> ACEITE, FRUTOS SECOS, PESCADO, AGUACATE >> SISTEMA HORMONAL

* CALORIAS VACIAS >> bolleria, chocolatinas, cereales ricos en azlcares, patatas fritas...
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Como debe de ser el plato del deportista o




EJEMPLOS COMIDA-CENA

1/2 de verduras

1/4de
alimento
rico en
proteinas

1/4 de cereales /
legumbres / féculas




Alimentacion época de entrenamiento

* Alimentacion en época de entrenamiento:

* OBIJETIVO: Mejorar peso y % grasa corporal sin perder rendimiento

* Asegurar aporte diario de Vitaminas y Minerales

* Poner en todas las comidas-cenas HC (legumbre, patata, pan...) lenta absorcién
* Reducir las grasas y azUcares vacios

* Asegurar aporte H20

* NO suplementar por via libre

* i QUE GANAMOS?

* Nos adaptamos mejor a los entrenamientos

* Recuperamos mejor

e “"Mantenemos la motivacion”



Alimentacion epoca de competicion

* Alimentacion en época de competicion:

e OBIJETIVO: No caer enfermos y llegar en optimo peso
» Reforzar sistema inmune (vitamina C, ginseng)

e Sobrecarga HC dias previos

* Desayunar 2-3 horas antes de la disputa

* Hidratacion dia de antes con + solutos y 2-3h previas
* Evitar: CALORIAS VACIAS (lesidn)

* i QUE GANAMOS?

* Mantener la exigencia y concentracion en competiciones y partidos

e Llegar al maximo rendimiento



Tips antes/durante/post-entrenamiento
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30-60min poco volumen

HC de rdpida y lenta absorcion

No grasas y fibra

1)Mato con miel y avena 2) tostadas con
pavo + platano o fruta 3) tortitas de arroz con
yogur + membirillo o miel o fruta

Concentraciones de HC, maltodextrinas y
fructosa 2:1

Facil deglucion y digestion

Geles, isotonico, platano, barrita, ddtiles,
papillas, fruta...

Calcular 30gr/h + hidratacion

Captacion de BCAA's (leucinaq)

Carga HC, Proteinas vy vit (anabolismo)
Ejemplos: 2 yogures + fresas + platano + miel
+ canela 2)Tostadas con queso fresco u ofra
proteina + fruta 3) Tostadas con tortilla y
rodajas de tomate 4) Bizcocho proteico




Factores que afectan al rendimiento

* Los entrenamientos de waterpolo y natacion son de alta exigencia con
cambios de ritmo constantes, en los cuales el rendimiento afecta a:

* INTENSIDAD
* POTENCIA
* VELOCIDAD
* DURACION



Deshidratacion y falta de sales

AFECTA A:

Rendimiento

Aumento de lesiones
Migranas

Menor energia al musculo

Calambres musculares

Peor eliminacion de lactato

Reduce la fuerza
CONSEJO: 500ml en cada entrenamiento



Falta de energia
(GASOLINA)

 AFECTA A:

e Agotamiento de reservas (Musculary
hepatico)

* Peor adaptacion al ejercicio de
resistencia

* Baja la intensidad

e Peor cambios de ritmo, se agota mas
facil con ejercicios intensos

* Mareos
* Mal humor




= Rampas musculares

AFECTA A:
Desequilibrio muscular

(Fallo neuromuscular >> exceso de
lactato)

Peor recuperacion entre entrenos
Mala adaptacion

Exceso de tension muscular




Malestar gastrointestinal pre entreno

* Alimentos ricos en fibra, verduras y hortalizas
* Volumen de hidrato de carbono

* Grasas y proteinas (menor vaciado gastrico)

* Puede afectar:

* Riego sanguineo en sistema digestivo

* Exceso de estimulacion simpatica

Reflujo, diarreas..



Falta de hierro, magnesio y vit D

Hierro bajo >> impacto directo en V2MAX

Sintomas:

Cansancio cronico y fatiga

Magnesio bajo >> peor funcion muscular

Sintomas:

Fatiga corporal
e Vitamina D baja>> peor inflamacion y fracturas
e Sintomas:

* Peor adaptacion al entrenamiento




:COMO MEJORAR ?

* Mejorar la calidad de la alimentacion |

* Llegar hidratados |

* Reservas energéticas de calidad | ' /
* Globulos rojos flexibles

e Entrenamiento
e REDUCIR calorias vacias o exceso de azucares



OPCIONES EQUILIBRADAS SUPERMERCADO
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OPCIONES EQUILIBRADAS SUPERMERCADO




OPCIONES EQUILIBRADAS SUPERMERCADO




CONCLUSIONES

Suficiente aporte de antioxidantes y vitaminas
Consumo diario de proteinas y grasas saludables

Tomar hidratos de carbono en funcién de la exigencia del
entrenamiento

Evitar o reducir el consumo de CALORIAS VACIAS
Darle importancia al entrenamiento invisible

Asegurar una optima hidratacién tanto en entrenamientos como en
competiciones
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