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INTRODUCCION

Deportes de resistencia y larga duracidon geukendrup at, 2011)
* Duracién superior a 30 minutos
* Via energética predominante aerébica
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EVENTO DEPORTIVO

Eventos esporadicos en los cuales se realiza actividad
fisica, en las diversas disciplinas deportivas
con repercusiones positivas en el Iugar donde se
organizan, que implica: =

* Empresa organizadora
Modalidad deportiva
* Deportistas
* Recorrido
* Materiales
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NECESIDADES DIETETICO-NUTRICIONALES

Fournal of Sports Sciences, 2011; 29(S1): S17-827 Motricidad. European Journal of Human Movement. 2013: 30, 37-52

NECESIDADES ENERGETICAS, HIDRICAS
Y NUTRICIONALES EN EL DEPORTE
Carbohydrates for training and competition

Martinez-Sanz, J.M. '; Urdampilleta, A.%; Mielgo-Ayuso, J.*

LOUISE M. BURKE', JOHN A. HAWLEY?, STEPHEN H. S. WONG’, &
ASKER E. JEUKENDRUP*

DURACION | CARACTERISTICAS
DEL EVENTO NUTRICIONALES EJEMPLOS DE EVENTOS

Durante ejercicios Pequefias 1.500m a nado, carreras populares (5-15km), carreras
de menos de 45 minutos.  cantidades, de velocidad (400, 1.500m), rema olimpico.

30g HC/ hora hasta
Durante ejercicio Liquidos: minimo Triatlon sprint, pruebas individuales de contrarreloj
mantenido de alta 500ml/hora. (ciclismo).
intensidad.
Entre 45-75 minutos.
Durante ejercicio 30-60 g/hora. Triatlén olimpico, media maratén, maratdn, deportes
de resistencia. Liguidos: 500 800ml/  por equipos (f(itbol, baloncesto, voleibol, balonmano,
Entra 1-2,5 horas hora. etc.), deportes de raqueta.
Durante ejercicio 60-90 g/hora. Triatlén de larga distancia, ironman, 100km
de ultra-resistencia. Liguidos: 500-900ml/  de carrera a pie, ciclismo (grandes vueltas,
Mas de 2,5-3 horas. hora. como el Tour de Francia, Vuelta a Espafia, carreras

por etapas), deportes de raqueta.
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ALIMENTACION
DISPONIBLE
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ESTRATEGIAS A IMPLEMENTAR

* 30g HC/hora
- 500ml bebida reposicion al 6% (BR)

* Hasta 60g HC/hora
- 500ml BR 6% + gel o jelly o barrita o sandwich

* Hasta 90g HC/hora ,
- 500ml BR 6% + gel + HSmGg

MATERIAL
DEPORTIVO

MULUPOWER

MAILLOT :
CON BOLSILLO DETRAS

Martinez Sanz JM, 2013 et al.
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CAPACIDAD 2 LITROS

| Llevar alimento

4 -Geles
-Galletas

Sandwiches

Preparacion previa de bebida y alimentos
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Preparacion previa de bebida de reposicion y alimentos

BIDONES DE CAPACIDAD 500-700ML

Posibilidad de geles

BIDONES DE CAPACIDAD 160M

Geles de 20g
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~ falenji.com

Geles de 20g o barrita
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,gﬁbjz‘.. | -4 TRIATLON SPRINT DE ALICANTE
’W?Tm"q-"‘o Clasificacion General T. box

Distancias
Natacién 0.75 Km. Ciclismo 18.3 Km. Carrera 4.7 Km.

PUESTO DORSAL NOMBRE cLue CATEGORIA P . R Ciclismo VEL. _ ! - P. Carrera VEL DIF.
Box Box2
PASCUAL SALES, C.T. DIABLILLOS DE OB 014 y 00 <14 53
1 408 JORDI RIVAS ABM 5 |D0:0B:45 1.10 00:01:02 10 00:28:08 39.03 00:00:46 1 00:14:41 3.07 (0:53:22 pO-00-00
FERRAIRG C.A. SAFOR- OB 01 y 00 . 53 "
2 454 FERRER, ANDREL CAFEMAX SUB23M 2 |D0:0B:40 1.09 00:01:11 7 00:28:02 39.17 00:00:46 3 00:15:00 3.11 (0:53:39 PO-00:17
CAMPOS
3 461 kﬂf{ﬂ'&gﬁs. C.T. CD MONCADA e 3 |D0:0B:42 1.10 00:01:06 & 00:28:07 39.05 00:00:51 2 00:14:58 3.11 (0:53:45 pO-0023
4 462 MILLO, MARTIN C.T. CD MONCADA e 4 |00:0B:44 1.10 00:01:05 8 00:28:07 39.05 00:00:46 4 O0:15:10 3.14 (0:53:52 PO-00:30
BEHMABEU L1 ARENA 15 0 a3 01- 26+ 284
222 SB0 MARTINEZ, EVA ALICANTE ABF 204 00:15:42 208 00:03:00 222 00:42:13 26.01 00:01:25 219 00:28:22 5.37 01:28:42 00:35:20
RAMIREZ
223 585 SANDOVAL, m‘”fﬁrmn c‘“m ABF 130 DO:1Z:46 142 00:01:54 225 00:48:43 22.54 00:01:32 217 00:26:05 5.33 01:31:00 00:37:38
ELYOEMNAI
COSTA ABARCA,
224 448  PEDRO C.A EL VALLE VEM 223 00:21:06 2.48 00:0%:58 215 00:39:38 27.70 00:01:48 214 00:25:47 5.23 01:31:49 00:38:27
JERONIMD
FERRER GRALL, €. DE CORRER EL -2 02 -39 02: -2 354
225 400 FRAMCISCO GAREI V3IM 225 00:22:40 3.01 00:02:38 213 00:39:36 27.73 00:02:16 225 00:28:35 6.05 01:35:45 00:42:23
T .
Group: 25-29
Race
SIOUP placemene NO Name Nt Suim T Bike n fun Total
Dozl
1 10 43 Lauriznne Levasseur 01:10:32 4:56 05:52:33 03:31 03:37:13 10:48:42
2 2 k2 Agnese Signaralli 01:15:16 03:40 06:32:03 06:39 03:46:33 11:46:08
3 25 46 Julie Soriano RA  01:00:33 06:08 06:26:33 07:34 04:09:37 11:30:43
4 28 47 Diana Steffenhagen HiEH H TS0 T TS T3
5 i 45 Katrine Tiolle 01:19:53 B 06:27:38
3 38 30 Lolita MARTIN FRA 05:04 11:18
7 49 £ MARTA GONZALEZ FREIRE ESP 03:46 07:00
8 % 2 Jessy Beynaerts BEL 07:39 09:34
9 ] 53 Karina Husmand Jacobsen DEN 10:18 10:36
10 100 51 Emma Ba\radough CER 01:24:13 03:35 11:37
Group: 30-34
Race
SOUP placemen: No N N Suim T Bike n fun Total
Dorsal
1 4 L Veerle D 'hasse 01:07:43 04:22 05:51:18 03:42 03:18:09
2 3 57 Michaela Renner-Schneck 23 03:56 06:05:43 03:5% 03:27:47
3 1 n MABEL GALLARDO GARCIA 30 03:08 08! 2 04:32 03 9
4 16 b Christel Hzladin Tourell DEN 01:10:34 07:32 06:25:27 04146 03:35:20
3 18 69 Jolene Mellon IRL  01:22:20 07:20 06:25:22 05:57 03:38:40
[ 20 8 Majbrit Amalie Noes Sorensen DEN 01:11:33 05:52 06:22:45 06:10 03:55:13
7 % 66 Ruth Brito ESP  01:00:40 04:43 06:20:40 05:38 04:24:58
8 29 62 Nadége Beaudoin FRA  01:09:03 03:534 06:20:41 0444 04:18:38 115917
9 H :x} Ischel Joiner GBR  01:08:15 07:26 06:46:47 086:07 04:11:25 12:19:57
10 4 i KATJA RINNE FIN  01:15:49 10:51 06:45:44 10:19 04:29:32 12:52:13
1 52 61 DIANA DE LA ROSA JORGE ESP  01:12:09 07:26 07:29:08 07:37 04:11:53 13:08:11
Grupos de edad mujeres, ironman lanzarote
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c{ Divina
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P ‘ Tenpo
Can, DORRALNOMERE oLLe g ';: ‘ i jnf B K Knd Kndl| gy Oﬂl‘-;'lllumm
{0 IASHHPIAGATHOSGEN  KEWA  MEROBNE  ENORWKAL [ { | [ (%@ 1160 130T 1600 2017 ZT58) 20| B2
21 NCHOLAS KEMAOI QAT NERMOENE  ENRML| 3 | G0N [ 11507 12008 4601 20110 20901 (2060 | 302] a0iome
1 ff FRANCSKPKOECH.BONEN KGN MERMENE  ENML| 3 | (R T506 13009 4601 20119 20801 (20801 | 3| a000te
¢ 01 AHOUCHAR HASSANE VAPFUEC0S  CACAICUEERMD VEEROMEA | | g300 D602 11530 190 T 20204 20047 206 30| a0ise
510 GELAMAGH GRIK HOPA  MEBOBE  GRMEOL ([ [ (80 1166 19108 142 D022 C0975| EORID | 8| 200w
6§ CODBOYPETNGWOLE  SUNFACA MRV EBDMIL 5 | (60 1504 13009 14620 20006 210 (R0 o | anem
T 1 DAD,NAD KA MEROBE  BRMEL  § | [0 [ U150 130 162 00 2113 2T | a0iE
§ f0 TAOUOUEELZAMOUM WAWRUEDOS NERMEE  BNDRMAIL 7 | QDB (S0 T506 13010 A7 2049 2120 RARAR) 08|00t
32 JOSPHATREND KN NERMENE  GNCAMGIL B | G0N [REH r15A 128 1A 25T 2404 [ETEH) 40| a00els
676 4050 GONZALEZ GONZALEZ, MARLA ELEN COLOMEL IANGOCHDS VEEAMFENC B0 | 10000 [P35 ZEEE? 3140 41099 44946 | 5055 500G | 719 230046
G676 3634 NORIEGA, MARIA ESTHER MEXICD HEFEHIENTE VETEANAFENE G | 10055 (1409 25047 32035 40900 4510 A4 M 719 23005
BE77 4448 DEPLYT, FRANK BELGICA TEFUTEN VETERAMDMARCE 405 | 10006 (14237 25204 39029 40930 45038 5:05:&0@ 719 230056
BE78 3685 LOPEZ OLAND, CARLOS ESPANA MEFEMIENTE VETERANOMARCE 779 | 119 [T460d 2040 33412 41280 4525 5:05:25% 72 addiin
BE79 3651 BUESA GARCIA, FERNANDO ESPAA S VETERANOMACD 70 | 10638 (1700 R4 3970 TEGED 4423 GOG04 G| T ad0tE
5600 3649 ALAFCOALEINANA, ENFIOUE JOSE ESPANA NEFEIENTE VETERANDMARCA {36 | 10832 (T4t 2506 33041 40930 45040 5T ﬂ T2 ad02nR
I JGEE CAMET BACETE, SUEANA ERPAHA INEFEMDENTE VETERMAFEMA 70 | 1003 (14041 ZEI06 33321 41226 45256 BT m 72| 2302
BEE2 3196 ALBORS LLOBELL VICTOR ERPAHA ;W“-ET“FEE-MHE"N‘“ T | 10646 (19700 B4 TAA0M 40633 4516 E072d Gi00:28 ﬂ a0z
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Vuelta de todo el Principado de Andorra.
Duracion minima 18-24 horas
112 km con 9.700 m de desnivel positivoy de desnivel negativo (*).
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triathlon

Vitoria-Gasteiz
HALF & IRON =12 JULY 2015

IRON DISTANCE
3.800m

IRON DISTANCE & 180 km
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AVITUALLAMIENTO

triathlon

Vitoria-Gasteiz
HALF & IRON = 12 JULY 2015

IRON DISTANCE & 180 km
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A
§/é o/ /5
y & 5 N A
5§ 3 il e/e/ &
S18151815181818)8 ¢ s
vinf& /gl e/ I/ /5] k
Avituallamientos Ravitaillements N &/ 8 g e/ & b"‘ § L?E :r? ;5
§/Y9/3/& S/ &1 b/ s - &/ &
5/ 8 S/s/g)/e/8/5/5/8/F
‘-'? w & ﬁ e é’
G/ Y ¢
r /&
1712330 |43 |55| 65| 76| 84|92 |99 |112
Ensalada arroz Salade de riz X
Riz chaud X
Ensalada variada Salade composés X | x| x X
Caldo con pasta Bouillon de vermicelles X ¥ X% x| ¥
Fuet/queso/pan| Saucisson/fromagefpain| x | x | x | x | x | x [ x | x [ x | x
Galletas saladas Biscuits apéritifsl x | x | x | X [ x | x | x | X | X | X
Frutos secos (almendras/pasas...) + chocolate| Fruits secs (amandesfraisins...) +chocolat) x | x | X | x [ x | x [ x | x [ x | x
Galletas dulces/dulce de frutas/alajl| — Gateaux secs/pdtes de fruits/pain d'épicel x | % | x | x | x | x | x | x | x | X
Fruta (naranjas/platanos/melones/sindrias)|  Fruits frais (oranges/bananes/ melons/pastéques)) % | % | X | ¥ [ x | x | ¥ | x | x | ¥
Agua Baul x | x | X | x| x| x| x| x| X |X
Xeropes/cola/aquarius| Sirop/sodafaquarius| x | x | x | X [ x | x | x | X | X | x
Té verdefcafe,’chocol@ Thévert/caféfchocolat] x | x | x | x | x| x| x | x| x |
http://www.andorraultratrail.com

Divina wwww maratondivinapastoravalencia com
Pastora
VALENCIA

Avituallamientos

OBEEBHEAE
ddddddddd
TTT TR

a
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Estacion da agua o babida isotanica en la zona de ransicidn da natacin a bici LANZAROTE

Natacign  Observaciones: En el mar es posibla beber inconscientements sorbos de aguamuy =~ T=iavmiokiseiin
salada, lo que puade causar problamas gastrointestinales posterioras; por ello,
|a primera ingasta dabe ser de agua con muy poca osmalandad.
Awituallamionto kilmatro 22, UGA: PowearBar Performance Drinks, Coca Cola, agua y platenos.
Avituallamianta kilimatro 3%, El Golfo: PowerBar Performance Orinks. Coca Cola, agua,
PowerBar Parformance Bars.
Avituallamienta kilimatro 61, Mancha Blanca: Powarbar Parformance Drinks, Coca Cola,
agua y platanos.
Avituallamienta kilémstro 80, Famara: PowarBar Parformanca Drinks, Coca Cola, aguay
PowearBlar Parformanca Bars.
Avituallamienta kilématro 90, Teguise: agua.

Avituallamienta kilématro 99, Los Valles: PowerBar Performance Drinks, Coca Cola, agua,
platancs.

Bici *0bservacionas: A partir de 3 horas recomandamas tomar algunos alimentos salados
¥ concenirar mas en sodio [a bebida isotnica para evitar posible hiponatremia.

Avituallamienta especial kilometro 104, Mirador de Haria: Se dispondrén [as bolsas
de alimentacion depositadas por los participantes el sabado por la maftana antes del evento,
an la zona de transicidn «Puerto ded Carmans.

Avituallamienta kilbmatro 118, Mirador dal Rio: PowarBar Pariormanca Drinks, Coca Caola,
agua y media PowarBar Performanca Bars.
Avituallamienta kilématro 145, Las Cabreras; PowarBar Parformance Drinks, Coca Cola,

aoua. nlitancs.
1l 1- PowerBar F Drinks. Coca Cola. agua y fruta.

Coca Cola, frutas,

Bspln}asipzra enfriar |a temperatura de la pnl] vvasallna
Avin i 3 PowearBar F Drinks. Coca Cola. agua. frutas. esponjas y vasalina.
*Observaciones: Cuidado con Ia fruta, que no contengan mucha fructosa,
Carrera por los probl gue puedan causar. Los geles concentrados
a pie pueden dar pml}lurnas también a la hora de masticar. Se recomienda mezclar éstos
con agua e ir bebiéndolos poco a poco.
Los tres avituallamionios estardn situados a una distancia da 1.7 km entra si. tenizndo
an cuanta qua el circuito s da ida y vualta. No estaran disponibles bolsas da alimantacion
personales en &l segmentn da carmara a pia. Sin embargo, los participantas pueden al
bebidas o alimentos atiquatados claramanta con su dorsal junto con la bolsa de alimentacidn
para al ssgmanta de |a bici. que estara disponitile an el primar avituallamianto

triathlon 15 975015 ]

green capital I
HALF IRON « 12 JULY 2015

HALF | ALOJAMIENTO | INFOPRACTICA | FOTOSYVIDEOS | PRENSA | EXPO | VOLUNTARIOS | CONTACTO
Inscribirse Iron Distance &

Circuitos Iron

Premios Iron Distance

Devoluciones Iron
Colaboradores:

InfiSpont

radio °°

BIENVENIDOS NOTICIAS vitoria i

Reglamento Iron
Resultados Iron

Triathlonvitoria.com » PORTADA

PATROCINADORES e [ egcom

DACIA \
< ;;

ARABAUTO
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EJEMPLOS
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mm-m_-_

Minimo/hora 600-700ml| 0,5-0,7g/L 40-60g/hora
Consideraciones

3200

3000 oo _____ Cemapedresa  _ _ _ _ __ _ _ _ __ _ _ _ o ____________
2800 - ------ - fotella_____ Sesmessssssss=sssos=sss=ssssoossos=sso==soos=====
2600 +----2C - Ncmm e o m e R
2400 +----" N4/ Nmmmmmmme— e N

2200 4 : PuEneRaa— O R ——

2000 - —— z Y\ ER—

BordesPrats

Nous N e e

1800 A
Botella : : s :
1600 1 : E ; A - — — === =======
1400 | ® R: e
_g g =i Llorts.
1200 A : e
% §. 38 Ordino
1000 | 2 g hif
S S o
300 O : o [=o]
1] 5 10 15 20 25 30 35

Duracién minima 4,5-6 horas. "l'!'["==’l

35 km con 2.500 m de desnivel positivoy 3.300 m de desnivel negativo (*)I ra I I

L] v 6\
] n
§1 8/ 4
5 § [ 4
§/ 8§/ /3
Avituallamientos Ravitaillements J 4 T g
3 3 & R
¢/ ¢/ 3 T
§/8/4
L]
& & &
i] 13 18 35
Fuet/queso/pan Saucisson/fromage/pain] X X X
Galletas saladas Biscuits apéritifs]  x X X
Frutos secos (almendras/pasas...) + chocolat] Fruits Secs (amandes/raisins...) + chocola] X X X
Galletas dulees/dulce de frutas/alaji] — Gateaux secs/pates de fruits/pain d'épice] ~ x X X X
Fruta (naranjas/platanos/melonesfsindrias  Fruits frais (orangesfbananes/ melons/pasteques| X X X X
Agua Eau] x X X X
Xeropes/cola/aquarius| Sirop/soda/aquarius]  x X X X
Té verde/cafe/chocolate Thé vert/café/chocolat] X X
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. Peso (g)/ Proteinas Grasas Sodio

vhnith e | G i

Queso porciones 30 16,5 35 64 11 KA

Galletas saladas 30 1356 ) 12 147 285%

Almendras 20 1244 42 13 13 28

Pasas 20 55,6 05 0.1 132 46

Chacolate 20 106.8 16 6.1 11.3 132

25

Galletas dulces (FOT ] 1135 18 48 16 543

Membrillo 20 56 01 0.1 103 0.6

DT 58475 1686 89 3 %7

york**

Sandwich queso** 58+19 1769 78 65 219 631,2*

Sandwich jamén

oy nsatE 58+25+19 2034 125 13 218

Sandwich

bon mermelada®* 58+25 2109 43 22 435 nr

Sandwich de

membrilo y plétano™ 58+20+20 208,2 46 23 43 .

pandwich, 58120 190 44 22 B8 I
Tabla 4. Compasicion nutricional de alimentos que pueden incluirse en la bolsa de alimentos de ayuda.
fuente: Tabla de composicién de alimentos del CESNID, mediante el software Easy Diet, de la Asociacion
Espafiola de Dietistas-Nutricionistas (AEDN)
Nota: *fuente de sodio; **Tomar en trocitos/bocados para facilitar su ingesta, se puede dividir el sandwich
en cuatro porciones, envueltos en film o papel de plata.

Martinez-Sanz JM, 2013

Bidon 500ml + sorbos Camelback (6gHC/100ml
- 6% concentracion)
Galletas dulces (25g) '

Total: 52gHC y 600ml
Bidén 500ml + sorbos Camelback (6gHC/100ml

- 6% concentracion) : e ‘§\
Trozos de fruta de facil masticacién, tipo ' "A:i.\
platano (100g) "V \ 4 ) ]

Total: 56gHC y 600ml
Biddn 500ml + sorbos Camelback (6gHC/100ml
- 6% concentracion)
Galletas saladas (30g) o 2/4 Sandwich queso +

fuet (40g) ' t@ % ; m

Total: 47-50gHC y 600ml

JOSE MIGUEL MARTINEZ SANZ

BLOQUE NUTRICION DEPORTIVA

GRANADA 15/11/2014



| JORNADAS #CODINAN15N
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2,9km: 90km:; 21,1km

37,5g HC
5% HC 66g HC 100mg cafeina 500ml
190mg Na/500ml  190mg Na/500ml 37,5g HC 55g HC
16,1g Prot
Estimacion de hidratacion y suplementacion Extreme Mn‘lakm‘ } Ve e ot ot et
Prehideatecion 0.0 sl
i 500 Vi kive
.

0.5l “ { | nmmm
Yow ke Wkt s Wtk i
46g HC, 150mg cafeina “ . el
Vywhoos to /

[;—_ E ]
1 Sl

\ et
I

— 7 = ) o) e s
5% HC
190mg Na/500ml| k 4 i {
1906 Natacidn 90km Bici l 21,Tkm Carrera
66g HC
190mg Na/500ml

Tomado de Porta M, 2012, adapatdo por Martinez Sanz JM

Triathlon Ironman-Distance €%s:

0 PN;J.B km &

180 km R

42 km

-60 Min - 30 Min 0

60 Min 120 Min 180 Min 240 Min 300 Min 360 Min 420 Min 480 Min 540 Min 600 Min 660 Min 720 Min +30 Min
S
_BEFORE DURING

Liquids: 400-500 mi/hour

Carbohydrates/Proteins: 30-60 g/hour
« 200 ml Multicarbo Drink
+2BCAA+Caps

AFTER

500 ml Isotonic Protein+ every 60 min  « 2 Guarana Shot
+3 Multicarbo Boost
+1 Nature's Power

Rehydration and recovery
«+ 500 ml Re-Charge Drink
« 2 Fruit Power +2-3 BCAA+ Caps
+2 Banana +4 Multicarbo Gel
« 300 ml Red Kick +4 Multicarbo Jelly «2 Multicarbo Bar + Fruit

+1 Nature's Power

« 1 Magnesium Liquid

+ 500 ml Multicarbo Drink
+50 % Protein Bar

JOSE MIGUEL MARTINEZ SANZ

GRANADA 15/11/2014
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Q

*
200 KM R
-,

DANANA & OWNGE FRIT

GIL 09N CITRES
AL DRAL 928,986 DL, (KL

Y. CEL CRA FRUTAS DL BOSOLE

YRR GEL

i
mm BANANA & ORANGE FRUT
]

TOMAR 1 HSIA

-, START

@ pre-coveencon | | l | | | | | | |
m - ¥ o oobm - O m it Lol b

FINISH

FL Dl ENTEROR - ! 4 - 4
A@N‘ME | El" [l gi‘ | i |
Y MDA TRROE PR | | rON— ). i e L . 4
500 ~ -
— -

22. Zagreb Marathon 21,097 km | 2yt @2

0 3km 6km 9km 12km 15 km 18 km 21km

|
500 ml 255 '
=i
- 60 Min - 30 Min 0 15 Min 30 Min 45 Min 60 Min 75 Min 90 Min 95Min -+ 30 Min
I BEFORE DURING AFTER
Liquids: 400-500ml/hour Carbohydrates: 40-60g/hour Rehydration und Recovery
+200 ml Iso Drink + 500 ml Iso Drink + 500 ml Re-Charge Drink
+ 1 Guarana Shot + 1 Multicarbo Gel +2-3BCAA+ Caps
+ 250 ml Red Kick +300 ml Iso Drink « 1 Magnesium Liquid

+ 1 Multicarbo Bar+

NUTRI
TIPS

JOSE MIGUEL MARTINEZ SANZ GRANADA 15/11/2014
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HORAS

Suplementos Aporte Nutricional Recomendacion ingesta.
[ BO-120 minutos EN0-B00mI de agua Tlaniensr fresquita con cubitos de hielo. T Inges
|previas a la prusba superiores a 150-200ml a la vez. Hacer tomas cada 10-20min,
sein posibilidad de ingesta.
[F0 minutos previas a F00mI Red Kick T3g HC Lz cafzina d= Fed Kigk s=ra ran ayuda para estimularnos,
Iz prusba 300ml liguide Ademas de ayud sminuir ls 3 y mejorar |z
86mg Cafeina percepcion del esfuerzo durante | camera.
300-400ml |so Diink  (18-24) 44-50g HC Pasas por el avituallamiento del km & (50min aprox.). Aprovechar
1 Hora 200-300ml Sorbos de agua 500-T00mI liquido

para coger agua y mezclar con 2l jso drink.
(kmi-kmT) 1 mulficarbo gel (26) 300-400mg Na. Alternar ingesta 50 drink [ Agua.
Tomar el gel 3 mitad de la primera hora. Acompahar con sorbos

d8 Sgus.
300-400ml LaQ.QLl!’Ji 44-50g HC Pasas por &l avitus] =l km 11 {SDmin aprox.) ) Aprovechar
2 Hora AI}DI-B-I}DMI Sorbo de 500-700ml liquido mezclar con & -
(km7-km14) H-500mg Na. g=sts lzo drnk [ Ag
Mmm pumr de la mitad de la

Tomar agua después de lomqr el el

Fasas por &l avituallamiento oal km 11 (2 horas ymmm apro\x }-
400-500ml |so Dirink (24-30% 44-50g HC Aprovechar para coger agus y mezelar con el 5o drink.
3 Hora 200ml Sorbos de agua E00-T00mI liquido Alternar ingesta lsa dook [ Agus.
(km14-km22) Trozos de fruta 100g —plitanc- (20g) mg Na. Ilwmandobﬁtmmnsdeplatamablalgodelaiﬂnra.
Meta 22km Dosis rm 300-400 leche 50-85g HC “ ]
Recuperacion: tada 27-30g prot F!
+ kqp 5 B
+ pieza de fruta omm m

José Miguel Martinez

Departamento de Enfermeria. C.‘\DlNAN
Gabinete ALINUA
Universidad de Alicante.

josemiguel.ms@ua.es / @jmartinezDN
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