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Planificación de la alimentación 
en los eventos de 

resistencia

INTRODUCCIÓN
Deportes de resistencia y larga duración (Jeukendrup AE, 2011)

• Duración superior a 30 minutos

• Vía energética predominante aeróbica
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EVENTO DEPORTIVO
Eventos esporádicos en los cuales se realiza actividad
física, en las diversas disciplinas deportivas
con repercusiones positivas en el lugar donde se
organizan, que implica:

• Empresa organizadora

• Modalidad deportiva

• Deportistas

• Recorrido

• Materiales
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RIESGOS MÉDICO-
NUTRICIONALES
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NECESIDADES DIETÉTICO-NUTRICIONALES
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ESTRATEGIAS A IMPLEMENTAR

• 30g HC/hora 
 500ml bebida reposición al 6% (BR)

• Hasta 60g HC/hora 
 500ml BR 6% + gel o jelly o barrita o sándwich

• Hasta 90g HC/hora 
 500ml BR 6% + gel + barrita o sándwich o fruta

MATERIAL
DEPORTIVO

Martinez Sanz JM, 2013 et al.
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CAPACIDAD 2 LITROS

Llevar alimentos
-Geles
-Galletas
-Sándwiches

Preparación previa de bebida y alimentos
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BIDONES DE CAPACIDAD 500-700ML

Preparación previa de bebida de reposición y alimentos

Posibilidad de geles

BIDONES DE CAPACIDAD 160ML

Geles de 20g
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Geles de 20g o barrita



I JORNADAS #CODINAN15N BLOQUE NUTRICIÓN DEPORTIVA

JOSÉ MIGUEL MARTÍNEZ SANZ GRANADA 15/11/2014



I JORNADAS #CODINAN15N BLOQUE NUTRICIÓN DEPORTIVA

JOSÉ MIGUEL MARTÍNEZ SANZ GRANADA 15/11/2014

Tiempos

Grupos de edad mujeres, ironman lanzarote
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Vuelta de todo el Principado de Andorra.
Duración mínima 18-24 horas
112 km con 9.700 m de desnivel positivo y de desnivel negativo (*). 

http://www.andorraultratrail.com
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http://www.andorraultratrail.com
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http://www.andorraultratrail.com

Duración mínima 4,5-6 horas.
35 km con 2.500 m de desnivel positivo y 3.300 m de desnivel negativo (*). 

Nutrientes Líquidos Sodio HC

Consideraciones
Mínimo/hora 600-700ml 0,5-0,7g/L 40-60g/hora
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Martinez-Sanz JM, 2013

Ho

ra

Alimentos Comentarios

1 Bidón 500ml + sorbos Camelback (6gHC/100ml

 6% concentración)

Galletas dulces (25g)

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

 6% concentración)

Trozos de fruta de fácil masticación, tipo

platano (100g)

Total: 56gHC y 600ml
3 Bidón 500ml + sorbos Camelback (6gHC/100ml

 6% concentración)

Galletas saladas (30g) o 2/4 Sandwich queso +

fuet (40g)

Total: 47-50gHC y 600ml
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2,9km; 90km; 21,1km

50g
46g HC, 150mg cafeina

500ml
55g HC
16,1g Prot

5% HC
190mg Na/500ml

5% HC
190mg Na/500ml

66g HC
190mg Na/500ml

66g HC
190mg Na/500ml

37,5g HC
100mg cafeina

37,5g HC

Tomado de Porta M, 2012, adapatdo por Martínez Sanz JM
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MUCHAS GRACIAS
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