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Como utilizar esta guia

Este dossier reline el contenido original de BreatheSport y una ampliacion dedicada a las zonas de carrera,
natacioén y ciclismo de Goyo Vazquez. Puedes leerlo seguido o utilizar el indice para ir directamente a la
informacion que necesitas.

AMPLIACION - Qué se conserva y qué se afiade

El dossier conserva sus contenidos e imagenes e incorpora una revisién de la redaccidn. Las cajas con el rétulo
AMPLIACION aportan contexto cientifico y aplicaciones précticas. El apartado 4 conserva el modelo de siete
zonas de Pallarés y afiade los tres modelos propios. Las cinco infografias aportadas se incluyen completas en el
anexo B.

Una lectura para cada momento

Si quieres... Empieza por...

Entender tu entrenamiento Apartados 3 y 4: energia, intensidad y modelos de zonas.
Organizar alimentacion y bebida Apartados 2, 6, 7 y 8: nutrientes, hidratacidn y estrategias.

Cuidar recuperacién y constancia Apartados 5,9, 10y 11: musculo, suplementos, suefio y habitos.
Aplicarlo a jévenes Ampliaciéon A: crecimiento, energia suficiente y acompafiamiento.

Las series y cantidades que aparecen son ejemplos formativos. La edad, experiencia, salud, entorno y carga
de entrenamiento determinan cémo aplicarlos. En deportistas jovenes, los objetivos y la progresion deben
contemplar también crecimiento, aprendizaje y disfrute.

Las aclaraciones cientificas se apoyan en las fuentes A1-A8 de la bibliografia de la ampliacién. Las etiquetas de los modelos se
reproducen como propuesta del autor; no convierten porcentajes fijos en mediciones fisioldgicas individuales.
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Introduccion:

El rendimiento deportivo esta estrechamente relacionado con el conocimiento y la gestidn de nuestro
cuerpo. Comprender como funciona el organismo humano, qué factores influyen en su desarrollo y cémo
optimizarlo a través de una correcta nutricion y planificacion es clave para alcanzar metas en el triatlén y
cualquier disciplina deportiva.

Este dossier tiene como objetivo ofrecer una visidn integral de la nutricidn y la fisiologia humana,
abordando aspectos fundamentales como la genética, la evolucidn, los ritmos circadianos y su impacto en el
comportamiento, las fuentes de energia, y el papel del musculo y la hidratacién. Ademads, exploraremos
estrategias practicas para la alimentacién diaria y deportiva, asi como el uso adecuado de la
suplementacion.

El contenido ha sido disefiado de manera sencilla y estructurada, con un enfoque cientifico pero accesible,

para que los deportistas del club BreatheSport puedan aplicarlo de forma efectiva en sus entrenamientos y
competiciones. A través de este documento, buscamos proporcionar herramientas que no solo mejoren el

rendimiento fisico, sino que también promuevan una relacidn saludable y sostenible con la alimentacién y

el cuerpo.

Porque detrds de cada esfuerzo hay un cuerpo que responde, una mente que lo dirige y una
estrategia que lo acompaia. iEs hora de conocer y potenciar cada uno de estos aspectos!
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1. Genética y evolucion: De la mujer y hombre
primitivo a la mujer y hombre modernos.

1.1 Introduccion a la genética: Breve explicacion de cdmo los genes influyen en la
fisiologia y el rendimiento.

La genética es el manual bioldgico que define nuestras capacidades fisicas, metabdlicas y fisioldgicas.

Desde la estructura muscular hasta la manera en que nuestro cuerpo utiliza la energia, los genes
determinan la base de nuestro funcionamiento, aunque el entorno y los habitos de vida pueden modificar
su expresion.

Uno de los aspectos mas fascinantes de nuestra evolucién es que el genoma del ser humano moderno
apenas ha cambiado en los ultimos 10.000 aios. Es decir, aunque hemos transformado radicalmente
nuestro estilo de vida, seguimos teniendo un genoma adaptado a las condiciones de nuestros ancestros
primitivos. Esta discrepancia entre nuestra genética y los habitos actuales tiene un impacto significativo en
nuestra fisiologia, particularmente en el manejo del estrés y la adaptacion al ejercicio.

Evolucion del hombre hasta nuestros dias.

El hombre y la mujer primitivos: Genética adaptada a la supervivencia

Nuestros ancestros vivian en un entorno que exigia actividad fisica constante y una dieta variada pero
inestable. Esta realidad molded su fisiologia para garantizar la supervivencia:

e Alta resistencia fisica y capacidad de adaptacion:

o El cuerpo estaba optimizado para la actividad fisica prolongada: caza, recoleccion y
desplazamientos.

o Los ritmos circadianos, regulados por la luz solar, sincronizan las funciones corporales con el
entorno, maximizando la energia durante el dia y promoviendo la recuperacion durante la noche.
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Ritmos circadianos y su influencia en el organismo.

¢ Respuesta eficiente al estrés:

o Los momentos de peligro o esfuerzo extremo activaban el eje hipotaldmico- hipofisario-suprarrenal,
liberando cortisol, la hormona del estrés, que movilizaba energia de forma inmediata.

o Una vez superada la situacion, los niveles de cortisol regresaron rapidamente a la normalidad,
protegiendo al organismo de dafios prolongados.

¢ Impacto de los habitos diarios:
o La actividad fisica y una dieta rica en nutrientes mantenian la salud metabdlica.

o La escasez intermitente de alimentos favorece la eficiencia energética y la capacidad de almacenar
grasa como reserva para momentos de necesidad.

El hombre y la mujer modernos: Genética en un entorno desadaptado

Aunque nuestra genética sigue siendo practicamente la misma, el entorno moderno es radicalmente
distinto al de nuestros ancestros:

¢ Estilo de vida sedentario:

o La reduccion de la actividad fisica diaria afecta negativamente la expresion genética relacionada con
la capacidad aerdbica y el metabolismo energético.

o La falta de movimiento constante desajusta los ritmos circadianos, alterando funciones como la
produccion hormonal, el sueio y el rendimiento fisico.

e Estrés cronico y cortisol:

o En la actualidad, el estrés no proviene de situaciones puntuales como la caza o el peligro, sino de
estimulos continuos como el trabajo, la tecnologia y los horarios irregulares.
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o Esto mantiene niveles elevados de cortisol de forma crénica, lo que puede generar:

o Alteraciones metabdlicas, como resistencia a la insulina o acumulacidn de grasa abdominal.
o Reduccién de la recuperacion muscular y del rendimiento deportivo.

o Problemas de suefio, que afectan el equilibrio hormonal y la regeneracién.

 Dieta moderna y su impacto:

o El acceso ilimitado a alimentos ultraprocesados y ricos en azlcares simples contrasta con la dieta
natural de nuestros ancestros, provocando desequilibrios en la regulacidon energética y la composiciéon
corporal.

A pesar de vivir en un mundo moderno, seguimos siendo, genéticamente, seres primitivos. Nuestro cuerpo
responde mejor a habitos que respetan nuestras raices evolutivas: actividad fisica regular, exposicion
adecuada a la luz solar para mantener los ritmos circadianos, una dieta equilibrada y la gestion del estrés
para evitar la sobreproduccidn de cortisol.

1.2 Hombre primitivo: Ritmos circadianos, caracteristicas fisicas, dieta basada en la
caza y recoleccion, adaptacion al esfuerzo continuo y supervivencia.

El estudio del hombre primitivo nos proporciona una vision clara sobre los procesos de adaptacién
fisioldgica y los patrones de nutricion que han influido en nuestra evolucion como especie. A continuacion,
se analizan aspectos clave como los ritmos circadianos, las caracteristicas fisicas, la dieta basada en la cazay
recoleccioén, y la capacidad de adaptacidn al esfuerzo continuo, fundamentales para la supervivencia en un
entorno hostil.

Ritmos Circadianos y su Importancia en la Adaptacién

El hombre primitivo vivia en estrecha relacion con los ciclos naturales de luz y oscuridad, lo que molded sus
ritmos circadianos. Estos ciclos biolégicos, regulados principalmente por la luz solar, influyen directamente
en su actividad fisica, descanso y funciones metabdlicas.

La exposicidn a la luz diurna promueve estados de alerta y maxima capacidad fisica durante las horas de
actividad, mientras que la oscuridad favorece el descanso y la recuperacion. Este alineamiento con los
ritmos circadianos era esencial para optimizar la energia y aumentar las probabilidades de supervivencia.
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Ritmos circadianos y su influencia en el organismo.

Caracteristicas Fisicas y Adaptacion al Entorno

El cuerpo del hombre y la mujer primitivos presentaba una notable capacidad de adaptacion al esfuerzo
fisico continuo. Su estilo de vida nédmada y las exigencias de la caza y recoleccion requerian un equilibrio
entre fuerza, resistencia y movilidad.

La seleccion natural favoreciod la evolucion de caracteristicas fisicas como:

- Masa muscular funcional: Capaz de soportar esfuerzos prolongados y actividades explosivas como la
caza.

- Densidad dsea: Necesaria para soportar las demandas mecdnicas de un estilo de vida activo.

- Baja proporcidn de grasa corporal: Relacionada con la necesidad de movilizar rapidamente las
reservas energéticas durante periodos de escasez.

Dieta Basada en la Caza y Recoleccién

La dieta del hombre primitivo estaba directamente influenciada por los recursos disponibles en su entorno.
Era una alimentacidn variada y estacional que combinaba proteinas magras provenientes de la caza, con
frutas, raices y semillas obtenidas mediante la recoleccién.

¢ Proteinas animales: Fundamentales para el desarrollo muscular, la reparacion de tejidos y el aporte
energético.

e Carbohidratos de bajo indice glucémico: Derivados de fuentes vegetales, que proporcionan energia
sostenida para actividades prolongadas.
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e Micronutrientes esenciales: Presentados en vegetales y érganos animales, que favorecian la salud
dsea, inmunoldgica y metabdlica.

Adaptacion al Esfuerzo Continuo y la Supervivencia

El esfuerzo fisico continuo era una necesidad diaria para la supervivencia. Esto implicaba cazar presas,
recolectar alimentos, recorrer largas distancias y enfrentarse a condiciones climaticas adversas. La
capacidad del hombre primitivo para realizar actividades de resistencia, intercaladas con esfuerzos de alta
intensidad, lo convertia en un ejemplo primigenio de "atleta natural".

Ademds, su metabolismo estaba adaptado a la alternancia entre periodos de abundancia y escasez.

Esto fortalecio su capacidad para almacenar energia como glucégeno y grasa en tiempos de disponibilidad,
y movilizar estas reservas durante épocas de privacion.

De esta manera, el hombre primitivo representa un modelo de adaptacidn fisioldgica y nutricional a un
entorno en constante cambio. Su conexidn con los ritmos circadianos, caracteristicas fisicas optimizadas
para el esfuerzo continuo y una dieta equilibrada en alimentos no procesados, son aspectos que inspiran
muchos enfoques actuales en fisiologia y nutriciéon deportiva.

VS Diferencias de comportamiento en la mafiana entre el hombre de hace primitivo y el actual.

1.3 Hombre moderno: Impacto de la vida sedentaria, cambios en la alimentacion y
comparacion con las necesidades de un deportista.

La transicidon del hombre primitivo al hombre moderno ha estado marcada por profundos cambios en el
estilo de vida, la actividad fisica y la alimentacion. Estos cambios han afectado significativamente la
fisiologia humana, destacdndose el impacto de la vida sedentaria, las alteraciones en los patrones dietéticos
y las discrepancias entre las necesidades actuales y las de un deportista activo.

Impacto de la vida sedentaria

El estilo de vida moderno, caracterizado por largas horas de inactividad fisica debido al trabajo, el
transporte y el ocio, ha generado un desajuste evolutivo en nuestra fisiologia.

¢ Reduccion de la actividad fisica: La falta de movimiento disminuye la capacidad aerdbica y el tono
muscular, aumentando el riesgo de enfermedades crdnicas como la obesidad, diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares.

e Alteracion metabdlica: La vida sedentaria reduce la sensibilidad a la insulina y la capacidad del
organismo para metabolizar eficientemente los lipidos y carbohidratos.

¢ Inflamacion cronica de bajo grado: Asociada con la inactividad, puede afectar negativamente el
sistema inmunoldgico y aumentar la susceptibilidad a enfermedades.
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En contraste con la actividad constante del hombre primitivo, el hombre moderno enfrenta un déficit de
estimulo fisico que impacta negativamente en su salud general y su calidad de vida.
Cambios en la alimentacién

La alimentacion del hombre moderno se ha distanciado significativamente de la dieta natural de nuestros
ancestros, lo que ha tenido consecuencias importantes en la salud y el rendimiento.

e Aumento del consumo de alimentos procesados: Ricos en azlcares afiadidos, grasas trans y aditivos,
lo que contribuye a desequilibrios metabdlicos y mayor incidencia de enfermedades crénicas.

¢ Reduccidon del consumo de alimentos frescos y naturales: Ha disminuido la ingesta de frutas, verduras,
proteinas magras y grasas saludables, esenciales para el correcto funcionamiento del organismo.

¢ Exceso caldrico sin gasto energético proporcional: Un balance energético positivo constante favorece
el aumento de peso y el almacenamiento de grasa corporal no funcional.

Este alejamiento de patrones dietéticos ancestrales ha llevado a un aumento de los desequilibrios
nutricionales que comprometen la salud a largo plazo.

VS Diferencias entre un desayuno con comida real frente a uno compuesto por alimentos ultraprocesados.
Comparacion con las Necesidades de un Deportista

Las necesidades fisioldgicas y nutricionales de un deportista contrastan excesivamente con las de una
persona sedentaria, debido a las demandas impuestas por el entrenamiento y la competicion.

¢ Gasto energético: Los deportistas requieren mayores cantidades de calorias para mantener su
actividad, mientras que el hombre moderno sedentario necesita controlar la ingesta calérica para evitar
el exceso de peso.

e Macronutrientes:

o Los carbohidratos son esenciales para los deportistas como principal fuente de energia, mientras
que, en la poblacidn general, su exceso, especialmente de carbohidratos simples, esta asociado a
problemas metabdlicos.

o Las proteinas desempeiian un papel clave en la recuperacion y desarrollo muscular de los
deportistas, aunque en el hombre sedentario, las necesidades son menores.

o Las grasas saludables son importantes para ambos, pero su exceso en forma de grasas saturadas en
el hombre moderno puede derivar en problemas cardiovasculares.
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¢ Micronutrientes: Los deportistas tienen requerimientos mds altos de vitaminas y minerales,
especialmente aquellos relacionados con la produccién de energia y la reparacién celular, mientras
que una dieta moderna desequilibrada puede generar deficiencias en ambos grupos.

Se podria decir que el hombre moderno se enfrenta a un entorno que no estd alineado con su evolucién
fisioldgica, caracterizado por una vida sedentaria y una dieta desnaturalizada. Esta desconexién aumenta
los riesgos para la salud, en tanto que los deportistas deben buscar una alineacidn entre sus necesidades
energéticas y nutricionales con las demandas de su actividad.

Comprender estas diferencias es esencial para desarrollar estrategias de salud y rendimiento adaptadas a
cada individuo.

1.4 Diferencias por género: Analisis de cdmo las mujeres y los hombres tienen
diferencias

fisiologicas que influyen en la adaptacion al ejercicio y la nutricion.

La biologia humana presenta diferencias significativas entre hombres y mujeres que influyen en la forma en
gue ambos géneros se adaptan al ejercicio fisico y a las necesidades nutricionales.

Estas diferencias estan determinadas por factores hormonales, estructurales y metabdlicos, los cuales
tienen implicaciones tanto para el disefio de programas de entrenamiento como para la planificacion
dietética personalizada.

Diferencias Fisioldgicas en la Adaptacion al Ejercicio
o Composicion corporal

o Hombres: Tienen una mayor proporcidon de masa muscular y menor porcentaje de grasa corporal
debido a niveles elevados de testosterona, lo que les confiere ventajas en fuerza, potenciay
rendimiento en actividades de alta intensidad.

o Mujeres: Poseen mayor porcentaje de grasa corporal, lo que proporciona reservas energéticas
adicionales y ventajas en actividades de resistencia prolongada.

o Capacidades Aerdbicas y Anaerdbicas

o Hombres: Presentan mayor capacidad aerdbica (VO, mdx) y mayor potencia anaerdbica debido a su
mayor tamafio cardiaco relativo, volumen sanguineo y concentracién de hemoglobina.

o Mujeres: Aunque su VO, maximo promedio es inferior, muestran una mayor eficiencia en la
oxidacion de grasas durante el ejercicio de resistencia, favoreciendo la sostenibilidad del esfuerzo.

o Respuestas hormonales

o Hombres: La testosterona promueve un mayor desarrollo muscular y recuperacion tras el ejercicio
intenso.

o Mujeres: Las fluctuaciones hormonales asociadas al ciclo menstrual afectan el rendimiento y la
recuperacion, especialmente en actividades de alta intensidad. En la fase folicular, la mayor
disponibilidad de estrégenos puede mejorar la oxidacién de grasas, mientras que, en la fase lutea, el
aumento de progesterona puede influir negativamente en la termorregulacion y la hidratacién.
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o Termorregulacion

o Hombres: Son mas eficientes en la disipacidn del calor debido a su mayor tasa de sudoracion.

o Mujeres: Aunque sudan menos, compensa con una mayor eficiencia en el flujo sanguineo cutaneo,
pero esto puede ser una limitacion en condiciones extremas de calor.
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Diferencias nutricionales
e Macronutrientes

o Hombres: Requieren mayores cantidades de proteinas y carbohidratos debido a su mayor masa
muscular y gasto energético.

o Mujeres: Tienden a oxidar mds grasas durante el ejercicio y depende menos de los carbohidratos
como fuente de energia principal, lo que debe considerarse en el disefio de su dieta para optimizar el
rendimiento y la recuperacion.

e Micronutrientes

o Hombres: Suelen necesitar menos hierro que las mujeres, ya que no pierden cantidades
significativas a través de la menstruacion.

o Mujeres: Presentan un mayor riesgo de deficiencias en hierro y calcio, especialmente en deportistas
de resistencia y en aquellos que practican deportes de impacto, lo que puede aumentar el riesgo de
anemia y de osteoporosis.
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¢ Hidratacion

o Hombres: Pueden necesitar reponer liquidos en mayor cantidad debido a su mayor tasa de
sudoracioén.

o Mujeres: La hidratacion puede verse influenciada por el ciclo menstrual, especialmente en la fase
IUtea, donde la retencién de liquidos puede ser mayor.

Implicaciones para el Entrenamiento y la Nutricion

La planificacidn de programas de entrenamiento y nutricién debe considerar estas diferencias para
optimizar el rendimiento, prevenir lesiones y promover la recuperacién. Por ejemplo:

e Hombres: Pueden beneficiarse de programas centrados en el desarrollo de fuerza y potencia, con
dietas ricas en carbohidratos y proteinas para sostener la mayor demanda muscular.

e Mujeres: Requieren un enfoque mas personalizado que contemple las fases del ciclo menstrual, con
énfasis en la ingesta de hierro y calcio, asi como en estrategias para maximizar el uso de grasas como
fuente de energia.

Aunque hombres y mujeres comparten principios fisioldgicos basicos, las diferencias de género influyen
significativamente en la forma en que ambos se adaptan al ejercicio y la nutricién. Un enfoque
individualizado que tenga en cuenta estas variaciones es esencial para maximizar el rendimiento y la salud
en cada género.

AMPLIACION - Diferencias individuales

Las diferencias promedio entre grupos no permiten predecir la respuesta de una persona. El efecto del ciclo
menstrual sobre el rendimiento presenta gran variabilidad; registra sintomas y adapta el entrenamiento a tu
experiencia, sin imponer reglas fijas por fase. [A7]
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2. Principales elementos nutricionales

La nutricion desempefia un papel crucial en el rendimiento deportivo y la salud general. Los
macronutrientes y micronutrientes son fundamentales para mantener el equilibrio energético, optimizar las
funciones metabdlicas y favorecer la recuperacion. A continuacién, se detallan sus caracteristicas, funciones
y relevancia en el contexto deportivo.

2.1 Macronutrientes

e Carbohidratos: La Fuente Principal de Energia

o Funcion principal: Proporcionan la energia necesaria para actividades fisicas de alta intensidad y
prolongadas, al ser la fuente energética preferida por los musculos y el sistema nervioso.

o Almacenamiento: Los carbohidratos se almacenan como glucégeno en los musculos y el higado.
Este glucdgeno se convierte rapidamente en glucosa, que es utilizada por el organismo durante el
ejercicio.

o Requisitos:

* En deportes de resistencia: 6-10 g/kg de peso corporal al dia.
* En deportes de fuerza: 4-7 g/kg de peso corporal al dia.

= En recuperacidn post entrenamiento 1 g/kg de peso corporal

o Impacto en el rendimiento: Una deplecion de glucégeno muscular puede conducir a la fatiga
prematura. Por ello, es esencial mantener un consumo adecuado antes, durante y después del
ejercicio.

* Proteinas: Recuperacion y Desarrollo Muscular

o Funcidn principal: Participar en la reparacion y sintesis del tejido muscular dafiado durante el
ejercicio, asi como en la construccién de masa muscular.

o Aminoacidos esenciales: Son los bloques de construccion de las proteinas; algunos deben
obtenerse obligatoriamente a través de la dieta, como la leucina, que juega un papel clave en la
sintesis proteica muscular.

o Requisitos:
= Deportistas de fuerza: 1,6-2,2 g/kg de peso corporal al dia.
= Deportistas de resistencia: 1,2-1,6 g/kg de peso corporal al dia.

o Momentos clave: La ingesta post-entrenamiento es esencial para maximizar la recuperacion,
idealmente dentro de las primeras dos horas después del ejercicio.
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Valores de consumo de proteina en funcion de la actividad fisica realizada al dia.

e Grasas: Reserva Energética y Saludable

o Funcion principal: Actian como fuente energética en actividades de baja intensidad y larga
duracién. Ademas, son esenciales para la absorcidn de vitaminas liposolubles (A, D, Ey K) y para la
produccion de hormonas.

o Grasas saludables:

= Los acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados (como los omega-3 y omega-6) contribuyen a
la salud cardiovascular, reducen la inflamacidn y mejoran la recuperacion.

o Requerimientos: Aproximadamente 20-35% del total de calorias diarias, evitando el exceso de
grasas saturadas y eliminando las grasas trans.

o Impacto en el rendimiento: Las grasas son especialmente importantes en deportistas de resistencia,
donde el cuerpo depende en mayor medida de las reservas lipidicas.

2.2 Micronutrientes: Vitaminas y Minerales Esenciales

Los micronutrientes son componentes criticos para las funciones metabdlicas y el rendimiento deportivo,
aunque se necesitan en menores cantidades en comparacién con los macronutrientes.

¢ Vitaminas

o Vitamina D: Esencial para la salud ésea, la funcién inmunolégica y la recuperacién muscular. Su
deficiencia es comun en atletas, especialmente en climas con poca exposicidon solar.
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o Complejo B (B1, B2, B6, B12): Participan en el metabolismo energético, la formacion de gldbulos
rojos y la sintesis de neurotransmisores.

o Vitamina Cy E: Antioxidantes que protegen contra el dafio oxidativo inducido por el ejercicio
intenso, favoreciendo la recuperacion.

e Minerales

o Hierro: Vital para el transporte de oxigeno en la sangre. Las deficiencias pueden provocar anemia,
afectando el rendimiento aerdbico. Las mujeres y los deportistas de resistencia son mas propensos a
requerir suplementos.

o Calcio: Necesario para la contraccion muscular, la salud ésea y la prevencién de lesiones como
fracturas por estrés.

o Magnesio: Participa en la produccién de energia, la contraccion muscular y la sintesis de proteinas.
Es crucial para evitar calambres musculares.

o Sodio y potasio: Regulan el equilibrio hidrico y la contraccién muscular, siendo fundamentales para
evitar desequilibrios electroliticos durante el ejercicio prolongado.

La comprension y el manejo adecuado de los macronutrientes y micronutrientes son fundamentales para
satisfacer las demandas energéticas, apoyar la recuperacién y optimizar el rendimiento deportivo. Una
dieta equilibrada, ajustada a las necesidades individuales y las caracteristicas del deporte practicado, es la
clave para alcanzar el maximo potencial fisico y prevenir deficiencias nutricionales.
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3. Fuentes energéticas en el ser humano

AMPLIACION - Sistemas energéticos y lactato

Los sistemas energéticos trabajan a la vez; cambia su contribucidn. El lactato se produce también con oxigeno
disponible y sirve como combustible y sefial metabdlica. No es un simple residuo ni la explicacidon Unica de la
fatiga. [A5]

El cuerpo humano obtiene la energia necesaria para llevar a cabo todas sus funciones, incluidas las
actividades fisicas, a través de una serie de procesos bioquimicos que implican la producciéon y uso de
trifosfato de adenosina (ATP). El ATP es la principal moneda energética del organismo y esta implicado en
todos los procesos celulares que requieren energia. Dado que las reservas de ATP en el cuerpo son
limitadas, existen diferentes sistemas energéticos que trabajan de manera integrada para regenerarlo
segln las demandas del ejercicio y la disponibilidad de sustratos energéticos. A continuacion, se describen
los principales sistemas energéticos.

3.1 ATP y sistemas energéticos

e Sistema de fosfagenos (o sistema ATP-PCr): Este sistema es el mas rdpido en proporcionar energia y
utiliza las reservas intramusculares de ATP y fosfocreatina (PCr). Es predominante en actividades de alta
intensidad y corta duracién (0-10 segundos), como los sprints, los saltos

o los levantamientos de pesas. La fosfocreatina actia como un donador de fosfato para regenerar ATP
de manera inmediata a través de la accién de la enzima creatina quinasa.

o Duracidén limitada : Las reservas de fosfocreatina se agotan rdpidamente, lo que limita este sistema
a esfuerzos breves.

o Produccion de ATP : Muy rapida, pero en cantidades pequefias.

e Glucdlisis anaerdbica : Este sistema produce ATP mediante la degradacidén parcial de la glucosa en
ausencia de oxigeno. Es predominante en ejercicios de intensidad elevada y duracién moderada (10
segundos a 2 minutos), como en pruebas de 400 o 800 metros.

o Sustratos principales : Glucégeno muscular y glucosa sanguinea.

o Producto final : Genera acido lactico, que se disocia en lactato e iones de hidrégeno, causando una
disminucidn del pH intramuscular (acidez metabdlica) y contribuyendo a la fatiga.

o Produccion de ATP : Rapida pero menos eficiente que en el metabolismo aerdbico.

e Metabolismo aerdbico : Este sistema es el principal proveedor de energia en actividades de intensidad
baja a moderada y larga duracidn. Utiliza oxigeno para la oxidacion completa de carbohidratos, grasas vy,
en menor medida, proteinas, generando grandes cantidades de ATP.

o Sustratos principales : Glucégeno, glucosa, acidos grasos y aminoacidos.

o Localizacion : Las mitocondrias son el lugar donde se producen las reacciones aerdbicas.
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o Produccion de ATP : Lenta pero muy eficiente. Este sistema es predominante en actividades como
correr maratones, ciclismo o nadar largas distancias.
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Grdfica de los distintos sistemas energéticos segun la intensidad y la duracion.

3.2 Relacidn entre la intensidad del ejercicio y la fuente de energia predominante

La fuente de energia utilizada por el organismo durante el ejercicio depende de la intensidad y la duracién
del esfuerzo, asi como de la disponibilidad de sustratos energéticos:

e Alta intensidad y corta duracion :
o Predominio del sistema de fosfagenos (ATP-PCr).
o Ejemplos: sprints, levantamiento de pesas.
¢ Intensidad moderada-alta y duracién media :
o Predominio de la glucdlisis anaerdbica .
o Ejemplos: pruebas de 200-800 metros, deportes intermitentes como el futbol.
¢ Baja a moderada intensidad y larga duracion :
o Predominio del metabolismo aerébico .
o Ejemplos: carreras de larga distancia, triatlones.
e Ejercicios intermitentes :

o Dependiendo de las pausas y la intensidad de los intervalos, se activan combinaciones de los
sistemas energéticos. Por ejemplo, en entrenamientos intervélicos de alta intensidad (HIIT), los
sistemas de fosfagenos y glucélisis anaerdbica trabajan en sinergia.

En resumen, los sistemas energéticos funcionan de manera integrada y la contribucién relativa de cada uno
varia segln las demandas especificas del ejercicio. Comprender esta relacién permite disefiar programas de
entrenamiento especificos para optimizar el rendimiento deportivo y la utilizacién de las fuentes
energéticas. Esto resulta fundamental para alcanzar los objetivos planteados en el entrenamiento.
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4. Zonas de entrenamiento y fisiologia asociadas

El concepto de zonas de entrenamiento se refiere a la clasificacion del esfuerzo fisico en diferentes niveles
de intensidad, generalmente definidos por la frecuencia cardiaca (FC), la potencia o el esfuerzo percibido.
Estas zonas permiten individualizar el entrenamiento y optimizar las adaptaciones fisioldgicas al ejercicio.
Entre los diversos modelos existentes, el modelo de 7 zonas de Pallares destaca por su precisién y aplicacion
practica en deportes de resistencia.
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Varios modelos de grdficas de zonas de intensidad.

4.1 Concepto de zonas de entrenamiento: clasificacion por frecuencia cardiaca,
esfuerzo percibido, zonas de potencia y lactato

Las zonas de entrenamiento pueden definirse utilizando herramientas como:

e Frecuencia cardiaca : Basada en porcentajes de la frecuencia cardiaca maxima (FCmax) o de la
frecuencia cardiaca de reserva (FCR).

e Esfuerzo percibido : Evaluado con escalas como la de Borg (6-20) o su versién simplificada (1- 10).

e Potencia : Especialmente en ciclismo y running, se utiliza el umbral funcional de potencia (FTP) como
referencia para establecer zonas.

e Lactato : Se mide la concentracion de lactato en sangre para determinar puntos clave como el umbral
l[actico (LT) o los umbrales ventilatorios (VT1y VT2).

4.2 Fisiologia por zonas Modelo de 7 zonas de Pallares

Este modelo clasifica el ejercicio en siete zonas que abarcan desde esfuerzos muy suaves hasta el maximo
esfuerzo. Cada zona esta asociada con procesos fisiolégicos especificos:

¢ Zona 1 (Recuperacion activa):

o Intensidad: <60% de FCmax.

o Fisiologia: Predominio del metabolismo aerdbico con oxidacidn de grasas. Favorece la recuperacién.
¢ Zona 2 (Aerdbica extensiva):

o Intensidad: 60-70% de FCmax.
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o Fisiologia: Mejora la eficiencia cardiorrespiratoria y la utilizacién de grasas como combustible
principal.

e Zona 3 (Aerdbica intensiva):
o Intensidad: 70-80% de FCmax.
o Fisiologia: Incremento del umbral ventilatorio 1 (VT1), optimizando la capacidad aerdbica.
e Zona 4 (Umbral anaerdbico o VT2):
o Intensidad: 80-90% de FCmax.
o Fisiologia: Predominio de la glucélisis anaerdbica, donde la produccién de lactato se equilibra con su
eliminacion.
¢ Zona 5 (Capacidad anaerdbica):
o Intensidad: 90-100% de FCmax.

o Fisiologia: Aumento significativo en la produccién de lactato y fatiga muscular. Util para mejorar la
tolerancia al lactato.

¢ Zona 6 (Potencia anaerdbica):

o Intensidad: Esfuerzos maximos cortos.

o Fisiologia: Dependencia casi exclusiva del sistema de fosfadgenos y glucélisis anaerdbica.
¢ Zona 7 (Esfuerzo maximo):

o Intensidad: Sprint o esfuerzo al madximo absoluto.

o Fisiologia: Reclutamiento maximo de fibras musculares y sistemas energéticos.
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* Preparar al deportista para la actividad principal de la sesion
* Recuperar al organismo entre estimulos (i.e., eliminar

R"’"”"‘d“r“d::"" RO sustancias de desecho metabolico, descenso de la 65 <65 <65 - * Continuo Uniforme Extensivo
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etc.).
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*Mejora de la oxidacion del glucogeno y sus depositos. 75.85%  80-90% 7585% + Continuo
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- - 120% 814 » Intervalico Intensivo Corto
* Repeticiones Largas

... Tabla 1- Zonas y Adaptaciones.

4.3 Adaptaciones del cuerpo al entrenamiento en diferentes zonas

¢ Zonas aerobicas (1-3):

o Incremento en la densidad capilar y el tamafio mitocondrial.

o Mejora en la oxidacién de grasas y eficiencia metabdlica.

o Aumento del umbral ventilatorio 1 (VT1).
e Zona de umbral (4):

o Incremento del umbral lactico (LT).

o Mejora en la capacidad para sostener esfuerzos submaximos prolongados.
¢ Zonas anaerodbicas (5-7):

o Incremento en la capacidad anaerdbica y la tolerancia al lactato.

o Mejora en la potencia maxima y la velocidad de contraccién muscular.

Es muy importante utilizar una clasificacion precisa de las zonas de entrenamiento, de esta manera nos
permite disefiar programas especificos para desarrollar diferentes capacidades fisioldgicas, optimizando el
rendimiento y minimizando el riesgo de sobreentrenamiento.
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4.4 Lectura comun de los tres modelos

Las zonas ayudan a relacionar el objetivo de la sesidn con lo que haces y lo que sientes. Cada deporte utiliza
referencias propias: una Z7 de carrera, una Z7 de natacién y una Z7 de ciclismo no significan lo mismo.

Concepto Qué significa para ti

RPE (1-10) Tu percepcion del esfuerzo: desde muy fécil hasta maximo. Combinala con los datos y la técnica.
FC / FCmax Frecuencia cardiaca / frecuencia cardiaca maxima. Usa referencias propias de cada modalidad.
VAM Velocidad aerdbica maxima. Aqui significa velocidad de carrera, no velocidad de ascension.

CSS Velocidad critica de natacion (Critical Swim Speed), a menudo expresada como ritmo por 100 m.
FTP Potencia umbral funcional de ciclismo, expresada en vatios (W).

VT1 /VO,max Primer umbral ventilatorio / consumo méaximo de oxigeno. Los nombres de zonas no sustituyen su

valoracion individual.

AMPLIACION - Velocidad y ritmo son inversos

Si un porcentaje se aplica a la velocidad: ritmo objetivo = ritmo de referencia + (porcentaje / 100). Ejemplo
matematico: 5:00 min/km al 80% de esa velocidad corresponde a 6:15 min/km. Con 1:40/100 m, el 110% de
velocidad corresponde a unos 1:31/100 m; multiplicar el tiempo por 1,10 daria 1:50, que es mas lento. Estos
ejemplos explican la conversion, no prescriben una zona.

Los limites enteros y los puntos compartidos entre franjas se reproducen fielmente. Antes de automatizarlos en una aplicacion,
acuerda cémo se asignan los valores frontera y los decimales. Si los datos y las sensaciones discrepan, revisalos con el entrenador.

www.breathesport.club

) Volver al indice 27
breathesport@hotmail.com


https://www.breathesport.club
mailto:breathesport@hotmail.com

”|
' ( EATHE
NUTRICION - FISIOLOGIA - ENTRENAMIENTO BRE

C ARABANTCHE./LL | M ADRID

AMPLIACION - MODELOS DE GOYO VAZQUEZ

4.5 Carrera - modelo de 10 zonas

Transcripcion de las infografias aportadas. Se mantienen nombres, rangos, objetivos y ejemplos; las notas editoriales se identifican

como ampliacién.

%FCmax %VAM / ritmo Control prioritario
Z1 - Recuperacion activa 1-2 <65% <65% FC + sensaciones
Z2 - Sub umbral aerdbico 2-3 65-69% 65-69% FC + sensaciones
Z3 - VT1 / Umbral aerdbico 3-4 70-74% 70-74% FC + ritmo + sensaciones
Z4 - Supra umbral aerdbico 4-5 75-79% 75-79% Ritmo + FC + sensaciones
Z5 - Entre umbrales 5-6 80-84% 80-84% Ritmo + sensaciones
Z6 - Sub umbral anaerdbico 6-7 85-88% 85-88% Ritmo + sensaciones
Z7 - Umbral anaerdbico 7-8 89-92% 89-92% Ritmo umbral + sensaciones
Z8 - Supra umbral anaerébico/  8-9 93-95% 93-97% Ritmo / VAM + duracion
VO,max
79 - VO;max Plus 9-10 96-100%* 98-103% VAM / ritmo + duracién
710 - Potencia y capacidad 10 Poco util / no >103%y Velocidad / VAM + duracién
anaerobica estable velocidad

maxima

AMPLIACION - Cémo leer los porcentajes
Los porcentajes de FC y VAM son referencias paralelas del modelo, no equivalencias individuales demostradas.
*En intensidades muy altas la FC responde con retraso y pierde precision practica.
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4.5 Carrera - modelo de 10 zonas - objetivos y ejemplos

Ejemplos orientativos del modelo; la duracion de las pausas, el volumen total y la progresién los individualiza el entrenador.

Z1

z2

Z3

4

Z5

76

77

Z8

79

Z10

Objetivo principal

Recuperar, calentar, soltar y facilitar la recuperacion entre
estimulos.

Base aerdbica suave, mejorar eficiencia aerdbica y
acumular volumen.

Aumentar la eficiencia aerdbica y la capacidad de
sostener esfuerzos prolongados.

Zona de transicién aerdbica; mejorar tolerancia a ritmos
continuos controlados.

Conectar el trabajo aerdbico alto con el umbral; mejorar
la tolerancia al esfuerzo sostenido.

Acercarse al umbral anaerébico y mejorar la capacidad de
sostener esfuerzos prolongados exigentes.

Mejorar el méximo estado estable y la capacidad de
sostener ritmos exigentes.

Aumentar la capacidad de trabajo préoxima al VO,max.

Acumular trabajo en intensidades maximas y mejorar el
consumo maximo de oxigeno.

Desarrollar capacidad glucolitica, potencia anaerdbica y
via aldctica.

Ejemplo / uso orientativo

10-40 min muy suave / pausas activas.

Rodajes suaves 30-90 min.

Continuos de 20-60 min o bloques largos controlados.

2-4 x 8-20 min.

2-4 x 10-15 min.

3-6 x 6-10 min.

20-40 min totales 0 2-4 x 8-12 min.

4-8 x 2-5 min.

6-12 x 1-3 min.

Sprints de 6-30 s y repeticiones intensas de 30-90 s
seglin objetivo.

En natacidn, las distancias indicadas en las series se expresan en metros. En carrera y ciclismo se distinguen minutos (min) y segundos
(s). Los ejemplos no son sesiones completas ni deben sumarse entre si.
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4.5.1 Guia rapida del corredor

Objetivo y control

Z1-Z2 - Recuperacion y base Rodajes muy suaves y base aerdbica. Prioriza FC, respiracién y sensaciones.

Z3-74 - Resistencia aerdbica Mejora de eficiencia y esfuerzos prolongados. Controla FC, ritmo y facilidad.

Z5-2Z7 - Sub umbral y umbral Esfuerzo exigente sostenible. Ritmo sostenible, sensaciones y capacidad de mantener
el esfuerzo.

78-79 - Potencia aerdbica / VO,max Controla ritmo/VAM, duracién de la repeticidn y recuperacion.

210 - Velocidad y anaerdbico Prioriza velocidad, duracion y calidad del sprint; la FC sirve poco.

Antes, durante y después

Antes: conoce el objetivo y la referencia del dia. Durante: combina ritmo, FC y RPE; en esfuerzos intensos,
evita perseguir una FC que todavia no ha respondido. Después: anota sensaciones, duracion y recuperacion.

AMPLIACION - Reglas del modelo

Individualiza con test periddicos y seguimiento. No todas las series rapidas son iguales: Z8, Z9 y Z10 persiguen
objetivos distintos. Usa las zonas como guia practica. Los ejemplos de la tabla deben ajustarse a tu experiencia y
estado del dia.

Ampliacidn practica: en cuestas, calor o fatiga, un mismo ritmo puede suponer mds esfuerzo. Comunica al
entrenador cuando una sesion habitual se vuelva claramente mas dificil.
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4.6 Natacion - modelo de 8 zonas

Transcripcion de las infografias aportadas. Se mantienen nombres, rangos, objetivos y ejemplos; las notas editoriales se identifican
como ampliacién.

Zona y denominacion %FCmax Ritmo / CSS Control prioritario

natacion

Z1 - Recuperacion / Técnica 1-2 <65% <85% CSS Técnica + sensaciones
Z2 - Aerdbico ligero 2-3 65-75% 85-90% CSS FC + técnica + sensaciones
Z3 - Aerdbico extensivo 3-4 75-80% 90-95% CSS Ritmo + técnica
Z4 - Aerdbico medio 4-5 80-85% 95-100% CSS Ritmo + técnica + sensaciones
Z5 - Sub umbral 5-6 85-90% 100-105% CSS Ritmo + sensaciones
76 - Umbral / Aerébico intenso 7-8 90-95% 105-110% CSS Ritmo umbral + técnica
Z7 - Potencia aerdbica / 8-9 95-100% (poco 110-120% CSS Ritmo de serie + duracion + técnica
VO,max util como
control
principal)
Z8 - Potencia y capacidad 9-10 Poco util / >120% CSS o Velocidad + duracidn + recuperacion +
anaerdbica / Velocidad retrasada velocidad técnica
maxima maxima

AMPLIACION - Cémo leer los porcentajes

La tabla usa el rétulo «Ritmo / CSS» y sitlia Z6 en 105-110%. Si CSS se entiende como velocidad critica, esos
porcentajes quedan por encima de ella y no demuestran un estado estable. Mantén los valores como referencia
del autor y acuerda con el entrenador la variable, el test y su aplicacién; no los conviertas automaticamente en
ritmos de umbral.
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4.6 Natacion - modelo de 8 zonas - objetivos y ejemplos

Ejemplos orientativos del modelo; la duracion de las pausas, el volumen total y la progresién los individualiza el entrenador.

Z1

z2

Z3

4

Z5

76

77

Z8

Objetivo principal

Recuperar, calentar, soltar y facilitar la recuperacion entre
estimulos. Realizar trabajo técnico con baja fatiga.

Construir base aerdbica suave, mejorar la eficiencia y
acumular volumen con buena técnica.

Mejorar la eficiencia aerdbica, la economia de nado y la
tolerancia a esfuerzos prolongados.

Zona de transicion aerdbica; sostener ritmos controlados
y acercarse al trabajo especifico sin gran fatiga.

Conectar el trabajo aerdbico alto con el umbral; mejorar
la tolerancia al esfuerzo sostenido.

Mejorar el maximo estado estable y la capacidad de
sostener ritmos exigentes con control técnico.

Aumentar la potencia aerdbica, acumular trabajo préximo
al VO.max y mejorar la capacidad de repetir esfuerzos
intensos.

Desarrollar velocidad maxima, potencia anaerdbica,
capacidad anaerdbica y tolerancia al esfuerzo muy
intenso.

Ejemplo / uso orientativo

200-800 m muy suaves, técnica, pies, pull suave,
pausas activas.

4-8 x 200 suaves / 2-4 x 400 continuos controlados.

6-10 x 200 o 3-5 x 400 a ritmo estable.

4-8 x 100 o 3-5 x 300 controlados.

5-10 x 100 o 3-6 x 200 con pausa corta-media.

8-20 x 100, 6-12 x 200 o bloques de 400-800

fraccionados.

8-16 x 50, 6-10 x 100 o 4-8 x 75 con recuperaciones

moderadas.

Sprints de 15-50 m, 25 muy intensos, repeticiones
cortas con pausa amplia.

En natacidn, las distancias indicadas en las series se expresan en metros. En carrera y ciclismo se distinguen minutos (min) y segundos
(s). Los ejemplos no son sesiones completas ni deben sumarse entre si.
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4.6.1 Guia rapida del nadador

Objetivo y control

Z1-Z2 - Recuperacion y base Nado facil para recuperar y construir base. Técnica, respiracion y control.
Z3-74 - Resistencia aerdbica Eficiencia y capacidad aerdbica con una técnica estable.
Z5-76 - Sub umbral y umbral Controla ritmo/CSS, sensaciones y capacidad de sostener el esfuerzo. Consulta la nota

de lectura de CSS.
Z7 - Potencia aerdbica / VO,max Ritmo de serie, duracion, recuperacion y calidad técnica.

28 - Velocidad y anaerdbico Velocidad, duracion y técnica a maxima intensidad. Pausas amplias segun el objetivo.

La técnica también mide la intensidad

Compara tiempos parciales y calidad de nado. Si empiezas a perder alineacion, coordinacién o control
respiratorio, comunicalo y ajusta el bloque. Una serie rapida solo cumple su objetivo si conserva la calidad
prevista.

AMPLIACION - Reglas del modelo

Individualiza con CSS, test de 200/400 y observacion técnica. Usa FC especifica de natacion. Z7 y Z8 tienen
objetivos distintos. Cuanto mayor es la intensidad, mas importantes son ritmo, duracién, recuperacién y
técnica. Las zonas son una guia, no numeros rigidos.

Ejemplos de la guia original: base de 200-400 m suaves; aerdbico de 6-10 x 200 o 4-8 x 100; umbral de 8-20 x 100 o 6-12 x 200; alta
intensidad de 50-100 m a ritmo alto, 25 m muy intensos y sprints de 15-50 m. Son alternativas orientativas, no una sesidén conjunta.
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4.7 Ciclismo - modelo de 10 zonas por potencia

Transcripcion de las infografias aportadas. Se mantienen nombres, rangos, objetivos y ejemplos; las notas editoriales se identifican
como ampliacién.

Zona y denomin %FTP RPE (1-10)
Z1 - Recuperacion activa <55% 1-2
Z2 - Resistencia aerdbica 1 56-70% 2-3
Z3 - Resistencia aerdbica 2 71-83% 3-4
Z4 - Tempo 84-90% 4-5
Z5 - Sweet Spot / Subumbral 91-97% 5-6
Z6 - Umbral funcional 98-105% 6-7
Z7 - Potencia aerdbica / VO.max 106-120% 8-9
Z8 - Capacidad anaerdbica 121-150% 9

Z9 - Potencia anaerdbica 151-200% 9-10
Z10 - Potencia neuromuscular / Sprint >200% 10

AMPLIACION - Limites de la tabla

La ldmina original deja sin asignar el 55% y presenta saltos entre porcentajes enteros. Se conserva la tabla tal
como se recibid. El entrenador debe fijar los limites continuos y el criterio de redondeo antes de cargar zonas en
el dispositivo. En sprints, el %FTP por si solo no describe toda la capacidad neuromuscular.
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4.7 Ciclismo - modelo de 10 zonas por potencia - objetivos y ejemplos

Ejemplos orientativos del modelo; la duracion de las pausas, el volumen total y la progresién los individualiza el entrenador.

Z1

z2

Z3

4

Z5

76

77

Z8

Z9

Z10

Objetivo principal

Recuperar, soltar piernas y facilitar la regeneracién.

Construir base aerdbica y mejorar la eficiencia.

Mejorar la resistencia sostenida y la economia de
pedaleo.

Aumentar la capacidad de sostener esfuerzos
medios-altos.

Conectar trabajo aerdbico alto con el umbral y mejorar la
tolerancia al esfuerzo sostenido.

Elevar la FTP y el maximo estado estable.

Aumentar la potencia aerébica y la capacidad de repetir
esfuerzos intensos.

Mejorar la tolerancia al lactato y los esfuerzos intensos de
duracion media-corta.

Desarrollar potencia muy alta en esfuerzos breves.

Maximizar la potencia explosiva alactica.

Ejemplo / uso orientativo

Rodaje muy suave, vuelta a la calma, recuperacion
entre dias duros.

Tiradas largas suaves, rodajes controlados,

acumulacién de volumen.

Bloques largos estables, trabajo continuo extensivo.

Blogues de tempo, subidas largas controladas.

Intervalos medios-largos con pausas cortas.

Series de 8-20 min, contrarreloj, trabajo especifico de

umbral.

Repeticiones de 2-6 min con recuperacion moderada.

Series de 30 s a 3 min, arrancadas, ataques.

Sprints largos, aceleraciones de 10-30 s.

Sprints maximos de 3-10 s, salidas, lanzamientos.

En natacidn, las distancias indicadas en las series se expresan en metros. En carrera y ciclismo se distinguen minutos (min) y segundos
(s). Los ejemplos no son sesiones completas ni deben sumarse entre si.
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AMPLIACION - MODELOS DE GOYO VAZQUEZ

4.7.1 Guia rapida del ciclista

Grupo Qué buscar y qué controlar

Z1-Z2 - Recuperacion y base Muy cémodo; conversacién facil. Pedaleo suave y constante.

Z3-74 - Resistencia y tempo Comodo-controlado; esfuerzo sostenido. Constancia y técnica de pedaleo.

Z5-76 - Subumbral y umbral Exigente pero sostenible; respiracion fuerte. Precision de potencia y sensaciones.

Z7 - Potencia aerdbica Muy exigente; hablar cuesta. Potencia, duracion y recuperacion del intervalo.

78-710 - Anaerdbico y sprint Maximo o casi maximo. Prioriza calidad y recuperacidn, con el objetivo concreto de
cada zona.

Usar la potencia en tres pasos

1. Referencia: actualiza tu FTP con un protocolo consistente y revisa el potencidmetro. 2. Sesion: conoce
zona, duracién y pausa. 3. Seguimiento: combina vatios con RPE y FC; registra si consigues mantener la
calidad.

AMPLIACION - Ejemplo de calculo

Con una FTP de 250 W, el 90% equivale a 225 W: 250 x 0,90. El intervalo de Z6 de la tabla, 98-105%, equivaldria
a 245-262,5 W antes de redondear. El ejemplo explica el calculo; tu FTP y los limites operativos deben
individualizarse.

Esta guia amplia la [dmina de ciclismo y conserva sus agrupaciones. En Z8-Z10 las diferencias son esenciales:
esfuerzos de 30 s a 3 min, aceleraciones de 10-30 s y sprints de 3-10 s persiguen objetivos diferentes.
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5. El musculo

5.1 Anatomia basica del musculo

El musculo esquelético estd compuesto por fibras musculares organizadas en fasciculos, cada una con
caracteristicas especificas que determinan su funcién.

Estructura del musculo esquelétice Vaso
Hueso Perimisio sanguinen

Fibira
muscular

Tenddn Epirisio Endomisio Fascicula

Seccién de un musculo y sus principales caracteristicas
Existen dos tipos principales de fibras musculares:

¢ Fibras de contraccién lenta (tipo 1):

o Caracteristicas: Altamente resistentes a la fatiga, ricas en mitocondrias y mioglobina, utilizan
principalmente el metabolismo aerébico.

o Rol en el triatlon: Cruciales para pruebas de larga duracion como el ciclismo y la carrera, donde se
requiere resistencia sostenida.

e Fibras de contraccidn rapida (tipo l1):

o Caracteristicas: Subdivididas en tipo Ila (mas resistentes) y Ilb (de contraccidn explosiva). Son
capaces de generar grandes cantidades de fuerza en un corto periodo, pero se fatigan rapidamente.

o Rol en el triatlon: Importantes en el segmento de natacidén y en los sprints finales de una
competicioén.
5.2 Funcionamiento de la contraccion muscular

La contraccidon muscular es un proceso complejo que involucra:
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1. Impulso nervioso: Una sefial eléctrica viaja desde el sistema nervioso hasta la placa neuromuscular.

2. Liberacién de calcio: El impulso nervioso provoca la liberacién de calcio desde el reticulo sarcopldsmico
hacia las fibras musculares.

3. Interaccidn actina-miosina: El calcio permite que los filamentos de actina y miosina se deslicen entre si
mediante el ciclo de puentes cruzados, utilizando ATP como fuente de energia.

4. Relajacién muscular: Ocurre cuando el calcio regresa al reticulo sarcoplasmico y se rompe la unidén entre
actina y miosina.

Tropomissing  Filarmento do actifa Tropofing

=htio dé umdn
de micsma

Proceso de contraccion muscular
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Musculo estriado.
Esta formada por miles de fibras musculares  FiDra muscular, Comesponds a una céiula muscular
Bsociadas formands fasciculos musculares  Presenta mas de un millar de miehibrillas. muchos nucleos,
e estén rodeados jido conuntiva un reticulo endoplasmatico muy desamoliado, &l sarcoplasma
{qplrimhh] PO inge y una membrana celular externa llamada sarcoloma
1 Miafibrilla, con mioflamentos
de acting y mosina dispuosios
paralélamente a la fibra

Fascleulo muscular,
formado pos ibras
musculares

Micfilamenta  Miofilamento
de actina, de miosina,

Sarceplasma
. En la contraccidn muscular kos
’ P A miofiamenios de miosina se desplazan
En el musculo relajado, I e sobre los de achna, superponiendose uncs
los micfilamenios de actina ) sobre otros. Esto provoca que of miscuio

se acorie y se genere &l movimients

= d

y las de miosima se v
SUDEFPGNEN MUY POCO

Proceso de contraccion muscular

Sarcomero estirado
Muscule - -
estirado ,
ATP + Ca ™ +mg ™ —_— Actina
Miosina
Masculo
contraido - -

o o

Sarcémero contraido

Proceso de contraccion muscular
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5.3 Micronutrientes y elementos quimicos necesarios

Para un funcionamiento muscular eficiente, se requieren diversos micronutrientes y elementos quimicos:
e Calcio: Fundamental para la contraccion muscular al facilitar la interaccion entre actina y miosina.
e Magnesio: Necesario para la relajacién muscular y la sintesis de ATP.
¢ Sodio y potasio: Esenciales para la transmisién del impulso nervioso y el equilibrio de liquidos.
e Hierro: Indispensable para el transporte de oxigeno en la sangre y su entrega a los musculos.

e Vitamina D: Facilita la absorcién de calcio y fortalece los huesos y musculos.

5.4 Como se adapta el muisculo al entrenamiento

e Hipertrofia:

o Incremento en el tamafio de las fibras musculares debido a estimulos de alta intensidad.

o Beneficio: Mayor fuerza y potencia en deportes de resistencia combinada como el triatlén.
e Resistencia:

o Aumento de la densidad mitocondrial y de la red capilar.

o Beneficio: Mejora en la capacidad de generar energia a través del metabolismo aerébico.
* Eficiencia:

o Optimizacion del uso de sustratos energéticos y reduccion del costo energético de los movimientos
repetitivos.

5.5 Prevencion de lesiones

e Equilibrio muscular:

o Evitar descompensaciones entre grupos musculares agonistas y antagonistas para prevenir lesiones
por sobrecarga.

¢ Fortalecimiento:

o Ejercicios especificos para aumentar la estabilidad articular y reducir el riesgo de lesiones comunes
en el triatlén, como las tendinopatias.
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Musculos del hombro (fijadores)

Biceps braquial
(agonista)

Triceps braquial Braquial (sinergista)

(antagonista) Elexién del codo

Interaccion de los musculos en el movimiento
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6. Hidratacion y electrolitos

La hidratacién adecuada y el equilibrio de electrolitos son pilares fundamentales en el rendimiento y la
salud de cualquier triatleta. El agua y los minerales desempefian un papel esencial en procesos fisioldgicos
clave, como la termorregulacién, el transporte de nutrientes y la eliminacidn de desechos.

En este apartado, exploramos la importancia de la hidratacién y los electrolitos, asi como las
recomendaciones.

6.1 Importancia del liquido en el organismo: Termorregulacidn, transporte de
nutrientes y eliminacion de desechos.

El agua representa entre el 60 y el 70% del peso corporal total y desempefa funciones vitales:

o Termorregulacién: Durante el ejercicio, el cuerpo genera calor. A través de la sudoracidn y la
evaporacion, el agua ayuda a disipar este calor, evitando el sobrecalentamiento.

o Transporte de nutrientes: El agua facilita el transporte de nutrientes esenciales y oxigeno a las células
musculares, manteniendo su funcién éptima durante la actividad fisica.

o Eliminacion de desechos: Los rifiones dependen del agua para excretar productos de desecho
metabdlico y mantener el equilibrio interno del organismo.

6.2 Electrolitos, deshidratacion adaptada a la actividad fisica y a los deportes:

e Electrolitos clave (sodio, potasio, magnesio).

o Sodio: Es el electrolito mas abundante en el sudor y esencial para la regulacion del equilibrio de
liquidos, la funcidon nerviosa y la contraccién muscular.

o Potasio: Ayuda a mantener el equilibrio hidrico dentro de las células y es crucial para prevenir
calambres musculares.

o Magnesio: Participa en la produccién de energia, la contraccion muscular y la funcion nerviosa.

6.3 Osmosis y equilibrio hidrico

La osmosis es un proceso fundamental en la regulacién de los fluidos corporales. Este mecanismo permite
gue el agua se mueva entre las células y el plasma sanguineo para equilibrar las concentraciones de
electrolitos. En deportes como el triatlén, una deshidratacidn severa altera este proceso, comprometiendo
la funcion celular y, en casos extremos, poniendo en riesgo la vida.
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Proceso de Osmosis en la célula

6.4 Relacion entre deshidratacidon y rendimiento deportivo.

o Una pérdida de tan solo el 2% del peso corporal debido a la sudoracidn puede disminuir
significativamente el rendimiento deportivo.

o La deshidratacién afecta la capacidad de termorregulacidén, aumenta la percepcion de esfuerzo y eleva
el riesgo de golpes de calor.

o La pérdida de electrolitos sin una adecuada reposicidon puede provocar desequilibrios electroliticos,
causando fatiga, calambres musculares y disminucién del rendimiento.

Total body mass Total body mass
(female) (male)
. 45% 40%
Solids - Solids

2/3 Tissue cells
Intracellular
fudicn T -J ’
) : ® (4
e
o. ~ o. o=
13 80% . @®UR
Extracellular Interstitial fluid

fluid (ECF)

Blood capillary

Porcentajes de liquidos en el cuerpo humano
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6.5 Recomendaciones para la hidratacién en triatlon.

¢ Prevencion de la deshidratacion:

o Comenzar cada sesion de entrenamiento o competicion bien hidratado. Esto implica consumir agua 'y
bebidas isotdnicas en las horas previas al evento.

¢ Hidratacion durante la actividad:

o Ingerir entre 400 y 800 ml de liquidos por hora, ajustando segun la intensidad del ejercicio, la
temperatura y la tasa de sudoracion individual.

o Elegir bebidas deportivas que contengan sodio (500-700 mg/L), potasio y carbohidratos para reponer
las pérdidas por sudoracion y mantener los niveles de energia.

¢ Recuperacion post-ejercicio:

o Beber al menos 1,5 veces la cantidad de peso perdido durante la actividad (1 kg equivale a 1 litro de
liquido).

o Incorporar alimentos ricos en electrolitos, como platanos, frutos secos y bebidas fortificadas, para
acelerar la recuperacion.

e Estrategias especificas:

o Realizar pruebas de hidratacion personalizadas para calcular las tasas de sudoracién y determinar las
necesidades especificas de liquidos y electrolitos.

o Incluir sales de rehidratacion oral en situaciones de calor extremo o esfuerzos prolongados para
prevenir desequilibrios severos.

Una correcta hidratacion y reposicion de electrolitos son esenciales para mantener el equilibrio fisioldgico,
optimizar el rendimiento y proteger la salud en triatlon. Considerar aspectos como la osmosis, la seleccidon
de bebidas deportivas adecuadas y la planificacidon personalizada de la hidrataciéon puede marcar la
diferencia entre alcanzar el éxito y enfrentar complicaciones.

AMPLIACION - Hidratacién individual

Ajusta la bebida a la duracién, el calor, la sudoracidn y la tolerancia. Beber mas de lo que se pierde puede
provocar hiponatremia. Los calambres tienen multiples causas: no se previenen siempre tomando potasio o
magnesio. Los volumenes del original son orientativos, no una pauta universal. [A3]
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7. Alimentos y su composicion nutricional

La nutricidn es un componente esencial en el rendimiento deportivo y en la salud general de los deportistas.
En un mundo donde los alimentos ultraprocesados son cada vez mas accesibles, es crucial conocer su
impacto en el organismo y la importancia de priorizar una dieta basada en alimentos reales. A continuacién,
se desarrollan los puntos clave:

7.1 Diferentes tipos de alimentos: Alimentos frescos vs. ultraprocesados.

Alimentos frescos

Los alimentos frescos, como frutas, verduras, carnes, pescados, legumbres, y cereales integrales, son
minimamente procesados o totalmente naturales. Sus beneficios incluyen:

o Alta densidad nutricional: Proporcionan vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes esenciales.
o Calidad energética: Son ricos en nutrientes necesarios para la recuperacién y el rendimiento deportivo.

o Salud a largo plazo: Reducen el riesgo de enfermedades metabdlicas, inflamatorias y cardiovasculares.

Alimentos naturales

Alimentos ultraprocesados

Los ultraprocesados son productos industriales que contienen ingredientes artificiales como aditivos,
colorantes y conservantes. Ejemplos comunes incluyen snacks empaquetados, bebidas azucaradas, bolleria
industrial y comidas precocinadas.

Impacto negativo de los ultraprocesados:

o Baja densidad nutricional: Aunque a menudo son altos en calorias, carecen de los nutrientes
esenciales necesarios para una dieta equilibrada.
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o Promocidn de deficiencias: Su consumo frecuente puede provocar carencias de vitaminas y
minerales.

o Desequilibrios energéticos: El alto contenido en azucares, grasas trans y sodio afecta el metabolismo
y la recuperacién del deportista.

o Falsa saciedad: Pueden aumentar el riesgo de consumo excesivo debido a su baja capacidad de
saciar el hambre real.

Alimentos ultraprocesados

7.2 Composicion nutricional: Como leer etiquetas y entender valores energéticos.

Saber interpretar las etiquetas nutricionales es clave para elegir alimentos adecuados. Los puntos
esenciales incluyen:

Lista de ingredientes:
o Orden: Los ingredientes aparecen en orden descendente segun su peso. Si el azUcar
o grasas saturadas estan entre los primeros, es un indicativo de baja calidad nutricional.

o Presencia de aditivos: Nombres quimicos o artificiales en exceso son caracteristicos de
ultraprocesados.

Informacion nutricional:

o Calorias: Es importante entender que no todas las calorias son iguales. Las provenientes de
alimentos reales aportan mas nutrientes y energia sostenida.

o Grasas: Optar por productos con grasas saludables (monoinsaturadas y poliinsaturadas) y evitar
grasas trans.

o Azucares: Diferenciar entre azucares naturales (como los de frutas) y afiadidos. Un contenido
elevado de azlcares anadidos es un marcador de alimentos ultraprocesados.
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o Fibra: Alimentos altos en fibra son mas nutritivos y beneficiosos para el sistema digestivo.

Etiqueta con valores nutricionales.

7.3 Superalimentos: Alimentos con alto valor nutricional para deportistas.

Pescados azules (salmdn, sardinas, caballa):

o Beneficios: Ricos en acidos grasos omega-3, esenciales para reducir la inflamacidn, mejorar la salud
cardiovascular y favorecer la recuperaciéon muscular.

o Recomendacién: Consumir dos raciones semanales para mantener niveles éptimos de omega-3y
vitamina D.

Aguacate:

o Beneficios: Fuente de grasas monoinsaturadas saludables, vitamina E (antioxidante) y potasio, clave

para la funcion muscular.

o Recomendacién: Ideal como complemento en ensaladas, tostadas o batidos post- entrenamiento.

Especias y hierbas naturales:

o Canela: Mejora la sensibilidad a la insulina y ayuda a regular los niveles de azlcar en sangre, aportando

beneficios energéticos en deportes de resistencia.

o Curcuma: Contiene curcumina, un potente antiinflamatorio natural que reduce el dolor muscular
post-ejercicio.

o Jengibre: Ayuda a reducir nduseas y dolores musculares, mejorando la recuperacion.

o Recomendacidn: Usar especias para potenciar el sabor de los alimentos sin recurrir al exceso de sal o

azlcar.
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Huevos:

o Beneficios: Fuente completa de proteinas de alta calidad, vitaminas del grupo B y colina, que favorecen
la funcidon cerebral y muscular.

o Recomendacién: Incorporar como desayuno o en comidas principales para potenciar la sintesis de
proteinas musculares.

Legumbres (lentejas, garbanzos, alubias):

o Beneficios: Altas en proteinas vegetales, hierro, fibra y carbohidratos complejos, esenciales para
mantener la energia en deportes de larga duracion.

o Recomendacién: Una o dos raciones diarias, combinadas con cereales integrales para mejorar el perfil
de aminodcidos.

Frutas tropicales (mango, papaya, piiia):

o Beneficios: Ricas en vitamina C, enzimas digestivas (como la bromelina en la pifia) y antioxidantes que
reducen el dafio celular tras el ejercicio.

o Recomendacién: Consumir en el desayuno o como snack pre-entrenamiento para obtener energia
rapida y natural.

Chocolate negro (minimo 85% cacao):

o Beneficios: Contiene flavonoides, antioxidantes que mejoran la circulacion sanguinea y contribuyen a
la salud cardiovascular.

o Recomendacién: Consumir pequefias porciones como parte de una dieta equilibrada.

Yogur natural y kéfir:

o Beneficios: Proporcionan probidticos que mejoran la salud intestinal, optimizando la absorcion de
nutrientes y fortaleciendo el sistema inmunoldgico.

o Recomendacion: Elegir opciones sin azlcares anadidos y combinarlos con frutas frescas o frutos secos.

Semillas de girasol y calabaza:

o Beneficios: Altas en magnesio, zinc y acidos grasos saludables. Ayudan a reducir la fatiga musculary
mejorar la recuperacion.

o Recomendacidén: Usar como topping en ensaladas, yogures o batidos.

7.4 Otros alimentos clave para deportistas

o Patata y batata: Fuentes de carbohidratos complejos y vitamina A, perfectas para recargar las reservas
de glucdgeno después de entrenar.

o Aceite de oliva virgen extra: Rico en antioxidantes y grasas saludables, es ideal para alifiar platos y
proteger el corazon.

o Frutas deshidratadas (datiles, orejones): Aportan carbohidratos rdpidos, excelentes para consumir
durante entrenamientos prolongados o competiciones.
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o Algas (nori, wakame): Ricas en yodo, hierro y antioxidantes, contribuyen a la salud metabdlicay la
recuperacion.

7.5 Conclusidn: La importancia de la comida real

Priorizar alimentos frescos y naturales sobre ultraprocesados es esencial para mantener una buena salud,
mejorar el rendimiento y garantizar una recuperacion adecuada. La "comida real" no solo aporta energia de
calidad, sino también nutrientes esenciales que favorecen el equilibrio metabdlico y previenen lesiones. Un
triatleta que apuesta por una dieta basada en alimentos reales vera reflejados los beneficios tanto en su
rendimiento deportivo como en su bienestar general.
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8. Estrategias nutricionales en la vida y el deporte

8.1 Nutricidon diaria: Dieta equilibrada para mantener energia y salud.

La nutricion diaria es fundamental tanto para personas sedentarias como para deportistas, ya que
proporciona los nutrientes necesarios para mantener las funciones corporales, prevenir enfermedades y
rendir al maximo en actividades fisicas o mentales. Para lograrlo, es esencial mantener una dieta
equilibrada basada en alimentos reales y naturales, alejandose de los ultraprocesados.

o Importancia de la comida real

o Consumir alimentos frescos y minimamente procesados asegura una alta densidad de nutrientes
como vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.

o Ejemplos: frutas, verduras, legumbres, frutos secos, semillas, cereales integrales, pescado, carne
magra y huevos.

o Los alimentos reales ayudan a mantener un adecuado control del peso corporal, mejoran la
digestién y fortalecen el sistema inmunoldgico.

o Oligoelementos y minerales esenciales
o Hierro : clave para la formacién de hemoglobina y el transporte de oxigeno.
Fuentes: carne roja, espinacas, lentejas.

o0 Zinc : necesario para la funcién enzimatica y la reparacién muscular. Fuentes: frutos secos, mariscos,
cereales integrales.

o Magnesio : vital para la contraccidn muscular y la recuperacion. Fuentes: platanos, semillas,
almendras.

o Calcio : esencial para la salud dsea y la transmisidn nerviosa. Fuentes: lacteos, brécoli, tofu.
o Evitar los ultraprocesados

o Los alimentos ultraprocesados suelen ser ricos en azUcares afiadidos, grasas trans y sodio, factores
asociados con enfermedades metabdlicas como obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares.

o Sustituirlos por opciones mds naturales reduce la inflamacién sistémica y mejora el rendimiento
fisico y mental.

o Equilibrio de macronutrientes

o Proteinas : fundamentales para la reparacion muscular, especialmente en deportistas. Fuentes:
pollo, pescado, huevos, legumbres, tofu.

» Cantidad recomendada: 1,2-2 g de proteina por kg de peso corporal al dia para deportistas.

o Hidratos de carbono : principal fuente de energia, especialmente relevante en actividades
deportivas de resistencia.

* Fuentes saludables: arroz integral, avena, patatas, boniatos, quinoa.

* Cantidad recomendada: 4-6 g por kg de peso corporal al dia, adaptandose al nivel de actividad.
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o Grasas saludables : aportan energia y son esenciales para la funciéon hormonal.
Fuentes: aguacates, aceite de oliva virgen extra, frutos secos, semillas.
o Alimentos que aportan energia y salud
o Frutas y verduras : ricas en vitaminas y antioxidantes, necesarias para combatir el estrés oxidativo.
o Cereales integrales : proporcionan energia sostenida gracias a su bajo indice glucémico.
o Frutos secos y semillas : fuente de grasas saludables y micronutrientes.
o Lacteos o alternativas vegetales fortificadas : aportan calcio y proteinas de alta calidad.

o Tés e infusiones naturales : hidratan y contribuyen a la recuperacion, ademas de aportar
antioxidantes.

Al implementar estas estrategias, es posible lograr una dieta que no solo sustente las demandas diarias,
sino que también promueva la salud a largo plazo y optimice el rendimiento deportivo.

8.2 Nutricidon pre, durante y post competicion:

El triatlén es una disciplina que exige un gran esfuerzo fisico y mental en tres modalidades distintas:

natacién, ciclismo y carrera a pie. Para rendir al maximo en cada uno de estos segmentos, es fundamental
planificar adecuadamente la nutricién antes, durante y después de la competicién. A continuacion, se
detallan las estrategias nutricionales especificas para cada fase de la prueba.

e Carga de carbohidratos (Pre-competicion).

Una correcta carga de carbohidratos antes de la competicidn es esencial para maximizar las reservas de
glucégeno muscular y hepatico, que son la principal fuente de energia durante el triatlén.

o Cudndo : Idealmente, la carga de carbohidratos debe realizarse durante los 2-3 dias previos a la
competiciéon (especialmente el dia de antes).

o Objetivo : Asegurar que los depdsitos de glucdgeno estén completamente llenos para evitar la fatiga
prematura.

o Cudnto : Se recomienda consumir entre 7-10 g de carbohidratos por kg de peso corporal durante estos
dias anteriores.

o Fuentes de carbohidratos :
o Pasta, arroz, quinoa, patatas, avena, pan integral, frutas y bebidas deportivas con carbohidratos.

o Es importante elegir alimentos faciles de digerir, como pasta o arroz blanco, para evitar molestias
digestivas.

o Ejemplo de comida pre-competicion (3-4 horas antes):

o Un plato de pasta con una pequefia cantidad de proteina magra (pollo o pescado) y una fuente de
grasas saludables como aceite de oliva o aguacate (evitar utilizar alimentos que puedan provocar
digestiones lentas o que produzcan inflamacién).
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¢ Suplementacion intraevento (geles, barritas, bebidas isotonicas).

Durante el triatlon, las exigencias energéticas son continuas y cambiantes, por lo que es esencial mantener
niveles de energia adecuados a través de la suplementacion.

o Carbohidratos durante el evento:

o Durante el ciclismo y la carrera a pie, es fundamental mantener el suministro de carbohidratos para
evitar el agotamiento de las reservas de glucégeno.

o Geles: Los geles energéticos son faciles de consumir y digerir durante el evento.

Contiene entre 20 y 30 g de carbohidratos por unidad (algunos llegan a 50g incluso mas), lo que es
adecuado para mantener el rendimiento sin causar molestias gastrointestinales.

o Barritas energéticas: Aunque pueden ser mas dificiles de digerir mientras se corre, las barritas
pueden ser Utiles durante el segmento de ciclismo, donde se tiene mas tiempo para comer y masticar.
Las barritas deben ser ricas en carbohidratos, moderadas en proteinas y bajas en grasas.

o Bebidas isotdnicas: Las bebidas isotdnicas ayudan a mantener el equilibrio de electrolitos,
especialmente sodio y potasio, y proporcionan carbohidratos para un suministro continuo de energia.

o Durante el triatldn, se recomienda consumir en la bebida que contenga carbohidratos junto con
sales en distancias como el sprint, para distancias mayores, como pueden ser la olimpica, es necesario
elaborar estrategias para ingerir entre 60 y 90 gr de HCO por hora. Podria implementarse en una
mezcla de geles, barritas y bebidas isoténicas. Mientras que en pruebas de mayor distancia y duracién
se estan llegando a consumir 120gr de HCO (entrenar el estdmago para esas cantidades, puede
resultar contraproducente competir e ingerir esas cantidades sin haberlo entrenado).

o Electrolitos y liquidos:

o La deshidratacion y los desequilibrios de electrolitos pueden afectar el rendimiento, asi que es clave
mantener una hidratacion adecuada.

o Las bebidas isoténicas ayudan a reponer los electrolitos perdidos por el sudor, especialmente en
condiciones calurosas.

Ejemplo de consumo durante la competicion:

o Ciclismo: Consumir 1 gel o 1 barrita energética junto con una botella de bebida isoténica cada 30-45
minutos (se puede incluir HCO en la bebida como maltodextrina o geles).

o Carrera a pie: Durante la carrera, puede ser util alternar entre geles y bebidas isotdnicas, asegurandose
de no sobrecargar el sistema digestivo. En funcién de la distancia, se recomienda sobre todo en
distancias largas tomar gel con cafeina para la ultima parte de la carrera.
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Grdfica de estrategia nutricional durante una competicion

¢ Recuperacion post-competicion (proteinas y liquidos).

La fase de recuperacidn es crucial para restaurar los niveles de glucégeno, reparar el dafio musculary
rehidratar el cuerpo.

o Proteinas :

o Después de una competicion tan exigente, la proteina juega un papel esencial en la reparacion
muscular y la reduccion de la inflamacién.

o Para favorecer la recuperacién tras competir, los adultos sanos pueden consumir 20-40 g de
proteinas de alta calidad por toma, ajustando la cantidad al peso y al contexto (aproximadamente
0,25-0,40 g/kg). Pueden proceder de alimentos como huevo, carne magra, pescado, tofu o de
proteina de suero o de guisante. Importan el total diario y su distribucidn; la recuperacion no se limita
a los primeros 30 minutos. En jévenes, individualizar con un profesional. [A4]

o La proteina ayuda en la sintesis de nuevas fibras musculares y en la reparacion del dafio causado por
el esfuerzo fisico prolongado.

o Carbohidratos :

o Para recuperar las reservas de glucdgeno agotadas durante la competicidn, es importante consumir
carbohidratos rapidamente después de la prueba.

o En la primera comida de recuperacidon, combina carbohidratos y proteinas. Cuando se necesita
reponer el glucégeno con rapidez, una opcidn orientativa es aportar aproximadamente 1 g/kg de
carbohidratos junto con una toma de proteina ajustada al peso y al contexto (aproximadamente
0,25-0,40 g/kg en adultos sanos), mediante alimentos o un batido segun la tolerancia y las
necesidades. [A4]
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o Liquidos y electrolitos :

o La reposicion de liquidos es fundamental para contrarrestar la deshidratacién. El agua es esencial,
pero las bebidas con electrolitos, como las bebidas deportivas, son ain mas beneficiosas, ya que
ayudan a restaurar el equilibrio de sodio, potasio y magnesio.

o Se recomienda beber liquidos en pequefias cantidades de forma continua durante las primeras
horas post-competicion.

o Ademas de las bebidas isotdnicas, se pueden incluir alimentos con alto contenido en agua como
frutas (sandia, naranja) y sopas.

Ejemplo de comida post-competicion :
o Un batido de proteinas con una pieza de fruta o un bocadillo de pan integral con pavo y aguacate.

o Para una comida completa 1-2 horas después: arroz con pollo o pasta con atun, acompafiado de una
ensalada de hojas verdes.

PANACEN

+
Recuperadores para después de la competicion.

Una nutricion adecuada antes, durante y después de la competicidn es esencial para maximizar el
rendimiento y facilitar la recuperacion en el triatldn. Las estrategias nutricionales deben adaptarse a las
necesidades individuales, pero seguir estos principios generales garantizard que los triatletas estén mejor
preparados para enfrentar los desafios de esta disciplina tan exigente.
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9. Suplementacion deportiva

9.1 Introduccion: Diferencia entre alimentacion y suplementacion.

La alimentacion y la suplementacion son dos componentes fundamentales para optimizar el rendimiento
deportivo y la salud.

o Alimentacion : Es el proceso de consumo de alimentos que aportan los nutrientes esenciales
(proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales) que el cuerpo necesita para funcionar
correctamente. La alimentacion adecuada debe ser la base de cualquier plan nutricional y debe cubrir las
necesidades diarias de energia y nutrientes (Se debe hacer lo posible por cubrir todas las necesidades
nutricionales a través de la alimentacion, solo en casos excepcionales se debe acudir a la suplementacién
por no ser capaces de alcanzarlo con la alimentacion).

o Suplementacidn : Consiste en el uso de productos especificos (en forma de polvo, capsulas, tabletas o
liguidos) que complementan la dieta para asegurar que el cuerpo reciba una cantidad éptima de ciertos
nutrientes que pueden no estar suficientemente presentes en la alimentacién. Los suplementos no
sustituyen una dieta equilibrada, pero pueden ser Utiles para alcanzar objetivos especificos de
rendimiento, salud o recuperacién.

9.2 Tipos de suplementos: Proteinas, creatina, cafeina, remolacha, etc.

Existen diversos tipos de suplementos utilizados en el deporte, cada uno con un propésito especifico para
mejorar el rendimiento, la recuperacion o la salud general. A continuacion, se describen algunos de los mas
comunes:

¢ Proteinas Las proteinas son esenciales para la reparacion y crecimiento muscular, especialmente
después de entrenamientos intensos.

o Fuente : Suplementos de proteina de suero (whey), caseina, proteinas vegetales (guisante, arroz,
cafiamo).

o Uso : Se recomienda su consumo después del ejercicio para favorecer la reparacion muscular, con
20-30 g de proteina dentro de los 30-60 minutos posteriores al entrenamiento o competicion.

o Evidencia cientifica : Estudios han demostrado que consumir proteinas después del ejercicio mejora
la sintesis de proteinas musculares y la recuperacidon muscular.
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Valores de consumo de proteina en funcion de la actividad fisica realizada al dia.

e Creatina La creatina es uno de los suplementos mas estudiados y efectivos para mejorar el
rendimiento en actividades de alta intensidad y corta duracién, como el sprint o el levantamiento de
pesas.

o Fuente : Generalmente en polvo, se encuentra como creatina monohidratada.

o Uso : Se recomienda una dosis de 3-5 g diarios, tomada de manera continua para maximizar las
reservas de creatina en los musculos.
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o Evidencia cientifica : Numerosos estudios han demostrado que la creatina aumenta la capacidad de
trabajo muscular, mejora la fuerza y la potencia, y acelera la recuperacion.

creatina

Creatina de la marca “PaleoBull”, con el certificado Creapure

e Cafeina La cafeina es un estimulante conocido por mejorar el rendimiento mental y fisico. Ayuda a
reducir la percepcién de fatiga y aumenta la concentracion.

o Fuente : Capsulas, tabletas, bebidas energéticas o café.

o Uso : Para mejorar el rendimiento, la cafeina debe consumirse entre 30-60 minutos antes de la
actividad fisica, en una dosis de 3-6 mg por kg de peso corporal.

o Evidencia cientifica : La cafeina estd respaldada por numerosos estudios que indican su capacidad
para mejorar el rendimiento en actividades de resistencia, aumentar la alerta mental y reducir el
dolor muscular.

e Remolacha La remolacha es rica en nitratos, que se convierte en déxido nitrico en el cuerpo, lo que
puede mejorar el flujo sanguineo, la eficiencia del oxigeno y la resistencia.

o Fuente : Jugo de remolacha o en forma de polvo concentrado.
o Uso : Consumir 500 ml de jugo de remolacha o bebida concentrada, 2-3 horas antes del ejercicio.

o Evidencia cientifica : Investigaciones sugieren que la remolacha puede mejorar la resistencia
aerdbica y la capacidad de realizar esfuerzos prolongados a una intensidad moderada.

Batido de remolacha natural y bebida de concentrado de remolacha
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e Otros suplementos populares

o BCAA (Aminoacidos de cadena ramificada) : Ayudan a prevenir la fatiga muscular y aceleran la
recuperacion.

o Beta-alanina : Mejora el rendimiento en ejercicios de alta intensidad y reduce la acumulacién de
acido lactico en los musculos.

o Acidos grasos omega-3 : Beneficiosos para la salud cardiovascular y tienen propiedades
antiinflamatorias.

o Glutamina : Ayuda en la recuperacién muscular y la salud intestinal.

9.3 Cuando y como usar suplementos: Recomendaciones basadas en evidencia
cientifica.

La correcta utilizacién de los suplementos depende del tipo de deporte, los objetivos individuales y las
necesidades nutricionales. Aqui se detallan algunas pautas generales:

¢ Antes del ejercicio :

o Cafeina : Se debe consumir entre 30-60 minutos antes de la actividad fisica para aumentar la
energia y mejorar el rendimiento.

o Bicarbonato de sodio : Puede ser util para deportes de alta intensidad de corta duracion (como
sprints o entrenamientos de intervalos), ya que ayuda a reducir la acumulacion de acido lactico.

o Carbohidratos (suplementos liquidos o geles) : En deportes de resistencia, los carbohidratos
pueden tomarse 30-60 minutos antes del ejercicio para garantizar energia disponible durante la
actividad.
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Geles con cafeina, bicarbonato sddico y gel con CHO

¢ Durante el ejercicio :

o Geles y barritas energéticas : Los triatletas pueden beneficiarse de los geles durante el segmento de
ciclismo o carrera, para mantener los niveles de energia. Se recomienda ingerir entre 30-60 g de
carbohidratos por hora durante eventos prolongados.
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o Bebidas isotdnicas : Aseguran hidratacion y reposicion de electrolitos durante la competicién,
ayudando a mantener el rendimiento y evitar la deshidratacién.

¢ Después del ejercicio :

o Proteinas : Consumir proteinas de alta calidad (1,5 a 2 gr/kg de peso) dentro de los 30- 60 minutos
posteriores al entrenamiento o competicion favorece la recuperacién muscular.

o Creatina : Se puede tomar inmediatamente después del ejercicio para aumentar la recuperacion y
maximizar las reservas de creatina en los musculos.

o Carbohidratos : Es importante consumir una cantidad adecuada de carbohidratos post- ejercicio
(3:1 carbohidratos - proteinas) para reponer las reservas de glucégeno muscular.

9.4 Precauciones: Uso seguro y evitar sustancias prohibidas.

Aunque los suplementos pueden ser utiles, es esencial usarlos de manera responsable. A continuacién, se
detallan algunas precauciones importantes:

e Uso responsable :

o Consultar con un profesional de la salud : Antes de iniciar cualquier régimen de suplementacién, es
recomendable consultar a un médico, nutricionista o entrenador especializado, especialmente si se
tienen condiciones médicas o se estan tomando medicamentos.

o No sustituir la comida con suplementos : Los suplementos deben complementarse, no
reemplazarse, una dieta equilibrada. La base debe ser siempre una alimentacion adecuada y variada.

e Sustancias prohibidas :

o Evitar suplementos de fuentes no verificadas : Algunos suplementos pueden contener sustancias
no declaradas o prohibidas, lo que puede poner en riesgo la salud y la reputacién del deportista.

o Verificacidn de la legalidad : Asegurate de que el suplemento que estds tomando sea legal segun las
regulaciones deportivas. El uso de sustancias prohibidas puede llevar a sanciones y descalificacién en
competiciones.

o Marcas certificadas : Opta por marcas que tengan certificaciones de calidad y que se adhieran a las
normativas de seguridad en suplementos deportivos.

¢ Posibles efectos secundarios :

o Algunos suplementos pueden causar efectos secundarios como problemas digestivos, insomnio o
nerviosismo (en el caso de la cafeina). Es importante conocer como responde el cuerpo a ciertos
suplementos y ajustar la dosis si es necesario.

¢ Instituto Australiano del deporte:

o Se trata de una institucion de referencia a nivel mundial y que cuenta con una clasificacion de los
distintos tipos de suplementos y la evidencia cientifica que los avala, clasificandolos en distintos
grupos segun los estudios realizados.
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Conclusion

La suplementacidn deportiva puede ser una herramienta util para mejorar el rendimiento, acelerar la
recuperacion y optimizar la salud en los deportistas. Sin embargo, su uso debe ser informado, personalizado
y complementario a una dieta equilibrada. Siempre es fundamental basarse en evidencia cientifica y
consultar con profesionales de la salud para un uso seguro y eficaz.

AMPLIACION - Suplementos y deportistas jovenes

Las dosis del original no son pautas automaticas para menores. Prioriza alimentacion suficiente, descanso y
entrenamiento; valora cualquier suplemento con un profesional. Los BCAA no superan a una proteina completa
de calidad; la beta-alanina aumenta la carnosina muscular y su capacidad tampdn, no actua eliminando lactato.

Las fotografias comerciales se conservan como material original, sin constituir una recomendacién de compra.
[A2]
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10. Descanso, ritmos circadianos y rendimiento
deportivo (propuesta adicional)

10 Importancia del suefo en el rendimiento: Reparacion muscular y regeneracion.

El sueiio es uno de los pilares fundamentales para optimizar el rendimiento deportivo y la salud en general.
Durante el descanso, el cuerpo no solo se recupera, sino que también lleva a cabo una serie de procesos
fisioldgicos cruciales para el rendimiento deportivo, como la reparacion muscular y la regeneracion.

o Reparacién muscular :

Durante las fases mds profundas del suefio, especialmente en la fase de suefio de ondas lentas (SWS), el
cuerpo libera hormonas anabélicas como la hormona del crecimiento .

Estas hormonas son esenciales para la reparacidn y el crecimiento muscular, lo que permite a los musculos
recuperarse de los microdafios causados por el ejercicio intenso.

Este proceso es clave para mejorar la fuerza, la resistencia y la capacidad de realizar entrenamientos mas
exigentes a lo largo del tiempo.

o Regeneracion de tejidos y células :

Ademds de la reparacidon muscular, el suefio permite la regeneracién de los tejidos y células del cuerpo, lo
gue facilita la recuperacion general y el mantenimiento de un sistema inmunolégico fuerte. La regeneracién
celular también influye en la recuperacion de los sistemas cardiovasculares, nerviosos y metabdlicos,
permitiendo que los deportistas se sientan frescos y optimizados para los entrenamientos y competiciones.

o Impacto en el rendimiento cognitivo y fisico :

Un descanso adecuado no solo mejora la funcién muscular, sino que también tiene un impacto directo en la
funcidn cognitiva . El suefio influye en la concentracidn, la toma de decisiones y la memoria, aspectos
esenciales para el entrenamiento y la competencia.

Ademas, el suefio ayuda a regular los niveles de energia y motivacion , lo que es esencial para mantener la
consistencia en los entrenamientos.
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10.1 Ritmos circadianos y la importancia en el descanso.

Los ritmos circadianos son ciclos bioldgicos internos que se repiten aproximadamente cada 24 horas 'y
regulan una amplia gama de funciones fisioldgicas, incluyendo el suefio, la temperatura corporal, la
secrecion hormonal, el metabolismo y la presidn sanguinea. Estos ritmos son influenciados principalmente
por la luz natural y los ciclos de dia y noche, y juegan un papel fundamental en la calidad del descanso vy, por
ende, en el rendimiento deportivo.

o La relacion entre los ritmos circadianos y el suefio :

El cuerpo humano estd disefiado para estar alerta durante el dia y descansar por la noche. La exposicion a la
luz durante el dia ayuda a mantener el ritmo circadiano sincronizado , lo que facilita la liberacién de
melatonina por la noche, una hormona que promueve el suefio reparador.

Si los ritmos circadianos estan desincronizados, como ocurre en casos de jet lag o alteraciones de los
horarios de suefo, la calidad del suefio puede verse afectada negativamente, lo que puede llevar a un
rendimiento subdptimo.

0 Optimizacion del descanso y el rendimiento :

Para maximizar los beneficios del suefio y la recuperacidn, es crucial que los deportistas respeten su reloj
bioldgico. Esto significa intentar irse a dormir y despertarse a la misma hora todos los dias, incluso durante
los fines de semana, y evitar cambios bruscos en los horarios de suefio. La falta de suefio o los horarios
irregulares pueden interrumpir los ritmos circadianos, afectando la recuperaciéon muscular, la energia
disponible y la capacidad cognitiva, lo que reduce el rendimiento durante los entrenamientos y
competiciones.
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o Exposicion a la luz natural :

La exposicion a la luz natural, especialmente por la mafiana, puede ayudar a regular los ritmos circadianos,
mejorando la calidad del suefio nocturno. Los deportistas que entrenan al aire libre, en especial en las
primeras horas del dia, pueden beneficiarse de este impacto positivo en sus ritmos biolégicos, favoreciendo
la sincronizacion de sus procesos de descanso y activacion.

Mixima
Los ritmos drcadianos son ritmos (® mdl:gﬂmm
blologicos intrinsecos de caracter Mﬁxlm y muscular

perlédico que se manifiestan con W"r’e‘:g‘“’:g: Pros.mn sanguinea
un intervalo de 24 horas. En = e miseacn
mamiferos, el ritma dircadiano = s ’ £
mds importante es el clclo ":, g_ )
vigilia-sueiio Maxire” =3 &
coordinacion | » El ritmo S5/ Maxima temporatura
"» drcadiano corporal
% regula: ~ a 0uo polk.
-Fases del sueiio "2
Estado de méxima atenclon h y -Secreclén hormonal 1 CENTRO DE CONTROL

\ 0 -Ritmo cardiaco \\23
@, = ;
i %  -Presion sanguinea
,/ -Temperatura

Inido de secrecion
de melatonina

Méxima secrecion

de teztostorona 09 FUERZA MUSCULAR

6 160 1 punan @
5_,5%,’%’7 Z P
cumlenn el I'- w

1}'50“ ﬁlul:: :;LTwlmlunto

H 1einj ceradino seloclva en ¢l nideo

movimlonto Intastinal 0, ._30 ;,','::'?"'m'u“..",“?,:‘;";,f:’,"f.‘i'”"”' dalm'nulohmn ZZ 77
y hoce quo el sueio REM dure un iompo fijo ZZZ
Oih OF 1L kS 19 23
HOMA DIL DIA
; PRODUCCION DE MELATONINA
3 TEMPERATURA CORPORAL NOCTURNA il i QO Suefioprofunds
po  Ayutna piovomr ¢l vseno 01‘

Cesa la secrecién Edad 20-30 aftos

Edod W

00 02 o 06 08 10
HODRA DL DA

Hay unos % a0

150 ritmos 20
circadianos _ — -
reconocidos en 12h 16 20 00 o4 08

de melatonina | O :30h
el hombre HONA DL DA Minima
04:30'-. lemperatura

‘ Aumenta ln @Ooh
b carporal

) Om= 020 P G5 00 #e 0@

FUNCIDNAR Idantén hororios Evita la eaposiciona Dusrmo en No weas televidon, nl Cena ol manos Evta la Aumenta la Evitair ala cyma
“COMO fijos para dormir y luces intenzas durante completa trabujes en la computa: una hora y media cofoinay ol exporicional zol con emorones
- dospertar 1o priminas y Bitinas owwiidod y dora o monos una hora antos de acostarte alcohol durnie ol diy nogoatvas
UN RELOJ horas del dia wmplolo ¥nco anlos do acostario

Grdfica de como afectan los ritmos circadianos al organismo.

10.2 Impacto del estrés y la recuperacion activa en el rendimiento.

El estrés y la recuperacidn activan son factores interrelacionados que afectan al rendimiento deportivo, y
un manejo adecuado de ambos es clave para maximizar los resultados.

o Estrés y su impacto en el rendimiento :

El estrés fisico y emocional es una respuesta natural del cuerpo a las demandas de entrenamiento intenso o
situaciones desafiantes. Sin embargo, el estrés crénico puede tener efectos negativos en el rendimiento
deportivo, provocando fatiga, disminucién de la motivacion, desequilibrio hormonal (por ejemplo, niveles
elevados de cortisol) y una mayor susceptibilidad a lesiones. Un manejo inadecuado del estrés puede
comprometer la calidad del entrenamiento y aumentar el riesgo de sobreentrenamiento.
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o Recuperacion activa :

La recuperacion activa se refiere a la realizacion de actividad fisica de baja intensidad, como caminatas,
trotes suaves o estiramientos, entre sesiones de entrenamiento intenso. A diferencia del descanso
completo, la recuperacién activa promueve la circulacidén sanguinea, lo que facilita la eliminacién de
productos de deseo, como el acido lactico, y mejora el transporte de oxigeno y nutrientes a los musculos.
Esta practica puede ser particularmente Util para reducir el dolor muscular y acelerar el proceso de
recuperacion, manteniendo el cuerpo en un estado de "alerta baja" que favorece la regeneracion sin
sobrecargar el sistema.

o Técnicas de manejo del estrés :

Ademds de la recuperacién activa, el manejo del estrés a través de practicas como la meditacion , yoga o
respiracion profunda puede tener un impacto positivo en el rendimiento. Estas técnicas ayudan a reducir
los niveles de cortisol, promoviendo un estado de relajacion que favorece la regeneracion y el descanso.
Integrar estas practicas dentro de la rutina diaria ayuda a los deportistas a mantenerse equilibrados y
centrados, optimizando tanto la recuperacion fisica como la mental.

o La importancia del equilibrio :

Un enfoque equilibrado que combine un descanso adecuado, manejo del estrés y la recuperacién activa es
clave para lograr un rendimiento éptimo. La falta de descanso adecuado o la sobrecarga de entrenamiento
puede causar un estrés cronico que interfiera en la capacidad de recuperacién

y, en ultima instancia, en el rendimiento. Los deportistas deben prestar atencion a los signos de fatiga y
estrés para ajustar su carga de entrenamiento y dar al cuerpo el tiempo necesario para descansar y
regenerarse adecuadamente.

Conclusion

El descanso y la gestidon adecuada de los ritmos circadianos son factores fundamentales para maximizar el
rendimiento deportivo y la recuperacion. El suefio de calidad, el respeto por los ritmos bioldgicos y el
manejo del estrés mediante la recuperacion activa son esenciales para optimizar los procesos fisiologicos de
reparacién muscular y regeneracion. Integrar estas estrategias en la rutina diaria no solo mejora el
rendimiento fisico, sino que también favorece el bienestar emocional y mental, lo que es clave para
mantener una progresion sostenida en el deporte.

AMPLIACION - Descanso y recuperacion

Como orientacidén general, los adolescentes suelen necesitar 8-10 horas de suefio y los adultos 7-9; algunos
deportistas pueden necesitar mas. El lactato no explica las agujetas de los dias posteriores. La recuperacién
activa debe ser suave y ajustarse a la fatiga. [A6, A8]
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11. Psicologia y nutricidon deportiva (propuesta
adicional)

11.1 Conexion mente-cuerpo: Como las emociones influyen en la eleccion de
alimentos y el rendimiento.

La relacién entre la mente y el cuerpo es fundamental en todos los aspectos de la vida, y especialmente en
el dmbito deportivo. La psicologia juega un papel clave en las decisiones alimentarias de los deportistas, ya
gue las emociones, los pensamientos y los estados psicolégicos afectan directamente tanto la eleccién de
alimentos como el rendimiento deportivo .

o La influencia de las emociones en la alimentacion :

Las emociones y el estado de dnimo tienen un impacto profundo en las elecciones alimenticias. Las
personas, incluidos los deportistas, pueden recurrir a la alimentacion emocional como una forma de
manejar el estrés, la ansiedad, |a fatiga o la frustracion. Por ejemplo, la ansiedad puede llevar a comer en
exceso, especialmente alimentos altos en azlicares y grasas (ultraprocesados), mientras que el estrés
crénico puede desencadenar la necesidad de alimentos reconfortantes, que a menudo son poco nutritivos.
En el caso de los deportistas, estas respuestas emocionales pueden interferir con el rendimiento, ya que
una dieta desequilibrada puede generar fluctuaciones en los niveles de energia, la concentraciény la
resistencia fisica.

o El impacto del estado emocional en el rendimiento deportivo :

Las emociones pueden influir en el rendimiento tanto de manera positiva como negativa. Un estado
emocional positivo, como la confianza o la motivacién, puede llevar a elecciones alimenticias mas
saludables y equilibradas, lo que favorece un rendimiento deportivo éptimo. En cambio, estados
emocionales negativos como la ansiedad , la depresion o el estrés pueden generar una respuesta fisioldgica
gue desencadena la liberacién de cortisol, la hormona del estrés, lo que puede afectar el metabolismo y
aumentar el riesgo de inflamacidn y lesiones.

Ademads, cuando las emociones no se gestionan adecuadamente, puede verse alterado el ciclo de sueio, lo
gue también influye negativamente en el rendimiento fisico y en los habitos alimenticios.

o El circulo vicioso entre emociones y nutricion :

Existe un circulo vicioso donde el mal manejo de las emociones y las malas elecciones alimenticias se
refuerzan mutuamente. El estrés y la pueden llevar a un consumo excesivo (ansiedad) de comida
reconfortante , generalmente baja en nutrientes, lo que la ansiedad puede afectar

negativamente los niveles de energia y concentracién, reduciendo asi el rendimiento deportivo.

A su vez, los efectos negativos de una mala nutricion, como la fatiga , pueden aumentar los niveles de
estrés y ansiedad, lo que perpetua este ciclo. Romper este ciclo requiere de un enfoque consciente y de una
gestion emocional efectiva , que permita tomar decisiones mas saludables tanto en la alimentacién como
en el entrenamiento.
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11.2 Estrategias para el control de antojos y mejora de habitos alimenticios.

Uno de los principales desafios para los deportistas es mantener una alimentacién equilibrada y saludable
, especialmente cuando se enfrentan a antojos y comportamientos impulsivos relacionados con la comida.
Los antojos, que a menudo estan relacionados con el estrés, la fatiga

o las emociones, pueden llevar a tomar decisiones alimentarias poco saludables que afectan el
rendimiento y la salud a largo plazo.

¢ Conocer los disparadores emocionales :

Una de las primeras estrategias para manejar los antojos y mejorar los habitos alimenticios es identificar los
disparadores emocionales . Los deportistas pueden llevar un diario de alimentos y emociones, en el que
anoten lo que comen y cdmo se sienten antes y después de comer. Esto ayuda a reconocer patrones ya
comprender cuando las emociones estan influyendo en las elecciones alimentarias. Por ejemplo, si un
deportista tiende a comer mas en momentos de estrés

o ansiedad, este reconocimiento le permite tomar medidas preventivas, como gestionar el estrés de
otras maneras (meditacidn, ejercicios de respiracion, descanso) antes de que los antojos tomen control.

e Alternativas saludables a los antojos :

Los antojos pueden ser reducidos o gestionados reemplazando los alimentos poco saludables por opciones
mas nutritivas que proporcionaran beneficios similares. Por ejemplo, en lugar de comer alimentos altos en
azucares refinados, como galletas o golosinas, un deportista puede optar por frutas frescas o frutos secos
gue satisfagan el deseo de algo dulce, pero le proporcionen nutrientes y energia de manera mas
equilibrada. Las alternativas saludables también pueden incluir opciones como yogur natural con semillas o
batidos de proteinas con frutas que combinan sabores agradables sin comprometer los beneficios
nutricionales.

e Planificacion de las comidas y snacks :

La planificacion de las comidas es esencial para evitar caer en la tentacién de elegir alimentos
ultraprocesados o poco nutritivos. Tener comidas y snacks saludables pre-preparados para el dia ayuda a
controlar el impulso de comer alimentos no deseados. Es importante que los deportistas prioricen opciones
ricas en proteinas , fibra y grasas saludables , que no solo son nutritivas, sino que también promueven una
sensacién de saciedad mas prolongada, evitando la necesidad de recurrir a antojos innecesarios entre las
comidas.

¢ Mindful listening (comer con conciencia) :

Una técnica poderosa para controlar los antojos es el mindful listening , que implica comer de manera
consciente, sin distracciones, y saboreando cada bocado. Esta practica no solo fomenta una relacion mas
sana con la comida, sino que también permite al deportista detectar cuando realmente tiene hambre frente
a momentos en los que comer es mds una respuesta emocional que una necesidad fisiolégica. Comer de
manera consciente permite al individuo estar mads en sintonia con sus sefiales de hambre y saciedad, lo que
facilita una mejor regulacion del consumo de alimentos.

* Reforzamiento positivo :

Es importante que los deportistas celebren los logros de la mejora en sus habitos alimenticios.
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Reforzar positivamente los esfuerzos realizados, como optar por un snack saludable en lugar de sucumbir a
un antojo, refuerza el comportamiento positivo y fomenta la motivacion a largo plazo.

AMPLIACION - Alimentacién consciente
La practica descrita como «mindful listening» corresponde aqui a comer con atencién plena (mindful eating).
Evita asociar comida, culpa y castigo: comer suficiente también forma parte del entrenamiento.
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Ampliacion A - aplicar la guia con criterio

A.1 Energia suficiente, también para crecer

Entrenar exige energia, pero también la necesitan el crecimiento, la salud dsea, las defensas y la
recuperaciéon. Comer de forma insuficiente durante un tiempo prolongado puede afectar a la salud y al
rendimiento tanto en mujeres como en hombres. [A1]

AMPLIACION - Cudndo pedir ayuda

Si aparecen cansancio persistente, peor recuperacion, lesiones repetidas, alteraciones menstruales o una
preocupacion intensa por la comida y el peso, coméntalo con tu entorno de apoyo y un profesional sanitario.
Estas sefiales no permiten un diagndstico por si solas. [Al]

A.2 Pasar de una tabla a una sesion

Antes Durante Después

Comprueba objetivo, zona, duracion y Observa ritmo o potencia, técnica 'y Anota esfuerzo, molestias y

pausa. sensaciones. recuperacion.

Lleva comida y bebida segun el plan. Ajusta con el entrenador si cambia el Recupera con comida, descanso y
contexto. continuidad.

Una zona alta no es un premio y una sesidn suave no es una sesion perdida. El valor de un entrenamiento
depende de su objetivo y de cdmo encaja con los demas. No copies el volumen de otra persona por
compartir una zona.

A.3 Jovenes y adultos: misma guia, distinta aplicacion

En jovenes, prioriza habitos, técnica, descanso y una alimentacién suficiente y variada. Evita convertir las
cifras del dossier en dietas restrictivas o protocolos de suplementaciéon auténomos. En adultos, ajusta
también a los horarios, las demandas laborales y la recuperacidn disponible. [A1, A2]

Usa los ejemplos como conversacidn con el entrenador: «iQué buscamos hoy?», «¢Qué debo observar?» y
«¢éQué debo cambiar si no consigo mantener la calidad?».
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Modelos de zonas: cinco infografias facilitadas por Goyo Vazquez en esta edicién. Son la fuente de los nombres, rangos y ejemplos de
los apartados 4.5-4.7; las referencias cientificas anteriores respaldan las aclaraciones, no validan de forma especifica esos tres
modelos.
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Anexo B - infografias de consulta

Cinco ldminas aportadas por el autor. Consulta las notas del apartado 4 para interpretar sus porcentajes y limites.

B.1 Carrera - tabla original

\
©

www.breathesport.club

Modelo de 10 zonas de|

entrenamiento en carrera’

Modelo de 10 zonas de Goyo Vazquez - version revisada y optimizada para el deportista

=)

Recuperacion
activa

Sub umbral
Sbi

VT1/ Umbral
aerébico

Supra umbral
aerdbico

Entre umbrales

o
. i

1-2

2-3

3-4

4-5

5-6

%VAM /
Ritmo

<65% <65% FC+ Recuperar, calentar, soltar y facilitar 10-40" muy suave /
sensaciones la recuperacidn entre estimulos. pausas activas.
FC+ Base aerdbica suave, mejorar Rodajes suaves
65-69% 65-69% sensaciones eficiencia aerabica y acumular volumen. .
FC +ritmo +  Aumentar la eficiencia aercbica y Continuos de 20-60"
70-74%  70-74% sensaciones | capacidad de sostener esfuerzos o blogues largos
prolongados. controlados.
i o Ritmo + FC+  Zona de transicion aerobica; mejorar e
75-19% 15-1%% sensaciones tolerancia a ritmos continuos controlados. 2-4%8-20.
RO Conectar el trabajo aerobico alto con el
80-84%  80-84% SRS umbral; mejorar la tolerancia al esfuerzo ~ 2—4 x 10-15".

sostenido.

Ejemplo orientativo

3-6x6-10".

v
C)
ul
O

Individualiza las zonas
con test periddicos
¥ seguimiento.

En Z1-Z4 manda sobre todo
la FC y la sensacidn de
facilidad.

En 25-Z7 gana importancia
el ritmo sostenible y la
sensacion de control.

En 28-210 conviene priorizar
ritmo, VAM y duracion del
esfuerzo por encima de la FC.

Usa estas zonas como guia
préctica, no como ndmeros
rigidos.

DO R

N7
(o Claves para el corredor (9 mo interprater el modelo

21-23
Construir base
¥ recuperar.

24-27
Desarrollar el umbral
yla resistencia especifica.

28-29
Mejorar la capacidad
aerdbica maxima.

210
Trabajar potencia, velocidad
y tolerancia anaerdbica.

Sensaciones

21-22
Muy comodo,

223-24
Comodo-controlado,
conversacion parcial.

25-27

©O

frases cortas.

28-29
Muy duro, casi sin
posibilidad de hablar.

Z10

Esfuerzo r]'léximu.
no sostenible.

©
®
®

conversacian completa.

Exigente pero sostenible,

o
o

ul
i

v
s

El modelo es coherente
y muy util para la practica.

Se ha afinado la separacion
de Z2-Z4 para mejorar la
progresion aerobica.

Se han aclarado las funciones
de Z8-Z10 para distinguir
VOymax, intensidades maximas
y trabajo anaerdbico.

En intensidades muy altas
la FC responde con retrasa,
manda mas el ritmo/VAM

y la duracién.

Recomendacién de uso: combinar estas zonas con RPE, frecuencia cardiaca, VAM, ritma y resultados de test para una prescripcian més prec
*En intensidades muy altas la frecuencia cardiaca responde con retraso y pierde precision practica.
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B.2 Carrera - guia rapida original

Guia rapida del corredor |(zrearnes-or7)

Modelo de 10 zonas de Goyo Vazquez

¢Para qué sirve este modelo?

Te ayuda a entender la intensidad de cada entrenamiento, controlar mejor el esfuerzo v m
y relacionar sensaciones, ritmo, VAM y frecuencia cardiaca. 4

(9 Como se agrupan las 10 zonas ]

Aty 7NN 73-74 SINZ5-ZT 0 78-29 | 710
Recuperacién Resistencia Sub umbral Potencia aerébica /  Velocidad maxima
aerdbica % y anaerdbico
Rodajes muy suaves Mejora la eficiencia Mejora la tolerancia Aumenta la capacidad Desarrolla potencia,
y base aerdbica. y la capacidad de sostener al esfuerzo y la de trabajo aintensidades ~ velocidad y tolerancia
\ esfuerzos prolongados.  resistencia especifica. muy altas. anaerdbica. J

9 Qué debes controlar
21-24 25-77 78-29 B z0o B
U OO AGal FEFO

Prioriza frecuencia cardiaca, Mira ritmo sostenible, Controla ritmo/VAM, La FC sirve poco:
respiracion, sensaciones sensaciones y capacidad duracion de la repeticion mantén |z velocidad, la duracion
y contrél del ritmo. de sostener el esfuerzo. Y recuperacion. y la calidad del sprint.

\
J Base J bersbico 7" Umbral Z Mraintensidad

® 30-60" muy suaves. @® 20-60" estables. ® 2-4x10-15. ® 4-8x2-5.
@ 45-90’ continuos. ® 2-4x8-20 @® 3-6x6-10 ® 6-12x1-3.
- ; ’ @ Sprints de 6-30"y
@ Rodaje controlado. @ Blogues controlados. ® 20-40' totales de trabajo. repeticiones intensas de 30-90".

Reglas cIave

al 00 62 006 O &

Individualiza las zonas LaFCesmuydtl | Notodas las series répidas | . Cuanto masaltaes la Usa las zonas como
con test periodicos | enzonas bajas y medias, | gop iquales: 8,29 y 210 intensidad, mas importante quia préctica,
y seguimiento. Pero menos precisa | tienen objetivos distintos. es el ritmo/VAM N0 como nUmeros rigidos.
P en las altas. A A y la duracion. N

‘ Consejo practico: combina RPE, frecuencia cardiaca, VAM, ritmo y resulfados de test para una guia precisaXBREAmE 'S Pﬂﬁ])
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B.3 Natacion - tabla original

BREATHESPORT "‘. =

Modelo de 8 zonas
de entrenamiento,

en natacion

%FCmax
natacion

R leomeadif 45 | <5y
o 4 ﬁ;ﬁg“"’ 23 65-75%
@ R et 34 7580%
@ o iy | s | so-esy
6 ~C subumbral  5-6  85-90%
@ A 1-; 90-95%

Ritmo / CSS

<85% CSS
85-90% CSS
90-95% CSS
95-100% CSS

100-105% CSS

1105-110% CSS

Control
prioritario

Técnica +
sensaciones

FC + técnica +
sensaciones

Ritmo +
técnica

Ritmo + técnica
+ sensaciones

Ritmo +
sensaciones

thmu umbral +
técnica

Objetivo principal

Recuperar, calentar, soltar y facilitar
la recuperacion entre estimulos.
Realizar trabajo técnico con baja fatiga.

Construir base aerdbica suave,
mejorar la eficiencia y acumular
volumen con buena técnica.

Mejorar la eficiencia aerébica,
la economia de nado y la tolerancia
a esfuerzos prolongados.

Zona de transicion aerdbica: sostener
ritmos controlados y acercarse al trabajo
especifico sin gran fatiga.

Conectar el trabajo aerdbico alto con
el umbral; mejorar la tolerancia al
esfuerzo sostenido.

 Wejorar ¢l o estado estable y
w1

con control técnico.

Ejemplo orientativo

200-800 m muy suaves,
técnica, pies, pull suave,
pausas activas.

4-8 x 200 suaves [
2-4 x 400 continuos
controlados.

6-10x 2000
3-5x 400 a ritmo
estable.

4-8x 1000
3-5x300
controlados.

5-10x 1000
3-6 x 200 con
pausa corta- medla

8-20x 100,
6-12 x 200 o blogues
de 400-800 fraccionados.

Las zonas deben individualizarse
con test periédicos (CSS, 200/400),
parciales y observacion técnica.

La FC debe ser especifica de natacion
y s més Gtil en zonas bajas y medias.

En Z1-Z4 manda la técnica,
la eficiencia y la calidad del nado.

En Z5-28 gana importancia
el ritmo/CSS, la duracion,
la recuperacién y el control técnico.

Usa estas zonas como guia practica,
no como numeros rigidos.

21-72:

recuperar y construir base. a
23-14.

desarrollar eficiencia 3 2.
y resistencia aerdbica. N
75-76: &)
mejorar umbral y )r
resistencia especifica. | B
ir.

mejorar la potencia aerdbica.

www.breathesport.club

breathesport@hotmail.com

T RS e o

@@ Sensaciones rapidas

71-22: oy
muy comodo, respiracion
controlada.

Z23-24:
comodo-controlado,
sostenible.

25-16:

exigente pero estable.

7.
muy exi , series duras

7T I T

=t
s

f-'

Recomendacion de uso: cornblnar RPE, frecuencia cardiaca de natacion, CSS, tiempos parciales y observacidn técnica para una prescripcion més precisa. [ m‘m_)PURT

i s G - e e T i, N R
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B.4 Natacion - guia rapida original

Guia rapida del nadador |(sreames-or7)

Modelo de 8 zonas de Goyo Vazquez

Te ayuda a entender la intensidad de cada serie, controlar mejor el esfuerzo @i AAA @
y relacionar sensaciones, ritmo/CSS, frecuencia cardiaca y técnica. ) ' 4 A

e Como se agrupan las 8 zonas

&€& ED ED
Recuperacion y base  Resistencia aeréhica  Sub umbral y umbral ~ Potencia aerobica / Velocidad maxima
VO,max y anaerébico
Nado facil para Desarrolla la eficiencia Mejora la tolerancia Aumenta la potencia Desarrolla la velocidad
recuperar y construir y la capacidad aerdbica. alesfuerzoy la aerébica y la capacidad maxima y la tolerancia
la base. resistencia especifica.  de repetir esfuerzosintensos.  al esfuerzo muy intenso.

Qué debes controlar

[ 71-24 | 75-26 - E»
- O R g - 4 FC sirve poco:
Prioriza técnica, m Mira ritmo/CSS, Controla ritmo dle serie, r La PO
gt s L ; i s manda la velocidad,
@ ifgﬁ?gf, respiracion v sensaciones y capacidad G duracion, recuperacién / ‘ AT

de sostener el esfuerzo. y calidad técnica. B e

Ejemplos orientativos

pfY b JEN Aerstico IR Urorel DD A e

® 200-400 suaves. ® 6-10 x 200. ® 8-20x100. @® 50-100 a ritmo alto.
@ Técnica, Pi}ES. pull. @ 4-8x100. ® 6-12 x 200. ® 25 muy intensos.
@® Nado continuo @ Bloques estables ® Pausas cortas-medias. @® Sprints de 15-50 m.

controlado. con buena técnica.

e Reglas clave

. 00 O O F

L@ ail Ov 0 X | #
h Individualiza las zonas La FC debe ser No todas las series rapidas Cuanto mas altaesla Usalas zonas como  =*
con CSS, 200/400 especifica de son iguales: Z7 y Z8 tienen | intensidad, mas importante guia practica, g

y observacion técnica. natacion. objetivos distintos. es el ritmo y la técnica. IDCORRESS N

rigidos.

— ——— ———

H Aeticn: Combina RPE, frecuencia cardiaca de natacidn, CSS, tiempos parciales i
Consejo practico: y observacion técnica para una prescripcion mas precisa. BREATHE=FORT

=
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B.5 Ciclismo - tabla y claves originales

'Modelo de 10 zonas de\‘:z-’ 3"
entrenamientoen clcllsmo

por potencia
| Modelo de 10 zonas de Goyo Vazquez

Zona %FTP (f_':g) Objetivo principal Uso orientativo

Recuperacion <55% 1-2 Recuperar, soltar piernas y facilitar Rodaje muy suave, vuelta a la calma,
activa e la regeneracion. recuperacion entre dias duros.
Resistencia Construir base aerobica y mejorar Tiradas largas suaves, rodajes
@ aerdbica 1 56-70%  2-3  |;¢ficiencia. controlados, acumulacion de volumen.
Resistencia Mejorar la resistencia sostenida Blogues largos estables, trabajo
@ aerébica 2 71-83% 3-4 y la economia de pedaleo. continuo extensivo.
Aumentar |a capacidad de sostener Bloques de tempo, subidas largas
m Tempo 84-90% 4-5 esfuerzos medios-altos. controladas.
. Sweet Spot Conectar trabajo aerébico alto con el o
;I,{. gllbumhral / 91-97% 5-6 umbral y mejorar la tolerancia al esfuerzo :;:Ssr;:grrtna?ws largos con
- sostenldo
\ ; 8-20 min, contrarreloj,
Umbral funcional 98-4053 6-7 Elmﬂa FIP”YGI lﬁxmﬂwgom ) e umbral,

Potencia - Desarrollar potencia muy alta Sprints largos, aceleraciones
i | : i
Potencia - : . et | Sprints maximos de 3-10's,
210 neuromuscular /Sprint >200% | 10 e salidas, lanzamientos.
\& 4
9 Como interpretar el modelo Sensaciones rapidas R
4 Recuperacidn r Muy cdmodo.
1-22 y base aerébica. @ 21-22
% Resistencia i Coémodo-controlado.
gx, 23-24 (&) Bza Snotronmp
Subumbral £ Exigente pero sostenible.
é 9 25-26 y umbral. @ Z5-26 Respiracion fuerte.
ﬁ Potencia aerdbica Muy exigente.
(Vo2max). | @ z7 Hablar cuesta.

@ 20 grmecsgee

Conversacion facil.

1. Individualizar con test
Al FTey observacion.

2. Combinar potencia
con RPE y FC.

3. En Z1-24 manda la
constancia y la técnica
de pedaleo.

/ 4. En Z5-Z7 gana importancia A
CJ la precision de la potencia. | ‘ 3

f"" 5. En 28-210 prima la calidad

Alta intensidad,

y la recuperacion. anaerobico y sprint.

/
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Anexo C - indice de la edicion original

Se conserva también el texto del indice original. Sus entradas enlazan con las secciones de esta edicidn; el indice del principio incluye
ademas todas las ampliaciones.

indice:
1. Genética y evolucion: De la mujer y el hombre primitivo a la mujer y hombre modernos.
1.1 Introduccidn a la genética: Breve explicacién de cémo los genes influyen en la fisiologia y el rendimiento.

1.2 Hombre primitivo: Ritmos circadianos, caracteristicas fisicas, dieta basada en la caza y recoleccidon, adaptacion al esfuerzo
continuo y supervivencia.

1.3 Hombre moderno: Impacto de la vida sedentaria, cambios en la alimentacion y comparacidn con las necesidades de un deportista.

1.4 Diferencias por género: Andlisis de cdmo las mujeres y los hombres tienen diferencias fisiolégicas que influyen en la adaptacion al
ejercicio y la nutricién.

2. Principales elementos nutricionales

2.1 Macronutrientes

2.2 Micronutrientes: Vitaminas y Minerales Esenciales

3. Fuentes energéticas en el ser humano

3.1 ATP y sistemas energéticos

3.2 Relacioén entre la intensidad del ejercicio y la fuente de energia predominante
4. Zonas de entrenamiento y fisiologia asociadas

4.1 Concepto de zonas de entrenamiento: clasificacidn por frecuencia cardiaca, esfuerzo percibido, zonas de potencia y lactato.
4.2 Modelo de 7 zonas de Pallares

4.3 Adaptaciones del cuerpo al entrenamiento en diferentes zonas

5. El musculo

5.1 Anatomia bdsica del musculo

5.2 Funcionamiento de la contraccién muscular

5.3 Micronutrientes y elementos quimicos necesarios

5.4 Coémo se adapta el musculo al entrenamiento

5.5 Prevencidn de lesiones

6. Hidratacion y electrolitos

6.1 Importancia del liquido en el organismo: Termorregulacién, transporte de nutrientes y eliminacién de desechos.

6.2 Electrolitos, deshidratacidon adaptada a la actividad fisica y a los deportes:
6.3 Osmosis y equilibrio hidrico

6.4 Relacion entre deshidratacion y rendimiento deportivo.

6.5 Recomendaciones para la hidratacion en triatlén.

7. Alimentos y su composicidn nutricional

7.1 Diferentes tipos de alimentos: Alimentos frescos vs. ultraprocesados.
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7.2 Composicion nutricional: Como leer etiquetas y entender valores energéticos.

7.3 Superalimentos: Alimentos con alto valor nutricional para deportistas.
7.4 Otros alimentos clave para deportistas.

7.5 Conclusion: La importancia de la comida real.

8. Estrategias nutricionales en la vida y el deporte

8.1 Nutricién diaria: Dieta equilibrada para mantener energia y salud.

8.2 Nutricidn pre, durante y post competicién.

9. Suplementacién deportiva

9.1 Introduccidn: Diferencia entre alimentacidn y suplementacién.

9.2 Tipos de suplementos: Proteinas, creatina, cafeina, remolacha, etc.

9.3 Cuando y como usar suplementos: Recomendaciones basadas en evidencia cientifica.

9.4 Precauciones: Uso seguro y evitar sustancias prohibidas.

10. Importancia del suefio en el rendimiento: Reparacién muscular y regeneracion.

10.1 Ritmos circadianos y la importancia en el descanso.
10.2 Impacto del estrés y la recuperacion activa en el rendimiento.

11. Psicologia y nutricidn deportiva (propuesta adicional)

11.1 Conexion mente-cuerpo: Cémo las emociones influyen en la eleccidn de alimentos y el rendimiento.

11.2 Estrategias para el control de antojos y mejora de habitos alimenticios.
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