TEMA'5 Nutricidon antes, durante y
después del entrenamiento
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1. La nutricidn como parte activa del
entrenamiento

Uno de los errores mas comunes en el mundo del deporte es considerar la
nutricion como algo separado del entrenamiento, cuando en realidad
forma parte de él. Entrenar no empieza cuando te pones las zapatillas,
empieza mucho antes, con lo que comes en las horas previas. Del mismo
modo, el entrenamiento no termina al acabar la sesidn, sino cuando el
cuerpo se ha recuperado y adaptado.

Desde el punto de vista fisiolégico, la nutricion alrededor del
entrenamiento tiene tres objetivos fundamentales:

e Asegurar energia suficiente para rendir
e Reducir el dano fisiologico del esfuerzo

e Favorecer la recuperaciony la adaptacion

Una mala estrategia nutricional en este contexto puede hacer que un buen
plan de entrenamiento no funcione, mientras que una estrategia correcta
puede multiplicar los efectos del mismo entrenamiento.
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2. Nutricion previa al entrenamiento: preparar el
cuerpo para rendir

La comida previa al entrenamiento tiene como funcidn principal
garantizar la disponibilidad de energia, especialmente en forma de
hidratos de carbono, y evitar problemas digestivos durante el ejercicio.

El cuerpo humano no funciona bien entrenando en “vacio” de forma
habitual. Aunque existen contextos concretos donde se puede entrenar
con baja disponibilidad energética, no es la norma ni lo recomendable
para la mayoria de personas.

Una comida previa bien planteada permite:

e mantener la intensidad del entrenamiento,
e retrasar la aparicion de la fatiga,
e mejorar la concentracion,

e reducir el riesgo de mareos o bajadas de energia.

El contenido de esta comida debe adaptarse al tiempo disponible antes
del entrenamiento, al tipo de gjercicio y a la tolerancia individual.
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3. El papel de los hidratos de carbono antes del
ejercicio

Los hidratos de carbono son el macronutriente clave en la nutricion previa
al entrenamiento. Su funcién principal es llenar o mantener las reservas de
glucoégeno, que seran utilizadas durante el ejercicio.

Cuando las reservas de glucdégeno son bajas:

e el rendimiento disminuye,
e aumenta la percepcion del esfuerzo,
e |a técnica se deteriora antes,

e |a sesion pierde calidad.

Por eso, entrenar sistematicamente con pocos hidratos suele traducirse en
entrenamientos mediocres, aunque la persona tenga buena condicidon
fisica.

La cantidad y el tipo de hidratos deben ajustarse al tiempo previo al
gjercicio. No es lo mismo comer 3 horas antes que 45 minutos antes. En
general, cuanto mas cerca esté la sesion, mas facil debe ser la digestion.

ESTRATEGIAS PARA LA
CARGA DE CARBOHIDRATOS

ANTES DE LA COMPETICION

Burke, L. M., van Loon, L. J., & Hawley, J. A. Journal of applied physiology, 2016 ':ROWF‘
Estrategias Dias para la competicién
B =5 ot & s Al

Carga
clasica CHO

Carga Moderado CHO Alta CHO
modificada CHO ~5 g/kg 8-12 g/kg
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» Alta CHO »
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entrenamiento l . [}
B B co-cosonices
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actualizada CHO

Tradicionalmente se consideraba que era necesario vaciar los depésitos de glucégeno
(con dieta o entrenamiento) para posteriormente aumentar la ingesta de CHO en los
dias previos a la competicién, pero estudios recientes sugieren que seria suficiente con
aumentar la ingesta de CHO 2-3 dias antes.
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4. Proteinas y grasas en la comida pre
entrenamiento

Aunque los hidratos son prioritarios, las proteinas también juegan un
papel relevante antes del ejercicio. Aportar una cantidad moderada de
proteina ayuda a:

e reducir el dano muscular,
e mejorar la respuesta adaptativa,

e mantener el equilibrio proteico.

Las grasas, por su digestion mas lenta, deben controlarse especialmente
en comidas cercanas al entrenamiento. No es que sean “malas’, sino que
un exceso puede provocar molestias gastrointestinales durante el

ejercicio.

La clave no es eliminar nutrientes, sino ajustar cantidades y tiempos.
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5. Nutricion durante el entrenamiento: cuando es
necesaria y cuando no

No todos los entrenamientos requieren nutricion durante la sesion. Este es
un punto clave que evita errores muy frecuentes.

La nutricion durante el gjercicio tiene sentido principalmente cuando:

e ¢l entrenamiento dura mas de 60-90 minutos,
e |aintensidad es moderada-alta,
e hay altas pérdidas de energia y liquidos,

e 0O se entrena en condiciones ambientales exigentes.

En estos casos, el objetivo es mantener la glucosa en sangre, retrasar la
fatiga y proteger el rendimiento cognitivo y fisico.

En sesiones cortas o de baja intensidad, comer durante el ejercicio no es
necesario y puede incluso resultar contraproducente.
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6. Hidratos de carbono durante el gjercicioy
rendimiento

Durante el ejercicio prolongado, los hidratos de carbono consumidos se
utilizan directamente como energia, lo que permite:

e ahorrar glucégeno muscular,
e mantener la intensidad,

e reducir la sensacion de agotamiento.

Este aporte puede realizarse mediante:

e bebidas isotdnicas,
e geles,

e alimentos facilmente digeribles.

El objetivo no es “comer mucho”, sino comer lo justo para sostener el
rendimiento sin generar problemas digestivos.
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7. Hidratacion y electrolitos durante el
entrenamiento

Durante el ejercicio se pierde agua y electrolitos a través del sudor. No
reponer estas pérdidas afecta directamente al rendimiento.

La hidratacion durante el entrenamiento debe:

e adaptarse a la duraciény al clima,
e incluir electrolitos cuando la sudoracion es elevada,

e cvitar tanto la deshidratacion como el exceso de liquidos.

Un error frecuente es beber grandes cantidades de agua sin sodio, lo que

puede alterar el equilibrio interno y provocar problemas como la
hiponatremia.

~Agua: principal bebida de -

LS s
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8. Nutricion post entrenamiento: iniciar la
recuperacion

Una vez finalizado el entrenamiento, el cuerpo entra en una fase clave: la
recuperacion. AqQui no se trata solo de “reponer lo gastado”, sino de crear
las condiciones para que se produzca la adaptacion.

La nutricion post entrenamiento persigue:

e reponer glucégeno,
e reparar el tejido muscular,
e restablecer el equilibrio hidrico,

e reducir el estrés fisiologico.

Aunque existe el concepto de “ventana de recuperacion”, hoy se sabe que
no es un periodo magico, sino un momento donde el cuerpo es
especialmente receptivo a los nutrientes.

El aimacenaje de glucdgeno es mayor dentro
de las dos horas tras el ejercicio fisico

[ Absorcién |

0h th % % &

B Carbohidratos ingenidos inmediatamente después delejercicio. [l Carbohidratos ingeridos 2 horas después del efercicio
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9. Papel de los hidratos y las proteinas tras el
ejercicio

Tras el entrenamiento, los hidratos de carbono ayudan a reponer las
reservas de glucégeno, especialmente importantes cuando hay varias
sesiones cercanas en el tiempo.

Las proteinas aportan los aminodacidos necesarios para la reparacion
muscular. Una ingesta adecuada favorece:

e UNna Mmejor recuperacion,
e menor dolor muscular,

e mejor adaptacion al entrenamiento.

La combinacion de hidratos y proteinas es especialmente eficaz para
acelerar los procesos de recuperacion.

11



RUBEN CISCAR
conaL |

ENTRENADOR PERSONAL

10. Hidratacion post entrenamiento y reposicion
de pérdidas

Después del ejercicio, es fundamental reponer no solo el agua perdida,
sino también los electrolitos. Una hidratacion adecuada tras la sesion:

e acelera la recuperacion,
e mejora la funcién muscular,

e prepara al cuerpo para el siguiente entrenamiento.

La reposicion debe hacerse de forma progresiva, evitando tanto la
deshidratacion prolongada como la ingesta excesiva de liquidos en poco
tiempo.

11. Individualizacidn y errores comunes en la
nutricion alrededor del entrenamiento

No existe una estrategia Unica valida para todo el mundo. La nutriciéon
alrededor del entrenamiento debe adaptarse a:

e tipo de deporte,

e duracion e intensidad,
e horarios,

e tolerancia digestiva,

e Objetivos personales.

12



Errores comunes incluyen:

e entrenar siempre en ayunas sin objetivo claro,
e comer demasiado cerca del ejercicio,
e copiar estrategias de otros deportistas,

e ignorar la hidratacion.

La individualizacién es |a clave para que la nutricion funcione.
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Preguntas de repaso (10)

1.

10.

¢Por qué la nutricion forma parte activa del entrenamiento?

¢Cual es el objetivo principal de la comida previa al ejercicio?

Explica el papel de los hidratos de carbono antes del entrenamiento.

¢Cuando tiene sentido comer durante el entrenamiento?

¢Por qué no todos los entrenamientos requieren nutricion intra
gjercicio?

¢Qué funciones cumplen los hidratos consumidos durante el
ejercicio?

¢Por qué la hidratacion es clave durante la sesion?
¢Cual es el objetivo de la nutricion post entrenamiento?

Explica la importancia de combinar hidratos y proteinas tras el
gjercicio.

¢Por qué es imprescindible individualizar la nutricion alrededor del
entrenamiento?

14
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