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“ Despúes de la genética y el entrenamiento la 
alimentación, es el parámetro más relevante 

para el rendimiento deportivo”. Costill D. L.
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PRINCIPALES OBJETIVOS DE LA 
SUPLEMENTACIÓN 

• Prevenir la deshidratación y la 
pérdida de sales minerales.

• Favorecer la recuperación.

• Aportar los nutrientes necesarios.

• Aportar la energía necesaria.

• Asegurar proteína de máxima 
calidad y biodisponibilidad para la 
masa muscular.

• Aportar productos ergogénicos
eficaces aprobados científicamente .

EVIDENCIA CIENTÍFICA

Febrero 2010.
International Journal 

of sport nutrition
Update sobre 2004

22 expertos
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EVIDENCIA CIENTÍFICA SOBRE 
SUPLEMENTACIÓN DEPORTIVA

2007

• Mas del 80% de deportistas de elite utilizan suplementos (Endman et 
al., 2006; Taioli, 2007).

• Casos de individuos que toman 26 suplementos en un dia (BMA, 
2002).

• TENEMOS LA OBLIGACIÓN: (Ética profesional)
• Proporcionar educación y informacion concreta

basada en evidencias científicas para ayudar a 
los deportistas a un buen uso de la suplementación
deportiva.

LA REALIDAD…
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• ¿Existe alguna legislación 
específica en la EU para los 

productos de nutrición 
deportiva?

• Test especifico de 
sustancias prohibidas, 
actualizado anualmente en 
base a las listas oficiales 
publicadas por la WADA.

ISO-17025 

Certified Drug Screening Programme
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• Los productos oficialmente aprobados son registrados
en  Informed-Sport programas de garantia de calidad
para productos de Nutricion y Suplementacion
Deportiva.

• Certifican que los suplementos, o los productos que los 
componen, han sido testados para detectar sustancias
prohibidas por los laboratorios de Control Anti-Doping 
HFL Sport Science. 

• Del mismo modo, acreditan tambien las
instalaciones de produccion.

ASPECTOS A VALORAR, 
GENERALIDADES. ¿ SE NECESITARÁ 

SUPLEMENTACIÓN?
1- CONCRETAR EL OBJETIVO CON EL MÉDICO 

Y/o EL ENTRENADOR, (equipo multidisciplinar).

2- Estado de salud, dieta y hidratación (historia clínica, 
antropométrica y dietética).

3- Orexia /”tentes”, etc.
4- Preferencias organolépticas (gustos y texturas).
5- Suplementación que ya tomaba el deportista 

habitualmente.
6- Pláning de la temporada (pretemporada, 

competiciones, etc.).
7- Timing de entrenos y comidas. 
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“TIMING”  A TENER EN CUENTA (1)

6- TEMPORADA:
• Ej. En deportes de equipo:

– Pretemporada:  “puesta a punto”, ↑ volumen de entrenos, ↑ fuerza, ↑ M. M, ↓M. G.
Educación nutricional. 

– Competiciones: “100% ”, optimizar recuperación y hidratación (dobles partidos…).
– Periodos vacacionales: mantener forma física, evitar excesos  y ↑ peso.
– Viajes: concentraciones, campeonatos, etc.

7- TIMING DE ENTRENOS
• Días de entreno (día de descanso, no recuperación, m. creatina, isotónicos…..)
• Tipo de entreno: intensidad, duración… (fuerza, resistencia….)/ ¿ayudas?
• Nº de sesiones 1-2 al día

• SEGÚN OBJETIVOS DEL DEPORTISTA SE DIET Y SUPLEMENTACIÓN!!!

“TIMING”  A TENER EN CUENTA (2)

7- TIMING DE COMIDAS
– Nº de comidas, potenciar “tentes”.
– Horarios, optimizar recuperación  (30´) ¿ayudas?.
– Orexia y cumplimiento de la dieta ¿ayudas?.
– Practicidad  y disponibilidad de alimentos ¿ayudas?.
– Dónde, cuándo y con quién se come.
– Persona encargada de preparar la comida/ y los avituallamientos.

• SEGÚN OBJETIVOS DEL DEPORTISTA, ENTRENADOR Y 
MÉDICO SE PLANTEA LA DIETA Y LA SUPLEMENTACIÓN.
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ASPECTOS A VALORAR, 
GENERALIDADES.      ¿ SE NECESITARÁ 

SUPLEMENTACIÓN?, (cont.)

8- Practicidad.
9- Sinergias de nutrientes “ Productos todo en uno”
10- Biodisponibilidad (cantidad y tipo de nutrientes).
11- Calidad y seguridad (Doping free (ISO 17025)).
12- NUNCA PROVAR EN COMPETICIÓN, 
planear la temporada con tiempo.

ASPECTOS DIETÉTICOS A VALORAR Y 
OPTIMIZAR  PARA DETERMINAR QUÉ 

SUPLEMENTACIÓN RECOMENDAR:

1- Reeducación dietética.
2- Suplementos dietéticos (grupo B, hierro, vit.D, 

antioxidantes, omega-3…) (necesidades >RDA).

3- Hidratación, rehidratación.
4- Bebidas glucoelectrolíticas.
5- Productos para la recuperación.
6- Tentes y avituallamientos: barritas, fruta, geles, etc.
7- Si es necesario: m. de creatina, AACR, proteína, etc. 

SIEMPRE SEGÚN EVIDENCIAS CIENTÍFICAS.
8- REVALORAR CON EL FEEDBACK DEL 

DEPORTISTA y el resto del equipo multidisciplinar 
con visitas control. 
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HIDRATACIÓN Y BEBIDAS ISOTÓNICAS

%DE SUDORACIÓN Y HIDRATACIÓN 
EN DISTINTOS DEPORTISTAS

• (Sawka, M. N. et al. Exercise and fluid replacement. ACSM Position stand 2007)
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1%     Sed.

2%     Mucha sed, disminución de la capacidad de termorregulación.      

Perdida del apetito.

3%     Cansancio. Disminución del volumen sanguíneo. Reducción de la  

excreción renal, mareos, calambres.

4%     Náuseas. Descenso del rendimiento >30%.

5%     Dificultad de concentración, dolor de cabeza. Aumento de la Tº 

corporal. Hormigueo en las extremidades.

7%     Golpe de calor.
Fuente: Cheung y cols.2000.

EFECTO DE LA DESHIDRATACIÓN EN 
FUNCIÓN DEL % DE PESO PERDIDO:

RECOMENDACIONES: 
PIRÁMIDE DE LA HIDRATACIÓN

Fuente: Adaptado de Palacios-Gil Antuñano.  CSD, 2008.
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1- Hidratan.

2- Reponen sales minerales 
- 460-1150 mg de sodio por litro (46-115 mg por 100 ml / 20-50 mmol/l).
- Osmolalidad entre 200-330 mOsm/kg de agua

3- Proporcionan energía: 

Fuente. Consenso sobre bebidas para el deportista. Composición y pautas de 
reposición de líquidos. Documento de Consenso de la Federación Española de 
Medicina del Deporte 2008.

BEBIDAS PARA DEPORTISTAS

Concentraciones isotónicas (6-9 H.C. simples).
Pero en verano: concentraciones hipotónicas (4-5 H.C. simples).

Trastorno hidroelectrolítico, provocado por una 
disminución de la concentración de sodio en 
sangre.

• El sodio evita la deshidratación. 

• Fomenta la sensación de sed.

• Reduce la diuresis.

• Estimula la llegada del agua al intestino delgado.

• Ayuda a mantener el volumen del líquido 
extracelular.

(Osmolaridad <400 mosml/l)
20 mmol/sodio/l (460 mg/sodio/l) a 50 
mmol/sodio/l (1150 mg/sodio/l).

Fuente: Rosner MF, Kirven J. Exercise-
associated hyponatremia. ClinJ Am Soc 
Nephrol 2007; 2:151-61.

HIPONATREMIA:
LA IMPOTANCIA DE LAS SALES MINERALES
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4- La deshidratación también influye en 
el trabajo de fuerza , eleva los niveles de
cortisol y las catecolaminas. 
Creando un clima catabólico que no 
favorece el crecimiento muscular.

DESHIDRATACIÓN Y 
MASA MUSCULAR

• Investigacions confirmen que es produeix menor dany
muscular quan es consumeixen begudes amb proteïna
durant l’esforç.

• (Consenso sobre bebidas para el deportista. FEMEDE 2008) (Morofuji M. et al. Dietari whey 
protein increases liver and skeletal muscle glycogen levels in exercice-trained rats. Br J Nutr. 
2005)

¿PROTEÍNAS EN LAS BEBIDAS?
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¿QUÉ COMPOSICIÓN DEBEN TENER LAS 
BEBIDAS PARA DEPORTISTAS?
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COMPOSICIÓN DE LAS BEBIDAS 
GLUCOELECTROLÍTICAS

• EL Colegio Americano de Medicina del Deporte, (ACSM) recomienda 
que en deportes de media y larga duración son imprescindibles 
bebidas con mezclas de hidratos de carbono simples (4-8%) con un 
alto índice glucémico y sales minerales. 

• Sodio, para evitar el riesgo de HIPONATREMIA
• El sodio ayuda:

– La rehidratación y el impulso de beber.
– la llegada máxima de carbohidratos al intestino delgado 
– a mantener el volumen de líquido extracelular (osmolaridad plasmática) 

• El consenso generalizado sobre las necesidades 
de sodio en las bebidas para deportistas es de 
20 mmol/l (460 mg/l) a 50 mmol/l (1150 mg/l). 

• Fuente: (ACSM, 2000).

• Mezcla de hidratos de carbono: maltodextrinas  y dextrosa.
• Sales minerales: sodio, potasio, magnesio, calcio.
• Aminoácidos ramificados ( en 100g de Viper Active =2,38g de AACR).
• Taurina.

Información nutricional por 100g por 40g por 30g

Energía 386kcal/1640KJ 154kcal/656KJ 116kcal/492KJ

Proteínas 7,10g 2,84g 2,13g

Hidratos de carbono 88g 35,2g 26g

de los cuales, azúcares 51g 20,4g 15g

Grasas 0,40g 0,16g 0,12g

de las cuales, saturadas 0,30g 0,12g 0,09g

Fibra 0,13g trazas trazas

Sodio 0,63g 0,25g 0,19g

Electrolitos y aminoácidos Por 100g Por 40g Por 30g

L-Leucina* 960mg 384mg 288mg

L-Isoleucina* 720mg 288mg 216mg

L-Valina* 700mg 280mg 210mg

Taurina 250mg 100mg 75mg

Calcio 153mg 61mg 46mg

Potasio 150mg 60mg 45mg

Magnesio 33mg 13,2mg 10mg

*Aminoácidos de cadena ramificada (AARR)

BEBIDA GLUCOELECTROLÍTICA
Viper Active de Maxifuel

5% H.C. “1 cacito”7% H.C. “1,3 cacitos”Por 500ml de agua:
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• Mezcla de hidratos de carbono: maltodextrinas  y dextrosa.
• Sales minerales: sodio, potasio, magnesio, calcio.
• Aminoácidos ramificados ( en 100g de Viper Active = 2,38g de AACR).
• Taurina.

BEBIDA GLUCOELECTROLÍTICA EN 
MONODOSIS Viper Active

Por 500ml de agua  6% H.C

• Mezcla de hidratos de carbono: maltodextrinas y dextrosa.
• Sales minerales.
• Taurina y cafeína.

BEBIDA GLUCOELECTROLÍTICA 
ESTIMULANTE, Viper Boost de Maxifuel

Por 500ml, 2 cacitos de Viper Boost , 9 % H.C. i por 750ml 

7% H.C.
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RECOMENDACIONES PARA 
UNA ÓPTIMA HIDRATACIÓN

200ml 
Viper Active

200ml 
Viper Active

200ml 
Viper Active

PAUTA DE HIDRATACIÓN

INICIO FIN
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200ml 
Viper Active

200ml 
Viper Active

200ml 
Viper Active

HIDRATOS DE CARBONO.

INICIO FIN

H.C. Y GLUCÓGENO MUSCULAR

Los niveles de glucógeno muscular oscilan entre 300  y 450 g.

Pero con dieta y entreno correcto 

+ suplementación se pueden llegar

a aumentar hasta ≈750 g.

APORTES DE H.C. EN LA DIETA:

- DEPORTES CORTA DURACIÓN: 

5-7 gr/Kg de peso 

- DEPORTES MEDIA DURACIÓN: 

7-10 gr/Kg de peso 

- DEPORTES LARGA DURACIÓN: 

10-12 gr/Kg de peso Mayor contenido de reserva de glucógeno

→→→→ mayor resistencia potencial.

↑ aporte H. C.

1- Aportar H.C. dieta

2-Aportar H.C. durante 
actividad física

3- RECUPERACIÓN
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ALIMENTOS RICOS EN H.C.

• Alimentos ricos en H.C : Frutas, o barritas energéticas, 

o frutas secas, o membrillo,  geles…

Durante el ejercicio, los CHO deben ser consumidos a un ritmo de 

30-60g CHO/hora.

Fuente: Kerksick C, Harvey T, Stout J, Campbell B, Wilborn C, 
Kreider R, et al. International Society of Sports Nutrition position 
stand: Nutrient timing. J Int Soc Sports Nutr. 2008:5:17.

(30 g de fruta seca= 20g H. de C. )

(50 g de fruta seca= 30g H. de C. )

(1 Gel =25g. H de C.) 
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- Alimentos líquidos (bebidas)

- Alimentos  sólidos + agua

- Alimentos líquidos + sólidos

Bebida isotónica + 

alimento 

¿CÓMO PODEMOS CONSEGUIR UNA 
INGESTA DE 60g H.C.?

Jeukendrup A (Ed.) 2010

AVITUALLAMIENTO LÍQUIDO + SÓLIDO 

1 barrita 1 barrita Viper Boost
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AVITUALLAMIENTO LÍQUIDO + SÓLIDO 

AVITUALLAMIENTO LÍQUIDO + SÓLIDO 

Otra opción:

(30 g de fruta seca ≈ 20g H. de C. )

(50 g de fruta seca ≈ 30g H. de C. )
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AVITUALLAMIENTO LÍQUIDO + SÓLIDO 

RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES
PARA LA RECUPERACIÓN

La proporción idónea es 3 H.C/1 proteína.

El tipo de Hidratos de Carbono ideal para las bebidas 
de recuperación son combinaciones de H.C. simples 
con alto índice glucémico.

El tipo de proteína ideal para las bebidas de 
recuperación es suero de leche aislada e 
hidrolizada .

Fuente: Documento de Consenso de la Federación Española de Medicina del 
Deporte 2008.
Fuente:  Bill Campbell, et all. International Society of Sports Nutrition position stand: 
protein and exercise. Journal of the Society of Sports Nutrition. 2007.
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LA MEJOR COMBINACION PARA
AUMENTAR LA RESERVA DE GLUCÓGENO:     
3 H.C./1 PROTEÍNA.

Fuente: The influence of carbohydrate-protein co-ingestion following endurance exercise on myofibrillar and mitochondrial protein synthesis.
Breen L, Philp A, Witard OC, Jackman SR, Selby A, Smith K, Baar K, Tipton KD. J Physiol. 2011 Aug 15;589(Pt 16):4011-25. Epub 2011 Jul 11.
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SINERGIA CON H.C., TIMING Y 
SÍNTEIS PROTEICA. 

RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES 
DE RECUPERACIÓN 
EN DEPROTES DE 
RESISTENCIA

Justo después de las clases:

Rehidratación

H.C. >1-g/ kg peso
(si 60kg >60g H.C.)

Proteína ≈ 0,2g /kg peso
(si 75 kg 15g proteína)

(de suero de leche aislada e hidrolizada).

Fuente: Burke, 2010
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BEBIDAS DE RECUPERACIÓN
COMPOSICIÓN RECOMENDADA

• Aporte calórico entre 300-390 kcal/1.000ml.
• Que el 75% del aporte calórico sea al menos 

del 75% de mezcla de carbohidratos de alta 
carga glucémica como glucosa, sacarosa , 
fructosa y maltodextrinas.

• Relación 3/1 sobre hidratos de carbono y 
proteínas (especialmente de suero de leche).

• El aporte de sodio recomendado debe ser 
entre 920-1150 mg/l.(40-50 mmol/l).

• Fuente: Documento de Consenso de la Federación Española de Medicina del 
Deporte 2008.

RECUPERADOR: RECOVERMAX

Composición: Mezcla de hidratos de carbono: (maltodextrina 25%, sacarosa 25%, dextrosa 25% y fructosa 

25%), proteína desuero de leche aislada e hidrolizada Biomax™, L-Glutamina, ribosa, minerales, L-carnitina 

monohidrato de creatina. Relación 3/1 de H. de C. / proteínas. 55g H.C. + 16,1g de proteínas (8,4g de AAEE 

, 3,6g AARR y 5g glutamina).

Modo de empleo: Tomar 2,75 cacitos (75g)

en 600ml de agua.
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• La base: leche, o leche sin lactosa, o bebida de soja, 

de almendra, o de avena, zumo de frutas, yogur, etc.

• Frutas: fresa, plátano, piña, mango, kiwi, manzana, etc.

• Energizantes : miel, azúcar, fructosa, cacao en polvo.

• Alimentos ricos en H.C: mermelada, papillas, galletas.

• Estimulante : café.

• Saborizantes : canela, vainilla, cacao.

• Edulcorantes : sacarina, aspartamo.

¿CÓMO PREPARAR LOS BATIDOS?
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RECOMENDACIONES PROTEICAS

REVIEW

2007, 4:8.
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¿LA SUPLEMENTACIÓN PROTEICA PARA 
QUIÉN PUEDE SER RECOMENDADA?

Todas las personas que 

realizan ejercicio físico 

tienen necesidades 

proteicas aumentadas  

(1-1,4-2/kg/peso/día).

* Atención vegetarianos.

Fuente:  Bill Campbell, et all. International Society of Sports Nutrition position stand: protein and exercise. Journal of the Society of Sports Nutrition. 2007.
Fuente: Tipton KD, Wolfe RR: Protein and amino acids for athletes. J Sports Sci 2004, 22(1):65-79.

RECOMENDACIONES 
NUTRICIONALES
DE RECUPERACIÓN 
EN DEPROTES DE 
FUERZA.

Justo después de las clases:

Rehidratación

H.C. <0,8g/ kg peso
(si 65 kg 50g H.C.)

Proteína ≈ 0,3-0,4g /kg peso
(si 75 kg 30g proteína)
(de suero de leche aislada e hidrolizada).

Fuente: Burke, 2010



23/11/2012

27

Des de hace años está claro el beneficio de proteínas junto con 
hidratos de carbono) para:

- evitar el catabolismo muscular (degradación muscular).
- ayudar a la síntesis de nuevas proteínas.
- ayudar a incrementar el glucógeno muscular.

El tipo de proteína ideal para las bebidas de recuperación es suero de 
leche aislada e hidrolizada. ( Asegura buena dosis de AAE y 
AARC). 

Se puede añadir: Monohidrato de creatina para potenciar la 
recuperación, la fuerza y la potencia explosiva.

Fuente:  Bill Campbell, et all. International Society of Sports Nutrition position 
stand: protein and exercise. Journal of the Society of Sports Nutrition. 2007.

BEBIDAS DE RECUERACÍON PARA 
DEPORTES DE FUERZA

¿POR QUÉ LA MEJOR FUENTE PROTEICA 
PARA LA RECUPERACIÓN ES LA DE SUERO 
DE LECHE AISLADA E HIDROLIZADA?

1) Excelente biodisponibilidad:
Alta calidad biológica, posee todos los AAEE.

2) Perfecto perfil aminoacídico.
Contiene altas dosis de AAEE y AARR. 

3) Proteína hidrolizada activa la insulina.

Fuente: Donald K. Layman, PhD. Protein Quantity and Quality at Levels above the RDA Improves Adult Weight Loss. Journal of the American 
College of Nutrition, Vol. 23, No. 6, 631S–636S (2004).



23/11/2012

28

PERFIL AMINOACÍDICO.

CAPACIDAD DE RECUPERACIÓN MUSCULAR

Tiempo (minutos)

Le
uc

in
a 

sa
ng

uí
ne

a 
µm

ol

Caseína

Whey (Suero de leche)

Ingesta

Fuente: Daniel WD West et all. Rapid aminoacidemia enhances myofibrillar protein synthesis and anabolic intramuscular signaling responses 
after resistance exercise. American Journal Clinical Nutrition.2011 july; 111.013722. 
Fuente: McDonald, 1999, Boirie et al 1997.
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≈ 15-20g <30g proteína por dosis.
≈(100 mg/kg/AAEE)

A TENER EN CUENTA:
- Peso del deportista. 
- Modalidad, duración e intensidad .
- Objetivo .

Fuente: Moore DR, et al. Ingested protein dose response of muscle and albumin protein synthesis after resistance exercise in young men. Am J Clin 
Nutr. 2009 Jan;89(1):161-8.

¿CUÁNTA PROTEÍNA SE ACONSEJA?

El momento idóneo: ANTES* y/o DESPUÉS DE LOS ENTRENOS.
En días que se realiza ejercicio.

A TENER EN CUENTA:

• Respetar el tiempo postprandial *.
(La proteína no se debe tomar durante el ejercicio).

• El horario de las comidas y los entrenos.

¿CUÁNDO TOMAR LA PROTEÍNA?
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Viper Active
Viper
Active

Viper
Active

PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN PROTEICA.

Ejemplo 1: Si la clase es por la mañana o por la tarde. 
(ej. 10:00-11:00h o de 17:00-18:00h).

PROMAX

BATIDO 

PROTEICO*

*

* Si se quiere incrementar el aporte de H.C tomar junto con el  batido 
proteico  fruta o barrita energética.

INICIO

FIN

PREVIAMENTE:
DESAYUNO O COMIDA 

PREHIDRATACIÓN

Viper Active
Viper
Active

Viper
Active

PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN PROTEICA.

Ejemplo 2: Si la clase es a mediodía o por la noche. 
(ej: 14:00- 15:00h, o 20:00-21:00h).

PROMAX

BATIDO 

PROTEICO*

* Si se quiere incrementar el aporte de H.C tomar junto con el  batido 
proteico  fruta o barrita energética etc.

INICIO

FIN

COMIDA O 
CENA

PREHIDRATACIÓN
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MONOHIDRATO DE CREATINA

El suplemento ergogénico más efectivo para 
incrementar la capacidad de trabajo a alta 
intensidad y el desarrollo muscular.

• Según los estudios analizados por la “American College of Sports 
Medicine” confirman la eficacia de la creatina como suplemento 
ergogénico en:

• 1- Deportes de alta intensidad y de corta duración (menos de 6 
minutos de duración) ejemplo: velocistas,  levantadores de pesas, etc.

• 2- Deportes de repeticiones de esfuerzo de elevada intensidad (fútbol, 
baloncesto, deportes de combate...).

• DOSIS: Monohidrato de creatina ≈0,05g/ kg peso (si
• pesas 75 kg ≈3,75g de M. de creatina)

• * Los resultados son más positivos si los deportistas son vegetarianos.
* La creatina no es eficaz en personas no entrenadas. 

MONOHIDRATO DE CREATINA
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CYCLONE: La importancia de la sinergia 
nutricional.

Composición: Proteína de suero de leche aislada e hidrolizada, hidratos de carbono, monohidrato de 

creatina, minerales, glutamina y HMB.

Modo de empleo: Mezclar 1,5 cacitos (60g) con 350-400ml de agua.  Tomar 1 o 2 dosis al día 

preferiblemente después de las clases o entrenos, o entre  comidas mínimo 1 hora antes de entrenar.

AARR

Los Aminoácidos Ramificados (AARR): leucina, isoleucina y 

valina, son AA esenciales que poseen gran evidencia científica 

en la recuperación muscular y síntesis proteica, especialmente 

en deportes de resistencia.

Estudios muestran una ligera disminución de la degradación de 

glucógeno muscular tras administrar post esfuerzo 100 mg de 

AARR/kg de peso.

Y un efecto anabólico sobre el metabolismo proteico muscular 

en el período post-ejercicio. 

Fuente:  Raúl Bescós Archivos de medicina del deporte: revista de la Federación Española de Medicina del Deporte y de la 
Confederación Iberoamericana de Medicina del Deporte,ISSN 0212-8799, Nº. 97, 2003 , pags. 429-436
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AMINOÁCIDOS RAMIFICADOS

Posología: 100 mg de AARR/kg de peso.
*(50 % Leucina; 25 % Isoleucina; 25 % Valina).

Posología: 1,5-2,5g de leucina al día o 20 g de pro teína de suero de leche.

Fuente: Ranchordas MK, Burke LM, et all. A-z of nutritional supplements: dietary supplements, sports nutrition foods and ergogenic aids for health and 
performance--part 23. Br J Sports Med 2011;45:456-458 doi:10.1136/bjsm.2011.084988 

DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA
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PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN 
DE UN PARTIDO DE FÚTBOL

PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN DE UNA 
CARRERA DE  ½ MARATÓN UNAS 2h. 
aprox.
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PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN DE UNA 
CARRERA DE  MARATÓN UNAS 3:30h.

PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN DE UNA 
CARRERA DE  TRIATLÓN MODALIDAD 

OLÍMPICA
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o
o

Vaso de Viper Active 
en cada 

avituallamiento.

PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN DE UNA 
CARRERA DE  TRIATLÓN DE 113km 
UNAS 5h. aprox.

PROTECTOR GÁSTRICO  2,9 km……… 90km…………………………………………..……….21km……………………………….                                      

o
o

Vaso de Viper Active 
en cada 

avituallamiento.

PAUTA DE SUPLEMENTACIÓN DE UNA 
CARRERA DE  TRIATLÓN DE 113km 
UNAS 5h. aprox.
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MARATÓN DE MONTAÑA

GRACIAS POR VUESTRA ATENCIÓN.

• Mireia Porta

• mireiaporta@tecnosport.es


