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Exigencias fisiologicas del futbol actual

Capacidad de recorrido
- aflos 60 : 3-5 Km por partido

- actualidad: - portero: 3-4-Km
- Centrocampista: 11-12 Km
- Lateral: 9-10 Km
- Central:8-10 Km
- Delantero: 9-10 Km
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CUALITATIVO

CARBOHYDRATES
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Esquema general del papel de las vitaminas hidrosolubles en el metabolismo de CHO, lipidos y proteinas
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Hay unos 400 gramos de hidratos
disponibles para ser usados por los misculos activos.

RESERVAS

Hay 5 — 20 kg de grasa almacenados en el
tejido adiposo situado debajo de la piel,
en la cavidad abdominal y en los misculos.

El agotamiento de las reservas de hidrates hace necesario
disminuir la intensidad del ejercicio o incluso interrumpirlo

CONSUMO
El tamafio de las reservas de glucégeno

o
es LIMITANTE para el rendimiento en el fitbol
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-ANALISIS METABOLICO

Bioelectrical impedance
estimates total body fat in less than 5 minutes
and is based on the principle that body fat resists
the flow of electricity, since It Is low In water and
electrolytes. The degree of resistance to electrical
flow is used to estimate boedy fatness.
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ENERGIA CONSUNIDA EN REPOSON
BASAL METASOLIC RATE
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“CRITERIOS PARA LA REPOS/CION DE GLUCOGENO MUSCULAR

1.-Consumir carbohidratos por encima de 1.0 gr/kg de peso
corporal, inmediatamente después de la competicion o del
entrenamiento.

2.-Laingesta cada dos horas mantendra una rapida tasa de
almacenamiento, hasta mas de seis horas post-ejercicio.

3.-Laglucosa o polimeros de glucosason los mas
efectivos para la restitucion del glucdgeno hepatico.

4.-La adicion de proteinas a los carbohidratos también
puede incrementar la tasa de almacenamiento de glucégeno
debido a la capacidad de las proteinas y carbohidratos para

actuar sinérgicamente sobre la secrecién de insulina.
(la dosis efectiva es un cociente de 1 gr de proteina/2.5 gr de carbohidratos)
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“IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION Y NUTRICION EN EL
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