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Resumen

El objetivo del presente articulo sera explorar de forma teorica los beneficios de la nutricion
en atletas de deportes de resistencia; dando como resultado orientaciones nutricionales que deben
ser tenidas en cuenta para el deporte contemporaneo. El desarrollo de la resistencia es de vital
importancia en la mayoria de los deportes, los cuales requieren cada vez mas de esta capacidad en
el perfeccionamiento de sus especialidades. Los entrenadores y deportistas en no pocas ocasiones
dejan al margen los aspectos nutricionales en beneficio de una planificacion acertada del proceso
de entrenamiento. En tal virtud se realizo un anélisis tedrico de diferentes investigaciones relacio-
nadas a la alimentacion de los atletas practicantes en deportes de resistencia; las cuales permitie-
ron obtener conclusiones parciales referentes a las caracteristicas nutricionales que deben tener
los atletas para el desarrollo de esta capacidad. Se toma en consideracion para el articulo que los
deportistas poseen mas de cinco afios de experiencia y resultados satisfactorios, debido a que estos
son los que mas demandan el desarrollo de la resistencia, asi como el balance nutricional que debe
considerarse en la alimentacion adecuada del deportista. A finalizar el articulo se ofrecen algunas
orientaciones nutricionales para atletas practicantes en deportes de resistencia, las cuales permiti-
ran un adecuado consumo de nutrientes y un acertado proceso de planificacion del entrenamiento
deportivo.
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Abstract

The objective of this article will be to explore theoretically the benefits of nutrition in endurance
sports athletes; resulting in nutritional guidelines that must be taken into account for contemporary
sport. The development of endurance is of vital importance in most sports, which increasingly
require this ability in the improvement of their specialties. Coaches and athletes rarely leave nu-
tritional aspects aside for the benefit of successful planning of the training process. In this virtue a
theoretical analysis of different investigations related to the feeding of practicing athletes in endur-
ance sports was carried out; which allowed to obtain partial conclusions regarding the nutritional
characteristics that the athletes must have for the development of this capacity. It is taken into
consideration for the article that athletes have more than five years of experience and satisfactory
results, because these are the ones that most demand the development of endurance, as well as the
nutritional balance that should be considered in the proper nutrition of the athlete . At the end of the
article, some nutritional guidelines are offered for athletes practicing in endurance sports, which
will allow for adequate nutrient consumption and a successful sports training planning process.

Keywords: physical resistance, nutrition, energy systems, food, athletes.

Introduccion

Existe un grupo de deportes a los que se les pueden denominar de resistencia, estos se distin-
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guen de los demas debido a la cantidad de tiempo que emplea el deportista en la realizacion de
actividades. Sin dudas los esfuerzos volitivos que demanda el desarrollo de esta capacidad fisica
son muy altos, asi como los recursos fisiologicos que debe poseer el atleta para enfrentar de forma
satisfactoria la competencia o simplemente el entrenamiento; tiene que fundamentarse con una

alimentacion eficiente.

La nutricidén deportiva actualmente como ciencia se ha desarrollado a pasos agigantados; en
diversas ocasiones se puede distinguir que en los atletas de alto rendimiento existe un control
exhaustivo sobre los alimentos que ingieren. Estos en norma general se les suministran a los de-
portistas a partir de los diferentes recursos energéticos que gastan, permitiendo que la proporcion

consumida sea equivalente al gasto.

Como antecedentes del tema se toman en consideracion las investigaciones realizadas por;
Umbria (2015), Palacios et al. (2009), Centelles & Lancés (2004), quienes abordan la importancia
de la nutricion deportiva y los elementos que la componen en el buen desempeino de los depor-
tistas. [gualmente se coincide con Giraldo & Nieto (2016), D’Andrea et al. (2015), Mitjans et al.
(2013) y Yafiez (2012), los que describen la resistencia como una capacidad que permite realizar
un esfuerzo prolongado y para esto se necesita un deportista que presenta cambios significativos

en su organismo.

La mayor cantidad de energia para enfrentar tan dura faena es proporcionada por las grasas, lo
que infiere un consumo superior de las mismas, siendo esto totalmente diferente en una persona
que no practica deporte. No obstante es necesario un equilibrio entre los diversos aspectos nutri-
tivos, debido a que una dieta balanceada, equilibrada y normada permitird un desarrollo eficiente

del organismo en los diferentes eventos que debe llevar a cabo dia tras dia.

En el articulo que se muestra a continuacion se realizara una indagacion teorica acerca de los
beneficios de la nutricidon en atletas de deportes de resistencia; dando como resultado orientacio-
nes nutricionales que deben ser tenidas en cuenta para el deporte contemporaneo y podran ser
utilizadas por deportistas, entrenadores y padres de familia. Se consideraran atletas o deportistas;
a personas que practican como minimo cinco afios en una modalidad deportiva; y han obtenido

resultados satisfactorios en el mismo.

Metodologia

Se realizé un analisis documental de los diferentes criterios emitidos, en los que tienen como
elemento comun las diferentes caracteristicas que posee la alimentacion de los atletas practicantes

en deportes de resistencia. Para esto se analiz6 la informacion obtenida entre el afio 2000-2017 de

fuentes bibliografica que cumplieran los siguientes criterios:

* Articulos indexados y tesis relacionados al tema de los deportes de resistencia; asi

como la nutricion.

*  Criterios de académicos e investigadores de las ciencias del deporte.
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Los resultados permitieron obtener conclusiones parciales referentes a las caracteristicas nutri-

cionales de los atletas practicantes en deportes de resistencia.

Resultados

Deportes de resistencia

Existen varias definiciones de resistencia, en tal sentido Mitjans et al. (2013), plantean que
esta es una capacidad fisica que posibilita realizar un esfuerzo durante el mayor tiempo posible

y permite una adecuada recuperacion del organismo. Los grandes volimenes de trabajo y una

adaptacion biologica necesaria para la actividad en cuestion; distinguirdn esta capacidad de otras.

Se consideraran deportes de resistencia a todos aquellos que para su realizacion requieran un
esfuerzo prolongado en el tiempo. Adicionalmente en su desarrollo intervienen varios aspectos

como queda ilustrado en el Grafico 1:

Grdfico 1. Aspectos que intervienen en el desarrollo de la resistencia

Fisico Psicologico

Resistencia

Sistema Energético Genético

Fisico: El aspecto fisico estd determinado por varias caracteristicas que se describen a conti-

nuacion en la Tabla 1:
Tabla 1.

Caracteristicas fisicas de los atletas practicantes de resistencia de resistencia.

Valores de J Los valores de grasa en las mujeres es del 8-12%, y en hombres
grasa corporal oscila entre el 3-5% de la masa grasa corporal total. Muth, N. D. (2009).
. El volumen de grasa es un importante indicador en el entrena-

miento deportivo, lo cual permite que el deportista utilice su anatomia compues-

ta mayoritariamente por musculos.

Antropometria . Kong & De Heer (2008), calcularon el promedio de la altura de
los atletas de distancia de Kenya, arrojando como resultado que median alre-
dedor de 1.77 £ 0.06 metros de estatura.

. Esto muestra que los atletas con un aproximado de 1.76 metros de
estatura, por la secuencia de sus pasos se trasladan con un menor gasto ener-
gético que los que presentan menor estatura; siendo un importante aporte para
determinar los futuros talentos deportivos y las limitaciones de determinados

grupos.
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Corazon o D’Andrea A, et al. (2015), mostraron disminuciones, especial-
mente en la funcion del ventriculo derecho (VD), durante el ejercicio intenso

de resistencia.

J Segun Yafiez, F. (2012), la cavidad mas estudiada en los atletas
por lo general es el ventriculo izquierdo de deportistas adultos, encontrandose
un incremento en su didmetro interno, grosor de paredes, masa e indice de
masa ventricular, que es mas propenso en hombres que en mujeres. (Maron,
B.J. & Pellicia, A.,2006).

© Estos atletas presentan una bradicardia sinusal entre el 50 y 85%
de los casos, algunas veces con frecuencia menor de 40 latidos por minuto
(Yafiez, 2012).

U El corazén bombea de manera mas eficiente al realizar menos

esfuerzo y poder suministrar a todo el organismo de sangre.

Hemoglobina . Aumento del volumen sanguineo y globulos rojos Orrego (2007),

esto le permite a los atletas que realizan trabajo aerdbico oxigenar constante-

mente todo su cuerpo.

Fuente: Elaboracion Propia

Psicologico: La conducta de los atletas para el desarrollo de la resistencia fisica es fundamental,
esta cualidad tomada en cuenta sobre todo por los aspectos volitivos debido a que muchos depor-

tistas no adquieren esta capacidad por el esfuerzo que esta involucra.

Sistema energético: Los sistemas energéticos son uno de los elementos mas importantes a tener
en cuenta, pues de acuerdo a la demanda del deportista, asi debera de ser su alimentacion, recupe-

rando los componentes perdidos durante el entrenamiento o la competicion.

Factores genéticos. La cual involucra a las fibras del musculo, en particular las fibras de color
rojas, aerdbicas o de contraccion lenta, ST (del inglés Slow Twich), este tipo de fibras tiene ca-
racteristicas primordiales en el desarrollo de la resistencia; caracterizada por poseer gran rigidez,
generar baja tensidon mecénica al estirar el muasculo contraido y ser resistentes. (Iglesias, 2013).
Otra caracteristica de este tipo de fibra es su alto contenido de miglobina que es una hemoproteina

muscular muy parecida a la hemoglobina.

Sistema energético utilizado en los deportes de resistencia

De manera particular en los deportes de resistencia por realizar un esfuerzo durante un tiempo
prolongado de aproximadamente una hora, los tipos de ejercicios fisicos realizados son aerdbicos;
y el sistema energético utilizado con mayor énfasis son las grasas. En este sentido Giraldo & Nie-
to (2016), plantean que los lipidos almacenados en el organismo representan la principal reserva
energética y constituyen una fuente casi inagotable de energia durante el ejercicio. Estas grasas
pueden ser almacenadas: en el tejido adiposo y el propio musculo; igualmente se utilizan como

fuentes energéticas las lipoproteinas circulantes.

Para tener una mejor comprension de este complejo, pero sin dudas interesante componente del
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entrenamiento deportivo; se puede indicar que un corredor de maraton aproximadamente consume
150 moléculas de Adenosin Trifosfato (ATP); basdndose en que una molécula de ATP se libera a
partir de entre 9 y 12 calorias; matematicamente se puede concluir que para este deporte se debe

consumir alrededor de 1500-1800 calorias.

Generalmente los nutricionistas realizan sus estimados sobre la base de 1500 calorias, ya que
menos indicaria un desbalance que puede producir alteraciones y fatiga provocadas por la falta
de energia. Por tanto un atleta debe comer de forma equilibrada, manifestando un equilibrio en su
dieta y donde se ponga de manifiesto la cantidad de gasto energético que consume de acuerdo a la

intensidad con que debe realizar su ejercicio fisico.

Componentes de la nutricion en los deportes de resistencia

Como se ha podido apreciar es indispensable seguir muy de cerca la nutricion del atleta a par-
tir de la modalidad que practica, pues esto permite determinar aproximadamente la demanda de
ATP que tendrd, y, a partir de ahi suministrarle la energia necesaria para el ejercicio fisico. No se
concibe en el mundo moderno que a la par de los buenos resultados deportivos de un atleta no esté
incluido en su equipo de preparacion un dietista que planifique una nutriciéon adecuada. En muchos
casos la falta de orientacion en ese sentido puede traer consigo resultados inadecuados a pesar de

que las planificaciones de las cargas de entrenamiento hayan sido realizadas de manera correcta.

Umbria (2015), define que no es lo mismo alimentacion que nutricion; pues la primera es un
proceso voluntario por el cual se escoge y mas adelante se ingiere un alimento; mientras que la
segunda es el proceso interno que comienza tras la ingestion y por el que el organismo transforma
y utiliza. Ademas de estas diferencias, los autores de este articulo sefialan que es necesario indicar
que la nutricion es planificada teniendo en cuenta las caracteristicas de cada persona de manera
individual; en el caso del deporte de resistencia se debe tomar en cuenta ademas la especialidad
deportiva, ya que el tiempo de trabajo asi como las intensidades del ejercicio fisico determinaran

en gran medida las dietas suministradas.

Palacios et al. (2009), indican que es responsabilidad del deportista el saber elegir de forma
correcta los alimentos que sean mds convenientes para su salud e influyan positivamente en su
rendimiento fisico, la cual debe basarse en las particularidades del deporte y del atleta. Otro ele-
mento a considerar es que el entrenador deportivo explicard de manera muy particular la nutricion
adecuada a realizar por su pupilo, asi como la cantidad de ATP que consume su actividad deporti-
va; permitiendo hacer una mejor conciencia de los diferentes componentes que debe ingerir y sus

beneficios o perjuicios.

Centelles & Lancés (2004), refieren que el proceso de nutricion es considerado como un pro-
ceso esencial en el proceso de recuperacion y con el objeto de preservar el estado de salud, incre-

5728 mentar el rendimiento especifico, permitir el desarrollo de masa muscular y la formacion adecuada
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de reservas energéticas. Sin lugar a dudas esta area de la ciencia se encargard de permitirle al
deportista realizar un consumo adecuado de nutrientes de acuerdo a los gastos caloricos que tenga
antes durante y después de la practica deportiva o la competencia; favoreciendo al mismo tiempo

la recuperacion progresiva de los drganos y sistemas de 6rganos que incidieron en la actividad.

Principios basicos y componentes de la nutricion deportiva.

Existen varios principios que rigen una adecuada nutricion deportiva, todos deben ser tenidos
en cuenta permitiendo un balance necesario de todos los componentes e incidiendo en los sistemas

energéticos de los atletas.

Odriozola (2000), define que aproximadamente el cuerpo en macromoléculas tendria las sigui-
entes caracteristicas que se aprecian en la Tabla 4.

Tabla 4.

Distribucion de las macromoléculas en el cuerpo.

Macromoléculas Distribucion en %
Agua 62%
Proteinas 17%
Grasas 14%
Minerales 6,1%
Carbohidratos 1,5%

Fuente: Odriozola (2000), elaboracion propia

Estos elementos son necesarios a tener en cuenta pues precisamente de esta distribucion y
componentes se transforma la energia necesaria para que el cuerpo pueda realizar las actividades
deportivas. Odriozola (2000), indica que todos estos porcentajes el organismo puede consumir sin

riesgo para la salud:
* 10% de agua
*  30% del contenido mineral del esqueleto,
e Aproximadamente 2 kilogramos (Kg.) de proteinas,

*  Alrededor de 200-300 gramos de carbohidratos (reservas de glucdgeno) y practica-
mente todos sus depositos grasos, salvo aproximadamente 1 Kg. que resulta esencial para

las estructuras corporales.

Mas alla de estos pardmetros serian perjudiciales para la salud, por tanto es necesario en todo
entrenamiento deportivo hacer determinadas mediciones para poder propiciar una mejor planifi-

cacion de las cargas que seran recibidas por los atletas.
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La hidratacion

Segin Umbria (2015), el agua es un nutriente fundamental en el organismo que interviene en
gran parte de los procesos internos del mismo. Si se tiene en cuenta que aproximadamente el 60%
del cuerpo esta compuesto por agua, entonces merece un lugar cimero entre los nutrientes utiliza-
dos en el entrenamiento deportivo y su gasto puede traer afectaciones severas en los diferentes

organos del atleta.

Vega et al. (2016), plantean que la restitucion de los liquidos corporales tiene que ser lo mas
rapida posible y que esto se consigue con bebidas que contengan sales minerales, sodio, glucosa
y agua; lo cual indica que los deportistas deben hidratarse con bebidas que permitan un restable-
cimiento de las funciones musculares en el menor tiempo posible. Esto debido a que el agua es
fundamental para todos los procesos que permiten la subsistencia del ser humano como especie y

se demanda una gran cantidad en el entrenamiento deportivo.

En la Tabla 5, se pueden apreciar algunas recomendaciones que propone el American College
of Sports Medicine en la restitucion de liquidos perdidos durante el ejercicio fisico, estas igual-

mente pueden ser consideradas como pautas para una buena hidratacion de los deportistas.
Tabla 5.

Recomendaciones de hidratacion en el ejercicio fisico

Pesarse antes y después del ejercicio. Por cada 500 g de peso perdido, beber 500 ml de liquido.

Beber unos 500 ml de liquidos 2 h antes de llevar a cabo el ejercicio

En una competicion de intensidad moderada, el consumo de una bebida isotonica (6%) deberia ser de
500 ml/h
En una competicion de intensidad moderada a alta deberian beberse 750 ml/h

En una competicion de intensidad alta deberian beberse 1.000 ml/h.

El ritmo de la ingesta deberia ser de 125-250 ml cada 10-20 min.

La temperatura de la bebida debe ser de 15-20 °C.

En ejercicios de mas de 1 h, la bebida debe contener 4-8% de HC y 0,5-0,7 g sodio/l agua.

Tras el ejercicio, hay que beber un minimo de 250-500 ml de liquido.
Fuente: American College of Sports Medecine (1996)

Hidratos de Carbono (HC)

Palacios et al. (2009), proponen que estos cumplen una funcion fundamentalmente energética
y que un gramo de hidratos de carbono aporta unas 4 kilocalorias. Estos se consideran el princi-
pal suministro de energia del musculo en toda modalidad deportiva, es por esa razéon que se debe
realizar una dieta rica en HC. Existen dos variedades de hidratos de carbono los cuales se ilustran

en el Grafico 2:
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Grdfico 2. HC, principales caracteristicas.

*

"i

Cabe destacar que toda dieta del deportista debe estar acompafiada por elevados niveles de

HC, este es un principio fundamental en la alimentacion del atleta. Se han visto en ocasiones que
entrenadores que recurren a técnicas muy invasivas, las cuales buscan aumentar los niveles de glu-
cogeno. Entre estas se encuentra la de supercompensacion o de carga de glucogeno; esta consiste
en dar muy poco HC, y entrenar con una alta intensidad hasta el agotamiento; luego de tres dias de
entrenamiento en este estado; entonces se le proporciona altos niveles de HC en un entrenamiento
con intensidades muy bajas. Este método en realidad permite aumentar los niveles de HC, pero
es muy invasivo y se ha concluido, que existen atletas que han presentado alteraciones digestivas,

irritabilidad, vértigos y cansancio.

Estas razones hacen favorecer la idea de Jeukendrup (2014), quien plantea que los HC son los
nutrientes mas importantes de la nutricion del deportista, y al mismo tiempo debe constituir alre-
dedor del 60-70 % de su dieta.

Grasas

Las grasas son la principal fuente de energia debido a la cantidad de ATP que puede producir a
partir de su descomposicion. Es importante sefialar que a pesar de que una dieta deficitaria en grasa
seria insuficiente por la cantidad de gasto energético que el atleta presenta en modalidades deport-
ivas de resistencia; por otro lado, el consumo excesivo de las mismas puede traer consecuencias

adversas en el organismo.

Palacios et al. (2009), refieren que una dieta rica en grasas (superior al 35% del total de energia

requerida) significaria un menor consumos de HC, con lo que no se obtendrd un nivel adecua-
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do de almacenamiento de glucégeno. Una dieta adecuada para el deportista de resistencia debe
contemplar unas proporciones de grasas superiores al 30%, siendo deseable una contribucion en
torno al 20-25% (existen excepciones, como ante condiciones extremas de frio, en las cuales los
requerimientos pueden ser mayores). [gualmente las grasas son una fuente de energia en la medida
que disminuye la intensidad del ejercicio; pero aumentan en deportes de resistencia en el que las

intensidades son relativamente bajas.
Proteinas

Las proteinas para Umbria (2015), son los macronutrientes de mayor valor estructural y en
gran medida las responsables del crecimiento y de la produccion de los tejidos en las células del
organismo. Por su parte Palacios et al. (2009), la definen como sustancias que forman la base de la
estructura organica; y es fundamental en la regeneracion de tejidos, aportando entre un 8-15% de

las calorias ingeridas (Grijota et al., 2017).
Las proteinas basicamente estan constituidas por aminodacidos, estos de distinguen en:

. Esenciales: El organismo no es capaz de producir; en este grupo
se presentan: Fenilalanina, Histidina, Isoleucina, Leucina, Lisina, Metionina, Treonina,

Triptéfano, Valina, Alanina.

. No esenciales: Son producidos por el propio cuerpo en este grupo
estan presentes; Arginina, Acido Aspartico, Cisteina, Acido Glutamico, Glutamina, Gli-

cina, Ornitina, Prolina, Serina, Taurina, Tirosina.

Prieto (S/F), aporta un ejemplo de algunos alimentos que la disponibilidad de la proteina animal
es alrededor del 90 %; mientras tanto la proteina vegetal es aproximadamente del 60 — 70 %. Esto
indica que un atleta debe comer carne, independientemente que exista en la actualidad una tenden-
cia vegana, no es discutible ante la ciencia el no consumo de proteina animal; pues su consumo

permitird una mejor regeneracion muscular luego de un trabajo fisico intenso.

Las proteinas no ejercen su funcion energética hasta que las reservas de HC y lipidos han llega-
do a su fin, cosa que no debe ocurrir si se tiene una dieta adecuada en todos los sentidos. Sanchez
(2009), establece que para los deportistas que entrenan regularmente se recomienda un consumo
de entre 1.0 y 1.5 g/Kg de peso, siendo el aporte proteico diario total de entre 10-15% de la ener-
gia total. Siendo las de mejor calidad las procedentes de alimentos de origen animal (pescados,
carnes, leche y huevos), ya que poseen todos los aminoacidos necesarios y en las proporciones

adecuadas para satisfacer las necesidades organicas (Palacios et al., 2009).
Vitaminas y minerales

Las vitaminas y minerales son elementos de composicion muy diversa; el objetivo en su consu-

mo es participar activamente en el control de los procesos para la obtencion de energia a partir de
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los diferentes sustratos energéticos.

Para Palacios et al. (2009), algunas también tienen otras funciones muy especificas (por ejem-
plo, la vitamina A interviene en la vision, la vitamina K en los procesos de coagulacion sanguinea,
etc.)

Vega et al. (2016), refieren que las deficiencias entre las vitaminas y minerales pueden reducir
el rendimiento deportivo, pero no existen pruebas que avalen que la ingestion de cantidades ma-
yores a las recomendadas incrementen los resultados. Por tanto una dieta debe tener las vitaminas
y nutrientes necesarios, pues en ocasiones se abusan de estas sustancias que pudieran ser nocivas
en exceso para el organismo, y aunque las investigaciones ain no son concluyentes existen di-
versos casos de atletas que por aumentar sus niveles de rendimiento alteran significativamente
su organismo con este tipo de sustancias, provocandose a largo plazo enfermedades crénicas no

transmisibles.

Discusion. Orientaciones nutricionales para atletas practicantes en deportes de resisten-

cia.

Como se ha apreciado en todo el articulo es importante tener en cuenta por parte de los entre-
nadores un adecuado consumo de los diferentes componentes de la nutricion por parte de atletas
practicantes de deportes de resistencia, esto debido a que el gasto provocado por los volumenes y
altas intensidades del trabajo genera en diversas ocasiones problemas en el proceso de planifica-
cion del entrenamiento deportivo. A continuacion se podra apreciar algunas orientaciones a partir

del gasto caldrico de los deportistas.

. La dieta debe ser balanceada y debe permitir la restitucion de los componentes per-

didos durante el entrenamiento o competencia.

. La hidratacion se aconseja que preferentemente sea a través del agua; en pocas
ocasiones se pueden tomar bebidas energizantes dos horas y treinta minutos antes, y, después

del entrenamiento o competencia.

. En algunos eventos de las modalidades de maraton se toman bebidas energizantes,

pero con alto contenido de HC que puedan degradarse facilmente y convertirse en energia.

. Los HC constituyen entre el 60-70% en la alimentacion del deportista, entre estos

es recomendable el polisacarido.

. Las grasas a pesar de ser la principal fuente energética no debe superar el 20-25%;

esto permite que la dieta esté constituida por la diversidad de componentes.

. Las proteinas que debe consumir un deportista son las animales, esto permite resti-

tuir con mayor celeridad y eficiencia los musculos evitandole lesiones a los atletas y en caso
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de ya existir ayuda a su pronta recuperacion.
. Las proteinas mas eficientes son: Leche, Huevos, Carnes y Pescados.

. Los vitaminas y minerales son vitales en la obtencion de energia; es necesario que
el consumo de las mismas; pero es importante conocer que el abuso de ingestion de estos

componentes suelen traer efectos nocivos en el organismo.

Conclusiones

La resistencia es una de las capacidades fisicas mas importante del ser humano, que se ve plas-
mada mas alld del deporte y que su desarrollo es bastante dificil; ya que el trabajo de la misma es
por un periodo de tiempo prolongado. En su desarrollo intervienen diferentes sistemas energéticos
(debido a que la actividad tiene como tiempo de duracion alrededor de una hora), pero sin duda al-
guna el que prevalece son las grasas ya que estas permiten producir 39 moles de ATP. No obstante
por la complejidad de este tipo de entrenamiento el deportista debe diversificar su alimentacion;
que se compone de las macromoléculas: agua, proteinas, grasas, minerales y carbohidratos, con las
recomendaciones que fueron indicadas en el transcurso del articulo; lo cual va a permitir abastecer

la demanda para el desarrollo de esta capacidad.
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