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Planificacion dietético-nutricional para una prueba de mountain bike de XCO:
estudio de caso
Nutritional planning for an XCO mountain bike event: Case study

*Lars Fernandez Rodriguez, **Javier Olaya-Cuartero, *Jos¢ Miguel Martinez-Sanz
*Universidad de Alicante (Espafia), **Universidad Isabel I (Espafia)

Resumen. El cross country es una modalidad del ciclismo de mountain bike (MTB), cuyas competiciones se caracterizan por
dar un determinado niimero de vueltas a un circuito con una distancia desde 6-9km hasta 40-200km. En estos eventos, es
importante planificar una estrategia dietético-nutricional para mitigar la aparicion de resultados adversos relacionados con la
nutricion. El objetivo de este estudio fue realizar la planificacion dietético-nutricional de un ciclista de MTB que disputa una
competicion de cross country. El ciclista es un varon de 27 afos (VO,  =74.46 ml*kg "' *min™'; PAM=420W; altura=1.81m;
peso=78.6kg; % masa grasa=9.47, sumatorio de pliegues=61.9mm) con 3 afios de experiencia en el entrenamiento y
competicion de pruebas MTB a nivel regional. La intervencion tuvo lugar en el gabinete Alinua de la Universidad de Alicante,
cuya finalidad fue mejorar la composicion corporal y elaborar una programacion dietético-nutricional para disputar una
carrera de MTB el 23-2-2020 en la provincia de Alicante. La intervencion incluia las recomendaciones para deportistas de
resistencia y se dividié en un periodo de preparacion, periodo de 3 semanas previas a la carrera y periodo competitivo. El
participante realiz6 satisfactoriamente la prueba, se adhirio a la planificacién, y no manifest6 ningtin problema. Para un ciclista,
afrontar un evento de estas caracteristicas con éxito requiere de un asesoramiento teorico-practico y una programacion
dietético-nutricional de manera individualizada que trate de contribuir nutricionalmente antes, durante y despues de la
practica del ejercicio, asi como aminorar la posible aparicion de contratiempos que puedan poner en riesgo el rendimiento y
la salud.

Palabras clave: Ciclismo, Cross Country, Planificacion nutricional, Suplementos nutricionales.

Abstract. Cross Country is a modality of mountain bike cycling (MTB), whose competitions are characterized by giving a
certain number of laps to a circuit with a distance from 6-9km to 40-200km. In these events, it is important to plan a dietetic-
nutritional strategy to mitigate the appearance of nutrition-related adverse outcomes. The purpose of the study was to plan the
dietetic-nutritional planning of a MTB cyclist who competes in a Cross Country competition. The cyclist is a 27-year-old male
(VO,,  =74.46ml*kg ' *min"'; MAP=420W; height=1.8 1m; weight=78.6kg; % fat mass=9.47; sum of 8 skinfolds=61.9mm)
with 3 years of experience in training and competing in MTB events at a regional level. The intervention took place in the
Alinua cabinet of the University of Alicante, whose purpose was to improve the body composition and to elaborate a dietetic-
nutritional program to dispute a MTB race on 23-2-2020 in the province of Alicante. The intervention included the
recommendations for endurance athletes and was divided into a preparation period, a period of 3 weeks before the race and
a competitive period. Finally, the participant successfully completed the race according to the planning and did not manifest
any problems. For a cyclist, facing an event of these characteristics successfully requires theoretical-practical advice and
dietary-nutritional programming in an individualized way that tries to contribute at a nutritional level before, during and after
physical exercise, as well as to reduce the possible appearance of setbacks that may jeopardize performance and health.
Keywords: Cycling, Cross Country, Nutritional Planning, Nutritional Supplements.

Introduccion

La Union Ciclista Internacional (UCI) categorizo tres
tipos de eventos para el ciclismo de montana por su
nombre en inglés como mountain bike (MTB) o bicicleta
todo terreno (BTT): competiciones de cross country (XC)
(ahora conocidas como cross country olympic, XCO), ca-

rreras en descenso y competiciones por etapas . Un even-
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to de XC consiste en efectuar un nimero determinado
de vueltas a un circuito de BBT que debe contener rutas
y senales en el bosque, caminos que atraviesen el cam-
po, terrenos rocosos o de tierra, e incluir terrenos que
posean ascensos y descensos. La distancia media de una
vuelta del circuito esta entre los 6 y los 9 km, con una
altura media de ascenso de aproximadamente 1500m
(Impellizzeri & Marcora, 2007).

Entre los tipos de sesiones de entrenamiento que
realizan los ciclistas se encuentran largas carreras,

esprines, intervalos y fuerza (Ryan, 2016). Las pruebas

- 209 -



de XC en BTT requieren una exigencia metabolica
cuyas principales vias son el sistema oxidativo de mane-
ra predominante de manera alterna con el sistema
glucolitico en situaciones donde se requiere mayor in-
tensidad, como ocurre durante los ascensos (Stapelfeldt
et al., 2004). Las competiciones de XC requieren ma-
yor tasa de produccion de energia aerobica y son consi-
deradas actividades de alta intensidad constituidas por
su esfuerzo intermitente (Stapelfeldt et al., 2004).

Desde un punto de vista fisiologico, uno de los prin-
cipales objetivos a mejorar en la preparacion de los ci-
clistas de montafa es el segundo umbral ventilatorio
(VT2), cuya intensidad ha sido ampliamente estudiada
en la literatura cientifica debido a su importancia
(Pallarés etal., 2016; Pallarés & Moran-Navarro, 2012).
Ademas, debido a la intermitencia caracteristica de los
deportes de montana, tambi¢n es importante el desa-
rrollo del consumo maximo de oxigeno (VO, )y la
potencia mecanica medida en vatios (W) asociada al
momento al que se llega a esta intensidad, o potencia
aerdbica maxima (PAM) (Cardona, Cejuela, & Esteve-
Lanao, 2019). El consumo maximo de oxigeno (VO, )
es un valor que indica la funcion compuesta por los sis-
temas cardiovascular, respiratorio y muscular durante
el ejercicio, y es crucial para establecer el rendimiento
de resistencia (Impellizzeri & Marcora, 2007). En la
literatura, se han establecido valores de VO, de >70
ml ¢ kg ' * min" como requerimiento previo para des-
envolverse en competiciones de XC de alto nivel
(Impellizzeri & Marcora, 2007).

Desde un punto de vista nutricional, las competicio-
nes de BBT requieren de la capacidad para oxidar la
grasa a mayor nivel y preservar el uso de glucogeno
para optimizar el rendimiento (Jeukendrup, 2011). En
deportes de resistencia, poseer una gran capacidad para
oxidar hidratos de carbono (HC) es un elemento pri-
mordial para el rendimiento, asi como lo es también, la
capacidad de optimizar los HC como efecto de una mayor
capacidad para utilizar la grasa (Gonzalez-Haro et al.,
2007). La practica habitual de ejercicio a intensidades
bajas y/o0 moderadas mejora la movilizacion de
trigliceridos intramusculares y la oxidacion de grasa sub-
cutanea. En general, los atletas presentan una tasa de
oxidacion de grasa mas baja a intensidades bajas y altas
en comparacion con intensidades moderadas. Por otra
parte, la tasa maxima de oxidacion de la grasa depende-
ra a su vez de la intensidad interindividual de cada de-
portista (Gonzalez-Haro et al., 2007).

La oxidacion de carbohidratos y grasas durante el

ejercicio puede variar en funcion de la intensidad re-
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querida por la actividad y la adaptacion particular de
cada deportista (Barrero et al., 2014). Llevar a cabo
una nutricion adecuada es primordial en la practica del
ciclismo ya que esta ejerce un papel crucial, debido a
que durante el transcurso de los entrenamientos se ori-
gina la deplecion cerca del total de los depositos ener-
geticos, haciendo decisiva la fase de recuperacion, una
parte esencial del rendimiento (Benito & Calvos, 2013).

La importancia de la nutricion en el rendimiento
deportivo y la recuperacion se ha verificado durante los
ultimos diez afios, sobre todo el papel de los
carbohidratos (Beck et al., 2015; Thomas et al., 2016).
La practica de ejercicio a altas intensidades conlleva que
los carbohidratos sean el primordial sustrato energeti-
co, asl que un agotamiento del glucogeno se considera
un factor limitante trascendental del rendimiento de-
portivo (Mata et al., 2019).

Uno de los eventos deportivos de XC que suelen
disputar ciclistas espaiioles a nivel regional es el Trofeo
BTT Villajoyosa que tiene lugar en la localidad alicantina,
es una prueba que tiene un recorrido de 30 km distri-
buidos en 5 vueltas; cuyos tramos son de 6 km cada una.
El inicio de la prueba tuvo lugar a las 12:00 horas del 23
de abril de 2020. La prueba se caracteriza por la dificul-
tad tecnica que presentan las distintas zonas del circuito.
La organizacion de la prueba solo presenta un avitualla-
miento en la linea de meta, por lo que la realizacion de
un plan dietetico-nutricional individualizado se hace
imprescindible para garantizar el aporte de energia, la
hidratacion y el rendimiento, tratando de evitar la apa-
ricion de posibles efectos adversos (Burke et al., 2018).
El objetivo principal de este estudio es realizar una pla-
nificacion dietético-nutricional de un ciclista de mountain
bike para afrontar una carrera de cross country y mejo-

rar la composicion corporal.
Material y método

Se trata de un estudio cuasi experimental de carac-
ter prospectivo, concretamente un estudio de caso. La
investigacion se realizo en las instalaciones del Gabine-
te de Alimentacion y Nutricion de la Universidad de
Alicante.

La muestra esta compuesta por un ciclista partici-
pante de pruebas de BTT a nivel regional y nacional. El
muestreo fue no probabilistico y se efectuo por conve-
niencia.

El primer paso fue contactar con el ciclista y su en-
trenador para informarles acerca de la investigacion.

Una vez admitida la propuesta, se establecio contacto
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con el ciclista y el entrenador para explicarles la finali-
dad del estudio y las pruebas a realizar. Al ciclista se le
ofrecio la oportunidad de participar voluntariamente
en el estudio explicandole detalladamente los objetivos
de ¢este y el procedimiento a seguir, asi como la posibi-

lidad de abandonarlo en cualquier momento.

Criterios de seleccion
Criterios de inclusion:
Ser mayor de edad (>18 anos).
Participar actualmente en pruebas de BTT.
Aceptar voluntariamente la participacion en
el estudio y firmar el consentimiento informado.
Criterios de exclusion:
Estar lesionado al inicio de la pretemporada.
Rehusar de participar en el estudio y no fir-

mar el consentimiento informado.

Informacion del deportista

Varon espafiol de 27 afios (VO, = 74.46ml * kg "
"emin', PAM=420W, altura = 1.81m, peso = 78.6 kg,
% masa grasa = 9.47, sumatorio de pliegues = 61.9
mm), participante de pruebas de BTT a nivel regional
en categoria ¢clite (de 24 a 29 anos) y tambiéen a nivel
nacional. El ciclista acude al Gabinete de Alimentacion
y Nutricion de la Universidad de Alicante (ALINUA)
con el proposito de mejorar la composicion corporal y
planificar la estrategia dietético-nutricional para afron-
tar la prueba de BTT el 23-2-2020 en Villajoyosa (Ali-
cante). El ciclista fue informado y dio su consentimien-
to de acuerdo con la declaracion de Helsinki 2013
(American Medical Association, 2013) para la realiza-
cion de la planificacion e intervencion dietético-
nutricional autorizada por el comité de ética de la Uni-
versidad de Alicante (UA-2020-05-01).

Hallazgos clinicos y evaluacion diagndstica

Aunque no presenta patologias cardiorrespiratorias
ni ha sido intervenido previamente quirGrgicamente,
en 2017 fue diagnosticado de alergia a profilinas y pro-
teinas transportadoras de lipidos (LTPs), que se encuen-
tran en alimentos como el platano, melocoton, kiwi,
cacahuetes, mostaza y tomate crudo (Bellido-Linares,
2019), por lo que se tendra en cuenta a la hora de la
elaboracion de la dieta, no obstante; no entrafa ningtin
problema para la investigacion.

Trabaja de ganadero, cuya jornada laboral es de 6
horas de lunes a sabado. En relacion con la practica de-
portiva, el tiempo medio de la practica de ciclismo es

de 12-16 horas semanales en bici (seglin intensidad) y 1
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hora de entrenamiento de fuerza semanal. Las tardes y
el domingo por la mafana son los dias designados para
los entrenamientos.

Para la determinacion de las zonas de entrenamien-
to y a modo de evaluacion inicial el ciclista realizo un
test mediante un protocolo incremental en rampa hasta
el agotamiento empezando a 50W incrementando 5W
cada 12 segundos (Munoz et al., 2014). El participante
utilizo su propia bicicleta, quitando la rueda de atras y
montando la bicicleta en el rodillo Hammer direct drive
trainer (CycleOps, Madison, USA). El test fue realiza-
do utilizando el analizador de gases PNOE previamente
calibrado con el aire ambiente de acuerdo con las ins-
trucciones del fabricante (ENDO Medical, Palo Alto,
CA). A pesar de la novedad de este nuevo dispositivo,
su validez y fiabilidad ya han sido previamente estudia-
das (Tsekouras et al., 2019). Las siguientes variables
fueron medidas durante el test: consumo de oxigeno
(VO,), ventilacion (VE), equivalentes ventilatorios de
oxigeno (VE/VO,) y dioxido de carbono (VE/VCO,),
y presion parcial de oxigeno (PETO Dy dioxido de car-
bono (PETCO,).

Tres criterios fueron utilizados para determinar esta
prueba como maxima: determinacion de la meseta del
VO,, definida como un incremento de menos de 1.5
ml*kg'*min’', indice de intercambio respiratorio (RER)
superior a 1.1 y una frecuencia cardiaca maxima supe-
rior al 95% de la maxima relacionada con la edad
(Doherty et al., 2003). El consumo maximo de oxige-
no (VO, ) fue registrado como el valor mas alto de
VO, obtenido en cualquier periodo continuo de 1 minu-
to. La Potencia Aerobica Maxima (PAM) fue registrada
como el promedio de los tltimos 5 escalones de 12 se-
gundos (1 minuto) asociados al momento en el que se
llega al VO . El primer umbral ventilatorio (VTT) se
determino basandose en el criterio de un incremento
tanto del VE/VO, y PETO, sin incremento en VE/
VCO,; mientras el segundo umbral ventilatorio (VT2)
fue determinado usando el criterio de un incremento
tanto en VE/ VO, como enVE/VCO, y un decrecimien-
to en PETCO,. Dos observadores independientes iden-
tificaron el VT1 y VT2. En caso de desacuerdo se requi-

rio la opinion de un tercer investigador (Doherty et

Tabla 1.
Datos descriptivos del sujeto a diferentes intensidades.
%PAM FC %FC Vo,
relativa (ppm)
(W) (W/Kg)
VT1 190 2.42 45.24 138 71.88 41.9 56.27
VT2 350 4.45 83.33 177 92.19 66.2 88.91
PAM 420 5.34 100 192 100 74.46 100
VT1, Umbral Ventilatorio 1. VT2, Umbral Ventilatorio 2. PAM, Potencia Acrobica Maxima. W,

Vatios. FC, Frecuencia cardiaca. Ppm, Pulsaciones por minuto. VO, Consumo de Oxigeno.

Intensidad  Potencia Potencia %VO,

Fisiologica  absoluta max  (ml*kg 'smin'')

V0,4, Consumo méximo de Oxigeno
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al., 2003). La Frecuencia Cardiaca (FC) fue continua-
mente monitorizada durante el test usando
radiotelemetria (Polar Electro ®, Finlandia). La poten-
cia asociada a los umbrales ventilatorios (VT) fue regis-
trada como el promedio de cada escalon del test (12
segundos).

Despues de analizar los datos obtenidos en el test de
rendimiento se realizo la evaluacion del perfil fisiologi-
co del deportista y de las zonas de entrenamiento y
competicion para poder aplicar el principio de indivi-
dualizacion del entrenamiento. En una primera reunion
entrenador-deportista se acordo seguir compitiendo en
la misma modalidad de pruebas de afios anteriores. Por
lo tanto, se realizo una determinacion de los factores
del rendimiento similar a temporadas anteriores iden-
tificando la intensidad cercana al VT2 como factor del
rendimiento mas determinante. El modelo de
periodizacion de la temporada fue tradicional, formada
por un periodo preparatorio general (8 semanas), un
periodo preparatorio especifico (7 semanas) y un perio-
do competitivo (4 semanas). Los objetivos fisiologicos
principales para desarrollar en cada periodo fueron el
VT1 en el periodo preparatorio general, el VT2 duran-
te el periodo preparatorio especifico, y VO,  durante
el periodo competitivo, para disputar en 6ptimas con-
diciones el Open BTT XCO-Villajoyosa. La
cuantificacion de la carga se llevo a cabo mediante el
metodo Training impulse (TRIMPS) de Lucia (Lucia et
al., 1999), una modificacion del metodo original de
TRIMPS de Bannister (1980) simplificado y reducido a
3 fases, con objeto de investigacion de fase I por debajo
del primer umbral, fase Il entre umbrales y fase IIl por
encima del segundo umbral. Este metodo basado en el
incremento de la FC ha sido utilizado para comparar,
por ejemplo, el estres de una vuelta a Espana y del Tour
de Francia. Del mismo modo, la planificacion de la dis-
tribucion de la intensidad del entrenamiento fue de un
80% en zona 1, 5% en zona 2, y 15% en zona 3, con
porcentajes de la zona 1 mayores que la zona 3, y la zona
3 siempre mayores que la zona 2, de acuerdo con la
tendencia de entrenamiento polarizada (Schumacher &
Mueller, 2002; Treff et al., 2019).

Para la evaluacion de los habitos alimenticios, carac-
teristicas de la modalidad deportiva, caracteristicas del
entrenamiento y valoracion de la composicion corpo-
ral, se congrego al ciclista en el Gabinete ALINUA. La
fecha, el nimero y el trabajo realizado en cada sesion se
detalla en laTabla 2. Para la evaluacion de los habitos se
le administro un registro dietetico de 7 dias previos a la

primera entrevista. Al participante se le realizo una
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entrevista estructurada para la recogida de los datos, en
la que se podian encontrar datos de naturaleza general
sobre el ciclista, datos del historial familiar y personal,
historia clinica, historia dietetica, tanto de aspectos cua-
litativos como cuantitativos y los datos de la historia
deportiva. Todos estos datos recogidos, posteriormente
fueron introducidos en el software Dietopro. En cuanto
a la valoracion antropometrica, se siguieron las normas
y técnicas de medicion del perfil restringido de la
International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK) (Alvero Cruz et al., 2009).
Ademas, se anadi6 el diametro anteroposterior abdo-
minal. Las medidas las realizo un antropometrista acre-
ditado por la ISAK nivel II (Tabla 5), teniendo en cuenta
el error técnico de medicion (ETM) intraobservador,
5% para pliegues y 1% resto medidas (Esparza-Ros et
al., 2019). Tal y como marca la norma, las medidas se
efectuaron en el lado derecho del cuerpo del ciclista en
direccion cefalico-caudal empleando material acredita-
do y previamente calibrado. Las variables se registra-

ron empleando el software Microsoft Excel.

Cronograma
El cronograma de trabajo desarrollado durante la
intervencion dietético-nutricional con el ciclista se

muestra en la Tabla 2.

Tabla 2.
Dias y sesiones establecidas con el ciclista y trabajo elaborado en cada una de las sesiones realizadas.
Fecha Cita
21 de noviembre de 2019
(80 dias BTT Almansa)
94 dfas Open de la Comunidad
Valenciana BBT-XC, LaVila Joiosa)

Trabajo claborado en cada sesion

1" sesién - Entrevista dietético-nutricional
(presencial) -Valoracion  de  la composicién  corporal

(Bioimpedancia y antropometria).

11 de diciembre de 2019 2"sesion - Entrega de la planificacion nutricional de la
(60 dias BTT Almansa (online) dietay de los entrenamientos.
74 dfas Open de la Comunidad
Valenciana BBT-XC, LaVila Joiosa)
16 de enero de 2020 3*sesion -Valoracion de la  composicion  corporal

(24 dias BTT Almansa
38 dias Open de la Comunidad
Valenciana BBT-XC, La Vila Joiosa)
31 de enero de 2020
(9 dias BTT Almansa
23 dias Open de la Comunidad
Valenciana BBT-XC, La Vila Joiosa)
10 de febrero de 2020
(13 dias Open de la Comunidad
Valenciana BBT-XC, La Vila Joiosa)

(presencial) (Bioimpedancia y antropometria).

4 sesién-Entrega y explicaciones sobre la planificacién
(online) de la prucba de BTT Almansa (09/02/2020).

5" sesion -Valoracion de las sensaciones del dia de T
(online) competicion BTT Almansa, la planificacion en si,
los resultados y las posibles dificultades

encontradas.

19 de febrero de 2020
(4 dias Open de la Comunidad
Valenciana BBT-XC, La Vila Joiosa)

6" sesion -Valoracion de la  composicion corporal
(presencial) (Bioimpedancia y antropometria).
“Definir estrategias del Open de la Comunidad
BBLXC, La Vil Joiosa
(23/02/2020).
7" sesion -Entrega y explicaciones sobre la planificacion
(online) del Open de la Comunidad Valenciana BBT-XC,
LaVila Joiosa (23/02/2020).

8" sesion -Valoracion de las sensaciones del dia de la

Valenciana

20 de febrero de 2020
(3 dias Open de la Comunidad
Valenciana BBT-XC, La Vila Joiosa)
24 de febrero de 2020

(online)  competicién, la planificacion en si, los resultados

y las posibles dificultades encontradas.

Intervencion terapéutica

La planificacion dietetico-nutricional se asento en 3

fases: periodo de preparacion, periodo previo a la prue-
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ba y periodo competitivo. Para cada una de las fases se
siguieron las recomendaciones nutricionales para de-
portistas de resistencia con la finalidad de asegurar un
aporte de energia y nutrientes para alcanzar los objeti-
vos perseguidos y adaptado al entrenamiento y la com-
peticion (Forbes et al., 2020; Kerksick et al., 2018).
Asimismo, para el calculo de los requerimientos ener-
geticos del entrenamiento de fuerza como para el de
ciclismo, se aplicaron las unidades de medidas conocidas
como «Equivalentes Metabolicos» (METs) (Ainsworth
etal., 2011) (Tabla 3). Se establecio una dieta basal que
se aplico en los tres periodos, aportando 2300kcal, se
proporciono una media de 296g de hidratos de carbono
(3.8g/kg/dia), 146 g de proteina (1.8g/kg/dia) y 58g
de lipidos (0.7g/kg/dia) para crear un déficit diario de
entre 300-500 kcal diarias en funcién de la actividad
semanal. De esta manera, se ideo una planificacion
nutricional, que cubriera todas las necesidades energe-
ticas e hidricas durante y posterior al entrenamiento
del ciclista (Forbes et al., 2020; Mata et al., 2019), enla
cual se emple6 el uso de los suplementos que el ciclista
utilizaba. El gasto energetico de los requerimientos
energeticos durante y posterior de la practica deporti-
va era de 1400 kcal/dia a la semana de media en el
primer periodo, 1200 kcal/dia en el segundo periodo y
500 kcal/dia para el periodo competitivo.

En el periodo de preparacion, la finalidad fue lograr
una mejora de la composicion corporal donde disminu-
yera la masa grasa (MG) y se mantuviera la masa ma-

gra (MM). Ademas, se trato de mejorar los habitos ali-

menticios, asi como las necesidades energeticas e hidricas
durante y posterior al entrenamiento. En el siguiente
periodo, el previo a la prueba, ademas de seguir dismi-
nuyendo la MG y mantener la MM, se pretendio ver la
respuesta del ciclista a una prueba que sirviera de simu-
lacro (BTT Almansa) para la prueba objetivo (BTT
Villajoyosa), ademas de probar la dieta de carga de HC
el dia previo a la prueba y valorar sus sensaciones a esta.

Por ende, esta dieta se probo una semana antes, ya
que no habia competicion, tratando de simular las ca-
racteristicas, intensidad y volumen de trabajo que con-
llevaba este tipo de pruebas, para observar la respuesta
a nivel gastrointestinal, pesadez, etc. Para la elabora-
cion de esta se tuvieron en cuenta las recomendaciones
de ingesta de macronutrientes para los dias previos al
evento deportivo, ya que estudios previos han coincidi-
do en la idea del beneficio de usar una dieta con alto
contenido en HC (27g/kg) en el empleo de ejercicio
de resistencia durante pruebas o entrenamientos en los
que la intensidad requerida es alta (Mata et al., 2019).

Para la programacion de la prueba, nos basamos en
el tiempo ejecutado por el ciclista en la misma carrera
el ano anterior, este fue de 2:56:43 horas.

Mientras que para el periodo competitivo el objeti-
vo fue disehar una planificacion dietético-nutricional para
afrontar con exito la finalizacion en la prueba de BTT de
Villajoyosa. Se mantuvo la dieta basal inicial elaborada
y se ide6 una planificacion nutricional, que cubriera to-
das las necesidades energeticas e hidricas durante y pos-

terior al entrenamiento del ciclista (Forbes et al., 2020;

Tabla 3.
Recomendaciones dietético-nutricionales sequidas durante los 3 periodos de intervencion.
Periodo de preparacién Periodo de 3 semanas previas a la competicion Periodo competitivo
Duracion 48 dias 20 dias 7dias
Dieta basal Kcal/dia 2300 kcal/dia 2300 kcal /dia 2300 kcal/dia
Hidratos de carbono 296¢g (3.8g/kg/dia) 296¢g (3.8g/kg/ dia) 296g (3.8g/kg/ dia)
Proteinas 146 g (1.8g/kg/dia) 146 g (1.8g/kg/dia) 146 g (1.8g/kg/dia)
Lipidos 58g (0.7 g/kg/dia) 58g (0.7 g/kg/dia) 58g (0.7 g/kg/dia)
Media kcal entrenamiento semanal 1400 kilocalorfas/ dia 1200 kilocalorfas/ dia 500 kilocalorias/ dia
Consideraciones Durante el entrenamiento Beber cada 15-20 min entre 150- 250 ml de bebida isotonica que contenga entre 6-9% de combinacion de distintos HC (glucosa,

sacarosa, maltodextrina y fructosa) (Urdampilleta et al., 2013).

Se necesita asegurar la toma de 0.5-0.7g de Na*/1 (Urdampilleta et al., 2013)

Después del entrenamiento Se recomendar ingerir, minimo, un 150-200% de la pérdida de peso (minimos 1.5 1/kg peso perdido) en las primeras 6 horas
post-ejercicio (para equilibrar las pérdidas por sudor y orina) con aporte de Na* entre 1-1.5¢/ 1 (Urdampilleta et al., 2013)
Necesidades diarias estimadas totales 3700 keal/dfa 3500 kilocalorfas/dia 2800 kilocalorfas/dfa
Disponibilidad energética 31.7keal / kg FEM 31.7keal / kg FEM 31.7keal / kg FEM
Dieta de carga 545g (Tg/kg/ dia) 545g (7g/kg/dia)
Hidratos de carbono - 156 g (2g/kg/dia) 156 g (2g/kg/dia)
Proteinas 68g (0.9 g/kg/dia) 68g (0.9 g/kg/dia)
Lipidos
Da de la prucba Desayuno 462 kal Desayuno 462 keal
89g HC 89g HC
15g Pr 15g Pr
5g Lip 5g Lip
4g Fibra 4g Fibra
30-60 minutos antes de la prucka  250-500ml agua 30-60 minutos antes dela 250-500m] agua
1 cipsula de cafeina prucha 1 cipsula de cafefna anhidrida (100mg)
anhidrida (100mg) Almuerzo 403 kal
66g HC
25g Pr
4g Lip
4g Fibra

Consumo medio de ingesta/hora/ 227 kilocalorfas

durante Ia prueba. - 56.7g de hidratos de carbono
500 ml de agua
511 mgde sodio

85.3mg de cafeina

314.4 kilocalorias
78.6 g de hidratos de carbono
350 ml de agua

531 mg de sodio

96 mg de cafeina

FFM, Masa Libre de Grasa. Na*, Sodio. Kcal, Kilocalorias. HC, Hidratos de Carbono. Pr, Proteinas. Lip, Lipidos.
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Mata et al., 2019), en la cual se empleo el uso de los
suplementos que el ciclista utilizaba. El gel (energygel
®) y la bebida de reposicion (Isodrink ®) eran de la
marca Crown Sport Nutrition ®, mientras que el
recuperador de la marca Science in sport ®. Respecto
a la planificacion de la suplementacion con cafeina, y
con el fin de probar tolerancia y observar los efectos
ergogenicos, se aumento la dosis de manera gradual,
teniendo en cuenta la cafeina que aportaban los geles
consumidos por el ciclista. El resultado medio del gasto
energetico entre la dieta basal y los requerimientos
energeticos durante y posterior de la practica deporti-
va oscilaba en una media de 2800 kcal. La dieta de carga
y el desayuno previo que se establecio fue en similar a
la elaborada para la prueba de ensayo.

Para saber lo que realmente habia ingerido durante
la duracion de la prueba, al finalizar esta, comprobo y

anoto la cantidad de liquido y suplementos consumidos.
Seguimiento y resultados

Periodo de preparacion

El ciclista no encontro ninglin problema para seguir
con el ment establecido, el cual, se adapto a sus necesi-
dades energeticas y se realizaron modificaciones res-
pecto a sus habitos alimentarios (Anexo 1). Su sensacion
de saciedad los primeros dias fue escasa, debido a la
restriccion calorica empleada, pero a los 5 dias, mani-
festo sentirse saciado, energico y activo durante el trans-
curso del dia. De acuerdo con la planificacion nutricional
para durante y despues del entrenamiento, el ciclista lo
manifesto como un acierto, porque con anterioridad,
no solia consumir nada durante los entrenamientos. Tam-
bién indico que disminuyo la aparicion de la fatiga y
afrontaba mejor los entrenamientos, pudiendo asi exi-
girse mas, para llevarlos a cabo. Asimismo, sehalo que
apreciaba mayor seguridad y confianza en ¢l gracias a la
planificacion nutricional establecida para afrontar posi-
bles retos futuros. Por Gltimo, comunicé no encontrar
ninguna molestia gastrointestinal con las cantidades es-
tablecidas, lo cual fue un indicador fiable desde el cual

partir para las fases siguientes.

Periodo de 3 semanas previas a la prueba

En cuanto a la dieta de carga el dia previo a la prue-
ba, las sensaciones fueron positivas, pese a ello, hubo
una ligera sensacion de hinchazon tras la ingesta, pero
transcurrido el tiempo de digestion, las sensaciones de
este eran de normalidad; no presentaba ni molestias

gastrointestinales ni sensacion de hinchazon. Respecto
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al desayuno, como este no discrepaba mucho del tipo de
desayunos incluidos en su alimentacion habitual, no apre-
ciaba ningan malestar ni problema gastrointestinal
(Anexo 2).

El aporte nutricional para afrontar la prueba BTT
de Almansa constaba de 680 kcal en forma de bebida de
reposicion (BR) y geles. Para que el ciclista estuviera al
tanto y recordase cuando y que debia ingerir durante el
transcurso de la carrera, se disenaron una serie de he-
rramientas graficas.

Al dia siguiente, durante la entrevista online comen-
to que las sensaciones durante la prueba fueron plenas,
al final de esta se sentia repleto de energia, y que no
aprecio problemas gastrointestinales ni concibio sensa-
cion de hinchazon o pesadez en ningin momento. Del
mismo modo, comento que ingirio toda la cantidad
pautada, tanto la BR como la ingesta de geles. El tiem-
po empleado para finalizar la prueba fue de 2:46:31 con
una Frecuencia Cardiaca Media de 162 ppm, respecto a

la participacion del aho anterior.

Periodo competitivo

Fue confeccionada una planificacion que contenta el
aporte de suplementos y liquidos en forma de agua, BR
y geles para aportar kcal, HC, liquidos, sodio y cafeina.
Con esta planificacion se evitaron ciertos problemas
gastrointestinales e incomodidades generales. Para que

el ciclista estuviera al tanto y recordase cuando y que

Tabla 4.
Cronologia de liquidos, alimentos y suplementos nutricionales del Trofeo BBT Villajoyosa del 23 de febrero de
2020.
Hora Liquidos y/o Suplementos Aporte Recomendaciones
nutricional
30-60 min antes de la 1 capsula de cafeina 100mgde  Tomar con un poco de
carrera cafeina agua (200-400 ml)
(11:00-11:30 horas)
Vuelta 1 (0-22
minutos).
Vuelta 2 (22-44 1 energy gel 262HC  Tomar gel con un poco
minutos). 236 mgNa  de bebida de reposicion
Cafefna 64 mg en el punto de
“checkpoint”si es
necesario.
Vuelta 3 (44-66 BR (1.5 cazos) (48g) 52.4gHC Tomar en 1-2 tragos.
minutos). ¥s energy gel 472.2 mg Na
350 mlagua Cafeina 32 mg
350 ml agua
Vuelta 4 (1h y 6 min- 1 energy gel 262HC  Tomar gel con un poco
Th y 28 minutos) 236 mg Na de bebida de reposicion
Cafeina 64 mg en el punto de
“checkpoint”si es
necesario.
Vuelta 5 (Thy 28-1hy  BR (1.5 cazos) (48g) 52.4gHC  Tomar en 1-2 tragos.
50 minutos) Vs energy gel 472.2 mg Na
350 mlagua Cafeina 32 mg
350 ml agua
30-60 minutos Si comes fuera opta por Trata de beber después
después de la carrera opciones como pastas, arroces de la 1° hora agua, cada
(comida) o patatas, y acompafialo de hora al menos durante las

alguna fuente de proteinas 3 horas desde el final de

(carnes, pescados, huevos o la prucba. Intenta beber
legumbres), asi como una al menos 2 vasos cada 60
pequeia racion de ensalada o minutos.

verduras, También puedes

comer algéin bocadillo con

algo de carne (pollo, lomo,

pavo, etc),

HC, Hidratos de Carbono. Na", Sodio.
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debia ingerir durante el transcurso de la carrera, se di-
seharon una serie de herramientas graficas (Figura 1y
Tabla 4) y un documento para anotar la ingesta real rea-
lizada. El ciclista camplimento y envio este documento

al equipo investigador tras finalizar la prueba.

1.5 unidades

15 unidades

48 55 +350ml 48 = +350ml
ST 8

I*hora 2hona

Energy gel 393g HC 334 mgNa Energy gel 39.3g HC 354 mgNa Total:

Isodrink & Energy 39.3 g HC 334 mg Na Tsodrink & Energy39.3 g HC 354 mg Na 1572¢gHC
Agua 350ml Agua 350 ml 1062 mg Na
Total: 78.6g HC 708 mg Na 350ml Lig, Total: 78.6g HC 531 mg Na 350ml Liq. 192 mg Cafeina
Cafeina 96 mg Cafeina 96 mg 0.7L de agua

Figura 1. Propuesta grafica de ingesta para afrontar el Trofeo BT Villajoyosa 2020.
HC, Hidratos de Carbono. Na™, Sodio. * = 1.5 cazos

El dia despues del transcurso de la prueba, se pacto
la altima cita para dicha planificacion realizada. Para
poder disertar y valorar las sensaciones experimenta-
das por el ciclista durante la competicion tras el segui-
miento de las pautas acordadas, se llevo a cabo una en-
trevista telematica, ya que por motivos laborales no
pudo hacerse presencial. Los resultados de la prueba
fueron positivos, ya que hizo un tiempo por debajo del
estimado (1:48:03 respecto de las 2 horas considera-
das).

En cuanto a las sensaciones durante la prueba, tam-
bién fueron positivas, el ciclista manifest6 al final de
esta que se sentia repleto de energia, y que no aprecio
problemas gastrointestinales ni concibio sensacion de
hinchazon o pesadez en ningin momento. Respecto a la
planificacion pautada comento6 que ingirio las cantidades
establecidas, tanto de la BR como de los geles. Ahadien-
do informacion de datos objetivos, cabe destacar que no
se obtuvieron valores de potencia debido a que el ciclis-
ta solo disponia de potenciometro en la bicicleta de ca-
rretera. Sin embargo, son afadidos los datos de FC de
acuerdo a las zonas de entrenamiento previamente es-
tablecidas: 11 minutos entre umbrales (Zona 2) y 97
minutos por encima del segundo umbral (Zona 3), sien-
do la FC media de 173 ppm y la FC maxima de 191

Composicion corporal

Por tltimo, cabe destacar; las valoraciones de la com-
posicion corporal a lo largo de la intervencion dieteti-
co-nutricional. La Tabla 5 muestra los resultados de las
diferentes valoraciones establecidas en las sesiones des-
de el 21 de noviembre de 2019 hasta el 20 de febrero
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de 2020.

La perdida de peso fue de 0.9 kg, reflejada en un
descenso del sumatorio de los 8 pliegues cutaneos de
6.7 mm respecto al inicio (disminuyendo principalmente
el pliegue abdominal en 2 mm, 1.3 mm el muslo, y 1.2
mm el supraespinal). Asimismo, entre las variaciones
significativas de perimetros, cabe destacar una dismi-
nucion de la cintura de 1.4 mm y del muslo de 2.4 mm.
En cuanto al peso graso, se empezo con 7.45 kg, y se
alcanzaron 6.55 kg. Ademas, el porcentaje de grasa ini-
cial fue de 9.47% llegandose alcanzar el 8.44%. Res-
pecto al somatotipo, no se produjo una variacion signifi-
cativa de la somatocarta inicial (Mesomorfo balancea-
do), aunque fue acercandose ligeramente hacia el Ecto-
Mesomorfo; aun asi, sigue habiendo un claro predomi-
nio de la masa muscular y un bajo porcentaje de grasa.

Antes de la primera valoracion antropometrica se
realizo un mesociclo de adaptacion (4 semanas) como
comienzo de la temporada. De esta manera, se evito
tomar medidas después de un periodo de inactividad de
tres semanas correspondiente al descanso entre la tem-

porada previa y la actual.

Tabla 5.
Progreso de las medidas antropométricas del ciclista.
Fecha/medida 21/11/2019 16/01/2020 20/02/2020
Peso (kg) 78.6 77.2 77.7
Talla (m) 1.81 1.81 1.81
Pliegues cutineos (mm)
Tricipita] 6.6 6.7 6.9
Suhes(:apular 8.4 8.2 7.8
Bi(:ipital 3.4 3.2 2.5
Supra(:restal 8.2 8.1 7.6
Supraespinal 7.0 7.0 5.6
Abdominal 14.1 13.7 12.1
Muslo frontal 7.9 7.9 6.7
Pierna medial 6.3 6.2 6
Sumatorio 8 plie oues 61.9 61 55.2
Perimetros (cm)
Brazo relajado 29.9 29.8 29.3
Brazo contraido (flexion y tension) 32.7 33.4 33.2
Muslo frontal 59.6 57.65 57.2
Pierna/Pantorrilla 38.1 37.7 37.55
Cintura 77.4 76 76
Abdominal 81.8 81 81.5
Cadera 98.9 97.9 98.5
Didmetros (cm)
Humero 7.5 7.5 7.5
Muneca 6.6 6.6 6.6
Fémur 10.4 10.4 10.4
Sagital Abdominal 17.7 17.1 19
Peso y porcentajes de la composicion corporal
Peso graso (Withers y cols., 1987) 7.45 7.21 6.55
% graso 9.47 9.34 8.44
Peso muscular (Lee, 2000) 34.94 34.28 33.81
% muscular 44.46 44 .41 43.51
Peso 6seo (Rocha) 14.43 14.43 14.43
% Oseo 18.36 18.69 18.57
Peso residual 21.78 21.28 22.91
% Residual 27.71 27.56 29.49
. .,
Discusion

Los resultados muestran que el ciclista ejecuta las
pautas nutricionales establecidas por el dietista-
nutricionista deportivo del ment diario, dieta de carga

y los entrenamientos establecidos sin problemas, no solo
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de adherencia sino, también, de buena tolerancia y au-
sencia de molestias gastrointestinales, sensacion de hin-
chazon, calambres o «pajaras». De esta manera, indico
que su rendimiento durante la prueba no se vio damni-
ficado como en otras pruebas. Algunos de los argumen-
tos que exponen los beneficios de la planificacion reali-
zada, es que no se dieron infortunios (problemas meca-
nicos, condiciones ambientales, etc.) para que este no
pudiera finalizar la competicion en los tiempos pautados
y para los cuales estaba establecida su planificacion die-
tético-nutricional.

En el periodo de preparacion, el gasto energético
para cubrir las necesidades energeticas totales que su-
pone tanto el entrenamiento diario como las activida-
des cotidianas del ciclista, se estimaron en base a las
recomendaciones para deportistas de resistencia que
entrenan entre 1-3 horas/dia y cuya intensidad es mo-
derada-alta. En el ment semanal se estableci6 una ingesta
de 3.8 g/kg/dia de media, la ingesta durante y despues
del entrenamiento oscila entre 3-4 g/kg/dia, depen-
diendo de la duracion y la intensidad del entrenamien-
to. Con lo que se logra alcanzar el cumplimiento teori-
co de los HC con un consumo medio de 7 g/kg/dia
durante este periodo (Mata et al., 2019). Algunas inves-
tigaciones indican que muchos atletas de resistencia,
incluidos los ciclistas, no logran la ingesta minima reco-
mendada de HC de 6 g/kg de peso corporal, lo que
conlleva un potencial impacto negativo en la recupera-
cion y el rendimiento deportivo (Harrison et al., 2018;
Masson & Benoit, 2016). Por otro lado, algunos estudios
muestran que las recomendaciones dieteticas generales
para atletas (5-7 g/kg de HC) son alcanzadas, incluso en
pen’odos de entrenamiento o competitivos que exigen
mas demanda (7-10 g/kg de HC). No obstante, atletas
individuales pueden requerir educacion alimentaria y/
o nutricional para lograr dichas recomendaciones.

En cuanto a las cantidades de HC, estas fueron au-
mentadas durante los dias de entrenamiento cuya dura-
cion fue superior (>2 horas) o de mayor intensidad (>72)
ya que se establecieron en base a las recomendaciones
de alimentacion e hidratacion para deportistas durante
y posterior al entrenamiento (Mata et al., 2019;
Urdampilleta et al., 2013). En este caso practico, fue
esencial la inclusion de los HC en los entrenamientos
acorde a las recomendaciones (Kerksick et al., 2018)
para lograr una mejora del rendimiento.

El consumo de proteinas fue de 1.8 g/kg/dia, cum-
pliendo con el aporte diario recomendado de proteinas
en deportes de resistencia (Vitale & Getzin, 2019).

Ademas, se priorizaba que después del entrenamiento
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fuera de 0.4 g/kg de peso corporal junto al consumo de
al menos entre 1-1.2 g/kg de peso corporal de HC, ya
que esto facilita una mejor recuperacion y mantiene
una proporcion de 3-4g de HC respecto a 1g de protei-
nas (Berardi et al., 2008; Buckley et al., 2010; Vitale &
Getzin, 2019). La aportacion de las grasas al menu fue
de 0.7 g/kg/dia. Se priorizo por una dieta baja en gra-
sas, adecuada en proteinas y alta en HC. Algunas inves-
tigaciones han indicado que el seguimiento de una dieta
cetogénica o alta en grasas no aporta mayores benefi-
cios en la mejora del rendimiento y/o composicion cor-
poral (Burke et al., 2017; Harvey et al., 2019; Mujika,
2019).

Aunque el ciclista ya habia seguido una pauta diete-
tica personalizada con anterioridad y habia consumido
suplementos, estos no fueron pautados. Por ello, se es-
tablecio un uso racional y adecuado para conocer su to-
lerancia tanto a las dosis como a posibles molestias
gastrointestinales (Jeukendrup, 2017; Waterman &
Kapur, 2012).

En el periodo de 3 semanas previas a la prueba, en
nuestra intervencion nos decantamos por una estrate-
gia donde se priorizara una alta ingesta de HC (>6 g/
kg/dia) para el ment junto a los requerimientos duran-
te y posterior al ejercicio y 7 g/kg/dia para la dieta de
carga) (Burke etal., 2018; Mata et al., 2019). El proto-
colo de carga se evaluo en esta fase para comprobar si
era adecuado tanto a las preferencias como a la toleran-
cia del ciclista. Esta resulto satisfactoria tal y como
muestran las sensaciones positivas reportadas por el ci-
clista al poder desarrollarla correctamente sin inciden-
cias. Este aspecto es fundamental en toda periodizacion
nutricional, ya que permite mejorar la adherencia de
los deportistas a los protocolos nutricionales recomen-
dados por la literatura cientifica, como garantizar la ca-
lidad de los entrenamientos o el éxito de las competi-
ciones (Steinmuller et al., 2014).

Una de las limitaciones de este estudio es que no se
han podido realizar distintas pruebas relacionadas con el
rendimiento del deportista durante todo el periodo de
intervencion (entrenamiento y competicion), sin em-
bargo; este estudio es uno de los pocos que muestra la
planificacion nutricional y las sensaciones experimenta-
das en un deportista de resistencia durante un periodo
de tiempo determinado. Ademas, el protocolo utilizado
para la valoracion del rendimiento también puede ser
considerado como una limitacion del estudio debido a
que la evidencia cientifica refleja diferencias significati-
vas en las respuestas fisiologicas como la respuesta

lipolitica y de potencia mecanica dependiendo el proto-
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colo utilizado (Gonzalez-Haro, 2015).
Conclusiones

El ciclista desempeno con éxito los objetivos esta-
blecidos para la prueba, finalizando la carrera sin ningain
contratiempo en el plan establecido y sin sufrir ningtin
inconveniente en relacion con el aporte energetico e
hidrico, asi como ninguna molestia gastrointestinal.

Para afrontar con éxito un evento de estas caracte-
risticas, las estrategias dietetico-nutricionales podrian
ser provechosas. Para ello hay que tener en considera-
cion las variables interpersonales de cada deportista
(edad, sexo, preferencias alimentarias, patologias, tole-
rancias, etc.) asi como; las variables propias de la moda-
lidad deportiva (tipo de prueba, distancia,
avituallamientos, condiciones ambientales, etc.) para
mitigar posibles inconvenientes que puedan surgir (fal-
ta de sustrato energético, fatiga, problemas
gastrointestinales, hiponatremia, etc.). Ademas, este
estudio puede servir de herramienta didactica para plas-
mar de manera practica; como se materializa un inter-
vencion dietético-nutricional basada en las recomenda-

ciones actuales presentes en la literatura cientifica.
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Anexo 1.

MenU semanal (dieta basal) de una semana del periodo de preparacion y ejemplo de la planificacién nutricional del entrenamiento de una semana de entrenamiento.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabad D g
Desayuno | Leche semidesnatada | Leche semidesnatada | Leche semidesnatada Leche Leche semidesnatada Leche semidesnatada | Leche semidesnatada
1 taza (250g), 1 taza (250g), Avena 5 1 taza (250g) semidesnatada 1 taza (250g), 1 taza (250g), 1 taza (250g),
Cereales de copos de cucharas soperas Cereales de copos de 1 taza (250g), Cereales de copos de maiz Avena 5 cucharas Cereales de copos de
maiz 3 vasos 100 ml (52.5g) maiz 3 vasos 100 ml Avena 5 cucharas 3 vasos 100 ml (60g) soperas (52.5g) maiz 3 vasos 100 ml
(60g) (60g) soperas (52.5g) (60g)
Almuerzo |Manzana roja 1 unidad| Pera 1 unidad mediana Naranja 1 unidad Pan integral de trigo Pan integral de trigo Pan integral de trigo Pan blanco (100g),
mediana (200g), (190g), mediana (210.5g), (100g), (100g), (100g), Manzana roja 1
Pan integral de trigo Jamon serrano 4 Pan integral de trigo Manzana roja 1 Jamoén cocido 3 lonchas Naranja 1 unidad unidad mediana
(100g), lonchas finas (45.5g), (100g), unidad mediana finas (60.5g), mediana (210.5g), (200g),

Atin al natural en Pan integral de trigo Queso de bola (45g) (200g), Pera 1 unidad mediana Anchoas en aceite 4 | Sardinas en aceite 1
conserva 1 lata (100g) Lomo embuchado 4 (190g) unidades (14g) lata (peso escurrido
pequeria (55g) lonchas (24g) 80g/lata)

Comida Espagueti 2/10 del Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Espagueti 2/10 del
paquete (120g), cucharada de postre cucharada de postre | cucharada de postre |cucharada de postre (6.5g),| cucharada de postre paquete (120g),

Aceite de oliva 1 (6.5g), (6.5g), (6.5g), Lechuga 1 plato hondo (6.5g), Aceite de oliva 1

cucharada de postre Arroz blanco crudo | Patata 1 unidad grande | Arroz blanco crudo (75g), Patata 1 unidad grande | cucharada de postre
(6.5g), (100g), (300g), (100g), Zanahoria (200g), Maiz (300g), (6.5g),
Lomo de cerdo 3 | Carne magra de ternera| Pechuga de pollo 1 Carne magra de dulce enlatado 1/2 lata Garbanzos cocidos Pechuga de pollo 1
filetes medianos 1 filete mediano (150g) | racion mediana (150g), ternera 1 filete pequeiia (63g), (70g), racion mediana (135g)
(130g) Judia verde hervida 1 mediano (150g) Nuez pelada 4 nueces Judia verde hervida 1
plato pequerio (112.5g), (21g), plato pequerio (112.5g),
Zanahoria 1 unidad Atun claro natural en Pechuga de pollo 1
grande (100g) conserva | lata pequeiia | racion mediana (150g)
(552)
Merienda | Leche semidesnatada |Pan integral de trigo 1/2| Pan blanco 1/2 de barra| Yogur proteico 2 Leche semidesnatada Lomo embuchado Yogur proteico 2
1 taza (250g), barra 250g (100g), 250 g (125g), unidades (240g), 1 taza (250g), (100g), unidades (240g),
Pera 1 unidad mediana| Pechuga de pollo 1 Jamoén cocido (80g) |Cereales de copos de| Avena 5 cucharas soperas | Pan blanco (100g) Cereales de copos de
(190g) racion mediana (120g) maiz 3 vasos 100 ml (52.5g) maiz 3 vasos 100 ml
(60g) (60g)
Cena Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1
cucharada de postre cucharada de postre cucharada de postre | cucharada de postre |cucharada de postre (6.5g),| cucharada de postre | cucharada de postre
(6.5g), (6.5g), (6.5g), (6.5g), Lomo de cerdo (150g), (6.5g), (6.5g),

Clara de huevo 2 |Salmoén 1 racion grande| Pechuga de pollo 1 Clara de huevo 2 Lechuga 1 plato hondo Huevo de gallina Pan blanco (100g),

unidades (70g), (165g), racion mediana (120g), | unidades (70g), (75g), Zanahoria (200g), | mediano 2 unidades Merluza 1 rodaja

Huevo de gallina Brocoli 1/2 ramillete | Lechuga 1 plato hondo | Huevo de gallina Atln claro natural en talla M (110g), mediana (150g),

mediano 1 unidad talla (250g), (75g), mediano 1 unidad | conserva 1 lata pequefia Pan blanco (100g), Esparrago 1 plato
M (55g), Gelatina proteica 1 Zanahoria (200g), talla M (55g), (55g), Pera 1 unidad mediana grande (100g)
Pan integral de trigo tarrina (100g), Atln claro natural en | Esparrago blanco 4 Almendra tostada 20 (190g)
(100g), Pan integral de trigo |conserva 1 lata pequefia |esparragos medianos unidades (24g),
Manzana roja 1 unidad (65g) (55g), (70.5g), Maiz dulce enlatado 1/2
mediana (200g) Nuez pelada 4 nueces Manzana roja 1 lata pequeiia (63g),
(21g), unidad mediana Pan blanco (100g)
Maiz dulce enlatado 3 (200g),
cucharas soperas Pan blanco (100g)
(25.5g), Pan blanco
(100g)
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabad D g
Actividad Entrenamiento de 3 horas de bici 1.5 horas de bici 3 horas de bici 2 horas de bici 3 horas de bici 4 horas de bici
fuerza: (3h Z1) (35 Z1+30'Z3+ | (90°Z1+4572+ (2h Z1) Test VT1 (4h Z1)
-Curl de piernas 25°71) 1523 +30°Z1) (15" 71+
-Prensa de piernas 25ha l90W + 15°Z1)
-Extensora de piernas
(3x3x15 reps /30” al
60% de 1RM)
- Estiramientos + foam
roller
-Planchas de core
(3x30”): frontal, lateral
drcha. e izq.
Antes del Almuerzo Desayuno
entrena Durante los 60-90 minutos previos al entrenamiento hidratarse con agua (300-500ml) (1-2 vasos de agua)
Durante el Agua 300-500ml 0-60min: Agua (300- | 0-60min: Agua (300- 0-60min: Agua 0-60min: Agua (300- 0-60min: Agua (300- | 0-60min: Agua (300-
entrenamiento| (1 Botella o bidon) 500ml) + 500ml) + (300-500ml) 500ml) 500ml) 500ml)
60-120min: BR 60-120min: BR 60-120min: BR | 60-120min: BR (60g/500- 60-120min: BR 60-120min: BR
(60g/500-700ml) + 1 (30g/300-400ml)  |(60g/500-700ml) + 1 700ml) (60g/500-700ml) + 1 | (60g/500-700ml) + 1
Energy gel Energy gel Energy gel Energy gel
120-180min: BR 120-180min: BR 120-180min: BR 120-180min: BR
(60g/700ml) (60g/700ml) (60g/700ml) (60g/700ml) + 1
Energy gel
180-240min: BR
(60g/700ml)
Beber pequerios sorbos | Beber pequefios
Beber pequerios sorbos| Beber pequeios sorbos | durante cada hora del | sorbos durante cada Beber pequerios sorbos | Beber pequefios
durante el durante cada hora del entrenamiento hora del Beber pequefios sorbos | durante cada hora del | sorbos durante cada
entrenamiento entrenamiento entrenamiento durante cada hora del entrenamiento hora del
entrenamiento entrenamiento
Después del | -Terminar de beber el -Recovery (50g) + -Recovery (50g) + -Recovery (50g) + -Recovery (50g) + -Recovery (50g) -Recovery (50g) +
entrenamiento| agua si ha sobrado. | Yogurt liquido (1vaso +

Realizar la comida.

250ml)

Yogurt liquido (1vaso
250ml)

Yogurt liquido
(1vaso 250ml)

Yogurt liquido (1vaso
250ml)

Yogurt liquido (1vaso

250ml)

Yogurt liquido (1vaso
250ml)

Z1, Zona de Entrenamiento 1 (111-132 ppm). Z2, Zona de Entrenamiento 2 (133-164 ppm). Z3, Zona de Entrenamiento 3 (165-200 ppm). W, Vatios, VT1, Umbral Ventilatorio 1. IRM, 1 Repeticién Maxima.
Reps, Repeticiones. H, Horas. BR, bebida de reposicion.
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Anexo 2.

Ment semanal (dieta basal) y planificacién nutricional de los entrenamientos de la semana de la competicién BTT Trofeo deVillajoyosa.
J P P 19

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Desayuno Leche semidesnatada | Leche semidesnatada| Leche semidesnatada UHT 1 Leche semidesnatada | Leche semidesnatada UHT 1 taza| Leche semidesnatada 1 taza de leche
UHT 1 taza (250g), | UHT 1 taza (250g), taza (250g) UHT 1 taza (250g), (250g), UHT 1 tazén (330g), | semidesnatada
Cereales de copos de | Avena 5 cucharas | Cereales de copos de maiz 3 | Avena 5 cucharas soperas|Cereales de copos de maiz 3 vasos| Cereales de copos de (300ml)
maiz 3 vasos 100ml | soperas (52.5g) vasos 100 ml (60g) (52.59) 100 ml (60g) maiz (100g), Cereales de copos
(60g) Zumo de naranja natural | de maiz (60g)
1 taza (330g) (4-5 | 1 vaso de zumo de
unidades) naranja (200ml)
Puede diluirse con
agua
Almucrzo |Manzanaroja | unidad|  Pera I unidad Naranja 1 unidad mediana | Pan integral de trigo | Pan integral de trigo (100g), | Pan blanco 1/2 barra | % de barra de pan
mediana (200g), mediana (190g), (210.5g), (100g), Jamén cocido 3 lonchas finas (125g), blanco (80g)
Pan integral de trigo | Jamoén serrano 4 | Pan integral de trigo (100g), | Manzana roja 1 unidad (60.5g), Aceite deoliva I |3 lonchas de jamén
(100g), lonchas finas (45.5g), Queso de bola (45g) mediana (200g), Pera 1 unidad mediana (190g) | cucharada de postre cocido (60g)
Atln al natural en | Pan integral de trigo Lomo embuchado 4 (6.5g), Queso freso burgos
conserva 1 lata (100g) lonchas (24g) Manzanaroja 1 unidad |desnatado (45gr) (2
pequefia (55) grande (240g), cufias)
Huevo de gallina mediano| 1 lata de Aquarius
2 unidades talla M (330 ml)
(110g),
Clara de huevo 2 Entre las 10:20 y las
unidades (70g) 10:45:
1 vaso de agua
(250ml)
Comida Espagueti 2/10 del Aceite de oliva 1 | Aceite de oliva 1 cucharada de Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 cucharada de | Pera 1 unidad mediana
paquete (120g), | cucharada de postre postre (6.5g), cucharada de postre postre (6.5g), (190g),
Aceite de oliva 1 (6.59), Patata 1 unidad grande (300g), (6.59), Lechuga 1 plato hondo (75g), | Arroz blanco crudo
cucharada de postre | Arroz blanco crudo | Pechuga de pollo 1 racion | Arroz blanco crudo | Zanahoria (200g), Matz dulce (150g),
(6.59), (100g), mediana (150g), (100g), enlatado 1/2 lata pequefia (63g), | Pan blanco 1/4 de barra
Lomodecerdo3 | Carnemagrade | Judia verde hervida 1 plato  |Carne magra de ternera 1] Nuez pelada 4 nueces (21g), (60g),
filetes medianos ternera 1 filete | pequefio (112.5g), Zanahoria 1| filete mediano (150g) | Atdn claro natural en conserva 1 Aceite de oliva 1
(130g) mediano (150g) unidad grande (100g) lata pequefia (55g) cucharada de postre
(6.5g),
Pechuga de pollo (135g)
Merienda | Leche semidesnatada | Pan integral de trigo| Pan blanco 1/2 de barra 250 g | Yogur proteico 2 | Leche semidesnatada UHT 1 taza| Pan blanco 1/2barra | Yogur proteico 2
UHT 1 taza (250g), | 1/2 barra 250g (1259), unidades (240g), (250), (125g), unidades (240g),
Pera 1 unidad medianal (100g), Jamén cocido (80g) Cereales de copos de | Avena 5 cucharas soperas (52.5g) | Jamoén cocido (36 g) | Cereales de copos
(190g) Pechuga de pollo 1 maiz 3 vasos 100 ml Yogur liquido natural  |de mafz 3 vasos 100
racion mediana (60g) azucarado 1/2 botella ml (60g)
(120g) grande (300g)
Cena Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 | Aceite de oliva 1 cucharada de Aceite de oliva 1 Aceite de oliva 1 cucharada de Pasta de trigo de Aceite de oliva 1
cucharada de postre | cucharada de postre postre (6.5g), cucharada de postre postre (6.5g), sarraceno (150 g),  |cucharada de postre
(6.59), (6.59), Pechuga de pollo 1 racion (6.59), Lomo de cerdo (150g), Lechuga | Merluza, rodaja mediana (6.59),
Claradehuevo2 | Salmén 1 racion mediana (120g), Clara de huevo 2 1 plato hondo (75g), Zanahoria (150 g aprox.) Pan blanco (100g),
unidades (70g), grande (165g), | Lechuga 1 plato hondo (75g), [unidades (70g), Huevo de (200g), Aceite de oliva 1 Merluza 1 rodaja
Huevo de gallina  [Brocoli 1/2 ramillete Zanahoria (200g), gllina mediano 1 unidad | Atén claro natural en conserva 1 | cucharada de postre | mediana (150g),
imediano 1 unidad talla (250g), Atn claro natural en conserva | talla M (55g), Esparrago lata pequenia (55g), (6.5g) Esparrago 1 plato
M (55g), Gelatina proteica 1 1 lata pequefia (55g), blanco 4 espérragos | Almendra tostada 20 unidades Perejil y limén grande (100g)
Pan integral de trigo | tarrina (100g), | Nuez pelada 4 nucces (21g), |  medianos (70.5g), (24g),
(100g), Pan integral de trigo | Mafz dulce enlatado 3 cucharas| Manzana roja 1 unidad | Matz dulce enlatado 1/2 lata
Manzana roja | (659) soperas (25.5g), Pan blanco mediana (200g), pequeia (63g),
unidad mediana (100g) Pan blanco (100g) Pan blanco (100g)
(200g)
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Actividad 1 hora de bici 1 horay10 2 horas de bici 1 hora y 30minutos Descanso 1 hora de bici BTT Trofeo de
(Ih Z1) minutos de bici (2h Z1) de bici (30"Z1+6'Z23 + | Villajoyosa 2020
30°Z1 + 30" Z1+10"Z2 +3x 25'Z1)
2x (7" Z3 + 4x30” (4 Z3 2400w en
sprint/1'Z1) / 3" subida /4" Z1) +
Z1+15 721 30°Z1
Antes del Almuerzo
entrenamiento Durante los 60-90 minutos previos al entrenamiento hidratarse con agua (300-500ml) (1-2 vasos de agua)
Duranteel | Agua (300-500ml) ]0-60 min: Agua (300 1° 30 minutos: Agua (300 ml) | 1° 30 minutos: Agua 0-60 min: Agua (300-
entrenamiento 500ml) + (350 ml) + 500ml)

Beber pequefios
sorbos durante el

entrenamiento.

Del minuto 60 al 90:
BR (48g 1,5 cazos +
500m! agua)

Beber pequefos
sorbos durante cada
hora del

entrenamiento.

A partir de los 30 minutos hastal
los 60: BR (48g 1,5 cazos /300-
400ml)

Beber pequefios sorbos durante

cada hora del entrenamiento.

A partir de los 30

minutos hasta los 70: 1

energy gel + agua (350
ml).

Beber pequefios sorbos
durante cada hora del

entrenamiento.

Beber pequefios sorbos
durante cada hora del

entrenamiento

Después del
entrenamiento

-Terminar de beber el

agua si ha sobrado.

“Recovery (50g) +
Yogurt liquido (1vaso
250ml)

“Recovery (50g) +
Yogurt liquido (1vaso 250ml)

Recovery (50g) +
Yogurt liquido (1vaso
250ml)

“Recovery (50g)
+
Yogurt liquido (1vaso
250ml)

71, Zona de Entrenamiento 1 (111-132 ppm). Z2, Zona de Entrenamiento 2 (133-164 ppm). Z3, Zona de Entrenamiento 3 (165-200 ppm). W, Vatios. VT1, Umbral Ventilatorio 1. IRM, | Repeticion
Méxima. Reps, Repeticiones. H, Horas. BR, bebida de reposicion.
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