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INTRODUCCIÓN

La ingesta de calórica y la hidratación durante
pruebas de trai-running de varias etapas
suponen un reto logístico y fisiológico para
cualquier deportista. Resulta de gran utilidad
conocer estrategias exitosas en este tipo de
pruebas.

CHO EN CADA ETAPA  
(CONCENTRACIÓN 1.2 –

7.6 GR/100 ML)

115 gr
LÍQUIDOS INGERIDOS + 1865 

MG DE SODIO COMO PROMEDIO 

2000-5000 mL
PÉRDIDA DE PESO 
MÁXIMA DURANTE 

UNA ETAPA

EL PEOR RESULTADO FUE UN 8º PUESTO EN LA 
GENERAL. NO UBO AUMENTO DE LA PRODUCCIÓN DE 
UREA (EVITANDO PÉRDIDA DE MASA MUSCULAR). LAS 
SENSACIONES DEL DEPORTISTA FUERON ÓPTIMAS.

MÉTODO

Se analizó el resultado de un corredor entrenado
(65.3 ml·kg·min VO2max) tras competir en la
carrera Pirineos Fit ( 6 etapas) siguiendo un plan
nutricional.
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