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Dia previo

(@) OBJETIVO: Lienar depositos
de glucogeno.

El dia previo al partido, elevar la
cantidad de HIDRATOS DE
CARBONO Muscular

Hepatico

Por ejemplo: frutas, pasta, arroz,
patatas, pan...

Vigilar la hidratacion para llegar al
dia de partido lo mas hidratados
posible. Beber agua ante la
percepcion de sed.

después del partido?

El diaD

PRE-PARTIDO

OBJETIVO: mantener los niveles de
glucdgeno altos, especialmente el hepatico.

3-4 horas antes: carbohidratos. <D .
Ejemplo: plato de pasta o arroz + -
1-2 rebanadas de pan + platano

e
2-4 horas antes: aprox. 1/2 litro de agua r‘

DURANTE EL PARTIDO

Carbohidratos: 30-60g. antes del partido y en el
descanso. Para evitar sintomas gastrointestinales,
mejor en bebida isotbnica.

Hidratacion: depende de la persona. Se deben

e
evitar deshidrataciones que hagan perder mas r‘

del 2-3% del peso corporal.

‘ OBJETIVO: mantener rendimiento e hidratacioén.

Infografia realizada en base al articulo de Pedro L. Valenzuela
(Barga Innovation Hub)

@educacionfisicacompetencial

Después del Partido

@ OBJETIVO: recuperacion.

Carbohidratos: para recuperar
depébsitos de glucdgeno.
Recomendacion: 1 g/kg de
carbohidratos por hora durante
las 4 horas posteriores al
partido. Si no se puede producir
lo anterior, aumentar ingesta
durante las 24h. siguientes.

Proteina: para la recuperacion
muscular post-ejercicio.
Recomendacion: 20-25 gramos

)‘W de proteina cada 3-4 horas tras
el ejercicio.

Ejemplo: 100g. pechuga de @
pollo o mas de 1/2 litro de leche

Liquido: ingesta de liquido para ‘
rehidratacion.

- https://barcainnovationhub.com/es/recomendaciones-nutricionales-para-antes-durante-y-despues-de-un-partido-de-futbol/
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