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En las 4 horas posteriores al
entrenamiento, ingiere el 150 %
de la masa corporal perdida

Considera la concentración de
sodio
Monitoriza la masa corporal
antes y después del
entrenamiento

REHIDRATACIÓN

Comidas ricas en carbohidratos en
las 4 horas posteriores al

entrenamiento
 

1 g · kg de CHO combinados con 0,5
g · kg de proteínas, acelerarán la

resíntesis de glucógeno
 

Glucosa + Fructosa minimizarán los
problemas gastrointestinales

REPONE

0,5 g · kg de proteína tras la sesión

0,25 a 0,40 g · kg de proteína en
comidas

0,1 g · kg · día de monohidrato de
creatina

El concentrado de cereza Montomrency
reduce los síntomas de daño muscular 

REPARA

Siestas y dormir más horas
 

cenas ricas en carbohidratos
 

alimentos ricos en triptófano
 

 40 a 80 g caseína antes de dormir 

DESCANSA

D i s e ñ a d o  p o r  S a n t i a g o  S a n z ,  F i s i ó l o g o  d e l  E j e r c i c i o  e n                     

P h D .  e n  S p o r t  S c i e n c e .  F i s i ó l o g o  d e  a t l e t a s                  @ s a n t i r u n     


