


Bases de la nutrición deportiva 

 Planificación  general y específica 

 

 

 Definición deportiva 

 

 

 Identificación de la necesidad de cambios en la composición corporal  

 

 

 Planear objetivos a corto y largo plazo 
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Nutrición deportiva 

 Proporción de macronutrientes – específicos asociados al deporte 

 

 

 Planificación de la hidratación  

 

 

 Descanso  

 

 

 Entrenamiento complementario  
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Timing nutricional 

 PRE  

 

 INTRA 

 

POST  

RECUPERACIÓN DEL GLUCÓGENO 

PRO-RECUPERADOR MUSCULAR 
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Pronunciamiento 



MUCHAS GRACIAS 


