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Participación de los 
sustratos energéticos en DC



Strickers 62-86% oxidativo, 10-31 % ATP-PC, 3-21 % glucolítico                              

(karate, TKD, boxeo)

Grappling 79% oxidativo, 14 % ATP-PC, 7 % 

glucolítico (solo judo)



Participación de los Sistemas 
energéticos en DC

JUDO



Participación de los Sistemas energéticos en 
los DC

TKD



Metabolismo aeróbico es la principal 
fuente de obtención de energía en DC



Diferencias metabólicas entre 
géneros



Demandas 
Energético/nutricionales

Metodología de los entrenamientos/ competencia

Sistemas energéticos involucrados

Dedicación

Condición física

Intensidad / duración de las sesiones



• El aumento del trabajo físico incrementa las 

demandas energéticas totales.

• Necesidades entre  35-50 kcal/ kg/ d.

• En contextos de déficit energético, el cuerpo no 

prioriza la mejora del RD

Energía total









Resumiendo:

Hc entre 4-8 gr/ kg/día

Prot entre 1,4-2 gr/ kg/día

Grasas entre 0,8-1,2 gr/kg/día

Hidratación según aporte energético y 

condiciones medioambientales



Ejemplos
Mujer 55 kg

HC (220- 440 gr)

Prot (77-110 grs)

Gr (44 – 66grs)

Kcal 1925-2750



EjemplosVarón 75 kg

HC (300-600 grs)

Prot (105-140 grs)

Gr (60- 90 grs)

Kcal 2625- 3750



¿De qué dependen las calorías?

LOS ALIMENTOS 

QUE SE ELIGEN

LAS FORMAS DE 

PREPARACIÓN

LAS CANTIDADES



¿De qué dependen las calorías?



Ejemplos



2000 KCAL

40% HC = 200g

30% PR = 150g

30% GR = 66g

3000 KCAL 

40% HC = 300g

30% PR = 225g

30% GR = 100g

1000 KCAL

40% HC = 100g

30% PR = 75g

30% GR = 33g



Todo esto 
me hace 
pensar que 
debo cuidar un 
poco más lo 
que como…..



Prioridades nutricionales

Contexto

Nivel de 
dedicación

Momento 
biológico

Objetivos 
deportivos



Conclusiones

Cada vez los deportes se realizan a mayor 
intensidad y tienden a ser más explosivos

Una alimentación adecuada a las 
demandas, nivel, dedicación y al tipo de 
DC permite optimizar los efectos de la 

carga y mejorar el RD

Mejorar la calidad, formas de preparación
y distribución asociadas a la carga

Poner foco en cantidades y en la EAN



¡Muchas gracias por su

atención!
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