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INTRODUCCION

El crossfit se basa en diez disciplinas atléticas: resistencia cardiovascular y respiratoria,
resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, agilidad, psicomotricidad,

equilibrio, y precision. Los entrenamientos son de alta intensidad y corta duracién.

No se nos puede olvidar la pirdmide del rendimiento.

ud
rgogeénic

Planificacion
dietética correcta y
descanso adecuado

Entrenamiento

DIETA PALEO

Consiste en la recuperacion de hdbitos del Paleolitico, antes de la era agricola.

Hay nutrientes desde hace 76.000 generaciones: carne, pescado huevos, frutos del
bosque, verduras, frutos secos. Hay otros como los alimentos procesados, que tan sélo

llevan 300 generaciones. Por lo tanto, no hay adaptacion genética.

A contfinuaciéon, vamos a ver la pirdmide de alimentos de la dieta paleo.

Caracteristicas principales

¢ Alimentacién mds natural, basada en alimentos frescos, frutas y verduras,
frutos secos, grasas saludables

o Fuentes de proteinas magra

* Animales criados de una forma mdas natural.
* Periodos de ayuno: genes ahorradores

* Exclusion de alimentos procesados, cereales, legumbres y Idcteos
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Objetivo principal

¢ Reduccién de la proporcién de grasa y aumento de la masa magra.
* Prevenir enfermedades degenerativas, enfermedades crénicas y ECV.

* Evitar la Diabetes

*x LdActeos

* Caucasianos: adaptacion genética con altos niveles de lactasa en la
edad adulta y por tanto muchos pueden tolerar el consumo de lactosa

o  Grasa saturada: —3

derivados desnatados

¢ Efecto insulinogénico de los
|dcteos. Justo después del ‘
ejercicio puede ayudar a .
asimilar proteinas. Puede
reducirse el IG con un

punado de frutos secos

o Son una fuente de calcio .

/

* Legumbres y cereales

o El problema reside en:
- Alto IG en version refinada
- Baja densidad de micronutrientes
- Contenido en anfi-nutrientes: fitatos vy fibra insoluble

o Soluciones:
- Formas integrales

- La coccidén permite desactivar anti nutrientes y mejor asimilacién de nutrientes

Conclusiones

o El actual patrén alimentario no es adecuado, por lo tanto, cualquier
cambio que produzca mejoras repercutird de manera positiva en la salud.

+ No hay gue sobredimensionar sus virtudes y hay que hablar con rigor cientifico.

¢ Habria que valorar cambios enlas recomendaciones generales dirigidas a la

poblacién general.
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o Es necesario individualizar

o No es conveniente prohibir alimentos

Dieta paleo

DIETA TRADICIONAL
1° Aceites, grasas y anicares ’

20 Carnes, frejoles,
huevos, nueces,
leche y derivados

EH Tubéreulos, castanias
y aceite de oliva.

Frutas
Vegetales.

3% Frutas
vegetales

Bl Came, poilo,
pescado y
huevos.

go Pan, ceredles,
&TOZ Y pasta.

AYUDAS ERGOGENICAS PARA LA BUSQUEDA DE
RENDIMIENTO

Dependiendo del objetivo que busquemos, podremos usar las siguientes ayudas
ergogeénicas:

% Mejora del rendimiento:
- Arginina
- Beta Hidroxi Metil Butirato (HMB)

- Cafeina

% Protectores articulares
% Recuperacién y anabolismo:

- Omega 3

- Batidos de proteinas

- Creatina
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* Arginina
AA condicionalmente esencial (sintesis a partir de Citrulina)
Funcion:

- Ser precursor del 6xido nitrico, ha mostrado reducir la concentracion de
lactato inducida por el ejercicio

Dosis: 2 a 3 g por via oral tres veces al dia.

* Beta hidroxi metilbutirato

Es un compuesto derivado de la leucina

Funcion:

- Reducir los marcadores del catabolismo muscular y promover la ganancia de

masa magra y fuerza.

Dosis: La cantidad que se recomienda, en deportistas que efectian entrenamiento de
fuerza, es de 3-6 gramos por dia en las comidas.

* Cafeina

Efectos positivos sobre el metabolismo:

- Anftagonismo de la adenosina y sus receptores.
- Estimulacién del sistema nervioso central (SNC).
- Aumento de la movilizacion de los dcidos grasos.

- Utilizacion de las grasas que disminuye el uso de carbohidratos y retrasa la
deplecion del glucogeno.

- Secrecion de B-endorfinas, que disminuyen la percepciéon del dolor.
- Mejora de la funcidon neuromuscular y de la contraccidon muscular esquelética.
- Mejora de la respuesta termorreguladora

Dosis: 3 mg de cafeina por kg de peso corporal incrementa la resistencia, mientras
que si se administran 4mg/kg se reduce la percepcion del esfuerzo realizado.

Efectos secundarios: molestias gastrointestinales, ansiedad, cefalea, temblor,
inquietud, nerviosismo, agitacién psicomotora, dificultad de concentracién, insomnio,
irritabilidad, dependencia, taquicardia e hipertension.
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* Condoitrin sulfato

Parte del grupo de los glucosaminoglucanos.

Funcion:
- Mejora cualidades mecdnicas y eldsticas al cartilago (retencion de agua)
Reduccion del dolor condral y mejora la impotencia funcional y el movimiento

de las articulaciones afectadas

Dosis: 800 mg al dia, monodosis durante un periodo inicial de 3 meses,

preferiblemente tras las comidas.

Ventaja: mds seguro que la terapéutica clasica utilizada (AINES), pues no tiene

efectos adversos gastrointestinales, hepdaticos, renales o cardiovasculares.

* Batidos de proteina

El objetivo es crear anabolismo (proteina de suero ldcteo y maltodextrinas o hexosas).

Se dispara el cortisol fras el entrenamiento y se combate con insulina, para evitar
una hipoglucemia reactiva simplemente volvemos a comer entre una hora y hora

y media.

* Creatina

- Sustancia gque existe de forma natural en el cuerpo (musculo, cerebro e higado)
- Se produce en el higado/rindn a partir de 3 aminodcidos

- Principales fuentes alimentarias: carne y pescado

- Excrecion renal en forma de Creatinina

- Creatin fosfato sirve para la resintesis de ATP

- Una suplementacion de Creatina aumenta la disponibilidad de PCr en

los mUsculos

Dosis:

- Protocolo de administracién de carga
rdpida: 5 dias, dosis de 20-30g (segun peso
muscular de la persona) repartida en 4
tomas diarias.

- Protocolo de administraciéon de carga lenta:
4 semanas, dosis de 3 g diarios en monodosis.
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