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FUNDAMENTO - CAPITULO 01

La Nueva Variable
del Rendimiento

En el entrenamiento moderno, la nutricion dejo de ser solo apoyo a la
salud. Influye directamente en la energia disponible, la prevencion de
lesiones y la adaptacidn fisioldgica.

75% 4-6h 12-18kg

do tempo de regata em hiking ativo de jornada numa regata olimpica de forga isométrica sustentada

ENTRENAMIENTO RECUPERACION

Genera el estimulo Permite la adaptacion

v Mantenimiento de los depésitos de glucogeno muscular.

v Reduccion de la fatiga central y periférica.

v Mejora de la capacidad de fuerza y potencia.

COACH'S TIP

El entrenamiento genera el estimulo; la nutricion determina la calidad de la adapta-
cion.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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MACRONUTRIENTES - CAPIiTULO 02 Ry

El Combustible del Atleta

5-7 10 1.6-2.0

g/kg/dia de CHO em treino g/kg/dia de CHO em competicdo g/kg/dia de proteina

Carbohidratos

ENERGIA Sustrato energético primario. Los atletas de resistencia necesitan

5-7g/kg/dia en entrenamiento y hasta 10g/kg/dia en competicién.
FONTES PRIORITARIAS

Arroz blanco, batata dulce, mandioca, avena, banana, pasta, gel de
carbohidratos.

Proteinas

CONSTRUCCION Sintesis proteica y reparacion muscular. Meta: 1.6-2.0g/kg/dia. En

dias de entrenamiento intenso, priorizar 0.4g/kg por comida.
FONTES PRIORITARIAS

Pollo, huevos, pescado, atin, whey protein, yogur griego.

Grasas
SOPORTE

Produccién hormonal y energia de baja intensidad. Meta: 20-35%
del total caldrico. Priorizar grasas insaturadas.

FONTES PRIORITARIAS

Aceite de oliva extra virgen, aguacate, frutos secos, sardina, salmon,
semillas.

COACH'S TIP

Ningln macronutriente es el villano. El regatista que elimina carbohidratos para
'adelgazar' pierde la Ultima cenida. La energia primero.

BRUNO FONTES - 3x OoLiIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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FISIOLOGIA - CAPITULO 03

Glucogeno: El Combustible
Guardado

Antes de saber qué comer, necesitas entender donde se almacena la energia — y por
qué eso cambia todo en la regata.

Qué es el Glucogeno

El glucégeno es la forma de almacenamiento de carbohidratos en el cuerpo humano. Los musculos
almacenan 300-500g y el higado 80-100g — totalizando unos 400-600g o 1.600-2.400 kcal
disponibles.

Musculos: 300-500g - Higado: 80-100g

Tiempo de Recuperacion

Tras un entrenamiento intenso, la reposicion ocurre a una tasa del 5% por hora con ingesta
adecuada de carbohidratos. Recuperacion parcial (50%): 4-6 horas. Recuperacién completa: 12-24
horas. Tras deplecion total: hasta 48 horas.

Regata de 4h = 50-80% de deplecion muscular

Como Funciona

Glucogénesis: los carbohidratos de la dieta se convierten en glucégeno y se almacenan.
Glucogendlisis: durante el ejercicio, el glucégeno se descompone en glucosa para generar energia
(ATP). Cuando los depdsitos se agotan, la intensidad cae — es 'golpear la pared'.

Glucogénesis (reposicion) «~ Glucogendolisis (uso)

RECUPERAGAO DO GLICOGENIO MUSCULAR APOS DEPLEGCAO

Pés-treino 20%

Ap6s 4h + .
CHO 42%
Apo6s 12h + o
CHO 70%
Apbs 24h + o
CHO 100%

CONTEXTO VELA OLiMPICA

En una regata olimpica de 4-6 horas, un regatista depleta el 50-80% de los depdsitos musculares. Sin
reposicion intra-prueba, la potencia en la Ultima cefiida cae hasta un 20%. La nutricidon no es un detalle
— es una ventaja competitiva.

COACH'S TIP

No existe cansancio al final de la regata. Existe falta de glucogeno. Quien come bien el
dia anterior y entre las pruebas, llega entero a la ultima cefida.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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TIMING NUTRICIONAL CAPiTULO 04

Estrategia Pre-
Entrenamiento

Objetivo: Maximizar la disponibilidad energética y retrasar la fatiga sin causar

malestar gastrointestinal.

60-90 min
ANTES
Comida Solida

Carbo IG medio/alto + Proteina ligera. Sin
exceso de grasa.

Pan blanco + huevos revueltos; arroz
blanco + pollo; yogur griego + miel +
fruta.

COACH'S TIP

30-45 min
ANTES
Snack Rapido

Carbohidratos de absorciéon rapida. CERO
fibra y grasa — riesgo gastrointestinal real.

Banana madura + whey protein; gel de
carbohidratos; datiles o frutas secas.

La avena y los alimentos ricos en fibra a menos de 45 minutos del entrenamiento au-
mentan el riesgo de cdlicos y reflujo. El platano maduro es la opcion mas segura y efi-

caz.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO

ALESSANDRA FONTES -
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Tanque Lleno

Nutricion Intra-Entrenamiento: sosteniendo la intensidad mientras en-
trenas.

ESCENARIO A

Sesiones < 60 min - baja
intensidad

PROTOCOLO
Agua: 400-600mli/hora. En calor
intenso o entrenamiento de alta
intensidad, ainadir electrolitos
incluso por debajo de 60
minutos.

FOCO

Hidratacion y mantenimiento de
electrolitos.

ESCENARIO B

Sesiones > 60 min - alta
intensidad

PROTOCOLO

Agua + Electrolitos (300-700mg
sodio/hora) + Carbohidratos

Liquidos (30-60g/hora). En
calor extremo o regata, hasta
1.000mg de sodio/hora.

FOCO

Mantener glucemia, prevenir
hiponatremia y sostener potencia.

En vela, no sientes el sudor porque el viento y el agua lo evaporan todo. Pero la pérdi-
da de sodio es real — y un calambre en la cefiida significa el fin de la regata.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO

ALESSANDRA FONTES -
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NUTRICIONISTA CRN-10: 1240



CAPITULO 06

Recuperacion

Estrategia Post-Entrenamiento — ventana de hasta 2 horas

TIMING NUTRICIONAL -

ry
Proteina
Reparacion
muscular +
0.4g/kg - min.
209

Carbohidrato -
Reposicion de glucdégeno —_— Recu pe ra ga (o]
1.0-1.2g/kg/hora

OPCION OPCION
RAPIDA OPCIéN PESCADO
Whey + el e Arroz +
banana o Arroz blanco salmoén o
fruta de IG + pollo + atun +

alto. Ideal verduras. ensalada.

en los Completa y Omega-3
primeros 30 eficiente. acelera la
min. recuperacion.

COACH'S TIP

La ventana anabdlica no se cierra en 30 minutos — dura hasta 2 horas. Pero cuanto
antes comas, mas rapido te recuperas para la proxima prueba.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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Rutina y Organizacion

La Base del Exito

La constancia vence a la
intensidad ocasional. El atleta
necesita planificacion.

Planificacion semanal de compras.

Preparacién de comidas estratégi-
cas.

Snacks funcionales siempre a mano.

Baja ingesta caldrica (comer menos de lo
que gastas).

Restriccion excesiva de carbohidratos
(miedo a comer).

Falta de regularidad en las comidas.

No existe nutricion perfecta sin consistencia. Una semana estructurada vale mas que

un dia perfecto.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO

ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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SUPLEMENTACION - CAPIiTULO 08

Filosofia de
Suplementacion

Optimizacion basada en evidencia.

Los suplementos no reemplazan la alimentacion, sino que optimizan el
rendimiento, la recuperacion y la salud cuando se aplican correctamente.

BASE ALIMENTARIA

La fundacidn insustituible — sin ella, ningdn suplemento funciona.

SUPLEMENTACION ESTRATEGICA

Whey, Creatina, Electrolitos, Omega-3 — amplifica lo que ya esta bien.

COACH'S TIP
La piramide empieza por la base. Quien invierte el orden desperdicia dinero y no evo-
luciona.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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SUPLEMENTOS - CAPiTULO 09 X

Energia y Resistencia

Carbohidratos
GEL / POLVO

FUNGCAO

Para sesiones de mas de 60 minutos, pruebas y sesiones intensas. Aportan energia rapida y
ahorran glucégeno muscular.

uso

30-60g de carbo/hora durante el esfuerzo.
Indispensable para sesiones de hiking y regatas largas.

Sodio

ELECTROLITOS
NIVEL B - ACSM

FUNCAO
Prevencion de calambres, deshidratacion e hiponatremia. Esencial en entorno maritimo con alta
sudoracion y calor.

uso

300-700mg/hora en entrenamientos normales. En regatas con calor extremo: hasta 1.000mg/hora.
En vela, viento + spray de agua enmascaran el sudor. La pérdida de sodio es mayor de
lo que parece.

COACH'S TIP

Estrategia comun e indispensable para resistencia y entrenamientos metabdlicos in-
tensos.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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SUPLEMENTOS
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CAPITULO 10 X

Fuerza y Construccion
Muscular

[(C] VITAFOR

CREAFORT

(] VITAFOR

COACH'S TIP

Whey Protein
[ NIVEL A 1sSN

FUNCAO
Estimular la sintesis proteica y acelerar la recuperacion. Absorcion rapida
— ideal para la ventana post-entrenamiento.

uso

0.4g/kg por dosis (min. 20g). Post-entrenamiento o entre pruebas en rega-
ta.

Whey Isolado (WPI) tiene mejor digestibilidad y menor riesgo
GI.

Creatina

FUNCAO
Aumentar fuerza, potencia y capacidad de esfuerzo repetido. Evidencia
Nivel A.

uso

Carga: 20g/dia durante 5-7 dias. Mantenimiento: 3-5g/dia — todos los dias,
incluso sin entrenamiento.

El suplemento mas estudiado del deporte. Seguro, eficaz y sin
contraindicaciones.

Whey + Creatina es la dupla base de cualquier atleta que entrena en serio. No hay
atajo mas estudiado que ese.

BRUNO FONTES

- 3x oLiMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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SUPLEMENTOS - CAPIiTULO 11

Salud, Anti-Inflamacion y
Recuperacion

Omega-3
| NIVELA-ISSN

FUNCAO
Antiinflamatorio natural, salud cardiovascular y recuperacion muscular
acelerada. Evidencia Nivel A para atletas de resistencia.

uso
2-3g de EPA+DHA por dia. Con una comida que contenga grasa para mejor

& VITAFOR .
absorcion.

Cdarcuma
CURCUMINA

NIVEL B - BJSM

FUNCAO
Reduccion del dolor muscular, salud articular y respuesta inflamatoria al
entrenamiento.

uso
400-600mg de curcumina/dia. Combinar con pimienta negra (piperina) para

& VITAFOR :
una absorcion 20x mayor.

Magnesio

NIVEL B - ACSM

FUNCAO
Funcién neuromuscular, prevencién de calambres y calidad del suefio
para la recuperacion.

uso
300-400mg/dia. Por la noche, 1h antes de dormir. Preferir quelato o bisglici-
nato.

& VITAFOR

COACH'S TIP

El soporte invisible que garantiza que estés listo para entrenar fuerte de nuevo mafia-
na.

12
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Protocolos por Tipo de
Entrenamiento

TIPO DE TREINO OBJETIVO SUPLEMENTOS INDICADOS
Fuerza / Fuerza, masa magra
Hipertrofia
Metabdlico / HIIT Energia e intensidad
Resistencia / Vela Energia prolongada
Recuperacion Reduccion de
inflamacion

En la vela olimpica, el entrenamiento de hiking de 4-6 horas exige el protocolo de
Resistencia sin negociacion.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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APLICACION PRACTICA - CAPITULO 13

Evolucion de la Estrategia

Protocolos de Nivel

PROTOCOLO PROTOCOLO
PRINCIPIANTE RENDIMIENTO

Foco: Adaptacion Foco: Maximo Rendimiento

» Whey Protein (1 dosis post-en- » Whey Protein (post-entrena-
trenamiento) miento)
> : .
» Creatina (3-5g/dia) » Creatina (Diario)
» Magnesio (Diario) » Carbo en polvo/gel (Intra-en-

trenamiento intenso)

» Omega-3 (Diario)

COACH'S TIP

Empieza simple. La consistencia en la base vale mas que la complejidad prematura.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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GAME DAY - CAPiTULO 14 X

El Dia de la Regata

Nutricidon para rendir desde el calentamiento hasta el podio.

REGRA DE OURO
Nada de alimentos nuevos el dia de la prueba.

24-48H ANTES PRE-EVENTO Ajuste de carbohidratos e hidratacion.

i';‘“':"r:SDIATAMENT'i\NTES Comida rica en carbohidratos, baja en grasa vy fibra.
ENTRE LAS Gel de carbohidratos + Agua + Sodio segun el
PRUEBAS DURANTE calor y la sudoracion.

E'E.’?ISM':AA POST- Whey Protein + Carbohidrato + Magnesio +
PRUEBA EVENTO Comida completa.

COACH'S TIP

En regata, cada cefida exige energia. Quien subestima la nutricion el dia de la prueba
pierde en la ultima vuelta.

BRUNO FONTES - 3x OLIMPICO ALESSANDRA FONTES - NUTRICIONISTA CRN-10: 1240
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DEL COACH

La Estrategia Completa

El rendimiento no es suerte. Es la integracion entre entrenamiento estructurado,
nutricion adecuada y suplementacion inteligente. El proximo paso es aplicarlo con
constancia.

INDICADOR SEM PROTOCOLO COM PROTOCOLO
Glicogénio no fim da regata Esgotado 30-50% disponivel
Poténcia no ultimo upwind Queda de 20% Mantida
Recuperacgao entre provas 48h+ 12-24h

Risco de ciaimbras Alto Reduzido 80%

"Comer estratégicamente es una eleccion. Rendir mejor
es la consecuencia.”

WHATSAPP INSTAGRAM EMAIL

+55 48 98803-8828 @brunofontesoficial bruno@brunofontes.com

Coach Bruno

EM PARCERIA COM
Fontes Alessandra Fontes Ferreira da Silva Guerra

3x Olimpico - Coach Internacional NUTRICIONISTA:-CRN-10:

WE DON'T STOP

16

1240



	La Nueva Variabledel Rendimiento
	El Combustible del Atleta
	Glucógeno: El Combustible Guardado
	Estrategia Pre-Entrenamiento
	Tanque Lleno
	Recuperación
	Rutina y Organización
	Filosofía de Suplementación
	Energía y Resistencia
	Fuerza y Construcción Muscular
	Salud, Anti-Inflamación y Recuperación
	Protocolos por Tipo de Entrenamiento
	Evolución de la Estrategia
	El Día de la Regata
	La Estrategia Completa

