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FISIOLOGIA Y DEMANDAS ENERGETICAS

Qué le pides al cuerpo en un Hyrox

Hyrox es una disciplina de alta intensidad intermitente con una duracién media de entre 60 y 110
minutos. Combina 8 km de carrera a pie con 8 estaciones de fuerza e interferencia muscular. Antes de
hablar de geles y de desayunos conviene entender de donde sale la energia.

LA PRUEBA ViA ENERGETICA DOMINANTE

8 km y 8 estaciones Glucolitica y aerdbica

Sled Push, Sled Pull, Burpee Broad Jumps, Uso prioritario de glucégeno muscular y
Rowing, Farmers Carry, Sandbag Lunges, hepatico, combinado con el sistema
SkiErg y Wall Balls, con un kilémetro de aerobico. El depdsito de glucogeno es,
carrera antes de cada una. literalmente, tu limite.

PRINCIPALES LIMITADORES DEL RENDIMIENTO
Lo que te va a frenar

Agotamiento del glucégeno muscular, deshidratacion, acumulacién de metabolitos secundarios y
molestias gastrointestinales por el impacto mecanico en carrera.
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FASE DE PREPARACION

Las semanas previas a la prueba

La nutricion en el bloque final de entrenamiento debe asegurar la disponibilidad energética y la
adaptacion neuromuscular. Cantidades diarias por kilo de peso corporal.

MACRONUTRIENTES - DIARIO

Hidratos de carbono

6 a 8 g por kg de peso corporal al dia
durante las semanas de carga alta de
volumen.

MACRONUTRIENTES - DIARIO

Grasas

MACRONUTRIENTES - DIARIO

Proteina

1,8 a 2,2 g por kg al dia para optimizar la
sintesis proteica y reparar el dano muscular.

0,8 a1,2 g por kg al dia, priorizando grasas mono y poliinsaturadas.

SUPLEMENTACION - GRADO A
Creatina monohidrato

3 a 5 g diarios continuados. Incrementa la
fuerza explosiva en estaciones como el Sled

SUPLEMENTACION - GRADO A
Beta-alanina

3,2 a 6,4 g diarios repartidos en tomas,
empezando un minimo de 4 semanas antes

Push y los Wall Balls. de la prueba. Ayuda a amortiguar la acidosis

intramuscular.

SUPLEMENTACION - GRADO A
Nitrato o zumo de remolacha

300 a 400 mg de nitratos al dia los 3 dias previos, para favorecer la vasodilatacion y la eficiencia
mitocondrial.
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CARGA DE GLUCOGENO - 36 A 48 HORAS ANTES

Llenar el depdsito sin pagar peaje digestivo

El objetivo es saturar los depdsitos de glucdgeno sin sobrecargar el sistema digestivo. Es el punto
donde mas gente se equivoca: se come mucho, pero se come lo que no toca.

CANTIDAD OBJETIVO

8 a 10 g de hidratos por kg de peso

Es la cantidad a repartir en las 24 a 36 horas previas a tu salida, no en una sola comida.

Si
Alimentos recomendados

Arroz blanco, patata o boniato cocido, avena
fina, pasta refinada, pan blanco, tortitas de
arroz, platano maduro y miel.

PROTOCOLO DEL DiA DE LA COMPETICION

MEJOR NO

Alimentos a limitar

Reduce drasticamente la fibra (verduras
crudas, legumbres, cereales integrales), el
exceso de grasas saturadas y cualquier
alimento que no hayas probado antes.

Cronograma de ingesta, hora a hora

Cuenta hacia atras desde tu hora de salida, no desde que te levantas. En Hyrox Valencia hay oleadas
desde las 8:30 de la mafana hasta las 20:30, asi que tu desayuno no se parece en nada al de quien

sale por la tarde.

Tiempo antes del start Obijetivo nutricional

Propuesta de ingesta

Hidratacion y sodio

3 -4 horas Comida principal de
recarga final

90 - 60 minutos Top-off de glucosa sin
pico insulinico agudo

45 - 30 minutos Estimulo del sistema
nervioso central

Durante la prueba Mantenimiento de
glucemia y electrolitos

Post-carrera (< 45 min) Recuperacion
glucogénica y muscular

100 g de arroz blanco + 120 g de
pechuga de pavo o pollo + 1
platano + miel

1-2 tostadas de pan blanco con
mermelada, o 1 platano maduro

150 - 200 mg de cafeina (gel o
capsula) + nitratos si los usas

Geles hidro o liquidos (30 a 60
g/h de hidratos) segun tu tiempo
estimado

Batido con 30 g de proteina de
suero + 60 g de carbohidratos
rapidos
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500 - 700 ml de agua
con 500 mg de sodio

300 - 400 ml de
bebida isoténica

150 - 200 ml de agua
en tragos cortos

Bebida isotdnica y/o
geles deportivos

1,5 L de fluido por kg
perdido + sal de
mesa



ESTRATEGIA DURANTE LA CARRERA

Cuanto tomar segun tu tiempo objetivo

Con las pulsaciones elevadas y la vasoconstriccidn gastrointestinal, los carbohidratos que tomes en
pista tienen que ser de absorcién rapida —maltodextrina y fructosa en ratio 1:0,8, o ciclodextrina—y
preferiblemente en formato hidro o liquido.

SUB 1H 15 MIN - 1 GEL

Foco: maxima intensidad. Con la recarga interna llegas a casi toda la prueba.

Estrategia: 1 gel hidro de 25-30 g de hidratos en la transicion de la ROXZONE, antes o después del
kildmetro 4 (tras el Sled Pull o los burpees).

1H 15 MIN - 1H 45 MIN - 2 GELES

Foco: prevenir el vaciado de glucégeno y sostener el ritmo en el ultimo tercio, en los Sandbag
Lunges y los Wall Balls.

Estrategia: 2 geles hidro de 25-30 g cada uno. El primero tras la estacion 3 (Burpee Broad Jump) y
el segundo tras la estacién 6 (Sandbag Lunges).

MAS DE 1H 45 MIN - 3 GELES
Foco: aporte continuo de 40 a 60 g de carbohidratos por hora.

Estrategia: 3 geles distribuidos cada 30-35 minutos de carrera, y beber en todos los puntos de
avituallamiento de agua o isotonico.

Esto hay que testearlo antes. No todo el mundo es capaz de tomar tantos hidratos de carbono
durante el ejercicio: habria que individualizarlo en tu caso concreto y entrenarlo en los simulacros.
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ERRORES FRECUENTES

Los cinco errores que mas veo

Estrenar suplementos o geles el dia del evento

Prueba exactamente la misma marca y la misma textura en tus entrenamientos combinados, en
los simulacros Hyrox. El dia de la prueba no se estrena nada.

Beber agua sola en exceso antes de salir

Provoca sensacion de pesadez e hiponatremia relativa. Acompana siempre la hidratacion
previa con electrolitos, especialmente sodio.

Abusar de la fibra en la cena previa

Comer ensaladas abundantes o legumbres la noche anterior incrementa el riesgo de paradas
de emergencia en los banos de la ROXZONE.

Subestimar las transiciones

La ROXZONE es el unico punto donde puedes ingerir nutrientes de forma controlada. Planifica
exactamente en qué paso te vas a tomar el gel.

No recuperarse bien después

La combinacién de impacto excéntrico del sled, los lunges y los wall balls destruye fibras
musculares. El batido de proteina con carbohidrato en los primeros 45 minutos es fundamental
para acortar las agujetas.

¢Quieres esta estrategia ajustada a ti?

Esta guia te da el marco general, pero el peso, el tiempo objetivo, la tolerancia digestiva y la

hora de salida cambian las cantidades. Si quieres que lo calculemos para tu caso y lo
entrenemos antes de competir, hablamos.

Balma Edo - Dietista-nutricionista colegiada CV00741

balmaedonutricionistadeportiva.com - 666 30 07 32

Consulta presencial en Alboraia (Valencia) y online para toda Espana
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PARA LLEVAR EL DiA DE LA PRUEBA

Resumen rapido

Las cantidades concretas de esta hoja salen del protocolo completo que tienes en las paginas
anteriores. Cuenta siempre hacia atras desde tu hora de salida.

C] 36 - 48 h antes

D 3 -4 hantes

D 90 - 60 min antes

D 45 - 30 min antes

D Durante la prueba

D Primeros 45 min
después

8 a 10 g de hidratos por kg de peso, repartidos. Arroz blanco, patata, pasta
refinada, pan blanco, platano maduro y miel. Fuera la fibra, el exceso de grasa
y cualquier cosa que no hayas probado.

100 g de arroz blanco + 120 g de pavo o pollo + 1 platano + miel. 500 - 700 ml
de agua con 500 mg de sodio.

1-2 tostadas de pan blanco con mermelada, o 1 platano maduro. 300 - 400 ml
de bebida isotonica.

150 - 200 mg de cafeina en gel o capsula, y los nitratos si los usas. 150 - 200
ml de agua en tragos cortos.

Sub 1h15: 1 gel en la ROXZONE sobre el km 4. De 1h15 a 1h45: 2 geles, tras la
estacion 3 y tras la 6. Mas de 1h45: 3 geles cada 30-35 minutos y beber en
todos los avituallamientos.

Batido con 30 g de proteina de suero + 60 g de carbohidratos rapidos. 1,5 L
de fluido por kg perdido + sal de mesa.

Nada de estrenos. Todo lo que lleves el dia de la prueba —marca de gel, textura, cafeina, desayuno
— tiene que estar probado antes en los simulacros.
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