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“It's not what you don't know that kills you, 
it's what you know for sure that ain't true.” 

― Mark Twain
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Overall a solid session for me, especially coming off a big week. Not my best brick but not 
my worst. With kids and @pickybars, that’s about the most volume I’ll put in in the lead up to 
#challengeroth. My sciatic has really been bothering me in the aero position so it was good 

to see it improve slightly today and be able to hold decent speed and position for most of the 
ride (though I did get to do most of the hard efforts on climbs or rolling stuff to get out of aero 
a bit and alleviate the numbing). The run was ok, felt a bit dehydrated, so a little sluggish 
(which was confirmed when I weighed myself after and was 167), gotta stay on top of 

the hydration even when it isn’t super hot out there! Overall feeling pretty decent 
heading into the last stretch of training.





http://laesquinadelsofa.com/nutricion-maraton-volvocarsrd/



CALORÍAS TOTALES POR CARBOHIDRATO DEL CUERPO

Seebohar, Bob (2011-04-01). Nutrition Periodization for Athletes: Taking Traditional Sports Nutrition to the Next Level (Kindle Locations 724-731). Independent Publishers Group. Kindle Edition. 

78%(1,500 Calorías)
Glucógeno Muscular

21% (400 Calorías)
Glucógeno del Hígado

1%(20 Calorías)
Glucógeno Sérico





Glucosa + Fructosa

200 216 232 248

9.1%

7.6%

264 Power (W)280

56:07
Ingesta 90 CHO/h

Glucosa 60:41
Ingesta 90 CHO/h

Placebo 67:00

MEJOR DESEMPEÑO CON MEZCLAS DE CARBOHIDRATOS

Carbohidratos 
durante el ejercicio 

mejoró el 
desempeño de 

resistencia (>2.5h) 

La mezcla de 
glucosa-fructosa 

mejoró el 
desempeño 
incluso más

7.6% más poder 
por encima de los 

efectos de 
glucosa

2h a 60% VO2max seguido de 1h contra reloj (˜40km)
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efectos del enjuague bucal con carbohidratos en desempeño y resistencia

% de mejora

Beneficios de rendimiento 
consistentes con enjuague 

bucal de carbohidratos

Estudios fueron 
alrededor de 1 hora de 
ejercicios y la mayoría 
(no todos) en ayunas



Entrenando el intestino

Mejora del  
vaciado gástrico

Mejora de la 
absorción intestinal

Mejora confort 
estomacal

Reducción de problemas 
gastrointestinales



0
30 min 75 min 150 min

1h

30 g/h
pequeñas 

cantidades o 
enjuague bucal 60 g/h 90 g/hRecomendación de

Carbohidratos

Tipo de
Carbohidrato

2h 3h

60 g/h
Carbohidrato transportable simple o múltiple

60 g/h
Carbohidrato transportable 
múltiple

Carbohidratos 
recomendados 
dependiendo de la 
duración e intensidad.

Entrenamiento nutricional recomendado

cuadro de ingesta de carbohidratos recomendada durante el ejercicio
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OPTIMISTAS O SOBREOPTIMISTAS

70%
aBOVE AVERAGE

2%
BELLOW AVERAGE

Leadership Skills

25%
top 1 percent

60%
top ten

Social Skills

94%
aBOVE AVERAGE

work

32%

42%
top 5 percent
performance

8.1 / 10
5.9 / 10

CHANCES

High School Seniors
College Professors

Entrepreneurs

Engineers

Grant, Adam (2016-02-02). Originals: How Non-Conformists Move the World (pp. 33-34). Penguin Publishing Group. Kindle Edition. 



Geb 2:04:26 = 50.21% and 49.79% 
Geb 2:03:59 = 50.06% and 49,94% 

Makau 2:03:38 = 49.95% and 50.05% 
Kipsang 2:03:26 = 49.87% and 50.13% 
Kimetto 2:02:57 = 50.22% and 49.78% 

OVERALL AVERAGE = 50.06% and 49.94%





























¿Preguntas?
#laesquinadelsofa 

@laesquinadelsofa 

www.laesquinadelsofa.com

http://www.laesquinadelsofa.com



