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EL TRABAJO SE ENGLOBARA SOBRE UNA 
ESTRUCTURA BASE SEMANAL DE: 

 
 

• 4 SESIONES ESPECIFICAS DE CARDIO (Eliptica o Bici) 

 

• 2 SESIONES DE TRABAJO ABDOMINAL 

 

• 2 SESIONES ESPECIFICAS DE FORTALECIMIENTO 
MUSCULAR (GYM) 

 

• 2 SESIONES ESPECIFICAS DE FORTALECIMIENTO 
ARTICULAR, ESCAPULAR Y PROPIOCEPCION. 

 
 

• Ejemplo1-Lunes: Llegamos y calentamos 5´en elíptica, hacemos el 
entreno de tabla de fuerza y al final la sesión de cardio o la haces por la tarde 

en el pueblo con la bici, pero bien hecha!  

• Ejemplo2-Martes: Llegamos y calentamos 5´en elíptica, hacemos el 
entreno ESPECIFICO ARTICULAR, despues la rutina de abdominales y al final la 

sesión de cardio o la haces por la tarde en el pueblo con la bici, pero bien 
hecha!  
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NUTRICION DEPORTIVA: COMPORTAMIENTO BASICO SALUDABLE 

 
  
1)Agua limpia y abundante. El agua es nuestro componente esencial. Las dos terceras partes del 
cuerpo humano están constituidas por agua. La calidad del agua que bebamos determina la 
calidad del tejido que formemos. Mínimo 2,5L dia. ( Mezclada con nuestro Te) 
 
2) 40% de las calorías de la dieta deberán consistir de hidratos de carbono, dependiendo dichos 
porcentajes de cada caso en particular y consumidos antes de las 15H, predominando arroz 
integral, legumbres y verduras. 
 
3) Fibra. Hay que ingerir diariamente una cierta cantidad de fibra que garantice el correcto 
funcionamiento de nuestro aparato digestivo. 
 
 4) Debemos limitar la ingesta de alimentos ricos en grasas, especialmente las de procedencia 
animal y las grasas "trans", que son aceites vegetales sometidos a altas temperaturas que 
cambian su estructura química y se solidifican. 
 
Las grasas "trans" o aceites vegetales hidrogenados se utilizan para prolongar la vida útil de los 
alimentos y las encontramos en las margarinas, mantecas, galletitas, caramelos, golosinas, 
productos de pastelería, tapas de empanadas y tartas, comidas rápidas,  sándwiches envasados, 
grisines, sopas instantáneas, cremas para café, entre otros.    

 
5) Es imprescindible ingerir suficiente ácidos grasos esenciales (omega-3 y omega-6) por ser 
vectores de las vitaminas A, D, E y K. 

  
6) Del 30% al 40% de las calorías de la dieta deberá consistir de proteínas de alto valor 
biológico. Para deportistas las recomendaciones de la RDA USA son insuficientes. Carnes de 
pollo, pavo, conejo, huevos, lácteos desnatados, soja y otras legumbres. Cumple con tu Factor 
Proteínico Diario, pero de manera constante a lo largo del dia. 

 
7) Eliminar azúcares refinados. 

  
8) Limitar la sal. El cloro y el sodio son nutrientes muy abundantes en casi todos los alimentos, 
por lo que no es conveniente añadir más sal. Los alimentos congelados y enlatados suelen 
contener grandes cantidades. 
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9)Variedad. No coma siempre lo mismo. Por completo que pueda ser ningún alimento contiene 
todos los nutrientes esenciales. Una comida variada constituye una norma básica para asegurar 
la ingesta de los principales nutrientes conocidos y aquellos que aun no están plenamente 
identificados.  

 
 

10) Utilizar diariamente suplementos. Muchos alimentos modernos no cuentan con los 
nutrientes necesarios; los procesos de conservación garantizan la calidad microbiológica, pero 
frecuentemente alteran algunos de los nutrientes esenciales. Además, el contenido en vitaminas 
y minerales presenta gran variabilidad en los productos frescos, por consecuencias de las 
técnicas de cultivo, abonos, degradación de la tierra, etc. Nuestro PLAN TRAZADO QUE YA 
CONOCES DE DESAYUNO Y RECUPERACION. 

 
 

11) Nada de alimentos nocivos. Evite las comidas que contengan grasas saturadas y aceites 
vegetales hidrogenados (grasas "trans"), comidas rápidas, incluyendo las envasadas y las 
congeladas, comidas de rotisería, las galletitas, los amasados de pastelería, las frituras, los 
fiambres y embutidos grasos (si al fiambre de pollo o pavo y al jamón serrano), la yema de 
huevo, la manteca, la margarina, el coco, las salsas cremosas, lácteos enteros, los helados y los 
dulces, nada de refrescos con gas. Limitar la ingesta de pan pero sin eliminarlo de la dieta en 
totalidad y utilizar la variedad integral/multicereal o de centeno. 
  
12) Comer de 5 a 6 veces al día.  PROHIBIDO NO DESAYUNAR -  PROHIBIDO ENTRENAR SIN 
ENERGIA –  PROHIBIDO SALTARSE LA VENTANA METABOLICA – DESCANSAR 7-8H 
  
 

 
 

ANIMO Y A POR ELLO!  

LIBERA TODO TU POTENCIAL!!  

SUDA HOY, SUFRE HOY Y SONRIE MAÑANA!! 

 

FUERZA Y HORNOR IRENE! 
 
 
 
 


