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o3 CALCULO PROTEICO

— aproximado para una persona con un entrenamiento diario de tipo medio.

2 Ejemplo para una persona de 80 kg. - Necesidades proteicas: 2,5 g. / Kg. x 80 Kg. = 200 g. (diarios).
’_2‘ Elevaciones de tronco Concentraciones Elevaciones de piernas Patadas de rana . .
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Se debe multiplicar el peso corporal por 40 calorias (si sois adiposos
o altos en grasa) y por 50 calorias (si sois musculados por naturaleza).

Ejemplo para una persona de 80 kg., de estado medio.
Peso corporal: 80 Kg. x 45 cal = 3.600 cal (al dia).
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See® ® ® ® Sele® ® ® ® Serie® ® ® ® Selie® ® ® @ ® Serie ® ® ® ® Las proteinas son "cadenas" cqmpuestas de aminoé;cidos que desempefian muchisimas funcione:% en . . e .
rol [ [ [ [ [ IRl [ [ [ [ [ Iree[ ] | Rl [ | [ I | IR [ | [ | | | 'asceélulasdetodoslos seres vivos. Forman parte indispensable de la estructura basica de los tejidos Rutinas de Entrenamiento, Nutricién y Dietas.

(musculos, tendones, piel, ufias, etc.). Su ingesta diaria en las proporciones adecuadas garantizan un Visitanos en: http://www.cambiatufisico.com
buen tono muscular y un adecuado nivel de fuerza. La mayor cantidad de proteinas se encuentra en
alimentos como la leche, huevos frescos, carnes y pescados. Twitter: @cambiatufisico

Hidratos de Carbono

Los hidratos de carbono tienen también como funcién primordial aportar energia, aunque con un

TABLA CALORICA

rendimiento 2,5 veces menor que el de la grasa. Son fundamentales en el metabolismo de los centros Socio N.© Nombre
Tl o) () e e nerviosos pues el cerebro, en condiciones normales, solamente utiliza glucosa como fuente de energia. ’
. P P P . . e Elevaciones de tronco con giro Existen dos grupos principales de hidratos de carbono en los alimentos: monosacaridos y disacaridos Apellidos
'S ales = ~ . . . . g .
dieta es escoger los alimentos que vais - . 0 azucares simples (glucosa, fructosa, sacarosa, lactosa, etc.) y polisacaridos, como el almidon. L
. Serie® ® ® ® Serie ® @ ® ® Constitucion
a consumir. TABLA CALORICA con el Rep.l I I I I || | Rep.l I || I I I |
valor nutricional de cada alimento: l.os Suplementos Dietéticos Entrenador
ALIMENTO (100 g.) CALORIAS  PROTEINAS GRASA  CARBOHIDRATOS Los suplementos dietéticos son alimentos especiales destinados a complementar tu dieta, ayudarte a
mejorar tu tono muscular y reducir el nivel de grasa. Existen varias formas de suplementos en funcion ~ =\1"I" r— = ENTREN =NT
Arroz blanco 354 7,6 1,7 77 L . . X . . = = - 1= = =
\ Arroz integral 350 8 11 77 de tu objetivo, bien sea aumentar de peso muscular, aumentar tu energia o reducir tu nivel adiposo. Te CALENTAMIENTO MODO DE ENTRI .\AIXIIIN:\ IBO
\ Arroz vaporizado 343 8 1,2 75 i id i .. . X
P aponzide P =5 o5 3 detallamos a continuacion varios complementos testados y probados en atletas que te ayudaran a Bicicleta vertical ] . . 5
Baniblanco 555 vé 0.8 55 mejorar tus resultados deportivos al tiempo que complementaran tu dieta habitual: .. . Velocidad de ejecucion
ever y Fan intogral = 2 72 o Bicicleta horizontal Descanso entre series
] ) Galletas 436 7 14,5 74 — Remo
nutrition - . » . = g ,
Pataté cocida L Z 0.1 15 Aumento de Masa Muscular y Fuerza Méquina de step Descanso entre mésculos
Solaon g = 2 18 £ Si elste. es t(LjJ obje;tivo pri(?cipt)al deberas aumentar la ingesta de proteinas en tu dieta. Te recomendamos Cinta correr in. A=Alta M=Media B=Baja
Al d 620 20 54 17 : . .
A4S Avllnzs = z e I bl Maquina de escalada Duracién de la rutina
DS s e = 2 = PRSI EN S ITINE 1 Sobre diario después del entrenamiento. Step - Escalera in. ’
‘ tzgpg Zzgﬁrigf:g:tada ‘3‘2 gg (1)3 g =GRS Proteina de suero y huevo. 50 gr. De producto antes o después del entrenamiento. Comba in. )
. ) Yogurnatural ____ a Zﬁé 01;118 45 A= ef Proteina de suero con caseinato. 50 gr. De producto antes o después del entrenamiento. TOTAL Enero Julio
ogur natural desnataao 3 ) s . [ , . . .
Buey semigraso 158 213 74 0 ELCRNSMENE Proteina de suero lacteo. 50 gr. De producto antes o después del entrenamiento. Febrero A9°§t°
Y) |\ Gaball P 2 2 ! EEOYNENIE Aminoacidos Ramificados. 3 Tabletas antes del entrenamiento. Marzo Septiembre
223 31,9 9.6 0 Abril Octubre
121 20,5 4.3 - - o D, . .
16 15 i E Aumento de Energia y Potencia Mayo Noviembre
. = . . . . Junio Diciembre
L i z - B REE Complejo de Carbohidratos. 100-200 gr. De producto repartido en las comidas.
86 7 2 - -C icT / x Tank: : [ .
.' '. Rape _ 5 L 2 = (‘ell I3f)_||( I'ank o Volumax Ianl 25 gr. De proQucto antes del entrenamiento MEDIDAS A:
guche:j - gg 1? 032 = ellli=NENE 2-3 tabletas después del entrenamiento. c: D:
o 900 0 160 5 g Aminoacidos en tabletas. 3 tabletas después del entrenamiento. : :
Dati 279 22 04 71 OBSERVACIONES
Manzana 52 0,3 0,3 12 Py e
Naranja 44 0.7 0.2 9 Reduccion de grasa
Melocotén 52 0,5 0,1 12
‘ ‘ E%r: g] gg 8‘2‘ 1‘21 RITNERQECYGRETTINETRENE 2 Capsulas al dia.
Z 3(1) 114 0115 gg RUERReETNNINER 1 ampolla al dia antes del entrenamiento.
304 3 13 75 S HINe QUM ERIE Carnitina masticable sabor naranja. 2 Tabletas al dia antes de entrenar.
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