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ENTRENAMIENTO

DESAYUNO -

Tostadas integrales con aguacate y Auevos revueltos.
Tumo de naranja natural.
Yoqur griego con frutas y miel.

ALMUERI0 -

Ensalada de pasta integral con pollo a la plancha,
Verduras mixtas y aderezo de vinagreta balsamica.
Batido de proteinas con frutas y leche.

(ENA -

Arroz integral con verduras salteadas y

filete de pescado a la plancha.

Ensalada verde con tomate,

pepino y alidio de aceite de ofiva virgen extra.

SIARS -

Frutos secos mixtos.
Barrita energetica casera (avena, frutos secos, miel).




DIA ANTES DE (ARRERA

DESAYUNO -

Tortilla de patatas espadiola.
Pan integral con tomate rallado y aceite de oliva.
Platano.

ALMUERI0 -

Paella de mariscos y pollo.
Ensalada de tomate y cebolla.
Fruta fresca de temporada.

(ENA -

Espaguetis al pesto con pollo a la plancha.
Pan integral.
Yoqur natural con miel.

SNAKS -

Barrita de cereales.
Fruta deshidratada.




DIA DE CARRERA

DESAYUNO -

Tostadas con mermelada.
Platano.
(afe o te.

DURANTE LA CARRERA -

Barritas energeticas.
Geles energeticos.
Aqua y bebidas isotonicas.

DESPUES DE LA CARRERA

Sandwich de pavo y queso en pan integral.
Batido de proteinas con platano.
Fruitos seos.

(ENA -

Dorada a la cervera




DIA DESPUES DE CARRERA
st @

Tostadas integrales con aceite de oliva. ‘
Tumo de naranja natural.

ALMUERI0 -

Lentejas estofadas con verduras y trozos de pollo.
Ensalada verde.
Yoqur griego con frutas.

(ENA -

Paella de verduras con gambas.
Pan integral.
Fruta fresca de postre.

SIARS -

Batido de proteinas.
Barrita de cereales.




(ONSEJOS NUTRICIONALES

(arbohidratos Complejos:

Los carbokiidratos complejos, como la pasta, el arroz integral y el pan integral, proporcionan energia de liberacion lenta, lo que ayuda a
mantener niveles de glucosa estables en sangre durante entrenamientos prolongados. Esto permite un rendimiento sostenido y una
recuperacion mas rdpida.

Proteinas Magras:

Las proteinas magras, como el pollo, el pavo, el pescado y los huevos, son esenciales para la reparacion y el credimiento muscular. Ayudan

0 reconstruir los tejidos musculares daiiados durante el entrenamiento, promoviendo la recuperacian y fortaleciendo los misculos para
mejorar el rendimiento.

Grasas Saludables:

Las grasas saludables, presentes en alimentos como el aguacate, los frutos secos y el aceite de oliva, proporcionan energia de alta calidad
y ayudan a mantener la funcion celular, la salud del corazdn y la absorcion de vitaminas liposolubles. Adems, pueden contribuir a
reducir la inflamacion y mejorar la salud general.

Frutas y verduras:

LLas frutas y verduras son ricas en vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra. Proporcionan nutrientes esenciales para mantener el
fistema inmunoldgico, combatir la inflamacidn, mejorar la recuperacion y promover la salud cardiovascular. Ademds, su alto contenido de
agua ayuda o mantener una adecuada hidratacion.

Hidratacion Adecuada:

Mantenerse bien hidratado es fundamental para el rendimiento y la salud. El agua es esencial para regular la temperatura corporal,
transportar nutrientes y eliminar toxinas. Durante el ejercicio, se recomienda consumir agua regularmente y utilizar bebidas isotonicas
para reponer los electrolitos perdidos por el sudor.

Suplementacion Inteligente:

Rlgunos ciclistas pueden beneficiarse de la suplementacidn, especialmente en ciertos momentos, como antes, durante o después de
entrenamientos intensos o competiciones. Suplementos como proteinas en polvo, aminodcidos de cadena ramificada (BCAR), creatina,
Vitaminas y minerales pueden ser tiles para cubrir necesidades especificas y optimizar el rendimiento.

Planificacion y Moderacion:

Rlgunos ciclistas pueden beneficiarse de la suplementacidn, especialmente en ciertos momentos, como antes, durante o después de
entrenamientos intensos o competiciones. Suplementos como proteinas en polvo, aminodcidos de cadena ramificada (BCAR), creatina,
Vitaminas y minerales pueden ser tiles para cubrir necesidades especificas y optimizar el rendimiento.

Jobin buck



