
LIVE AND LEARN
Aumento de masa muscular

con Crys Dyaz



Bienvenid@ a este reto en el que conseguiremos el incremento de masa 
muscular que deseas. 

¿Estás list@?

Te introduzco brevemente en el tema para que sepas cómo funciona tu cuerpo y 
te resulte más fácil enfocar y trabajar tus objetivos.

Lo primero, es importante que seas consciente de que el binomio entrenamiento 
y nutrición es necesario. La relación entre ejercicio físico y dieta es la que hará que 
mejores tu rendimiento y llegues a tus objetivos.

Aumento de masa muscular



¿Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo ganar volumen?

Por supuesto entendemos por volumen, músculo y debemos saber que una 
subida demasiado rápida podría producir también un incremento de la masa 
grasa y esto no nos interesa. El aporte calórico debe aumentarse 
aproximadamente en unas 500 Kcal/día y con ello lograremos un aumento de 
unos 500 gramos/semana, hablando en líneas generales ya que cada persona y 
cada metabolismo funcionan de manera única (genética, edad, sexo, tipo de 
actividad e intensidad de la misma y otros).

Aquí te dejo un ejemplo de menú para aumento de masa muscular y también te 
facilito la primera incógnita del éxito despejada, “Facilítate el trabajo, comienza 
organizando con este ejemplo tu menú semanal y ponlo en tu nevera, haz la 
compra y ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este nuevo paso 
en tu rutina y estarás un paso más cerca de la meta”.



HORARIO DÍA 1

Tostada de pan 
integral de barra 

con huevos 
revueltos y 
aguacate

Kiwi

DÍA 2

Tostada de pan 
integral de barra 

con tomate y 
jamón serrano

Kiwi

DÍA 3

Tostada de pan 
integral de barra 

con huevos 
revueltos y 
aguacate

Kiwi

DÍA 4

Tostada de pan 
integral de barra 

con tomate y 
jamón serrano

Kiwi

DÍA 5

Tostada de pan 
integral de barra 

con tomate y 
jamón serrano

Kiwi

DÍA 6

Tostada de pan 
integral de barra 

con huevos 
revueltos y 
aguacate

Kiwi

DÍA 7

Tostada de pan 
integral de barra 

con tomate y 
jamón serrano

Kiwi

DIETA

DESAYUNO

Yogur griego con 
almendras y 

plátano

Pistachos

Pera 1 unidad 
grande (240g)

Yogur griego con 
almendras y 

plátano

Pistachos

Pera 1 unidad 
grande (240g)

Yogur griego con 
almendras y 

plátano

Pistachos

Pera 1 unidad 
grande (240g)

Yogur griego con 
almendras y 

plátano
ALMUERZO

Crema de patata y 
queso fresco

Alubias blancas con 
tomate

Piña en su jugo

Ensalada mixta con 
atún y huevo

Espirales con queso 
feta al horno y 
tomates cherry

Manzana asada

Hervido de judías 
verdes, brócoli, 

zanahoria y patata

Garbanzos con 
bacalao y patatas

Piña en su jugo

Alcachofas al horno

 Almejas con 
patatas 

Manzana asada

Porrusalda

Tallarines con setas, 
gulas y surimi

Piña en su jugo

Menestra de 
verduras

Lentejas guisadas
 con patata y 

costilla

Manzana asada

Ensalada de 
espinacas y queso 

fresco

Arroz "Frutti di 
mare" Piña en su 

jugo

COMIDA

Pan de centeno, 
queso de untar y 
pechuga de pavo

Pan de centeno 
con hummus

Pan de centeno, 
queso de untar y 
pechuga de pavo

Pan de centeno 
con hummus

Pan de centeno, 
queso de untar y 
pechuga de pavo

Pan de centeno, 
queso de untar y 
pechuga de pavo

Pan de centeno 
con hummusMERIENDA

Ensalada de 
canónigos, maíz, 

atún, pavo y nueces

Tortilla de claras 
con sésamo y 

boniato

Uva

Ensalada caprese 
de mozzarella y 

tomate

Bacalao con arroz 
basmati y setas

Manzana asada

Puré de guisantes

Berenjenas rellenas 
de pollo

Uva

Ensalada de rúcula 
y tomate con aliño 

de alcaparras

Salpicón de pulpo y 
langostinos

Manzana asada

Ensalada marinera

Tortilla de claras 
con queso

Uva

Salmorejo

Pollo a la naranja 
con cebolla y 

zanahoria

Manzana asada

Alcachofas con 
calabacín y 

pimiento rojo

Solomillo de cerdo 
asado al queso

Uva

CENA



LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Fuerza
20.00

Fuerza Laura 
Matamoros

11:00

Espalda 
fuerte y sana

11:30

Fuerza
20.00

Strong Core
10.00

SEMANA 2

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Fuerza
20.00

Fuerza Laura 
Matamoros

11:00

Fuerza
20.00

Strong Core
10.00

SEMANA 1

ACTIVIDADES



LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Fuerza
20.00

Fuerza Laura 
Matamoros

11:00

Espalda 
fuerte y sana

11:30

Fuerza
20.00

Strong Core
10.00

Laboratorio de 
glúteo

11.00

SEMANA 3

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO

Fuerza
20.00

GAP
17.00

Fuerza Laura 
Matamoros

11:00

Espalda 
fuerte y sana

11:30

Fuerza
20.00

Strong Core
10.00

Laboratorio de 
glúteo

11.00

SEMANA 4

*Las horas corresponden a las clases en directo pudiéndose realizar en diferido en todo momento. En el caso de no especificar hora, la clase es en diferido.


