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Empezar a correr

Bienvenid@ a este reto en el que te ayudaremos en tus inicios con el
running, ademas de mejorar tu salud en general.

LEstas list@?

Te Introduzco brevemente en el tema para que sepas como funciona tu
cuerpo y te resulte mas facil enfocar y trabajar tus objetivos.

Lo primero, es importante que seas consciente de que el binomio
entrenamiento y nutricion es necesario. La relacion entre ejercicio fisico y

dieta es la que hara gue mejores tu rendimiento y llegues a tus objetivos.

¢Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo empezar a correr?



a- La alimentacion debe ser suficiente y completa en calidad y en cantidad de
alimentos para cubrir tus necesidades energéticas y nutricionales y tus
requerimientos segun edad, sexo, talla, peso, actividad fisica. Este apartado es
Importante ya gue un mal equilibrio entre los nutrientes tendra como
consecuencia entre otras cosas, un aumento de la masa grasa, la cual empeorara
sin duda nuestro rendimiento en los entrenamientos.

-  Conseguir la energia gue necesitamos NO se reduce a un proceso de entradas
y salidas sino que también tiene en cuenta aspectos como la composicion
nutricional de la dieta, las exigencias de tu entrenamiento y otros procesos
metabadlicos que tienen lugar simultaneamente en tu organismo.

- Una alimentacion rica en antioxidantes, que se obtienen fundamentalmente a
través del consumo de frutas, verduras y hortalizas.

- En general, los alimentos de tu dieta deben guardar una proporcion apropiada
entre si, es decir, deben aportar las cantidades de nutrientes necesarios para el
adecuado funcionamiento del organismo y a su vez estar adaptados a tu
entrenamiento.

- Procura que tu dieta sea atractiva y variada; gue estimule tus sentidos y que
evite la monotonia, de lo contrario, no querras seguirla y por lo tanto, los objetivos
no llegaran en el tiempo y la forma que deseas.



Elegir el método adecuado de entrenamiento, estilo de vida y nutricion te ayudara
a Mmantener tu nivel de esfuerzo dia tras dia, hara que mantengas la motivacion y
que, finalmente, consigas la mejora que buscas, ademas de fortalecer tu sistema
INMune y mejorar tu equilibrio hormonal y tu salud osea.

Aqui te dejo un ejlemplo de menu si estas decidid@ a introducirte en el mundo del
running. También te facilito la primera incognita del éxito despejada, “Facilitate el
trabajo, comienza organizando con este ejlemplo tu menu semanal y ponlo en tu
nevera, haz la compray ten organizadas las porciones aproximadas. Introduce este
NUEVOo pPaso en tu rutina y estaras un paso Mas cerca de |la meta. Sé constante y
llegaras”
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DESAYUNO

ALMUERZO

COMIDA

MERIENDA

CENA

Porridge con café
con leche
desnatada calcio,
arandanos y nueces

Arandanos 20
unidades (509)

Cacahuete/ mani
sin cascara 10
unidades (149)

Menestra de
verduras Cocido
casero

Mango

Platano

Acelgas gratinadas
con salsa de tomate

Huevos pasados por
agua con pan

Yogur desnatado

Café con leche
desnatada calcioy
tostada de pan de

barra con jamon
cocido y aceite

Yogur con calcio
con avena,
avellanasy pinha

Ensalada de
remolacha, aguacate
y nectarina

Espirales con
guisantes,
champinonesy
gueso fresco

Pina

Leche desnatada
calcio con muesliy
frambuesa

Menestra de judias
verdes y zanahoria

Merluza a la plancha
sobre lecho de
verduras

Yogur desnatado

Cafe con leche
desnatada calcio,
avena, frutas
desecadasy frutos
secos

Arandanos 20
unidades (509)

Cacahuete/ mani
sin cascara 10
unidades (149)

Ensalada de
canonigos
completa

Lentejas guisadas
con verduras

Mango

Batido de mango,
platanoy avena

Caldo de verduras
casero

Pechuga de pollo con
champinones en
salsa

Yogur desnatado

Porridge con café con
leche desnatada
calcio, arandanosy
nueces

Yogur con calcio
con avena,
avellanasy pinha

Crema de patatay
gueso fresco

Noquis

Leche desnatada
calcio con muesliy
frambuesa

Calabacines al horno
con gratinado de
mozzarella y jamon
cocido

Salpicon de rapey
Marisco

Yogur desnatado

Café con leche
desnatada calcioy
tostada de pan de

barra con jamon
cocido y aceite

Arandanos 20
unidades (509)

Cacahuete/ mani
sin cascara 10
unidades (149)

Brocoli hervido

Espaguetis con
champinonesy atun

Mango

Platano

Ensalada de rdculay
tomate con alino de
alcaparras

Tortilla de claras con
queso

Yogur desnatado

Cafe con leche
desnatada calcio,
avena, frutas
desecadasy frutos
secos

Yogur con calcio
con avena,
avellanasy pina

Ensalada de rdcula
con peray queso
fresco
Alubias con verduras

Pina

Leche desnatada
calcio con muesliy
frambuesa

Ensalada de
canonigos y tomate

Tortilla de claras con
atun, sésamoy pan

Yogur desnatado

Porridge con café
con leche
desnatada calcio,
arandanos y nueces

Arandanos 20
unidades (509)

Cacahuete/ mani
sin cascara 10
unidades (149)

GCazpacho de
pepino con
Mmanzanay apio

Arroz con muslos
de polloy pisto

Mango

Batido de mango,
platanoy avena

Ensalada de
espinacasy queso
fresco

Salteado de pavo con
calabacin, cebollay
revuelto de claras

Yogur desnatado



ACTIVIDADES

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
SEMANA1
Running - HIIT quema
empezar a Fuerza grasa con Crys & Friends
correr 20:00 tonificacion 09:00
de brazos
MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO | DOMINGO
SEMANA 2
Running -
Espalda fuerte empezar a
Strong Core y sana Hiit Crys Dyaz correr

11:45 & Co 09:00




LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

SEMANA 2

Running -

Fuerza Crys Dyaz empezar a
20:00 & Co Fuerza correr

09:00

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO

SEMANA 2

Running -

Espalda fuerte Programa empezar a

Short Wod y sana pérdida de peso correr
14:00 11:45 17:35 09:00

*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.



