


Mejorar mi fuerza

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

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 ganar fuerza?



El mejor sistema para incrementar la masa muscular es incrementar la ingesta
de macronutrientes, en combinacion con un entrenamiento especifico. Ante este
aumento de |la ingesta de alimentos en cantidad y en tipo, se ha de tener especial
cuidado en aguellos alimentos de elevada densidad energética pues pueden
Influir directamente en el aumento de la grasa corporal lo cual puede repercutir
en una bajada indeseable del rendimiento deportivo y/o estético en la mayoria de
las personas que practican deportes de fuerza o potencia.

En relacion al aporte de micronutrientes (vitaminas y minerales) nunca debera
descuidarse, por lo que se realizara una dieta lo mas variada y equilibrada posible
(teniendo en cuenta siempre las necesidades de macronutrientes de cada
modalidad deportiva, algunas de |las cuales se alejan del concepto de equilibrio
dietético). Un incremento o desarrollo de masa muscular con el fin de generar
fuerza y velocidad es relevante en deportes que implican levantar pesos y
arrojarlos; donde el deportista realiza un unico esfuerzo explosivo para levantar el
mayor peso posible o lanzar un objeto tan lejos como pueda. También estos
esfuerzos explosivos de potencia son importantes en carreras, velocidad, saltos,

futbol.



AqQui te dejo un ejemplo de menu para mejorar la fuerza y también te facilito la
primera incognita del exito despejada, "Facilitate el trabajo, comienza organizando
con este gjlemplo tu menu semanal y ponlo en tu nevera, haz la compra y ten
organizadas las porciones aproximadas. Introduce este huevo paso en tu rutina y
estaras un paso Mmas cerca de la meta”.



DIETA

HORARIO

DESAYUNO

ALMUERZO

COMIDA

MERIENDA

CENA

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwiy nueces

Acelgas hervidas

Garbanzos con
huevo y verduras

Pollo, pechuga,
solomillo 2 filetes
(2609)

Pinay yogur
desnatado

Batido proteico de
frutasy claras de
huevo

GCazpacho de
zanahoria, pepinoy
rabanos

Calamares a la
plancha con salteado
de cebollay pimiento

Tostada de pan
integral de barra con
tomate y jamon
serrano

Fresasy almendras

Batido de yogur
proteico con peray
melon

Sopa juliana de
verduras

Espaguetis con
bolonesa de
calabacin y atun

Solomillo de ternera 1
filete (1509)

Caqui y yogur de soja

Acelgas con ajoy
laurel

Tempeh salteado con
champihonesy
esparragos verdes

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwiy nueces

Batido de yogur
proteico con peray
mMmelon

Parrillada de
champifnonesy
pimiento verde

Alubias pintas con
arroz

Café con leche
desnatada calcio con
frutos rojos y chia

Caldo de verduras
casero

Tortilla francesa con
tomate

Tostada de pan
integral de barra con
tomate y jamon
serrano

Fresasy almendras

Hervido de judias
verdes con zanahoria,
guisantesy cebolla

Cuiso de patatas con
puerroy setas

Pollo, pechuga,
solomillo 2 filetes
(2609)

Piha y yogur
desnatado

Batido proteico de
frutasy claras de
huevo

Tomate con picada
de ajo

Pulpo a la parrilla con
canonigosy maiz

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwiy nueces

Batido de yogur
proteico con peray
melon

Ensalada de
candnigos y tomate

Macarrones con
crema de espinacasy
requeson

Solomillo de ternera 1
filete (150g)

Café solo, ciruelas y
kefir

Parrillada de
calabacin y pimiento
verde

Tofu con salsa de
tomate y hierbas
provenzales

Tostada de pan
integral de barra con
tomate y jamon
serrano

Fresasy almendras

Gazpacho ligero de
manzana

Lentejas con gambas
y calabacin

Pifa y yogur
desnatado

Batido proteico de
frutasy claras de
huevo

Ensalada de lechuga
y cebolla

Huevos pasados por
agua con zanahorias
cocidas

Tostada de pan
integral de barra
con huevos
revueltos y
aguacate

Kiwiy nueces

Batido de yogur
proteico con peray
melon

Brocoli hervido

Patatas a la
marinera con setas

Pinay yogur
desnatado

Ensalada de lechuga
y tomate

Merluza a la plancha
sobre lecho de
verduras



SEMANA

SEMANA 2

Entrenamiento
principantes
20:00

Mood off
21:00

Entrenamiento
principantes
20:00

Mood off
21:00

MARTES

Fuerza
_ONele

MARTES

Fuerza
287010

ACTIVIDADES

MIERCOLES

Entrenamiento
principantes
20:00

MIERCOLES

Fuerza con
Laura
Matamoros
JIRC,

JUEVES

Fuerza
200§

JUEVES

VIERNES

VIERNES

Push Yourself
08:00

SABADO

Movilidad
10:00

SABADO

Movilidad
10:0@



SEMANA 3

SEMANA 4

LUNES MARTES

Push Yourself

08:00 Fuerza
20:00
Srong Core
14:.00

LUNES MARTES
Push Yourself Laboratoriod
08:00 de gluteo
14:30
Srong Core
11:30 Fuerza
20:00

MIERCOLES

Espalda fuerte
y sana
11:45

MIERCOLES

Fuerza con
Laura
Matamoros
11:00

Srong Core
11:45

JUEVES

Fuerza
20:00

JUEVES

Fuerza
20:00

VIERNES

Push Yourself
08:00

VIERNES

SABADO

SABADO

Movilidad
10:00

*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.



