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Runnig - progresión hacia los 10 k

Bienvenid@ a este reto en el que te ayudaremos a orientar tu 
alimentación en base a tus rutinas de running, para que puedas 
mejorar tu velocidad.

¿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.

¿Qué cambios debo hacer en mi dieta si deseo mejorar mi rendimiento 
en los entrenamientos y aumentar mi velocidad?



- La alimentación debe ser suficiente y completa en calidad y en cantidad de 
alimentos para cubrir tus necesidades energéticas y nutricionales y tus 
requerimientos según edad, sexo, talla, peso, actividad física. Este apartado es 
importante ya que un mal equilibrio entre los nutrientes tendrá como 
consecuencia entre otras cosas, un aumento de la masa grasa, la cual empeorará 
sin duda nuestro rendimiento en los entrenamientos.
- Conseguir la energía que necesitamos no se reduce a un proceso de entradas y 
salidas sino que también tiene en cuenta aspectos como la composición 
nutricional de la dieta, las exigencias de tu entrenamiento y otros procesos 
metabólicos que tienen lugar simultáneamente en tu organismo.
- Una alimentación rica en antioxidantes, que se obtienen fundamentalmente a 
través del consumo de frutas, verduras y hortalizas.
- En tu dieta no podrán faltar: avena (carbohidratos y fibra), cacahuete (con vit. E, 
uno de los mayores antioxidantes), brócoli y otros alimentos con vitamina C (que 
reducirán tus agujetas post entrenamiento), plátano (potasio, siempre, pero en 
larga distancia se puede convertir en tu chaleco salvavidas).
- En general, los alimentos de tu dieta deben guardar una proporción apropiada 
entre sí, 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; que estimule tus sentidos y que 
evite la monotonía, de lo contrario, no querrás seguirla y por lo tanto, los objetivos 
no llegarán en el tiempo y la forma que deseas.



Elegir el método adecuado de entrenamiento, estilo de vida y nutrición te ayudará 
a mantener tu nivel de esfuerzo día tras día, hará que mantengas la motivación y 
que, finalmente, consigas la mejora que buscas, además de fortalecer tu sistema 
inmune y mejorar tu equilibrio hormonal y tu salud ósea.

Aquí te dejo un ejemplo de menú orientado a un deportista que practica running. 
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. 

Sé constante y llegarás”



HORARIO DÍA 1

Porridge con café 
con leche 

desnatada calcio, 
arándanos y nueces

DÍA 2

Café con leche 
desnatada calcio y 
tostada de pan de 
barra con jamón 
cocido y aceite

DÍA 3

Café con leche 
desnatada calcio, 

avena, frutas 
desecadas y frutos 

secos

DÍA 4

Porridge con café 
con leche 

desnatada calcio, 
arándanos y nueces

DÍA 5

Café con leche 
desnatada calcio y 
tostada de pan de 
barra con jamón 
cocido y aceite

DÍA 6

Café con leche 
desnatada calcio, 

avena, frutas 
desecadas y frutos 

secos

DÍA 7

Porridge con café 
con leche 

desnatada calcio, 
arándanos y nueces

DIETA

DESAYUNO

Arándanos 20 
unidades (50g)

Cacahuete/ maní 
sin cáscara 10 

unidades (14g)

Yogur con calcio 
con avena, 

avellanas y piña

Arándanos 20 
unidades (50g)

Cacahuete/ maní 
sin cáscara 10 

unidades (14g)

Yogur con calcio 
con avena, 

avellanas y piña

Arándanos 20 
unidades (50g)

Cacahuete/ maní 
sin cáscara 10 

unidades (14g)

Yogur con calcio 
con avena, 

avellanas y piña

Arándanos 20 
unidades (50g)

Cacahuete/ maní 
sin cáscara 10 

unidades (14g)

ALMUERZO

Menestra de 
verduras Cocido 

casero

Mango

Ensalada de 
remolacha, aguacate 

y nectarina

Espirales con 
guisantes, 

champiñones y 
queso fresco

Piña

Ensalada de 
canónigos 
completa

Lentejas guisadas 
con verduras

Mango

Crema de patata y 
queso fresco

 Ñoquis

Piña

Brócoli hervido

Espaguetis con 
champiñones y 

atún

Mango

Ensalada de rúcula 
con pera y queso 

fresco

Alubias con 
verduras Piña

Gazpacho de 
pepino con 

manzana y apio

Arroz con muslos 
de pollo y pisto

Mango

COMIDA

Plátano
Leche desnatada 

calcio con muesli y 
frambuesa

Batido de mango, 
plátano y avena

Leche desnatada 
calcio con muesli y 

frambuesa
Plátano

Leche desnatada 
calcio con muesli y 

frambuesa

Batido de mango, 
plátano y avenaMERIENDA

Acelgas gratinadas 
con salsa de 

tomate

Huevos pasados 
por agua con pan

Yogur desnatado

Menestra de judías 
verdes y zanahoria

Merluza a la 
plancha sobre 

lecho de verduras

Yogur desnatado

Caldo de verduras 
casero

Pechuga de pollo 
con champiñones 

en salsa

Yogur desnatado

Calabacines al horno 
con gratinado de 

mozzarella y jamón 
cocido

Salpicón de rape y 
marisco

Yogur desnatado

Ensalada de rúcula 
y tomate con aliño 

de alcaparras

Tortilla de claras 
con queso

Yogur desnatado

Ensalada de 
canónigos y tomate

Tortilla de claras 
con atún, sésamo y 

pan

Yogur desnatado

Ensalada de 
espinacas y queso 

fresco

Salteado de pavo con 
calabacín, cebolla y 
revuelto de claras

Yogur desnatado

CENA



LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

Strong Core
11:30

Fuerza
20:00

GAP
19:00

Programa 
pérdida peso

17:30

Clase de Carrera
9:00

SEMANA 1

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

GAP
19:00

Espalda fuerte 
y sana

11:45

Fuerza
20:00

Hiit Crys Dyaz 
& Co
19:00

Clase de Carrera
9:00

SEMANA 2



LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

Strong Core
11:30

Fuerza
20:00

GAP
19:00

Programa 
pérdida peso

17:30

Crys & Friends
09:00

Clase de Carrera
9:00

SEMANA 3

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

Hiit Crys Dyaz 
& Co
19:00

Laboratorio de 
Glúteo

14:30

Short Wod
14:00

Fuerza
20:00

Clase de Carrera
9:00

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.


