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La nutricion deportiva no solo es
iImportante para rendir mas y recuperar
mejor. Es importante para mantener la
salud y con mas razon en deportistas de
resistencia.

Cuando un ciclista entre muchas horas a
la semana corre riesgo de entrar en un
estado de deficit energetico continuo
derivado de una mala gestion de la
nutricion.

Mi granito de arena con esta guia es
asegurar una nutricion aceptable tanto
para rendir como para tu salud como
deportista de resistencia.
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Cuando te bajes el plan de
entrenamiento observaras diferentes
Instrucciones a nivel nutricional en cada
uno de los dias de la semana.

Es sencillo, en Training Peaks tendras la
Instruccion y en esta guia la
Interpretacion.

Encontraras dos tipos de instrucciones:

Nutricion diaria: te indicaran lo que
debes comer cada dia.

Nutricion intraentreno:. que te indicaran
lo que debes comer durante el
entrenamiento.
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Vamos a diferenciar 3 dias para la
nutricion diaria.

Dia Medio, dia Alto y dia Super Alto.

ELl nombre de los dias hace referencia a
los CH que vas a ingerir.

Dia Medio: consumiras 5 g de hidratos
de carbono por kg de peso.

Dia Alto: consumiras 7 g de hidratos de
carbono por kg de peso.

Dia Super Alto: consumiras 9 g de
hidratos de carbono por kg de peso.
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:NO SABES CALCULAR
LOS CH QUE DEBES
CONSUMIR?

Sigue el paso a paso para aportar
durante el dia los CH que necesitas:

1.Multiplica tu peso por los gramos de
hidratos de carbono que necesitas para
obtener el minimo de CH que deberias
consumir durante el dia.

Ejemplo en atleta de 70 kg para el dia
Medio:

70 X 5 =350 g de CH
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;Como puedo asegurarme de aportar
esas cantidad de hidratos de carbono?

Todos los alimentos tienen sus valores
nutricionales en el envase. Como puedes

ver 100 g de arroz = 78 g de CH.
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Si tienes que comer 350 g de CH cada
dia, una forma facil de hacer es la
siguiente.

Haz una lista con los CH que vas a
consumir y el momento en el que lo
haras:

-Desayuno: avena
-Almuerzo: pan
-Comida: pasta
-Merienda: fruta
-Cena: patata

El siguiente paso es que uses las bases
de datos para obtener los gramos de CH
por cada 100 g de alimento:

tienda.mercadona.es
lidl.es
carrefour.es

Por ultimo, debes completar la cantidad
de alimento que vas a comer en cada
ingesta ROMERO
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-Desayuno: 100 g de avena = 59 g de CH
-Almuerzo: 125 g de pan = 61 g de CH
-Comida: 150 g de pasta = 102 g de CH
-Merienda: 2 platanos = 54 g de CH
-Cena: 400 g de patata = 58 g de CH
Total =333 gde CH

Herramientas que puedes usar para
ayudarte a contar los CH:

-Myfitnesspal
-Fatsecret

Si quieres hacer un menu top para
rendimiento y salud sigue estos tips:

-Anade 5 frutas diarias

-Anhade legumbres de forma frecuente
-Anade de 200 a 400 g de verduras en
cada comida principal

-No intentes cuadrar los hidratos de
carbono al milimetro, es imposible.
-Anade platos que te gusten
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Realmente vamos a hablar de
perientreno

El perientreno es lo que se consume
antes, durante y despues del
entrenamiento.

Pre entreno

Consume un bidon hipotonico de 250 ml
o de 500 ml

Bidon de 250 ml (12,5 g de maltodextrina
+1 g de sal).

Bidon de 500 ml (25 g de maltodextrina +
1 g de sal)
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Intraentreno

El intra tiene 2 partes: liquido y solido.

Liguido: bidones isotonicos. Intenta
beber entre 500 vy 750 ml de isotonico
cada hora.

Si entrenas 5 horas o menos toma solo
Isotonico. Si entrenas 6 horas o mas,
como norma general, puedes alternar iso
y agua en alguna hora.

Solido: en TP te indicare cuando debes
comer segun tu entrenamiento. Pero
debes tener en cuenta una cosa. Intenta
gue cada vez que comas lo hagas con
geles,.gominolas o comida gque te
aporten minimo 30 g.de CH vy si puede
ser con buen composicion
(maltodextrina y fructosa) mejor.
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Postentreno

No siempre es hecesario tomar recovery
en TP te indicare cuando.

Para hacer el recovery perfecto:

Pero si vamos a tomarlo que este
formulado asi:

1 gramo de CH por kg de peso
0,2 gramos de prote por kg de peso

Ejemplo con atleta de 70 kg:

70 g de CH
14 g de proteina

Podemos hacer el recovery con
maltodextrina y fructosa o bien con
bebidas como zumo o batidos.

La cantidad de agua no es tan
Importante en el recovery porque
tenemos que rehidratarnos durante las

horas posteriores. ROMERO
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Para los bidones

Maltodextrina: enlace
Fructosa: enlace
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https://www.hsnstore.com/marcas/raw-series/maltodextrina-en-polvo?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=RAULROMERO&utm_campaign=product_HRS-MA
https://www.hsnstore.com/marcas/raw-series/fructosa-en-polvo?utm_source=hsnaffiliate&utm_medium=RAULROMERO&utm_campaign=product_HRS-FRUC
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TESTIMONIOS
PROGRAMA AUMENTA+

Tercera semana de Alberto y ya
recupera mucho mejor

{9 & Aumenta+ Alberto [CENSORED] BES

== Alberto H{ CENSORED |{ CENSORED |{ CENSORED

Alberto || CENSORED || CENSORED || CENSORED |+
Hola

14:26

Solo que tia comentaros que hoy era el
tercer dia de entreno duro seguido y me
he encontrado genial , algo tendra que
ver las pautas no?

Gracias o

. Solo g

Alberto Per|CENSORED || CENSORED || CENSORED |
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Solo que tia comentaros que hoy era el tercer dia
de entreno duro seguido y me he encontrado
genial , algo tendra que ver las pautas no?

Buenas Alberto! Como debe ser [a [a
no encanta leer eso @ ahora a seguir

= 14:31

+ @ ©® 0
1T T T 1T 1T 1 1 1 1 R


https://www.instagram.com/raulromeronutri/

Javier en navidades sin coger peso y
rindiendo cada dia mas

<3

-y

7 Aumenta+ Javier[CENSORED]
Y’ Javier Ce Aumenta+, Miri... — =

. IIII"\DS
Javier (CENSORED || CENSORED |-« 1ta+
Genial

Si el tema de no aumentar en las
navidades a sido por la buena
ajustacion de pilas en el menu gracias a

vosotros .

Con esas pautas ni siquiera me apetecia
comer turrones ni mantecados @ v los
entrenos brutales todos marcados fa
Perfecto sabiendo puedo intercalar las
comidas o cenas pero en principio todo
bien .

Por ahora me tomo primer gel de 35chy
segundo 60ch

Gracias un saludo

11:34
Y

martes

Javier ((CENSORED || CENSORED |enta+

Buenas

Una pregunta los dias de carga de
hidratos a terminar los entrenos el
recovery igual lo que marca ? —
» RAUL
Miriam nutri ROMERO
Buenos dias Javier @ ofs
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Raquel cada semana sigue afinando,
rindiendo mas y recuperando mejor

) Aumenta+ Raquel Y[CENSORED |7
= Miriam nutri, Raquel TU

-""i- 1J-au
Miriam nutri
Buenos dias Raquel y feliz comienzo de

afio @ ofs

Acabo de ver tu revision numero 10, te
comento:

-En lineas generales y respecto al tema
peso genial, hemos conseguido afinar
otro kg mas esta semana, por lo que
haciendo balance hemos mejorado en
este tiempo tanto en ese punto, como
rindiendo y recuperando mejor que
cuando comenzaste al principio con el
plan, mejorando y cumpliendo ademas
los objetivos planteados también con tu
entrenador, asi que enhorabuenay a
seguir a por mas e

Por otro lado respecto a los entrenos de S
esta semana, en cuanto los tengas
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Antonio ha subido 30 watts en 10
semanas

17:25 H el 63 ]
1 55- ~% Antonic T.. "~ 0 %
e " 12:56

9 9 graciasRall f@ ...

De nadacrack ® s ..., ,

/\

Sabes que? No e movido mas watios en
mi vida e
Jajajajaja ;.5

Balinostianes =o

Jajaja ,.5,

Cuantos movias y cuantos mueves?
12:57 W

Tenia un umbral de 311 w y ahora lo
tengo en 335 340 12:58

Hostia Antonio ., .. , UL
'MERO

Vayacambio @ ... ,
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Daniel ha disfrutado la maraton como
nunca lo habia hecho y haciendo MMP.

Dani Morell Llopis
¢ @&

5 resenas

Y % % % % Hace 14 horas NUEVA

Raul un placer hacer este reto del maraton valencia
contigo, un apoyo constante, muy profesional,
adaptandote a lo que sea en cualquier horario. Hoy
hecho mi marca personal pero lo mejor ha sido
cruzar la meta a tope de energia, sin duda la mejor
maraton que he corrido no por la marca (que
también) sino por las sensaciones, de verdad que te
recomendaria al 100% y has cumplido tu palabra, mi
rendimiento ha mejorado y no poco. Muchas gracias
y este maratén también es tuyo 4# ¢ ;4

i <

Raul Romero - Nutricion deportiva online (propietario)
Hace 12 horas

iEnhorabuena Dani! Un placer ayudarte a conseguir este
reto y ademas haciendo mejor marca personal. Esto ha
sido el fruto de tu trabajo constante y tu disciplina. Ahora
a por nuevos retos «# < .+
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Jorge ha preparado una maraton
recuperando como nunca lo habia
hecho lo que le ha permitido no
lesionarse.

2:17 AR ]

&« J Jorge Pallarés

4 resenas

Y % % % % Hace 14 horas NUEVA

No conocia a Raul de nada antes de empezar a
trabajar con él. Simplemente ver sus publicaciones
en Instagram. Es un profesional excelente, con una
dedicacién fuera de lo normal. En cuanto tienes una
duda te la resuelve casi instantaneamente dando
ademas una explicacion para que entiendas las
cosas, no simplemente por cubrir el expediente. Con
él he preparado una maratén y he tenido una
asimilacion de los entrenamientos mejor que nunca,
sin lesiones ni dolencias musculares, una
preparacion del avituallamiento perfecta,
recomendandome productos y suplementos que me
han funcionado muy bien. Sin duda que volveré a
recurrir a él para los préoximos objetivos.

i <

\UL
YMERO


https://www.instagram.com/raulromeronutri/

Pedro disfrutando las marchas dificiles
porque va sobrado de energia.

11:16 A HE

9
B

22 EERY pedro RiEmwEY

Ayer

Raul la marcha genial...me han
sobrado fuerzas y al final nos hemos
juntado algunos del club y a relevos
hemos puesto buena
marcheta...puerto final muy duro frio y
lluvia k lo han hecho durisimo...al ser
una marcha ha sido neutralizado mas
de 35kilometr pero aun asi todo top
top...sin calambre sin percances y
acabando con mas ganas de bici &
fa ...seguimos x el buen camino y
disfrutando de nuestro

hobby...gracias e

Te mando la semana....

Lunes.- descanso estiramiento
Martes.- rodaje continuo Z2..2h
Miércoles- Entreno de 1h....Series..z3

Jueves.- Rodaje continuo 2h en... Z2 RAUL
Viernes.- Entreno de 1h...varios ROMERO
sprines

Sabado- rodillo 30' vy core
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Guim disfrutando de trail porque
recupera cComo hunca.

f;\ Aumenta+ Guim (_
St Gum_qucl Nadal Dieti... —

1818 &7

Perdon por tanta pregunta &

Nada hombre lo que necesites
18:18 &

Ayer

Guiir[CENSORED]

Bon dia! Trail cami de cavalls hecho!
58 km con muy buenas sensaciones,
ni una sola rampa, gestion de carrera
impecable, buena alimentacion
siguiendo tus consejos, 7 bidones
(dijiste 5 minimo), super bien de
energia y fuerzas, solo cansancio al
final por el recorrido tecnico rompe-
piernas pero, sin duda, la mejor
carrera de mi vida en cuanto a
sensaciones V felicidad, todo el
recorrido disfrutando como un nifo,
gracias Raul!!! Seguimos!! [o (o {»

11:25

Estoy radiante de felicidad y a pocas

horas c‘ie terminar no tengo | RAUL
demasiados dolores/cansancio ROMERO
muscular teniendo en cuebta que

5’_‘? nunca habia corrido 58 km. s

ok
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Antonio David 40" de un ano para otro y
pegandose al TOP 10

¢ 29 @ Antoni( CENSORED [CENSORED |

pulsa para ver la info. del contac

hace falta 8 21:22 W/

Antonio | CENSORED [NSORED |

Y sales le pongo 2 por bidon , no?

Si, sinproblema s ..., ,

Ayer

Hola Raul, al final ayer seis horas 19
minutos, bajé mi tiempo en 40
minutos 11 de la general en una de las
carreras mas duras de mtb de
espana, me bebi cinco bidones y 3/4
y me tomé un gel y una gominola mas
de las que me dijiste, porque llevaba
de sobra y en la parte final fue donde
mas endurecio el ritmo de carrera y
no me fiaba , y decidi meter mas, ni
un calambre, y en el km 90 fue donde
decidi si todo iba bien abrir gas a

tope , y salié redondo! & -
\UL
YMERO
Hoy
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Angel queria acabar un ultra en 13
horas. Despues de unos meses en
Aumenta+ hizo 11:30 horas.

18 G Ange| M[CENSORED]

Isa para ver la info. del contacto

viernes

Hola Raul, te cuento como fue:
19:05

Sensaciones increibles en todo
momento! Nunca me falto energia, y
eso que no tengo demasiada
experiencia en pruebas de esta

longitud. 19:06

La férmula de bidones de
malto+fructosa, funciond a la
perfeccion. Es cierto que la habiamos
probado, pero tenia dudas si en una
prueba tan larga no acabarian por

crearme molestias 19:07

Nada de ello, parecia el conejito de
Duracell, al que nunca se le acaban
las pilas: a partir de la mitad de
carrera, no paraba de adelantar a

otros corredores 19:07

: , RAUL
Cuando nos entrevistamos, te dije QOMERO
que seria un éxito bajar de 13 horas....

pues hice 11:30! Asi que te imaginaras
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