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A. Introduccion

En los ultimos afios se le ha dado muchisima importancia a estar en forma. Desde hace
algln tiempo, actividades como el spinning, cycling, pilates y muchas otras, estan
experimentando un aumento en el nUmero de poblacién que las practica. Una de las
variantes que mas esta solicitando la poblacién es el acceso a centros deportivos. Los
ejercicios realizados dentro de los mismos son muy variopintos, y suelen ir
encaminados a distintos fines segln la edad, sexo o aficiones de las personas que los
visitan. Y posiblemente uno de los tipos de entrenamiento por el que mads se conocen
los centros deportivos es la musculacion.

Pese a que el tipo de ejercicio es el mismo (trabajo con pesos, carrera, posturas), los
objetivos perseguidos son de lo mas plural. Asi por ejemplo hay personas que buscan
simplemente definir mejor su silueta, o determinados grupos musculares, otros buscan
ganar un gran volumen muscular, a veces fuerza, resistencia, algunos buscan ganar
algo de peso sin ganar grasa...

Esta multitud de posibilidades nos ofrece una amplia gama de diferencias a la hora de
trabajar que, por desgracia, no siempre son conocidas por los usuarios de los centros
deportivos, por lo que muchos ven sus esfuerzos mal recompensados, sin conseguir su
objetivo principal. Este problema tiene dos causas principales: la primera es el hecho
de que mucha gente acude a gimnasios o centros deportivos completamente
desorientados acerca de qué y cdmo trabajar para conseguir lo que se han planteado;
otros sin embargo tienen claros estos factores, pero fallan en la hora de la ejecucién.
Por ello es bastante importante tener unas fuentes fiables a la hora de elegir el tipo de
trabajo que vamos a hacer, y saber también cual es la manera correcta de llevar
nuestro caso por un buen cauce. Y es que pese a que podamos ver la falta de
informacidn como un problema mas complicado de solucionar, ¢hemos de advertir el
peligro de conseguir una lista perfecta con una serie de ejercicios para realizar,
cuidadosamente seleccionados para conseguir nuestras metas, pero que no ve mas
alla? ¢Qué hay de todo el tiempo que no estamos practicando deporte?

Nuestro estilo de vida abarca ambitos muy variados, desde nuestros horarios
laborales, obligaciones diarias, manera de disfrutar del tiempo libre, hasta aspectos
tan importantes como nuestra alimentacién.

La alimentacidn de cada dia es una de las cosas mas importantes a tener en cuenta
como medio para conseguir unos nutrientes adecuados.

Debemos tener en cuenta que durante el ejercicio, nuestro cuerpo degrada moléculas
corporales de varios origenes, los cuales hay que reponer para un correcto
anabolismo, una buena reparacion de los tejidos “danados” durante el ejercicio, y
ademads como propio método para ayudar al correcto mantenimiento de nuestra salud
y nuestra capacidad fisica global." Cosas tan sencillas como ingerir una menor cantidad
de cierto tipo de grasas en nuestra dieta, una correcta hidratacién a todas horas, o la
adecuacidn del numero y tipo de comidas a nuestra actividad fisica y cotidiana pueden
suponer “per se” un considerable aumento de nuestras posibilidades y del rango de
mejora.




Otro de los errores comiunmente concebidos con respecto a la nutricién humanay la
dietoterapia es la falsa creencia de que una dieta sirve exclusivamente para perder
peso, concepto que por suerte estad siendo cada vez mds superado y con el que cada
vez mas profesionales juegan en busca de ese aumento de rendimiento del que ya
hemos hablado.

No tener esta serie de caracteristicas en cuenta es un error frecuente, y uno de los
principales impedimentos de un verdadero programa de entrenamiento que si los
tenga en cuenta, ya que suele generar conflictos de intereses, una mala adaptacion a
los cambios sugeridos, desidia, y un mal acoplamiento a los requisitos pedidos.

Estos inconvenientes generan muchisimas dificultades de tipo psicoldgico ademas,
muchas veces por problemas de motivacion, y son grandes causantes de abandonos o
incumplimientos con los que hasta el plan de entrenamiento mejor disefiado debe
combatir.’

Asi pues, vemos como disefiar uno de estos planes no consiste Unicamente en realizar
ejercicios al azar y de vez en cuando, sino que es un auténtico reto para aquel que lo
disefa, y también para aquel que lo realiza, ya que exige compromiso y mucha
responsabilidad. Por ello hay que considerar de obligado cumplimiento el tener en
cuenta todos estos factores para la realizacion de un buen acondicionamiento fisico,
sea del tipo que sea.

B. Objetivos

Unos de los objetivos mas perseguidos por la poblacién, y que trasladamos al caso
particular del que vamos a hablar a continuacién, es el binomio formado por una
correcta alimentacion y el entrenamiento como medio para conseguir lo que
comunmente se llama “ponerse en forma”. Debemos tener en cuenta que detrds de
esta expresion pueden esconderse muchas ideas, variando segun cada persona y su
percepcidon de qué es estar en forma, viendo desde casos en que se busca bajar peso,
como en un posible caso de obesidad, hasta casos en los que lo que se pretende es
conseguir un perfil muscular muy definido, como por ejemplo los culturistas.

En nuestro caso, se perseguian unos objetivos perfectamente definidos cuyo resumen
era el establecer unos cambios en la composicion corporal dentro de los limites
marcados como los mas saludables.

Estos objetivos los dividiremos en dos grupos segun se traten de objetivos primarios,
sustentados por una base cientifica y los mas importantes; y unos objetivos
secundarios, de interés personal, y que ayuden a conseguir los primeros:

Objetivos primarios

- Conseguir un aumento de peso hasta situarnos en los 69 kilogramos.

- Reducir el porcentaje de grasa corporal aproximadamente a un 15%

- Aumentar el porcentaje de tejido magro (muscular).

- Mantener los niveles de agua y otras moléculas corporales en unos niveles
adecuados.
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Objetivos secundarios

- Conseguir una hipertrofia y definicién muscular.

- Mejorar los habitos alimenticios.

- Mejorar mi motivacidn con respecto a la actividad fisica.

- Sentirse mejor con uno mismo.

- Conocer mejor la importancia de los alimentos en el desarrollo del entrenamiento.

- Reconocer los mejores ejercicios para cada grupo muscular, relacionando eficacia
y salud.

- Observar y conocer los principales problemas que pueden surgir a lo largo de un
programa de entrenamiento.

Capitulo 1

C.1 Teorias del entrenamiento

Lo primero que tenemos que observar es que muchas veces entendemos en concepto
de entrenamiento como las actividades preparatorias de los deportistas de élite, y debemos
desechar ese concepto. Un entrenamiento es el proceso por el cual una persona decide hacer
un ejercicio fisico de forma regular con el fin de mejorar sus capacidades fisicas y/o
funcionales.

El proceso de entrenamiento nunca modifica los pardmetros genéticos del individuo, pero si
que produce una mejora a través del pardmetro evolutivo y el de adaptacion, actuando el

primero sobre el aspecto morfofisioldgico y el segundo sobre la capacidad funcional. Y
precisamente por esto es que cada individuo reaccionara distinto a un mismo programa, ya
que el factor genético influird notablemente en la capacidad de desarrollo corporal. Ademas,
factores como la edad seran también determinantes, ya que es mucho mas sencillo trabajar un
cuerpo joven, puesto que tiene mucha mas capacidad de adaptacién.’ Por ello, es fundamental
aplicar un entrenamiento personalizado, con unos niveles de carga y volumen distintos para
cada caso, y es muy importante también saber que estas dos variables deberan irse

modificando a lo largo del programa acordes a los cambios que el sujeto vaya consiguiendo.

Mucha gente ha intentado resolver cual es la mejor manera de realizar estos ajustes, y
de ello han surgido multitud de teorias sobre como debemos planificar un entrenamiento.

C.1.1 Principios del entrenamiento.

Para poder entender mejor el tipo de trabajo que hemos realizado, vamos a explicar
previamente una serie de conceptos que son muy importantes a la hora de hablar de
entrenamiento:*

- Especificidad: Cada estimulo produce una reaccién y una adaptacién en el cuerpo,
y el concepto de especificidad refiere que un estimulo localizado de un segmento
corporal producird una respuesta sobre todo a nivel de ese segmento. Por
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ejemplo, si entrenamos solo con el brazo derecho, sera éste el que se desarrolle,
muy por encima del resto del cuerpo.

Este concepto influye también en la intensidad, el volumen y la frecuencia con la
gue se desarrolla el entrenamiento. Un programa correcto debe partir de unos
ejercicios mas globales a unos mds especificos para conseguir una progresion. Asi
mismo, un volumen de trabajo mayor y a poca intensidad generara un mayor
desarrollo de la resistencia, mientras que la fuerza necesitara mayor intensidad de
carga y con menos trabajo. La frecuencia sera clave a la hora de la recuperacién, y
deberd ser tomada en cuenta segun nuestros objetivos, ya que no es lo mismo
entrenar todos los dias, que establecer una serie de dias de descanso.

Supercompensacioén: Este concepto es fundamental si queremos obtener una
mejora. Como ya hemos dicho antes, la mejora se consigue debido a la adaptacién
entre otros factores, por lo que es necesario darle al cuerpo estimulos por encima
de nuestro nivel de trabajo normal, con el fin de que éste ponga en marcha un
mecanismo de adaptacion a los mismos. Este mecanismo atravesara una fase de
fatiga, una de recuperacion, y la posterior adaptacion al estimulo. Niveles de carga
muy bajos no producirdn respuestas, mientras que cargar excesivas provocaran
una disminucién de la capacidad sin posterior compensacion; es muy importante
conocer el tipo de carga que debemos aplicar para cada tipo de trabajo. Aqui
entran en juego los sistemas de entrenamiento, que segln nuestros objetivos,
juegan con la duracidn, la intensidad, la frecuencia y la forma del ejercicio, y con
las pausas (pudiendo ser recuperaciones completas o incompletas). Para conseguir
la supercompensacion, las recuperaciones deben ser incompletas, de manera que
se vaya sumando la fatiga de las diferentes series de ejercicios. Una recuperacion
demasiado leve producira una disminucién de nuestra capacidad por
sobreentrenamiento, mientras que una recuperacion excesiva anulara el efecto de
las series anteriores. También se puede perder el efecto del entrenamiento debido
a no variar las cargas o por periodos muy largos de inactividad. *

il

r.a r.c

= Mormalidad precedente
= Estimulo o carga
= Grado de fatiga
= Recuperacion
D = Dismninucion del rendimiento
r = Restauracidn
S = Supercormpensacion
r.a = Restitucidn ampliada
M = Maximo incremento
r.c = Retorno ala calma
& = Aumento del rendimiento

M
E
F
R

Figura 1. Esquemna explicativo del proceso de supercompensacion]
(SegL’ln Lopez Chicharro v Almmudena Ferndndez; 290)
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- Periodizacién: Este es un concepto que realmente se aplica mas al deporte
competitivo, pero algunas ideas se pueden sacar de él. La periodizacidn consiste
en la division del trabajo en ciclos. Asi, existirdn una serie de macrociclos (que
comprenden varias fases llamadas mesociclos). Estos mesociclos tendrdn unidades
mas pequeiias llamadas microciclos (conjunto de dias un breves periodos de
tiempo, segln la actividad), y a su vez divididos en las unidades de trabajo. Estos
ciclos juegan con los dias de competicién, y proponen distintos entrenamientos
acordes a cuatro fases: Construccion (trabajo general para el acondicionamiento
fisico, con predominio del volumen de trabajo), entrenamiento especifico
(aumento de la intensidad y especificidad del trabajo), transformacién (fase de
competicion), y recuperacion (regeneracién post competicion).

Para los sujetos que no tienen periodos competitivos (como el trabajo en
gimnasio), podemos obtener ideas como: De poco a mucho, de general a
especifico, de simple a complejo, alternar trabajo y descanso, adaptar y modificar
feed-back.

- Individualizacién: Cada sujeto debe tener su propio
entrenamiento debido a las diferencias intrinsecas y extrinsecas del mismo.

C.1.2 Teoria actual del entrenamiento

Actualmente hay muchas teorias descritas para organizar entrenamientos, todas
acordes a sus distintos tipos de deporte y exigencias. Pero en general, todas se adaptan a un
mismo modelo Unico, y son los propios entrenadores los que la adaptan al tipo de situacion
que afrontan. Para entenderlo mejor, pongamos un ejemplo. Un maratoniano con tres
competiciones en un afio, realizara un entrenamiento que se ird adaptando a la cercania de la
competicion, y variara sus caracteristicas acorde a esos largos periodos entre competicién y
competicion. Sin embargo, un futbolista que deba jugar un partido por semana, deberd
entrenar de manera muy distinta, ya que tiene que conseguir un estado de forma lo mas
fuerte posible semana tras semana. Pero sin embargo, ambos usaran los mismos principios de
entrenamiento. ¢Cudles? Pasemos a describirlos.

Todo el trabajo de acondicionamiento fisico se basa en una serie de ejercicios que se
pueden aplicar en mayor o menos medida a cualquier deporte, segln sus necesidades. Sin
embargo, todos coinciden en que variando las caracteristicas de las que hemos hablado en el
apartado anterior, podemos conseguir cualquiera de los objetivos de rendimiento que
podamos plantear.

De esta forma, un primer método de acondicionamiento, y uno de los mas utilizados es
la gimnasia. Consiste en la ejecucion de ejercicios de cualquier grupo muscular, y nos permite
desarrollar un trabajo muy global, o muy especifico. Basicamente juega con las siguientes
variables:*

e Trabajo genérico: muchos ejercicios variados (20-30) y muchas repeticiones
(20-30)
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e Especifico: Pocos ejercicios (6-12) incidiendo en algin aspecto o zona
concretos.

e Asistido o por parejas

e Conysin aparatos

e Enelsitio o con desplazamientos

e Estiramientos dinamicos y estaticos.

Otro tipo de trabajo de acondicionamiento el llamado “Circuit Training”. Consiste en ciclos de
10-20 ejercicios, repetidos durante periodos de tiempo largos (desde 20 minutos a una hora)
con pausas de unos 15 segundos entre cada ejercicio. Se pueden realizar con o sin aparatos, y
repitiendo los ciclos unas 3-4 veces, dando entre ciclo y ciclo recuperaciones de 3 a 5 minutos.
Este sistema aporta la ventaja de poder hacer un trabajo muscular muy especifico si queremos,
pero trabajando a su vez la resistencia debido al escaso tiempo de recuperacion. Una variante
gue ofrece este tipo de trabajo es el de combinar estos ejercicios con periodos de carrera o
ejercicio similar.*

Uno de los factores mas importantes a la hora de planificar un entrenamiento es el tipo de
carga y su intensidad, y en el trabajo de gimnasio, las cargas se pueden aplicar de muchisimas
formas distintas. Las halteras o barras de discos juegan con la Resistencia Maxima (RM) que
puede soportar el individuo, aunque su aplicacién es compartida con otros tipos de aparatos:

e Paratrabajar la fuerza maxima, se usa un 90-100% de la RM, utilizando 3-4
series de 1-3 repeticiones, y con recuperaciones de entre 6 y 8 minutos.

e Lafuerza explosiva utiliza un trabajo con un 80-90% de la RM, con 4-6 series de
4-5 repeticiones, y utilizando unos 4-5 minutos para recuperar.

e Para entrenar la fuerza-velocidad utilizaremos un 70-80% de la RM, y haremos
de 6 a 8 series de 6-8 repeticiones, utilizando tiempos de descanso de 3 a 5
minutos.

e Para mejorar la fuerza resistente, rebajaremos la carga a un 60-70% de la RM,
y aplicaremos de 8 a 10 series de 8 a 10 repeticiones cada una. Para recuperar,
reduciremos el periodo a entre 1 o 3 minutos.

e Siqueremos conseguir una hipertrofia muscular, debemos trabajar a un 75-
85% de nuestra RM y con una velocidad de ejecuciéon no muy rapida, con 2-3
series de 10-15 repeticiones tomando descansos de unos 2-3 minutos entre
series y serie.

Otras formas de jugar con estas cargas de manera mas ligera o con cargas en zonas mas
especificas es mediante el uso de mancuernas, zapatos lastrados, barras sin discos, o aparatos
de poleas. Estos permiten trabajar grupos musculares mas concretos, el trabajo de gestos
especificos y ademas permiten el trabajo con desplazamientos.*

Una opciodn similar a estas ultimas son los chalecos, los cinturones o tobilleras lastrados, cuya
funcidn es similar, pero con el extra de que permiten un trabajo antigravitatorio extra.*

Ademas, se pueden aplicar multitud de ejercicios que emplean el peso corporal. Algunos de los
mas conocidos son las sentadillas, las flexiones, las dominadas...todos estos ejercicios

14

——
| —



requieren un alto nimero de repeticiones y son muy recomendables en edades de

crecimiento.”

También se conoce otro tipo de carga llamada dirigida. Supone el ejecutar la carga con nuestra

propia mano o con el peso de algln otro segmento corporal que es el que ejerce la fuerza,

pudiendo adaptarla segln la tensidon que deseemos. Es la mas utilizada en la rehabilitacidn, ya

gue permite un trabajo con un control total de la resistencia, y con la posibilidad de hacer

trabajo isométrico, concéntrico y excéntrico.”

Y finalmente, se encuentra el “Multipower” . Se tratan de aparatos multiples (ya sea en un

bloque o por separado) que mediante un sistema de poleas permiten un trabajo localizado,

con cargas desde muy ligeras a muy pesadas, que constituyen un método de musculaciény

mantenimiento muy bueno, y que ademds evitan dafios en la columna vertebral por malas

posturas o esfuerzos.*

Otro tipo de trabajo es el isométrico puro. El trabajo isométrico tiene dos variantes

principales:*

Trabajo a maxima tension (fuerza maxima estatica). De 6 a 12 ejercicios
sostenidos durante 5-10 segundos y repetidos en tres angulaciones diferentes,
con pausas de 1 a 3 minutos. Esto produce un aumento sustancial de la
fuerza, pero contra tiene que no favorece una accion dinamica del musculo, y
si se realiza en apnea perjudica a la funcién cardiovascular.

Tensidon submdxima (resistir una fuerza). Utilizar 5-10 ejercicios,
sosteniéndolos de 15 segundos a un minuto. Este tipo de trabajo es excelente
para trabajar grupos musculares debilitados sin necesidad de alterar procesos
cardiorespiratorios.

Y pasando a un tipo de trabajo mds dinamico aun, existen algunas opciones
gue permiten un buenisimo trabajo de una forma muy activa. Y una de ellas es
el multisalto. Consiste en una sucesion de saltos a una o dos piernas, juntas o
alternado o con distintas combinaciones. Se pueden realizar saltos
horizontales (saltos de longitud en | suelo), verticales (bancos o vallas de 50 cm
aproximadamente [hasta 1 metro para atletas] con series de 50-200 saltos), y
los pliométricos. Los pliométricos son “similares” a los verticales, pero buscan
una caida excéntrica tras el salto, y ademas siguen un esquema aciclico. Se
buscan asi un solo salto repetido, con pausas intermedias o pocas repeticiones
consecutivas (3-4 saltos). Constan de 6 a 8 ejercicios y el nimero total de
saltos por sesion oscila debe oscilar entre 12 y 50.*

Otra manera de buscar ese mayor dinamismo es el multilanzamiento. Consiste
en el lanzamiento de balones medicinales de 1 a 8 kilos (lo mas recomendable
es un baldén de 3-5 kilogramos) desde posiciones diversas, pudiendo buscar un
lanzamiento libre, o contra una pared con lanzamiento y recepcion
excéntrica.’
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Y por fin, uno de los ejercicios mas practicados, y uno de los mejores para un
buen mantenimiento general de la condicidn fisica, la carrera. Este sistema
permite la busqueda de muchos objetivos distintos segun el enfoque que le
demos. Basicamente hay dos tipos de métodos, aunque luego los
subdividiremos:*

Métodos continuos: Suelen aplicarse en la naturaleza, con terrenos mas o
menos llanos. Se busca una larga duracién o una gran distancia, con ritmos
lentos rapidos, progresivos...Buscan mejorar la resistencia aerdbica, el VO2
maximo, y elevar el umbral anaerdbico. Un tipo de trabajo especial de este
grupo es el fartlek. Consiste en un trayecto con distancias cortas en los que se
busca una carrera continua a ritmo aerébico, pero con cambios de ritmo
esporadicos.

Métodos fraccionados: Buscan una repeticion intermitente de los estimulos, y
pueden realizarse en cualquier entorno deportivo. Juegan menos con la
distancia, y le dan mas importancia a factores como el ritmo, las repeticiones,
las series, las pausas y recuperaciones (entre series y entre repeticiones)... Hay
ejercicios de velocidad, de resistencia anaerdbica, anaerdbica-aerdbica, y
aerdbica pura. Su finalidad es la mejora en la velocidad, los cambios de ritmo,
la resistencia a la velocidad, terrenos desnivelados...

Una vez tenemos claro el tipo de ejercicios que vamos a realizar tenemos que
tener en cuenta una de las cosas mas importantes del entrenamiento, de la
qgue ya hemos hablado, la personalizacion.

Los entrenamientos de nivel competitivo muchas veces se realizan todos los
dias de la semana, incluso con dos sesiones al dia que suelen superar la hora
de duracién. Sin embargo, la duracién de los entrenamientos de una persona
que busca simplemente estar en forma no suele alcanzar esa hora, y tienen
una frecuencia de 3-4 sesiones por semana, o incluso menos. Y ademas, un
atleta sera capaz de realizar ejercicios al 80-90% de sus capacidades sin apenas
varias sus pulsaciones a un nivel muy elevado en algunos casos, mientras que
un ejercicio para una persona” desentrenada” deberd solicitar en general un
porcentaje de su capacidad menor. Y asi podriamos encontrar muchas
diferencias que nos conducen a un mismo destino. Cada sujeto (y en especial
en deportistas no competitivos) necesita un entrenamiento a su medida, y
establecido en funcidn de sus objetivos personales y su capacidad inicial, con
el fin de proponer unas progresiones en un tiempo idéneo previsto.”*
Generalmente, en este tipo de casos se consideran en especial dos
parametros, la capacidad aerdbica y la condicion muscular.

La primera se entrenara sobre todo mediante los sistema de carrera
adecuados, mientras que la segunda mediante alguno de los sistemas de
acondicionamiento muscular anteriormente descritos.

En cuanto a la primera, el trabajo dirigido a la mejora cardiorespiratoria por
medio de la carrera debe ser controlado siempre por las pulsaciones, o séase,
la frecuencia cardiaca. Por lo tanto, lo mejor es conseguir un pulsémetro para
obtener nimeros exactos, aunque si el sujeto es buen conocedor de los
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métodos para medirse las pulsaciones puede realizarlo de tal modo. Y para
conocer nuestro nivel idéneo de frecuencia cardiaca, lo primero es tener en
cuenta la edad.” Esta es aproximadamente la frecuencia cardiaca maxima

recomendable segln edades y ejercicio:

THE CARDIO ZONE

HEART RATE TRAINING GUIDE

BEATS PER MINUTE

Teniendo en cuenta estos datos, se puede estructurar un proceso con el fin de
mejorar la capacidad aerdbica. Para ello podemos utilizar el método continuo
durante unas 8 a 10 semanas a razén de 2-3 sesiones por semana de la
siguiente forma:*

30 segundos de trote y 15 segundos andando, repitiéndolo durante 10 minutos
y comprobando la frecuencia cardiaca para mantener o aumentar el ritmo de
marcha.

1 minutos de trote, 15 segundos andando, repitiendo durante 15 minutos y
comprobar la frecuencia cardiaca.

2 minutos a trote, 15 segundos andando, repitiendo durante 20 minutos, y
comprobar FC cada 10 minutos.

1 minutos de carrera y comprobar pulsaciones para ajustar el ritmo, asi
durante 25 minutos.

2 minutos de carrera y comprobar pulsaciones para ajustar el ritmo, durante
30 minutos.

3 minutos de carrera y comprobar las pulsaciones para ajustar el ritmo,
durante 45 minutos.

Con cualquiera de estas maneras conseguiremos encontrar el ritmo idéneo
para nuestra carrera, y podremos empezar con las 3 sesiones semanales, o con
1 e ir progresando segun nuestro estado fisico. Asi conseguiriamos llegar a
unos niveles mucho mayores de capacidad aerdbica. Mas tarde, si queremos
progresar aun mas, podremos intercalar este trabajo con uno mds fraccionado,
a razon de dos sesiones del primero y uno del segundo. Parar el trabajo
fraccionado, lo mejor seria intervalos de 1 a 3 minutos con toma de
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pulsaciones al terminar y antes de empezar el intervalo siguiente, de manera
qgue no deberan superar en el momento de reanudar, las que se indican a
continuacién:*

Edad (a) 30 40 50 60 70
Frecuencia | 140 130 120 100 90
Cardiaca

(Ilpm)

Se iniciard con 1 minuto y 10 repeticiones para incrementar de 5 en 5 hasta
llegar a las 30. La siguiente progresion consistird en aumentar el intervalo de 1
a 2 minutos hasta 15 repeticiones y finalmente 3 minutos y con 10
repeticiones. Y todo esto se acomodara a la edad, pudiendo reducirse hasta
intervalos de 30 segundos con sus debidas pausas.

Este tipo de entrenamiento permitira al sujeto obtener un aumento del ritmo
de carrera sin modificar su frecuencia cardiaca, lo que supone una mejora de
la capacidad aerdbica total.

Aun se puede seguir progresando, con periodos de carrera continua de hasta
una hora, y de trabajo intervalico de 3-5 minutos con sus correspondientes
pausas, aunque no es aconsejable en individuos de edad alta y/o con
problemas de salud.”

En cuanto al trabajo muscular, lo mejor es comenzar con ejercicios sencillos de
tipo gimastico, y que no supongan un gran esfuerzo muscular. Se recomienda
empezar a trabajar la zona abdominal y dorsolumbar, y luego ir progresando
hacia las extremidades. Poco a poco podremos ir aumentando el nUmero de
ejercicios, y las repeticiones de los mismos, ademas de afiadir cargas mas
exigentes. Una siguiente progresion serd la introduccidn de cargas adicionales,
tales como mancuernas y aparatos “multipower” con cargas muy ligeras.
También se puede recomendar el trabajo con balén medicinal de 1-3 kilos, y el
trabajo isométricos sin tensién maxima. A partir de aqui la progresién serd el
aumento de las cargas, utilizando los porcentajes de nuestra RM segln
nuestros objetivos. *

Este “guidn” es solo una orientacién, ya que como hemos dicho lo mas bdasico
de un entrenamiento es su personalizacion, por lo que alguien medianamente
entrenado podra saltarse muchos de estos pasos y comenzar con un nivel de
exigencia mayor. Para una persona que lo que pretenda es mejorar su
condicidn fisica previa, se suele recomendar comenzar directamente con
ejercicios con mancuernas, halteras, balones medicinales de mas peso...Todo
esto eso si, siempre acorde a los porcentajes que ya hemos descrito.
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C.2 Nutricion

Como ya hemos dicho antes, un buen programa de entrenamiento debe constar de
unos ejercicios y un tipo de trabajo sustentados en una base tedrica demostrada
cientificamente y con un alto rigor, pero si queremos conseguir unos resultados dptimos ni
siquiera esto es suficiente. Un adecuado aporte de nutrientes, asi como el conocimiento de las
cantidades necesarias y la correcta utilizacion de los mismos son un mecanismo indispensable
para mejorar nuestras capacidades al maximo.’ Por desgracia, la nutricién y los dietistas son
muy a menudo vistos como un camino para perder peso, desviando asi el interés de la
utilizacion de los alimentos y las estrategias nutricionales como un medio para prepararse y
recuperarse frente a un esfuerzo fisico.

C.2.1 Conceptos basicos de la dieta

En primer lugar hay que tener claros una serie de conceptos en lo relacionado a la
dieta.

Lo primero que tenemos que saber es: équé es una dieta? Una dieta no es mas que el
conjunto de alimentos con el que nos alimentamos. Este concepto se confunde a menudo con
la dietoterapia, que es la creacion y utilizacién de la dieta como medio para conseguir una
mejora en la salud o el tratamiento de alguna enfermedad. Por otro lado, necesitamos
diferenciar también entre la nutricidn y la alimentacién. La nutricidn es un proceso
involuntario por el cual nuestro cuerpo absorbe y utiliza los nutrientes que consigue de los
alimentos. Mientras tanto, la alimentacion consiste en la eleccidén y obtencidn de los alimentos
que vamos a incorporar en nuestra dieta, y este si es un proceso voluntario. ®

Otros conceptos que debemos dominar son los siguientes:jError! Marcador no
definido.

Tasa de metabolismo basal (TMB): Es la cantidad de kilocalorias (Kcal) que utiliza nuestro
organismo en un dia suponiendo un nivel de actividad 0O, es decir, las Kcal que utiliza nuestro
cuerpo para mantenerse a si mismo en completo reposo. Se calcula segun estas formulas
propuestas por Harris-Benedict.

Hombres:
TMB =66 + [13.7 X P (kg)] + [5x T (cm)] - [6.8 x edad (afios)]
Muijeres:

TMB =655+ [9.6 x P (kg)] + [1.8 x T (cm)] - [4.7 x edad (afios)]

e Factor de actividad: Es una cifra que se obtiene mediante una serie de valores
preestablecidos, que tiene en cuenta los tipos de actividad que realiza el
sujeto las 24 horas del dia y el nimero de horas que se le asigna a cada una. A
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mayor actividad o mas dureza de la misma al dia, mayor sera el factor de
actividad del sujeto.

e Gasto caldrico diario: Es el gasto total de Kcal que tenemos a diario. Se
consigue mediante la aplicacién de una féormula;

Gasto calérico=TMB x FA + 10% TMB

e Dieta hipercaldrica: Se dice de aquella cuya ingesta de alimentos proporciona
un nimero de Kcal diarias superior a las necesitadas por el sujeto seglin su
gasto caldrico diario.

e Dieta hipocaldrica: Aquella de cuyo aporte de alimentos no se obtienen las
calorias suficientes para llegar al gasto caldrico diario del sujeto.

e Bioimpedancia eléctrica: Medicién mediante el empleo de un aparato que nos
proporciona datos como la TMB, la cantidad de agua en el cuerpo, la cantidad
de tejido graso corporal, o la cantidad de tejido magro.

e indice de masa corporal (IMC): Este pardmetro es un buen indicador de la
composicion corporal a grandes rasgos, y se calcula mediante la siguiente
ecuacion. IMC = Peso (kg) / talla”2 (m)

e Pliegues cutdneos: Pliegues de tejido graso que se toman en puntos concretos
del cuerpo con la finalidad de calcular la cantidad de tejido graso corporal.

e Antropometria: Conjunto de mediciones del cuerpo humano que contribuyen
al conocimiento de tamaiio, forma, composicion, maduracién y funcion global
del mismo. Consiste en la medida de talla, peso corporal, pliegues cutaneos,
didmetros, perimetros...

C.2.2 La dieta como ayuda al deporte

A la hora de plantear una dieta que contribuya al rendimiento deportivo, hay que ser
muy cuidadoso. Si ya establecer una dieta normocaldrica puede plantear sus complicaciones,
el hecho de tener que orientar la alimentacidn diaria a la persecucion de una serie de objetivos
puede afrontar todo un reto. Por ello, es imprescindible establecer dichos objetivos de forma
clara y consecuente, y ser consciente de que esto supondrd una serie de cambios en nuestro
dia a dia.

Lo primero que debemos saber es a qué tipo de esfuerzo vamos a enfrentarnos, ya que una
persona que persigue el maximo estado de forma en una fecha concreta debido a una
competicion profesional no requerird el mismo plan que una persona que busca conseguir un
estado de salud correcto, sin importarle tanto el rendimiento deportivo maximo. Pero, alin con
esto, hay determinadas cosas que cualquier persona que vaya a practicar deporte de forma
regular debe conocer.

Cuando una alimentacidn esta mal equilibrada o es deficiente, el organismo sufre en el
periodo inicial una serie de alteraciones metabdlicas, bioquimicas y fisiolégicas que pueden
contribuir a disminuir su rendimiento y adaptacion al entrenamiento. Su progresion en el
tiempo da lugar a cambios patoldgicos, con o sin manifestaciones clinicas en estados mas

20

——
| —



avanzados, lo cual puede desembocar en un sindrome de fatiga crénica y/o
sobreentrenamiento.’

Es por ello que le damos especial importancia a una correcta valoracidn nutricional
previa al comienzo del entrenamiento, teniendo en cuenta tanto cémo vamos a evaluarlo
como a quién vamos a evaluar (conocer el tipo de deporte y exigencia del mismo al que nos
enfrentamos). Esta valoracidn es de gran utilidad tanto para el propio deportista evaluado
como para el evaluador, ya que nos permite: jError! Marcador no definido.

e Analizar la dieta del sujeto y cuantificar y objetivar con ello los nutrientes que
integran su alimentacidn y determinar su composicién y contribucién caldrica,
para valorar su adecuacién a las necesidades energéticas de la prdctica
deportiva.

e Establecer regimenes o modelos alimenticios normalizados y dietas apropiadas
para la administracién de nutrientes antes, durante y después del
entrenamiento, gracias a lo cual controlaremos mejor el rendimiento fisico.

e Comprobar que la alimentacién y nutricidn es éptima para el mantenimiento
y/o la mejora funcional que se persigue segun los objetivos marcados.

e Estudiar la efectividad individual de los regimenes y de las actividades
realizadas y/o programadas, tanto a niveles bioguimicos (control de
triglicéridos altos) como antropomeétricos (evolucién del peso y la composicion
corporal)

e Detectar deficiencias, carencias o alteraciones nutricionales como un factor
esencial en la mejora del rendimiento deportivo.

e Orientar al deportista en el conocimiento de sus necesidades nutricionales y
alimentarias y proporcionarle una serie de pautas individualizadas acordes a su
tipo de ejercicio, su horario, y las comidas durante el dia.

Con todo ello, conseguiremos los conocimientos suficientes para planificar
mejor el tipo de alimentacién, los horarios y la cantidad necesaria para cubrir
sus necesidades energéticas de la forma mas ergondmica posible.

Y aqui es donde tenemos que comenzar a ver el tipo de nutrientes que
necesitara nuestro deportista.

Las dietas normocaldricas habituales contienen aproximadamente un 10% de
proteinas, un 30% de lipidos, y lo restante en hidratos de carbono. Si bien esta
dieta sera suficiente para una persona que desee mantener su salud, en
cuanto los objetivos persigan la mejora del rendimiento es posible que haya
gue modificar estos valores acorde a nuestras necesidades.jError! Marcador
no definido.

Lo primero y mas importante que hay que cubrir es la necesidad energética.
Un deportista que no consiga cubrir esta demanda se notard, como ya hemos
indicado, agotado facilmente. Y por ello toman especial importancia los
hidratos de carbono.
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Si bien es cierto que los lipidos aportan mas del doble de energia que los HCO
por gramo de peso, los hidratos de carbono tienen una gran ventaja respecto a
los anteriores: suelen tener moléculas de facil degradacion, tanto en
condiciones aerdbicas como anaerdbicas; y su absorcidn es asi mismo bastante
rapida. *°

Las reservas glucidicas no suelen superar el 2-3% del peso corporal total, pero
son de gran importancia, ya que garantizan el funcionamiento del Sistema
Nervioso Central (SNC) o el inicio de una actividad muscular intensa. Este se
almacena en forma de glucégeno en el higado y los musculos, recibiendo asi el
nombre de glucégeno hepatico o muscular. A expensas de estas reservas, un
individuo en reposo puede gestionar sus necesidades durante unas 12 horas.
Sin embargo, un deportista tendrd un tiempo de reserva menor.

Los HCO tienen la capacidad de pasar rapidamente al torrente sanguineo
elevando los niveles de glucosa en sangre, con su consiguiente aumento de la
elaboracion y secreciéon de insulina en el pancreas (esta hormona acelera los
procesos de la transformacién del glucdgeno). Asi que si la ingesta de glicidos
simples es muy alta, la cantidad en sangre lo sera también y se producira un
pico glucosidico y un estado de estrés oxidativo, debido a que se estresan las
rutas metabolicas corporales.™

Tras todo esfuerzo fisico le sigue un descanso y con ello la supercompensacion
que busca un entrenamiento. Durante esta fase se da lugar la recomposicién y
superacién de todas las sustancias que fueron catabolizadas para la realizacion
del ejercicio, de manera que puedan responder mejor al proximo esfuerzo de
las mismas caracteristicas.'’ Y aqui es donde entra en juego el concepto de
carga glucémica (CG).

La carga glucémica es la capacidad de un HCO para provocar una respuesta
glucémica teniendo en cuenta la cantidad de HCO ingerido, y se calcula
multiplicando el indice glucémico de un alimento por la cantidad de HCO que
lleva y dividiéndolo por 100."

En general, la dieta de una persona deportista debe tener un contenido de
grasa de entre el 20-30% del consumo caldrico total de cada dia, con un aporte
de 4cidos grasos esenciales de 6-8%. Respecto a las grasas saturadas, deben
comprender menos del 10% del aporte total diario, limitando también el
consumo de colesterol por debajo de los 300 mg/dia.*

Deberd usarse aceite de oliva virgen extra, ya que contiene vitaminas y
compuestos fendlicos de caracter antioxidante.*

Es recomendable también aumentar el consumo de pescados con respecto a
las carnes, como fuente de acidos grasos poliinsaturados n-3, buscando una
relacion de n6/n3 de 4:1.22

En cuanto a las proteinas, una dieta equilibrada cubre perfectamente sus
necesidades. Sin embargo cuando hablamos de un sujeto sometido a un
entrenamiento, debemos saber que sus necesidades proteicas aumentan
debido a la necesidad de reparar el dafio muscular causado durante el mismo,
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y para cubrir el pequefio nimero de proteinas que se usen como método para
conseguir energia.”* **

Durante el ejercicio aumenta la degradacién de las proteinas no contractiles,
manteniéndose todo lo posible las contractiles intactas. Estas ultimas se
degradan a consecuencia de las contracciones musculares, pero es paliada por
la utilizacién de las no contractiles. ™

El consumo de una fuente de aminodcidos tras el ejercicio tiene como efecto
un aumento en la cantidad neta de proteinas en el musculo, principalmente

debido al aumento de la tasa de sintesis. > **

Son muchas las ventajas que puede obtener un deportista de estar bien
alimentado, y entre ellas estén las siguientes:

1) Disponer de mas posibilidades para seguir un programa de entrenamiento
exigente.

2) Obtener un maximo de beneficios a nivel mental y de concentracion.

3) Alcanzar un maximo de crecimiento y desarrollo fisico

4) Resistir mejor las infecciones y disminuir los periodos de pardn por las
mismas.

C.2.3 Nutricion y dieta en un programa de entrenamiento

Cuando un sujeto va a comenzar un periodo de entrenamiento, o en casos
de deportistas tras periodos de vacaciones, es normal que sus valores
previos de % graso y del peso total estén alterados con respecto a los
ideales, por lo que nuestro primer objetivo debe ser restablecer esos
valores dentro de la normalidad.’ Y ademads, deberemos tener en cuenta
que durante los entrenamientos, el sujeto podria experimentar fatiga por
varias causas, entre las cuales podrian encontrarse estas:

e Laduracién o intensidad del ejercicio

e Las condiciones ambientales

e La condicidn fisica previa

e Eltipo de nutricion pre, per y post entreno que llevara el sujeto.

Debemos de tener en cuenta también la aparicion de tres fendmenos con los
cuales tenemos que ser capaces de lidiar. El primero es la disminucion de
glucosa en sangre, responsable de la aparicidn de fatiga central. El segundo es
la deshidratacion por sudor y respiracion. Y el tercero y no menos importante
es la aparicion de trastornos gastrointestinales debido al intervalo de tiempo
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sucedido entre la ultima comida y el entrenamiento, o el contenido de la
misma.

Es necesario conocer bien el tipo de trabajo, su intensidad y sus exigencias
para poder adecuar la ingesta de alimentos de forma que se combine a la
perfeccion con el ejercicio para optimizar tanto su rendimiento como sus
resultados.

Antes de entrenar siempre se recomiendan alimento de baja CG, si se
consumen alimentos durante el esfuerzo deberian tener una CG alta (aunque
hay que ser precavidos por enlentecer el vaciamiento gdstrico y general
molestias), y después de entrenar es cuando necesitamos alimentos de muy
alta CG, para reponer las reservas perdidas. Vamos a concretar estos datos a
continuacién y a ver en cada etapa del ejercicio que tipo de alimentacidn, de
hidratacion, y qué ayudas suplementarias podriamos introducir para conseguir
esos resultados.

Dieta Pre-ejercicio.

En primer lugar vamos a pensar en lo referente al periodo previo al ejercicio.
Sobre la ingesta previa al ejercicio debemos saber que tiene la finalidad de
llenar los depdsitos de glucégeno con el fin de disponer de la mayor cantidad
de energia posible para nuestro ejercicio. Existen estudios con conclusiones
muy dispares, y teorias sobre fendmenos de supercompensacién
precompetitiva muy bien contrastados. '’ *®Pero vamos a tratar de centrarnos
en un entrenamiento sin periodos de competicion.

Una ingesta de menos de una hora de antelacion al ejercicio puede acarrear
problemas gastrointestinales si los alimentos tienen una alta carga glucémica,
debido al periodo de hipoglucemia reactiva, que ademas provoca la
aceleracion del uso del glucégeno muscular.'® *°

Las ultimas recomendaciones indican que una ingesta de hidratos de carbono
entre 3-4 horas antes del ejercicio es recomendable, y sobre todo si hablamos
de periodos de entrenamientos continuos (en este caso se indica seguir una
dieta con un contenido en HCO algo més alto de lo normal).?! Se hablan de
distintas cantidades de HCO segun el tipo de ejercicio, pero en general se
habla de beneficios con ingestas de hasta 4’5 gramos HCO/kg de peso del
sujeto (Sherman). La ADA (American Dietetic Association) recomienda una
dieta con ingestas de 85 a 200 gr de HCO complejos, baja en proteinas y en
lipidos, y sin fibra; se reducira a una cantidad de 2g/kg si la ingesta se realiza
una hora antes del ejercicio (Williams M.H., 2002).

Dieta per-ejercicio

Lo primero que hay que saber es que el objetivo de esta es el mantener los
niveles de glucosa en sangre y evitar el agotamiento de glucégeno muscular, lo
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cual permite mantener mas tiempo el ejercicio y a mayor intensidad. Para este
tipo de ingesta se suelen utilizar bebidas con distintos contenidos en solutos,
ya que parece ser que mejoran el rendimiento con respecto a los alimentos
solidos. Hablaremos de ello en el apartado de hidratacidn posteriormente.

Dieta post-ejercicio

Tras el ejercicio, el flujo sanguineo sigue concentrado durante cierto tiempo en
los grupos musculares que se han utilizado, y aumentan los receptores
musculares a la insulina, lo que aumenta la captacién muscular de glucosa. %
Por ello es fundamental tomar HCO 10-20 minutos después del ejercicio, ya
que ademads la insulina estimula a la glucégeno sintetasa.

Otros estudios han sefialado ademds que las ingestas mixtas de HCO y
proteinas inducen un ritmo de recuperacion de glucégeno mayor que la toma
por separado de cualquiera de estas.”

Si la velocidad de recuperacidn no es tan importante, ya que hay periodos de
recuperacion de mas de 24 horas, aparecen otros protocolos muy efectivos
gue sugieren el consumo de 8-10 g de HCO por KG de peso corporal; indicando
también que no es ya tan importante el consumo inmediato de los mismos
como que la ingesta sea alta, ya que el ritmo medio de recuperacién de
glucégeno muscular es de 5-7% por hora.”

Hidratacion

Aunque a la hidratacion no se le da normalmente la misma importancia que a
la alimentacidn sdlida, el consumo de bebidas de reposicién o el mismo agua
pueden ser factores determinantes en el rendimiento deportivo.

El agua es uno de los nutrientes mas importantes para la vida. En nuestro
organismo, el agua se distribuye en el compartimento intracelulary
extracelular. Esta distribucion se ve regulada por la osmolaridad corporal,
generada por proteinas y sales minerales.

Durante el ejercicio, se produce agua debido al metabolismo, y es por ello que
el cuerpo libera agua también, para mantener el estado de equilibrio. Esa
produccién de agua se debe a su participacion en las reacciones celulares, en
el transporte de productos de desecho, nutrientes, gases...Y es de vital

importancia en el transporte y regulacién del calor corporal. 2* %

Durante la actividad muscular, el 25% de la energia producida se transforma
en trabajo mecanico, pero el otro 75% se disipa en forma de calor. Si no
tuviéramos mecanismos para compensar ese calor, nuestra temperatura
interna subiria un grado centigrado cada 5-8 minutos. Uno de estos
mecanismos, y el mas importante (80% del calor perdido durante la actividad
fisica) es la evaporacion del sudor. Esto conlleva una pérdida de liquido
corporal, y por tanto, la aparicién de la deshidratacién.”
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Para cuando aparece la sensacién de sed en nuestro cuerpo, ya se ha perdido
un 2% de deshidratacién por la reduccion del liquido extracelular, producida
por el incremento de la osmolaridad plasmastica para no variar su volumen.
Una persona entrenada puede perder una media de 2/3 litros por hora de
ejercicio. 26

La deshidratacion causa efectos inmediatos en el rendimiento, tales como:*’ %

29 30 31

e Disminucidon de la obtencion de energia aerdbica por el musculo.

e Mal transporte del acido lactico lejos del musculo

e Disminucidn de la fuerza

e Con una pérdida de liquido de 2% hay un descenso de la capacidad
termorreguladora

e Con el 3% se disminuye la resistencia al ejercicio, se dan calambres, mareos, y
aumenta el riesgo de lipotimia y de incremento de temperatura corporal.

e Con el 4-6% disminuye la fuerza muscular, y aparecen contracturas cefaleas, y
un posible aumento de la T2 corporal hasta 39 grados

e Con el 7-8% aparecen contracturas graves, agotamiento, parestesias, y un
posible fallo organico.

e Conun 10% peligra la vida del sujeto.

Por ello, pese a las diferencias individuales que puedan aparecer entre sujetos
se puede generalizar al dar importancia a una buena reposicién de liquido
corporal.

Hidratacidn pre-ejercicio

El objetivo de esta sera asegurar el correcto rendimiento del sujeto gracias a una
buena hidratacion. El indicador mds fiable es el de la osmolaridad plasmatica (entre
280 y 300 mOsm/ litro). Sin embargo, en la practica esto es complicado, por lo que se
utiliza la variacién del peso corporal. ***
Se considera que un sujeto esta correctamente hidratado si su peso corporal por la
mafiana en ayunas varia menos de un 1% de dia a dia. La deshidratacidn sera leve con
pérdidas de entre 1-3% de peso, moderada entre 3| 3-5% y severa si es mayor al 5%. Si
se toma bebida suficiente durante las comidas y se duerme correctamente (8-12
horas) es muy probable una correcta hidratacién. ** *
Cuando esto no es posible, el Colegio Americano de Medicina del Deporte recomienda
realizar las siguientes pautas: >
e Ingerir 500 ml de fluido aproximadamente 2 horas antes del ejercicio, para
conseguir una buena hidrataciéon y la excrecién del agua sobrante.
e Durante el ejercicio beber regularmente en periodos de 10-15 minutos unos
200 ml cada vez.

e Latemperatura del fluido debe ser inferior a la ambiente (152 C)
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En ejercicios inferiores a 1 hora, un sujeto suficientemente entrenado puede
beber agua exclusivamente.

En ejercicios superiores a 1 hora o inferiores con sujetos desentrenados, se
recomienda el afiadir HCO (30-60 gr/h) y electrolitos (Cl- y Na+)

Inmediata reposicion de electrolitos, HCO y fluido tras el ejercicio. Se podran
afiadir sustancias como aminodcidos, vitamina B1 y B6, y antioxidantes.

Rehidratacidn durante el ejercicio.

Durante el ejercicio el objetivo basico es cubrir las pérdidas de fluido y demds
sustancias que se van perdiendo. Pero ademas es importante que sea
apetecible, ya que durante el ejercicio puede resultar incOmodo para el sujeto
el tener que ingerir cualquier cosa. Por ello, hay que tener en cuenta factores
como el sabor de la bebida y su temperatura.

La bebida de reposicidon per-competitiva recomendada en deportistas

debe presentar las siguientes caracteristicas:’

Contenido calérico de 80 a 350 kcal por cada 1000 ml de solucion.
El 75 % de las calorias de provendradn de CHO de alto IG (glucosa,

sacarosa y maltodextrina).

Contenido en sodio de 20 — 50 mmol/L (460 - 1150 mg/L).
CHO en una concentracién del 8 — 11 % (isotdnica).
Temperatura de la bebida: 10 — 152 C.

Hidratacién post-ejercicio.

A la hora de recomendar el consumo de CHO post-ejercicio, se ha de tener en cuenta que
los deportistas muestran una especial preferencia por las bebidas (CHO en solucidn), puesto
que tras el ejercicio los deportistas muestran una fase de ausencia de apetito.

Se sabe que la rehidratacion posterior al esfuerzo fisico no se consigue de forma adecuada con
el consumo de agua sola.”®

La bebida de reposicidn post-competitiva debe presentar las siguientes caracteristicas:*®

Contenido caldrico: 300 — 350 kcal por cada 1000 ml de solucién.
El 75 % de las calorias deben provenir de CHO de alto IG (glucosa,

sacarosa y maltodextrina).

Contenido en sodio de 40 — 50 mmol/L (920 — 1150 mg/I).
Contenido en potasio de 2 — 6 mmol/L (78 — 234 mg/I).
CHO en una concentracion de 8 — 11 %.

Adicidn de proteinas, para favorece no sélo la recuperacion
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muscular post-ejercicio, sino favorecer la hipertrofia muscular.

La concentracidon de CHO en la bebida de reposicién (tonicidad) recomendada va a depender
del objetivo de la ingesta de CHO post-ejercicio. Si el objetivo principal es la recuperacion del
glucégeno muscular, se podra recomendar el consumo de una bebida hipertdnica (porcentaje
de CHO superior al 11 %). Por el contrario, si el objetivo es recuperar el glucégeno

muscular y rehidratar al deportista, se deberd recomendar una bebida isoténica.

Con respecto a la presencia de potasio en la bebida de reposicidn, se sabe que la adicién de

este elemento favorece la retencién de agua en el espacio intracelular, por lo ayuda a alcanzar
. .z 21 39

una rehidratacidn adecuada.

Suplementacidn dietética para el deportista.

Hay multitud de sustancias que pueden optimizar el rendimiento en el deporte, muchas son de
origen natural, y otras son sintetizadas o reelaboradas por el ser humano. Dentro de las
mismas cabe también la distincién entre las ayudas ergogénicas (legales) como el dopaje (no
legal). Algunas de estas son sustancias como la cafeina, los famosos inductores de la hormona
del crecimiento y otros similares. Sin embargo, centrémonos una vez mas en un trabajo
aerébico de carrera continua y, especialmente, en las tareas de musculacion.

Hablaremos por tanto de dos suplementos muy utilizados por personas dedicadas al fitness, la
creatina, y la proteina de suero de leche aislada.

La creatina es un aminoacido procedente de la arginina, la glicina, y la metionina. El organismo
la produce de forma natural por medio del higado, y de ahi es transportada a los musculos,
donde se convierte en fosfato de creatina (precursor del metabolismo anaerdbico alactico) o
en moléculas de alta energia. Una de sus funciones mds importantes es la de ser un
recuperador muscular, ya que una de las causas de fatiga es el vaciado y la disminucion de
creatina intramuscular, con lo que se frena la formacidn de ATP energético. Por ello, un aporte
de creatina servira para reimpulsar esta sintesis.*

La mayoria (un 95%) es intramuscular, siendo libre el 40% de la misma, y estando el otro 60%
en forma de creatina fosforilada. El 5% restante de creatina se encuentra en zonas como |
corazon, los espermatozoides, la retina, y el cerebro fundamentalmente.®

Numerosos investigadores afirman que la fosfocreatina (PCr) juega un papel importantisimo
en la resintesis de ATP tras un ejercicio corto pero intenso, debido a la predominancia de la via
anaerdbica alactica en la produccion de ATP, superando su capacidad regenerativa a vias como
la glucdlisis o la fosfoliracion oxidativa. (Izquierdo y cols., 2002)

La suplementacién con creatina provoca un aumento de la masa muscular y de la capacidad de
recuperacion, aunque hay controversia sobre uno de sus efectos secundarios. Mientras
autores como Kurt A. Pline defienden que su consumo no altera la funcién renal ni produce un
aumento en la retencién de liquidos otros, como Gonzalez Boto R. y sus colaboradores hablan
de posibles retenciones de liquidos, trastornos gastricos como diarrea o ligeros calambres
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musculares. Otras publicaciones mas recientes defienden que presenta una posible accién
cancerigena por formacién de AA aromaticos, y que su consumo conlleva un aumento de la
retencién de agua intracelular, lo que conlleva una ganancia de peso de 1 a 3 kg los primeros
dias de consumo (debe ser considerado perjuicio en deportes en los que la ganancia de peso
no sea deseable), ademas de los efectos ya nombrados.

Se sabe que 1 g no modifica los niveles musculares de creatina, mientras que una dosisde 5 g
incrementa los niveles musculares de forma significativa.

La dosis empleada de forma habitual es de 20 — 25 g/dia durante 5 o 6 dias. Después se dan 2
g/dia como mantenimiento. Ademas, se sabe que los depdsitos de creatina se incrementan
con la ingesta simultdnea de hidratos de carbono.

Se encuentran respuestas de tipo individual, es decir, hay sujetos que no responden al
consumo de creatina, mientras que otros pueden lograr incrementos de creatina en musculo
de hasta un 15 — 20%. Dicho incremento conlleva una mayor disponibilidad de fosfato para
formar ATP, que es rapidamente usado durante la actividad fisica intensa. Tanto hombres
como mujeres responden de igual forma al consumo.

Los requerimientos de creatina segun Barbany son de 2 g diarios, los cuales son cubiertos por
el propio organismo si tenemos en cuenta su produccidon enddgena y su ingesta por la dieta
(sobre todo gracias a la ingesta de carnes rojas). Segun este autor podemos conseguir cambios
en el rendimiento deportivo en ejercicios cortos con altos niveles de carga (como ejercicios de
musculacion, relacionandolo con nuestro caso) si se ingiere creatina mediante dosis elevadas
de unos 20 g /dia durante 6 dias consecutivos, y dando periodos de descanso con un consumo
de menos de 2-3 g diarios durante los dias siguientes.

En un estudio llevado a cabo por Harris y cols. (1992) se comprobd que el contenido de CR del
vasto externo aumentaba entre un 20-50% tras dos dias de suplementacién con creatina
(20gr/dia), y que dicho aumento era mayor si se complementaba con un trabajo muscular
submaximo. Este hecho ha sido comprobado posteriormente con estudios estandarizados en
gue se suministré 20 gr/dia durante 5 o 6 dias (Hultman y cols., 1996); de 20-30 g diarios
durante dos dias (Dorado y cols., 1997); o de 20-30 gr diarios durante 5 o 6 dias (Prens y cols.,
2002). Asimismo, hay también estudios que demuestran que la ingestade 3 a 5 gr al dia
durante periodos continuos de 11 a 28 dias producen efectos similares de cara al rendimiento
deportivo comparando con aportes mas altos durante menos tiempo (Rico-Sanz, 1997).

Proteina de suero (aislado de suero de leche)

El suero de leche es el liquido que se obtiene de quitar la caseina y grasa de la leche tras la
adicidn de cuajo (enzima que hace coagular la leche). Segln el método que se use podemos
obtener distintos tipos. Con algunas técnicas de ultrafiltracidn se consiguen mantener las
caracteristicas bioldgicas de los péptidos del suero y eliminan la lactosa, con lo que obtenemos
un alimento de extraordinario valor proteico, que segun la marca suele rondar entre el 85y
95% de concentracidn proteica en el peso total del producto.
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Ademas de sus caracteristicas como anabolizante, este aislado tiene muchas caracteristicas

muy interesantes para la salud del deportista, debido a sus diferentes componentes
habituales: **

1)
2)

3)
4)

5)

6)

7)

8)

Proteina de suero total: Anticarcinogénico, inmunoestimulador, hipocolesterolémico.
Lactoferrina: Inmunoestimulador y antiinflamatorio. Algunos estudios demuestran que
activas las células NK y los neutréfilos McCornick JA et al., 1991).

Inmunoglobulinas: Son un 10-15% de las proteinas totales del suero.
Beta-lactoglobulina: Representa la mitad del suero en la leche bovina. Es una fuente
importante de muchos aminoacidos, y ademas modula la funcién digestiva.
Alfa-lactoalbimina: alrededor del 10-25% del contenido proteico total. Tiene un efecto
inmunoestimulante.

Lactoperoxidasa: es un enzima con capacidad de catalizar ciertas reacciones que le dan
un cardacter antioxidante y antibacteriano.

Glicomacropéptido: Rico en aminoacidos de cadena ramificada. Estimulador de
bifidobacterias modulador de las secreciones gastricas, y fuente de acido sidlico
(importante en el desarrollo cerebral).

Albumina bovina: 10-15% del total de proteinas del suero.

Y otra de las caracteristicas por la cual nos interesa este producto (ya mencionada) es
el cardcter anabdlico del suero lacteo (Tipton KD et al., 2004) Burke realizé un estudio
con el suero de leche y creatina encontrando un aumento significativo de fuerza en el
grupo que ingeria suero lacteo solo (Burke DG et al., 2001) Lands al analizar un
producto elaborado con suero rico en cisteina encontré una mejora del rendimiento
deportivo (Lands LC et al., 1999). Brown encontrd un aumento de masa magra en
deportistas que lo consumian, incluso superior a los que tomaban la entonces famosa
proteina de soja, aunque estos Ultimos tenian un extra de efectos antioxidantes
(Brown EC et al., 2004).**

Recientemente, otras investigaciones aseguran que una fraccién proteica de este
suero actua favoreciendo la formacién de hueso, inhibiendo la osteolisis en la mujer
(prevencién de osteoporosis) (Aoe S et al., 2005). Este efecto quedd secundado con
estudios que demuestran una mejor absorcidn del calcio cuando se ingiere proteina de
suero de leche (Zhao Y et al., 2005).

Otro efecto muy importante de este suplemente es el incremento del depdsito de
glucdégeno que produce, lo que lo hace un alimento importante tras la realizacion de
esfuerzos de larga duracién.*

La dosis recomendada en deportistas de resistencia o deportes intermitentes es de 15

a 30 g de aislado de suero al final del entrenamiento, puesto que es de muy rapida asimilacion.
Estas cantidades son orientativas, ya que la dosis variara en funcion del peso del deportista, de
las caracteristicas de su dieta y de la carga y/o intensidad empleada en el entrenamiento.*
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Capitulo 2

D.1. Disefio del programa de entrenamiento

Tener un programa de entrenamiento es una de las cosas mas importantes a la hora
de plantearse los medios para alcanzar nuestros objetivos. Si queremos conseguir unos
resultados dptimos y de forma saludable y controlada, es fundamental la adecuacién
del ejercicio a nuestras posibilidades tanto de condicidn fisica como de tiempo, de
motivacion, y de muchos otros factores que pueden influir en el correcto
cumplimiento de nuestros objetivos.

Por ello, es necesario marcar una serie de pautas a seguir acordes a un tipo de trabajo
experimentado y correctamente documentado, con unos ejercicios que permitan el
maximo desarrollo de nuestras capacidades incluyendo todos estos factores de los que
hablamos, y que nos permitan ademas seguir un método bien establecido para evitar
un trabajo cadtico y una valoracidn objetiva de los resultados que vayamos
obteniendo.

Evaluacion de los recursos disponibles:

Por ello, el primer paso es valorar los recursos de los que vamos a disponer. Debemos
tener en cuenta, que por muchos tipos de entrenamiento que existan, si no
disponemos de cosas tan bdsicas como un lugar adecuado o tiempo para llevarlo a
cabo, no podremos plantearlo de forma adecuada.

En este caso, hubo que plantearse soluciones a una serie de problemas. El primero, es
que pese a que disponia de un gimnasio al que acudir, se situaba en el otro extremo de
la ciudad, con el consiguiente gasto econdmico que ello supone. Por suerte, la entrada
a este gimnasio no me suponia ningun gasto, por lo que el dinero empleado en
transporte quedaba amortiguado. Otro problema que se planteaba era el hecho de
gue el entrenamiento coincidiria con mis practicas de universidad, lo cual supuso
cuadrar los horarios con estas actividades y realizar un plan de horarios en que
figurase en qué momento se iba a entrenar a lo largo de las semanas. Ademas, durante
este programa surgirian contratiempos que provocarian cambios en este
planteamiento inicial, y con los que también hay que contar.

Eleccion de los ejercicios:

Al estructurar y planificar el donde y cuando entrenaremos, sélo nos queda responder
el cémo.

Como ya hemos mencionado, todo debe ir enfocado a unos objetivos. Esta es la
premisa basica del plan.

Para ello, realizaremos una valoracién antropométrica completa para determinar
cuales son los objetivos que deberemos cumplir.
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BASIC FITNESS.

|FCIRMULAFIID PERSOMAL |

|[}ATDS DE FILIACION |

APELLIDOS: |SAN JOSE LOPEZ

NOMBRE: [FRANCISCO | DNI|

FECHANACIMIENTO: prsoisT | EDADZ | s6K0:

DIRECCION: |

Ne: | [ PISO: ]

CP: [0 POBLACION: [SANTANDER | PROVINCIA: [Cantabria
TELF: |

[DATOS ANTROPOMETRICOS

|
TALLA EIPE[}ESTACIDN:M. TALLA SENTADO: cu. PESO: KG.

ENVERGADURA: CM.

PERIMETRO BRAZO MEDIO RELAJADO:[30 | CM. PERIMETRO BRAZO MEDIO EN FLEXIONjB1 |
PERIMETRO PIERNA MAXIMO: CM. PERIMETRO DE GEMELO: CM.

PERIMETRO DE CADERA: CM. PERIMETRO TORACICO: CM.

PERI. CINTURA: CM.

IM.C.OBMIL: [22.17

BIOTIPO CORPORAL: |ECTOHOHFD

[PLICOMETRIA METODO FAT TRAK |

PECTORAL: [9 |mm. ABDOMINAL: 21 |mm.  MUSLO: mm.
TRICIMTAL: [3 |mm. % GRASACORPORAL: 20 [%

NIVEL FITNESS: [3 |

|PLICDHETRIA MEDICION DE PLIEGUES: |

THICIPITAL:E[mm. BICIPITAL:mm.
SUBESCAPULAR: mm. SUPRMLIACD:EImm. % GRASA CORPORAL: %
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IMPEDANCIOMETRIA: |

% GRASA CORPORAL: [224 % GRASA CORPORAL: [15 |KG.

% MASA MAGRA: [r76 | MASAMAGRA: [52 |KG.

% AGUA TOTAL: [55.96 | AGUATOTAL: 38 |LITROS.

% GRASAMAXIMA RECOMENDADA: [15 % % AGUAMINIMO RECOMENDADOJET | %
PESO OPTIMO RECOMENDADO: [63  |KG. GASTO CALORICO BASAL: [1622 |KCAL.

[VALORACION FUNCIONAL:

TENSION ARTERIAL: [128/79 |mmHG.
F.CARDIACA EN REPOSO: [58  |ppm.  F.CARDIACA MAX. RECOMENDADA: ppm.
RESTO DE LAF. CARDIACA: [140  |ppm.

ESPIROMETRIA: o |LITROS.

[PRUEBA EN CICLOERGOMETRO |
RITMO CARDIACO DE ALARMA: [0 [ppm.
F. CARDIACA MAXIMA DETERMINADA® | ppm. F. CARDIACA EN UMBRAL ANAEROBIC[l:  |ppm.

|[OTROS DATOS: |

PROFESION: |ESTUDIANTE DE FISIOTERAPIA

N2 HORAS SEMANALES: |

DEPORTE PRACTICADO: |FITNESS

HORAS ENTRENEMIENTO SEMANAL Y COMPETICION: (8 H

GASTO CALORICO TOTAL DIARIO: 2227

ENFERMEDADES O LESIONES (HISTORIAL):

|A.F‘.: 1.Q.: PILOROPLASTIA NEONATAL.

TRATAMIENTO ACTUAL (INFORME MEDICO):

FUMADOR (CIGARRILLOS DIARIOS): [NO

CONSUMIDOR ALCOHOL DIARIO: [NO

CONSUMIDOR ALCOHOL FIN DE SEMANA: |OCASIONAL

TIPO ALIMENTACION (DIARIO): [2719 |KCAL.

SUPLEMENTACION: |

OBJETIVO DE LA CONSULTA:

||.|E.JOF[A DE LA COMPOSICION CORPORAL Y DE LA CONDICION FISICA GENERAL.

Nuestros objetivos seran conseguir un porcentaje de tejido graso corporal dentro de
unos valores normales (un 15%), conseguir un aumento del porcentaje de tegido
magro, y un IMC de entre 18’5 y 25, teniendo en cuenta que lo ideal es un valor
intermedio, entre 21y 22. El peso corporal ideal serd de unos 69 kg.
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ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL
ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

MNOMBRE: FRANCISCO APELLIDOS: SAN JOSE LOPEZ

100
ASESOR: BASIC FITNESS FECHA:09/02/13 FICHAN2: 1
1. DATOS PERSONALES 80
EXU ALTURA PESO EDAD
H 1.75 CM3 67.9 KGS 22
2. RESULTADOS 80
[elatRar) ESE NAGTE ACUR TOTAL T METABGL ®
, ; BASAL
224 % 776 % 55.96 % (REPOSO) 40
15 KGS 52 KGS 38 LITROS 1622 KCAL
3. NIVELES IDEALES /ZONAS DE RIESGO 20
GHASA MAKITMA PESO OPTIMG AGUA WHINE =
15 % 69 KGS. 81 % =
0
¢HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION: 1AL9? "SI *NO [ | ]
PROXIMA REVISION:
4. SIGNIFICADO DE LOS DATOS ‘-.-Pesc {5} Gensa coeporal fig) fil-Masa magra (kg .E,.:;ﬁ;:;;go @_%3:3;;-;
GRASA
Hay apraimedamente 7709 calories dentro de ceda kilogramo de grasa. El porcentaje de grasa indica
generalmente el estado nutricional. 1 7 3 T 5
METAS %- Kg. %-Kg. %- Kg. %- Kg. %- Kg.
MASA MAGRA
La composicion es: mdsculp, huesos y drganos vitsbes. La tasa de mase magra pesa més que la tesa de
grasa. El cambio de esta cifra, indica &l cambio de misculo., PESO 68 Kg. E7.9
ACUA GRASA 15% 224-15
El agua se encuenira en la masa magra iotal. Es muy importante maniener un nivel adecuado de agua por -
cueagayyda al sistema circulatorio. .;E nuirientes pasan por s célu las y son expulsadas por nediagde lz= | MAGRA TiE-52
secrecionss y los meiduos orgénicos. Medio Firo de agua pesa sproximadaments 454 gramos. AGUA Bl % s5.06-38
METABOLISMO BASAL (REPOSO) oy
Este nivel indica &l ndmeno de celorias que se gaste al dia pare vivir. Por ejemplo pera respirar, para que METABOL| lezz
la sengre pase alredador del sisterna cardiovasculer stc. Un nivel alto de metebalismo indica que | BASAL
persona tiene un nivel alto de misculo.

NIVELES IDEALES / ZOMAS DE RIESGO
Estan calculades segin la edad, aktura y sexo de |a persona.

Como podemos observar tenemos un déficit de tejido magro a favor de un alto

porcentaje de grasa corporal. Por ello, tendremos que plantear un trabajo que ayude a

eliminar tejido adiposo, y ademas a crear tejido magro.

Para conseguir la eliminacién de tejido graso sera necesario combinar una dieta baja
en grasas con ejercicio fisico, ya que es el trabajo mas completo. En cuanto al tipo de
ejercicio, el mas apropiado sera el aerdbico de intensidad media-baja, debido a la
utilizacion en el mismo del maximo sustrato lipidico, sobre todo a partir del
vaciamiento de las reservas de glucégeno. *

En cuanto a la creacidn de tejido magro, debemos tener claro que este tipo de tejido
comprende la parte ésea del cuerpo, la muscular, el agua corporal...Principalmente
podremos afectar a los dos ultimos, también mediante la dieta y el ejercicio. Para
poder aumentar nuestro tejido muscular, deberemos combinar los ejercicios para la
musculacion con una dieta que cubra las necesidades anabdlicas (en especial
proteicas) que supondran esos ejercicios. 4

Debemos escoger ejercicios para la musculacidon que rednan dos caracteristicas

fundamentales: la maxima eficacia posible, y que sea realizable de forma saludable, sin

comprometer al organismo a posibles dafos. Si no, podremos conseguir resultados,

pero someteremos al cuerpo a un alto riesgo de lesion, lo cual es contraproducente, ya

que perderemos salud, y ademas impedira que sigamos entrenando, lo cual, como ya
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hemos descrito, generara una recesién en todos los cambios que hayamos logrado
hasta el momento.

Variables de tiempo y carga:

Acorde con la teoria ya descrita, escogeremos por lo tanto los ejercicios mas
adecuados.

Para el trabajo aerdbico, estableceremos la carrera continua. Elegiremos un periodo
de media hora cada dia, y la velocidad a la que trabajaremos se conseguira de forma
experimental, midiendo nuestras pulsaciones hasta estar en el umbral que deseemos,
buscando una frecuencia cardiaca de entre el 60-80% de la maxima.

En cuanto al trabajo muscular, sabemos ya que hay varios tipos de trabajo segun
gueramos conseguir mejorar distintas capacidades musculares. Como nuestro objetivo
es ganar masa muscular, deberemos trabajar sobre todo en pos de la hipertrofia
muscular. Por ello trabajaremos con pesos que supongan aproximadamente un 75-
85% de nuestra RM. Para calcularlo, lo haremos de igual forma que con la carrera, de
forma experimental, hasta conocer nuestra RM y luego calculando los porcentajes.

Eleccion de la dieta:

Y finalmente, queda la segunda parte del plan, la dieta. Para ello, la mejor (y debiera
ser la Unica) forma de conocer cual es la mejor para ti, es consultar con un profesional.
De esta manera conseguiremos un plan dietético ajustado a nuestras necesidades, a
nuestros gustos, horarios, y que ademas sea llevadero, ya que una regla bdsica de un
buen plan de este tipo es que el sujeto sea capaz de ingerirlo y que lo haga de una
forma en cierto modo comoda.

Para este caso concreto, se pautd una dieta diferenciada segun si se iba a trabajar por
la mafiana, por la tarde, o seria un dia de reposo.

Esta dieta seria modificada en el transcurso del entrenamiento para adaptarse a los
cambios surgidos. La dieta inicial que se pautd es la siguiente:
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D. Juan Carlos Llamas Garcia

NUTRICIONISTA (N°: CANOOO15).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Fecha: 09/02/13

Dieta : ENTRENO MUSCULACION MANANA Fecha Inicio: 09/02/13 Sexo: H
Nombre: FRANCISCO SAN JOSE LOPEZ Peso: 67.00 Altura: 175.00
Comida: DESAYUNO
Cantidad  Alimento Situacién Proleinas Hidratos Grasas Calorias
250.00 gr. LECHE SEMI BAJA LACTOSA Opcional 1 8 11 4 109
250.00 gr. LECHE PULEVA OMEGA 3 Opcional 1 9 13 5 131
2.00 ud. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 1 11 12 1 103
60.00 gr. CEREALES FITNESS (NESTLE) Opcional 2 5 48 1 215
60.00 gr. CEREALES SPECIAL K (KELLOG'S) Opcional 2 10 44 1 221
60.00 gr. CEREALES ALL BRAN Opcional 2 5 47 2 218
60.00 gr.  AVENA Opcional 2 8 40 3 220
1.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 1 6 1 32
1.00 ud. HUEVO DURO (ENTERO) Opcional 3 7 0 5 73
40.00 gr. JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 3 7 1 1 39
40.00 gr. PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional 3 6 1 1 34
1.00 ud. PLATANOS Fijo 2 26 1 113
Comida: POST. ENTRENO
Cantidad  Alimento Situacion Proteinas Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud. PLATANOS Fijo 2 26 1 113
1.00 ud. YOGURT DAN'UP SABORES(PEQUENO) Fijo 4 20 1 108
3.00 ud. NUECES Opcional 1 2 1 9 90
2.00 ud. CHOCOLATE NEGRO Opcional 1 1 4 4 54
Comida: COMIDA
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
125.00 gr.  PASTA Opcional 1 16 96 2 469
125.00 gr.  ARROZ Opcional 1 10 96 2 442
125.00 gr.  ALUBIAS Opcional 1 28 71 2 412
125.00 gr.  GARBANZOS Opcional 1 23 76 6 451
125.00 gr. LENTEJAS Opcional 1 30 70 2 420
175.00 gr. TERNERA (CARNE MAGRA) Opcional 2 36 0 9 230
175.00 gr.  POLLO Opcional 2 36 0 8 211
175.00 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 2 30 0 4 151
175.00 gr. MERLUZA Opcional 2 30 0 4 151
180.00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 2 43 0 1 183
150.00 gr. SALMON Opcional 2 24 0 12 171
150.00 gr. LANGOSTINOS Opcional 2 32 0 2 144
150.00 gr. GAMBAS Opcional 2 32 0 2 144
150.00 gr. FILETE DE CABALLO O POTRO Opcional 2 32 0 7 188
150.00 gr.  CERDO (SOLOMILLO) Opcional 2 29 0 5 157
175.00 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Opcional 2 25 0 5 147
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Comida:  COMIDA

Cantidad  Alimento Situacion  Proleinas  Hidralos Grasas Calorias
15.00 gr. ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135
2.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 64
1.00 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 3 6 6 1 52
1.00 ud. YOGURT NATURAL Opcional 3 5 5 1 56

Comida: MERIENDA

Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidralos Grasas Calorias
100.00 gr. PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional 1 15 2 2 86
100.00 gr.  JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 1 18 1 3 98
60.00 gr.  JAMON SERRANO SIN TOCINO Opcional 1 15 1 3 85
60.00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 1 14 0 0 61
100.00 gr.  PECHUGA POLLO (FIAMBRE) Opcional 1 13 3 1 72
3.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Opcional 2 3 17 2 96
2.00 ud. PAN DE MOLDE INTEGRAL Opcional 2 5 21 1 110
1.00 ud. MANZANA Opcional 3 1 24 0 98
1.00 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 3 1 16 2 90
1.00 ud. PERA Opcional 3 1 21 0 88

Comida:  CENA

Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidralos Grasas Calorias
250.00 gr. PECHUGA DE POLLO Opcional 1 53 0 5 255
250.00 gr. PECHUGA DE PAVO Opcional 1 55 0 6 269
250.00 gr. MERLUZA Opcional 1 43 0 5 215
250.00 gr. PERCA Opcional 1 46 0 4 221
250.00 gr. PANGA Opcional 1 39 0 5 196
250.00 gr. RAPE Opcional 1 43 0 5 215
200.00 gr. LUBINA Opcional 1 32 0 12 236
200.00 gr. DORADA Opcional 1 34 0 5 185
250.00 gr. GALLO Opcional 1 40 0 3 183
250.00 gr. RODABALLO Opcional 1 40 3 8 244
250.00 gr. LENGUADO Opcional 1 40 0 3 183
250.00 gr. RAYA Opcional 1 43 2 2 199
250.00 gr. BACALAO FRESCO Opcional 1 43 0 5 215
1.00 ud. TORTILLA 3 CLARAS Y 1 YEMA Opcional 1 13 1 5 101
250.00 gr. POLLO ASADO SIN PIEL Opcional 1 36 0 8 211
150.00 gr.  SALMON Opcional 1 24 0 12 171
200.00 gr. LANGOSTINOS Opcional 1 42 0 3 192
200.00 gr. GAMBAS Opcional 1 42 0 3 192
200.00 gr.  MEJILLON Opcional 1 24 4 3 144
1.00 ud. *CREMA CALABACIN Opcional 2 4 10 10 146
1.00 ud. *CREMA DE VERDURAS Opcional 2 13 20 3 159
250.00 gr.  *ENSALADA NORMAL (CONSULTAR LISTA) Opcional 2 2 13 1 70
300.00 gr. PURE DE VERDURAS SIN PATATA Opcional 2 6 15 0 84
1.00 ud. SOPA DE AVE CON FIDEOS Opcional 2 2 13 1 66
1.00 ud. *CREMA DE PUERROS Opcional 2 6 11 1 77
1.00 ud. SOPA DE PESCADO Opcional 2 10 4 6 108
250.00 gr. MENESTRA DE VERDURAS Opcional 2 6 16 1 95
150.00 gr. GUISANTES VERDES Opcional 2 9 17 1 109
200.00 gr. CHAMPINON Y OTRAS SETAS Opcional 2 5 8§ 1 56
250.00 gr. ESPARRAGOS Opcional 2 6 10 1 65
200.00 gr. ALCACHOFA Opcional 2 7 24 1 128
100.00 gr.  PATATA COCIDA Opcional 2 2 19 0 86
200.00 gr.  PIMIENTO Opcional 2 2 8 0 44
15.00 gr. ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135
2.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 64
200 ud. PINA EN SU JUGO Opcional 3 0 32 0 128
2.00 ud. KIWI Opcional 3 2 18 1 88
250.00 gr.  FRESAS Opcional 3 2 18 2100

Comida:  ANTES DE ACOSTARSE

Cantidad ~ Alimento Situacion  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
1.00ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo 6 6 1 52
1.00 ud. GALLETAS FIBRA/INTEGRALES Fijo 1 5 1 29
Protefnas HCO Grasas Calorias
Totales: 167 336 70 2.638
. 530 5105 o
Porcentajes: 25 3% 51.0% 238%
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Esta, como figura en el titulo, es la que se utilizaba en periodos de entrenamiento por

la mafiana.

Cuando se entrenaba por la tarde, el desayuno, comida y cena se mantenian iguales,
asi como la cantidad de Kcal totales diarias. Sin embargo, la comida a media mafana y
la merienda sufrian los siguientes cambios.

Comida: MEDIA MANANA
Cantidad  Alimento Situacion Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Fijo 16 2 90
Comida: 30 MIN. ANTES DE ENTRENAR
Cantidad  Alimento Situacion Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud. PLATANOS Opcional 1 2 26 1 113
1.00 ud. PERA Opcional 1 1 21 0 88
3.00 ud. NUECES Opcional 2 2 1 9 90
3.00 ud. CHOCOLATE NEGRO Opcional 2 1 5 6 81
10.00 ud. ALMENDRAS SIN CASCARA Opcional 2 4 5 9 117
Comida: POST. ENTRENO
Cantidad  Alimento Situacion Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud. YOGURT DAN'UP SABORES{PEQUESIO} Fijo 20 1 108
1.00 ud. PLATANOS Fijo 26 1 113
Comida: MERIENDA
Cantidad  Alimento Situacién Proteinas Hidratos Grasas Calorias
100.00 gr. PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional 1 2 2 86
100.00 gr. JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 1 1 3 98
60.00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 1 0 0 61
2.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Opcional 2 12 1 64
1.00 ud. PAN DE MOLDE INTEGRAL Opcional 2 10 0 55
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Los dias de reposo se pauté el siguiente plan:

D. Juan Carlos Llamas Garcia Fecha: 09/02/13
NUTRICIONISTA (N° CANO00015).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Dieta : DIAS REPOSO Fecha Inicio: 09/02/13 Sexo: H

Nombre: FRANCISCO SAN JOSE LOPEZ Peso: 67.00 Altura: 175.00

Comida: DESAYUNO

Cantidad  Alimento Situacion Proteinas Hidratos Grasas Calorias
250.00 gr. LECHE SEMI BAJA LACTOSA Opcional 1 8 11 4 109
250.00 gr. LECHE PULEVA OMEGA 3 Opcional 1 9 13 5 131

2.00 ud. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 1 11 12 1 103
2.00 ud. PAN DE MOLDE INTEGRAL Opcional 2 5 21 1 110
3.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Opcional 2 3 17 2 96

30.00 gr. QUESO PHILADELPHIA LIGHT Opcional 3 3 2 5 65

100.00 gr. QUESO BATIDO 0% HACENDADO Opcional 3 8 5 0 51
2.00 ud. QUESO DESNATADO PORCIONES Opcional 3 4 2 2 41
40.00 gr. MERMELADAS SIN AZUCAR Opcional 4 0 14 0 58
10.00 gr. MIEL Opcional 4 0 8 0 30
1.00 ud. PERA Opcional 5 1 21 0 88
1.00 ud. MANZANA Opcional 5 1 24 0 98
2.00 ud. PINA EN SUJUGO Opcional 5 0 32 0 128
1.00 ud. GELATINA SABORES (UNIDAD) Opcional 5 2 13 0 60

Comida: ~ MEDIA MANANA

Cantidad  Alimento Situacion Proteinas Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud. PERA Opcional 1 1 21 0 88
1.00 ud. MANZANA Opcional 1 1 24 0 98
1.00 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 1 1 16 2 90
3.00 ud. TORTITAS MAIZ O ARROZ INTEGRAL Opcional 1 2 18 1 89

Comida: COMIDA

Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
300.00 gr. *ENSALADA MIXTA (CONSULTAR) Opcional 1 9 14 2 108
300.00 gr. PURE DE VERDURAS SIN PATATA Opcional 1 6 15 0 84
250.00 gr. CHAMPINON Opcional 1 10 13 0 90
250.00 gr. SETAS Opcional 1 15 28 3193
250.00 gr. JUDIAS VERDES Opcional 1 6 18 1 98
250.00 gr. ALCACHOFA Opcional 1 9 30 1 160
300.00 gr. *PISTO DE VERDURAS Opcional 1 3 11 14 180

1.00 ud. *CREMA DE PUERROS Opcional 1 6 11 1 77

1.00 ud. *CREMA DE CALABAZA ZANAHORIA Opcional 1 3 11 4 90

1.00 ud. *CREMA CALABACIN Opcional 1 + 10 10 146
175.00 gr. TERNERA (CARNE MAGRA) Opcional 2 36 0 9 230
175.00 gr. POLLO Opcional 2 36 0 8 211
175.00 gr. BACALAO FRESCO Opcional 2 30 0 4 151
175.00 gr. MERLUZA Opcional 2 30 0 4 151
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180.00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 2 43 0 1 183
150.00 gr.  SALMON Opcional 2 24 0 12 171
150.00 gr.  LANGOSTINOS Opcional 2 32 0 2 144
150.00 gr. GAMBAS Opcional 2 32 0 2 144
150.00 gr.  FILETE DE CABALLO O POTRO Opcional 2 32 0 7 188
150.00 gr. CERDO (SOLOMILLO) Opcional 2 29 0 5 157
175.00 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Opcional 2 25 0 5 147
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135
2.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 64
1.00 ud. GELATINA SABORES (UNIDAD) Opcional 3 2 13 0 60
150.00 gr.  FRESAS Opcional 3 1 11 1 60
1.00 ud. PERA Opcional 3 1 21 0 88
1.00 ud. KIWI Opcional 3 1 9 0 44
1.00 sob  INFUSION Fijo 0 0 0 0
Comida: MERIENDA
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
2.00 ud. PAN DE MOLDE INTEGRAL Fijo 5 21 1 110
100.00 gr. JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 1 18 1 3 98
100.00 gr. PECHUGA POLLO (FIAMBRE) Opcional 1 13 3 1 72
60.00 gr. JAMON SERRANO SIN TOCINO Opcional 1 15 1 3 85
100.00 gr. PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional 1 15 2 2 86
50.00 gr. CECINA Opcional 1 20 0 5 121
1.00 ud. MANZANA Opcional 2 1 24 0 98
1.00 ud. PERA Opcional 2 1 21 0 88
1.00 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 3 1 16 2 90
4.00ud. NUECES Opcional 3 3 1 12 121
12.00 ud. ALMENDRAS SIN CASCARA Opcional 3 5 6 11 140
Comida: CENA
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
250.00 gr. PECHUGA DE POLLO Opcional 1 53 0 5 255
250.00 gr. PECHUGA DE PAVO Opcional 1 55 0 6 269
250.00 gr. MERLUZA Opcional 1 43 0 5 215
250.00 gr. PERCA Opcional 1 46 0 4 221
250.00 gr. PANGA Opcional 1 39 0 5 196
250.00 gr. RAPE Opcional 1 43 0 5 215
200.00 gr.  LUBINA Opcional 1 32 0 12 236
200.00 gr.  DORADA Opcional 1 34 0 5 185
250.00 gr.  GALLO Opcional 1 40 0 3 183
250.00 gr.  RODABALLO Opcional 1 40 3 8§ 244
250.00 gr. LENGUADO Opcional 1 40 0 3 183
250.00 gr.  RAYA Opcional 1 43 2 2 199
250.00 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 1 43 0 5 215
1.00 ud. TORTILLA 6 CLARAS Y | YEMA Opcional 1 23 2 5 143
250.00 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Opcional 1 36 0 8 211
150.00 gr.  *ENSALADA NORMAL (CONSULTAR LISTA) Opcional 2 1 8 1 42
150.00 gr.  VERDURA (CONSULTAR LISTA) Opcional 2 1 8 1 42
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135
2.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 64
2.00 ud. PINA EN SU JUGO Opcional 3 0 32 0 128
2,00 ud. KIWI Opcional 3 2 18 1 88
250.00 gr. FRESAS Opcional 3 2 18 2 100
Comida: ANTES DE ACOSTARSE
Cantidad  Alimento Situacion Proteinas Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo 6 6 1 52
1.00 ud. GALLETAS FIBRA/INTEGRALES Fijo 1 5 1 29
Proteinas  HCO Grasas  Calorias
Totales: 139 234 68 2105
Porcentajes: 264% 44.5% 29,1%
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Como podemos observar, el nimero de Kcal ingeridas, al no haber ejercicio fisico, disminuye,
ya que no se necesita reponer los productos utilizados en la obtencién de energia para el
mismo.

Los cambios que se iran dando a lo largo del proceso en la dieta serdn documentados en el
proximo apartado.

D.2. Desarrollo del programa de entrenamiento.

A continuacidén vamos a detallar el trabajo realizado de manera practica a lo largo de las 14
semanas que ha durado este programa de entrenamiento.

Veremos los ejercicios realizados ilustrados, veremos las progresiones y la adicién de nuevos
ejercicios (cada vez que uno nuevo sea afiadido, serd igualmente ilustrado), y haremos
también un recordatorio de las posibles incidencias o dificultades que se nos presentaran.

12 Semana: Se establecid el programa de entrenamiento, consistente en 5 dias a la semana de
trabajo aerdbico de 30 minutos y 1 hora de ejercicios de musculacién, lo cual se realizaba cada
dia y consumia mas o menos un periodo de hora y media.

El trabajo aerdbico consistia en carrera continua a 12 km/h durante 30 minutos en cinta, a un
umbral de pulsaciones de unas 155-160.

El trabajo de musculacién se hacia mediante ejercicios con mancuernas, autocargasy
magquinas de gimnasio, siendo los siguientes y con estas cargas:

- Biceps: (5kg- 2 mancuernas) El ejercicio consiste en colocarse sentado, con el codo
estirado y en posicion neutra, e ir hacia la flexo-supinacién de codo, alternando unay
otra EE.SS

n CURL DE BICEPS ALTERNOS CON SUPINACION

Braquial anterior

Supinador largo

TRES MANERAS DE RIALIZAR £ CURL DE BICEPS CON MANCUERNAS:
? e

45
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Triceps: (10 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos
hombros en flexidon de unos 1409 y flexidon de codo, sujetando la mancuerna con

ambas manos. Desde ahi se lleva hacia la extensién de codo vy ligera extensién de
hombro.

BRAZOS Y ANTEBRAZOS

PRESS FRANCES EN BANCO PLANO CON MANCUERNAS 16

Triceps (vasto interno)
, Beaoan
‘\ Triceps (porcidn larga)

f A\
HECUCON DI MOVMIENTO

46

Deltoides: (3’5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y
realizamos la flexién de hombro con el codo estirado hasta los 902. Para el medio, lo
mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos tumbados boca abajo,
y cambiamos el peso por 5 kg. Con éste, realizamos la ABD horizontal.

12 ELEVACIONES FRONTALES
CON UNA MANCUERNA

ELEVACIONES LATERALES, 2 (
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE O PAJARO ‘ 9 °
>

I romconcomemm o mcos
T

47
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Rotadores externos de GH: (4°5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea
a la altura de nuestra cintura. Desde ahi llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos
la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo.

Supraespinoso I
_~Espina de la escapula

48

Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa
hacia nuestro ombligo.

COMIENZO

Pectoral mayor: (7’5 kg- 2 mancuernas) Partimos de decubito supino y con los brazos
en ABD de 902y el codo ligeramente flexionado. Desde ahi, llevamos todo el brazo y
antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de
ABD desde 702 hasta los 110¢2.
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APERTURAS CON MANCUERNAS
EN BANCO PLANO

Pectoral mayor, porcion esternocostal g Infracscapular n
2 1 "
. ’ Pectoral mayor, porcién clavicular | Serrato anterior especilments 1ok
= Dorsal ancho &
Deltoides (surco anterior) -

Esternén
Escaleno

Esternoclei-
e domastoideo
Flexor N
de los dedos.

Palmar menor
Palmar mayor

Cubital

Pronador redondo posterior

Biceps baquial

Cubital
Braquial antérior
|
Triceps braquial, % 47 pensor
Sorcitn e Coracobraquial S = progio el

los dedos  menique
)

Branquiorradial

N £ I Trapecio™ Deltoides Primer— Ancénen—Segundo
N (surco medio) radial radial

=
\

Estirado sobre un banco estrecho para no molestar
Tos mavimientos de los hombros, mancuernas cogidas
con las manos, brazos extendidos o codos ligeramen-
te flexionados para aliviar la articulacidn:

~ inspirar y despuds separar los brazos hasta la hori-

zontal;
ez = clevar los brazos hasta la vertical expirando al mis-
mo tiempo;
- provocar una pequena contraccion isomética al
movimiento para acentuar f trabajo sobre 1a
!

HECUCION DEL ERCICIO

tia cargado. Esencial-

mente, localiza el esfuerzo sobwe los pectorales mayores. Constituye un ejercicio de base
para la expansion toricica que contribuye a aumentar la capacidad pulmonar. Ademds,

es un excelente movimiento de flexibilizacin muscular.

Obsenvacion: Pora exitar ¢l riesgo de desgarro en los pectorales, es aconsejable realizar el ejercicio con gran prudencia cuando las cargas
empiezan a ses importantes 49

Dorsal ancho: (28 kg- maquina de gimnasio) Partiendo de sedestacion con la barra
sujeta con ambas manos, GH en ABD de 902 y codo en flexion de 902. La fuerza se
ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro
costado, bajando la barra hacia el suelo.

POLEA AL PECHO .

|
|

[
i~ .
i anterior Estemodeido
| i 1 oideo
Piper fgial || Biceps braguial \ ey o]
1 | f2) Esplenio L)
7 S = Trapecio
| g S Deltoides
= P ‘
Cobiplanterior | |} Infracspinoso
Extensor | |_A .
ddlos dedos [+ | i
Cubitd posterior | Redondo mayor~~ Redondo menor
Anctneo |41 ’ Dorsal ancho
opinad | | Triceps
rgo
I s . paeurosi de insescion
=~ 7 &5 Gorsal ancho
v S v
J' Q i \ Oblicuo mayor
) oMl
.

Sentado frente al aparato, piemas fijadas, barra cogida en pronacin, manos muy separads:

inspirar y tirar d rta hasta la horquilla esternal, ensanchando el pecho y llevando los
codos hacs al final def moxim
ste ejercicio, excelente para desarrollar
superiores y centrales del dorsal anch.
infesion), el romboides, ¢l biceps brag
torales

VARIANTE N BARRA ANCHA,
AGARRE DE MANOS EN SEMIPRONACION




Abdominales: Abdominales clasicos, con la carga del propio cuerpo.

ELEVACIONES DEL TRONCO EN EL SUELO

{ W

Pectoral mayor }

- | Recto mayor del abdomen

Vasto externo
Vasto intemo
Rotula
Biceps crural
(porcidn corta)
Semimembranoso
Tibial anterior

Extensor comizn
de los dedos

Dorsal anchy.
Serrato mayoe
Peronco Obficu; ey
lateral largo Ghiteo medio |
Tensor de la fascia lata

Teocanter mayor

Glieo mayor

Fascia lata

Gemelo
e Biceps crural f
porcion larga) )W

Y : f(,;’
Semitendinoso p i &%
l &‘
Acostado boca arriba, rodillas flexionadas, pies en el suelo, manos detrds de la y
cabeza 4

Y
inspirar y elevar ¢l tronco flexionando la espalda. Espirar al final del movi- |« 2€4&
miento. Regresar a la posicion inicial, pero esta vez sin apoyar ¢l tronco en el

suelo. Volver a empezar hasta que aparezca una sensacion de quemazon en el abdomen

Este ejercicio trabaja los flexores de la cadera y los oblicuos, pero su accitn se centra principalmente en el recto
mayor del abdomen.

Variante:

(1) Para una mayor facilidad, puede realizarse con los pies sujetados por un compaero.
12) Lievanda los brazos extendidos hacia delante, el ejercicio es mds ficil y puede ser realizado por los principiantes.
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Oblicuos: (7°5 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se
deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo

contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni

haga fuerza para volver a la posicidn neutra.
“ £ 3 FLEXION LATERAL DEL TRONCO)
o¥. ¥

Y K CON MANCUERNA

iR

.

}
') >

I <

1
1 %
’ U
OIS s
!
[ - |
n X
M yik
B -
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Todos ellos se trabajaban mediante 3 series de 10 repeticiones cada una. Este trabajo se
mantuvo igual durante la 22 semana.

Incidencias del trabajo aerdbico o de musculacién:
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- Eljueves dia 21/02/2013 no se pudo realizar el trabajo correspondiente a ese dia por
motivos familiares.

En cuanto a la dieta a seguir, se pautd una dieta de aproximadamente 2638 Kcal al dia, un
poco hipercaldrica para ganar peso, y con un mayor porcentaje de proteinas del habitual y
una reduccién en la ingesta de lipidos, con el fin de perder masa grasa y ganarlo de tejido
magro. Se elaboraron distintas opciones, segln si se entrenaba por la mafana, por la
tarde, o era un dia de descanso (los fines de semana), tal y como vimos en el apartado
anterior.

Incidencias de la dieta:
- Ninguna
Valoracidn tras dos semanas:
No se realizo esta valoracién hasta la tercera semana.

32 Semana: Se continuo el programa de entrenamiento trabajando en la misma linea. Cabe
destacar que tras esta semana se realizd una valoracidn, pero sus resultados sélo mostraron
que se iba por el buen camino, por lo que se continud igual.

Se incluyd una progresién en el trabajo aerébico, aumentando el tiempo de trabajo a 40
minutos, sin alterar la velocidad ni las pulsaciones.

En cuanto al trabajo de musculacién se continud con los mismos ejercicios aunque ya se
afiadioé también un trabajo con mds cargas en determinados ejercicios que ahora nombraré:

- Biceps: (5kg- 2 mancuernas) El ejercicio consiste en ponerse de pie, con el codo
estirado y en posicion neutra, e ir hacia la flexo-supinacién de codo, alternando unay
otra EE.SS

- Triceps: (10 kg- 1Imancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos
hombros en flexidon de unos 1402 y flexidon de codo, sujetando la mancuerna con
ambas manos. Desde ahi se lleva hacia la extensién de codo y ligera extension de
hombro.

- Deltoides: (3’5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y
realizamos la flexién de hombro con el codo estirado hasta los 902. Para el medio, lo
mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos con flexién de 902 de
cadera, y cambiamos el peso por 5 kg. Con éste, realizamos la ABD horizontal.

- Rotadores externos de GH: (4'5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea
a la altura de nuestra cintura. Desde ahi llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos
la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo.

- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa
hacia nuestro ombligo.

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decubito supino y con los brazos
en ABD de 902y el codo ligeramente flexionado. Desde ahi, llevamos todo el brazo y
antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de
ABD desde 702 hasta los 110¢2.
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- Dorsal ancho: (32 kg- maquina de gimnasio) Partiendo de sedestacién con la barra
sujeta con ambas manos, GH en ABD de 902 y codo en flexion de 909. La fuerza se
ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro
costado, bajando la barra hacia el suelo.

- Abdominales: Abdominales clasicos, con la carga del propio cuerpo.

- Oblicuos: (75 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se
deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo
contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni
haga fuerza para volver a la posicidn neutra.

Todos ellos se trabajaban mediante 3 series de 10 repeticiones cada una. Este trabajo se
mantuvo igual durante la 42 semana.

Incidencias del trabajo aerébico y de musculacidn:

- A partir de la cuarta semana (dia 4 de marzo) se aumenté la velocidad a 12°5 km/h ya
que se redujo la dificultad y las pulsaciones durante el ejercicio.
- Seintenta progresar en el trabajo de biceps a los 7°5 kg, pero aln es pronto.

En cuanto a la dieta a seguir, como ya hemos visto, se mantuvo una dieta de
aproximadamente 2638 Kcal al dia, un poco hipercalérica para ganar peso, y con un mayor
porcentaje de proteinas del habitual y una reduccién en la ingesta de lipidos, con el fin de
perder masa grasa y ganarlo de tejido magro. Se elaboraron distintas opciones, segun si se
entrenaba por la mafiana, por la tarde, o era un dia de descanso (los fines de semana).

Incidencias de la dieta:

- Pese a que se siguio al pie de la letra la 32 semana, los dias 3 y 4 de marzo se
sucedieron 2 comidas familiares muy alejadas de las pautadas por la dieta, lo que
influyd posiblemente en los resultados de la valoracién posterior.
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Valoracién tras tres semanas (02/03/2013):

BASIC FITNESS.

|FCIRMULAHIO PERSONAL |

DATOS DE FILIACION |

APELLIDOS: |SAI‘~I JOSE LOPEZ

NOMBRE: [FRANCISCO | DN

FECHA NACIMIENTO: [26/01/91 | EDAD:[22 |  SEXO:

DIRECCION: |

Ne: | | PISO: |

CP: o POBLACION: [SANTANDER | PROVINCIA: [Cantabria

TELF: | |

[DATOS ANTROPOMETRICOS [

TALLA BIPEDESTACION: M.  TALLA SENTADO: CM. PESO: KG.
ENVERGADURA: CM.

PERIMETRO BRAZO MEDIO RELAJADO:[30__ | CM. PERIMETRO BRAZO MEDIO EN FLEXIONB2 |
PERIMETRO PIERNAMAXIMO: [56 | CM. PERIMETRO DE GEMELO: CM.

PERIMETRO DE CADERA: CM. PERIMETRO TORACICO: CM.

PERI. CINTURA: CM.

IM.C.OBML: [2217

BIOTIPO CORPORAL: |ECTOMORFD

[PLICOMETRIA METODO FAT TRAK |

PECTORAL: mm. ABDOMINAL: [lE_ |mm.  MUSLO: mm.
TRICIPITAL: [3 |mm. % GRASACORPORAL: [19 |%

NIVEL FITNESS: [3 |

PLICOMETRIA MEDICION DE PLIEGUES: |

TFIICIPITAL:EImm. BICIPITAL:mm.
SUBESCAPULAR: mm. SUPRMLIACD:E[mm. % GRASA CORPORAL: %
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(IMPEDANCIOMETRIA: |

% GRASACORPORAL: [208  |% GRASA CORPORAL: [14  KG.

% MASA MAGRA: [ra.1 [ MASA MAGRA: [53  [KG.

% AGUA TOTAL: [57.44 | AGUATOTAL: [33  [LITROS.

% GRASAMAXIMA RECOMENDADA: [15  |% % AGUAMINIMO RECOMENDADOJsT | %
PESO OPTIMO RECOMENDADO: [68  |KG. GASTO CALORICO BASAL: [1643 |KCAL.

[VALORACION FUNCIONAL: |

TENSION ARTERIAL: [120/60 [mmHG.
F.CARDIACA ENREPOSO: [60  Jppm.  F.CARDIACA MAX. RECOMENDADA: ppm.
RESTO DE LA F. CARDIACA: ppn'l.

ESPIROMETRIA: [0 |LITROS.

[PRUEBA EN CICLOERGOMETRO |
RITMO CARDIACO DEALARMA: 0 [ppm.
F. CARDIACA MAXIMA DETERMINAD/Y | ppm. F. CARDIACA EN UMBRAL ANAEROBIC(:  |ppm.

OTROS DATOS: |

PROFESION: |ESTU[}IAHTE DE FISIOTERAPIA

M2 HORAS SEMAMALES: |

DEPORTE PRACTICADO: [FITNESS

HORAS ENTRENEMIENTO SEMANAL Y COMPETICION: |8 H

GASTO CALORICO TOTAL DIARIO: |2227

ENFERMEDADES O LESIONES (HISTORIAL):

|A.P.: 1.Q.: PILOROPLASTIA NEOMATAL.

TRATAMIENTO ACTUAL (INFORME MEDICO):

FUMADOR (CIGARRILLOS DIARIOS): [NO

CONSUMIDOR ALCOHOL DIARIO: [NO

CONSUMIDOR ALCOHOL FIN DE SEMANA: |0[1ASIOMAL

TIPO ALIMENTACION (DIARIO): [2719 |KCAL.

SUPLEMENTACION: |

OBJETIVO DE LA COMSULTA:

|ME.JOF[A DE LA COMPOSICION CORPORAL Y DE LA CONDICION FISICA GENERAL.
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ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL

ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

NOMBRE: FRANCISCO APELLIDOS: SANJOSE LOPEZ

100
ASESOR: BASIC FITNESS FECHA:02/03/13 FICHAN2: 1
1. DATOS PERSONALES 20
SEXC ACTORE FES0 EOAD
H 1.75 CMS 67.9 KGS 22
2. RESULTADOS &0
CRACE LASA TIACHA AGUA TOTAL METABOL!
; ’ BASAL
22.4 % 776 % 55.96 % (REPOSO0) 40
15 KGS 52 KGS JBLITROS 1622 KCAL
3. NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGQ 20
CHASA WARTA FES0 PTG AGUA THTRE o "
15 % 69 KGS. B1 % & ol
0
¢HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION: 1AL9 7 *SI “NO [ | o ~
PROXINA REVISTON:
4. SIGNIFICADO DE LOS DATOS |-.-Pos: 5 Genea copoval ) [l Masamagra (k) - SesetRime g @msa mar
GRASA
Hay apraximedamente 7708 calories dentro de ceda kilegramo de grasa. El porcentzje de grasa indica
generalments &l estado nutricionzsl. 1 7 ] T o
METAS %- Kg. %-Kg. % Kg. %- Kg. %- Kg.
MASA MAGRA
La composicion es: mdsculo, huesos y drganos viteles. La tasa de masa magra pesa més que |a tasa de
grasa. El cambio de esta cifra, indica &l cambio de misculo. PESO 60 Kg. 67.9 67.9
ACUA GRASA 15 % 224-15 208 - 14
El agua i 53 magra iotal. Es importante maniener & do de p n -
cueaﬁ;;;y;::r:;;n": ?i’::ﬂlghoar_ig.'?;’sg :Ji?ie'r.es pgls-;r:r;oflas oélT:;y:nJ;x;:Esaﬁc;:' :Edi:%;aligr MAGRA 776 -52 781 -53
secreciones y los msiduos orgénices. Medio Firo de agua pesa eproximademenis 454 gramos. AGUA P 5596 - 38 574470
METAEOLISMO BASAL (REPOSO) -
Este nivel indica el nimero de calorias que se gasta al dia pare vivir. Por ejemplo pera respirar, para que METABOL le22 1643
la sengre pase alrededor del sisterna cardiovasculer etc. Un nivel elio de meteibolizmo indica que la BASAL
persona tiene un nivel alio dz misculo.

NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO
Estan calculados segin la edad, akwa y sexo de la persona.

La 42 semana se trabajé exactamente igual que la tercera.
52 Semana: Se continud el programa de entrenamiento trabajando en la misma linea.

Se incluyd una progresién en el trabajo aerébico, manteniendo el tiempo en 40 minutos, pero
aumentando aun mas la velocidad, hasta los 13 km/h.

En cuanto al trabajo de musculacién se continud con los mismos ejercicios aunque ya se
afiadié también un trabajo con mds cargas en determinados ejercicios que ahora nombraré:

- Biceps: (5kg- 2 mancuernas) El ejercicio consiste en ponerse de pie, con el codo
estirado y en posicién neutra, e ir hacia la flexo-supinacién de codo, alternando unay
otra EE.SS

- Triceps: (12°5 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos
hombros en flexion de unos 1409 y flexion de codo, sujetando la mancuerna con
ambas manos. Desde ahi se lleva hacia la extensién de codo y ligera extensién de
hombro.

- Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y
realizamos la flexién de hombro con el codo estirado hasta los 902. Para el medio, lo
mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos con flexiéon de cadera
de 909, y cambiamos el peso por 7°5 kg. Con éste, realizamos la ABD horizontal.

- Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a
la altura de nuestra cintura. Desde ahi llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos
la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo.
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- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa
hacia nuestro ombligo.

- Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decubito supino y con los brazos
en ABD de 902y el codo ligeramente flexionado. Desde ahi, llevamos todo el brazo y
antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de
ABD desde 702 hasta los 110°.

- Dorsal ancho: (32 kg- maquina de gimnasio) Partiendo de sedestacién con la barra
sujeta con ambas manos, GH en ABD de 902 y codo en flexion de 902. La fuerza se
ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro
costado, bajando la barra hacia el suelo.

- Abdominales: Abdominales clasicos, con la carga del propio cuerpo.

- Oblicuos: (10 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se
deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo
contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni
haga fuerza para volver a la posicidon neutra.

Se anadié una nueva modificacién, ya que se empezd a trabajar mediante 3 series de 15
repeticiones cada una para hacer que las cargas se hicieran mas pesadas durante la ultima
serie, de manera que el esfuerzo muscular fuera mayor, y se pudiera producir mayor
supercompensacion. Este trabajo se mantuvo igual durante la 62 semana.

Incidencias del trabajo aerdbico o de musculacidn:

- Ligeras molestias que aparecen a los 15 minutos de empezar en la zona lateral de la
interlinea de la rodilla izquierda, por fuera de la rétula. No impide continuar con el
ejercicio, ya que desaparecen si continuo en un par de minutos.

Incidencias en la dieta:

- Eldia 1 de marzo mi parejay yo fuimos a cenar, y fue una cena bastante abundante y
con alimentos muy grasos. Por ello al dia siguiente realicé algunas modificaciones en la
dieta original con el fin de compensar el exceso del dia anterior.
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Valoracién tras cinco semanas (16/03/2013):

BASIC FITNESS.

[FORMULARIO PERSONAL |

Ne REGISTRO: FECHA: [16/0313

DATOS DE FILIACION |

APELLIDOS:  [SAN JOSE LOPEZ

NOMBRE: |FRANCISCO | DN

FECHA NACIMIENTO: [26/01/91 | EDAD:|22 | sExo: [H |
DIRECCION: |

Ne: | | PISO: |
cP: [0 |POBLACION: [SANTANDER | PROVINCIA: [Cantabria

TELF: |
[DATOS ANTROPOMETRICOS |

TALLA BIPEDESTACION: M.  TALLA SENTADO: CM. PESO: KG.
ENVERGADURA: cM.

PERIMETRO BRAZO MEDIO RELAJADO: CM. PERIMETRO BRAZO MEDIO EN FLEXIONB1
PERIMETRO PIERNA MAXIMO: CM. PERIMETRO DE GEMELO: CcM.

PERIMETRO DE CADERA: CM. PERIMETRO TORACICO: cMm.

PERI. CINTURA: cMm.

IM.C.OB.M.L: [21.62
BIOTIPO CORPORAL: |[ECTOMORFO

PLICOMETRIA METODO FAT TRAK |

PECTORAL: D mm. ABDOMINAL: mm.  MUSLO: mm.
TRICIPITAL: I:lmm. % GRASA CORPORAL: %

NIVEL FITNESS: |3 |

PLICOMETRIA MEDICION DE PLIEGUES: |

TRICIPITAL]? |mm. BICIPITAL {14 mm.
SUBESCAPULAR: [10__ |mm. SUPRAILIACO:[9  |mm. % GRASA CORPORAL: [1833 |%
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IMPEDANCIOMETRIA: |
% GRASA CORPORAL: [19.7 % GRASA CORPORAL: KG.

% MASA MAGRA: MASAMAGRA: [53__ |KG.
% AGUA TOTAL: [5 AGUATOTAL: 39 |LITROS.

% GRASA MAXIMA RECOMENDADA: [15__ [% % AGUA MINIMO RECOMENDADO{61 | %
PESO OPTIMO RECOMENDADO: 69 |KG. GASTO CALORICO BASAL: KCAL.

VALORACION FUNCIONAL:
TENSION ARTERIAL: [11564 |mmHG.

F.CARDIACA EN REPOSO: [61  |opm. F.CARDIACA MAX. RECOMENDADA: ppm.
RESTO DE LA F. CARDIACA: [137  |ppm.

ESPIROMETRIA: [0 |LITROS.

PRUEBA EN CICLOERGOMETRO |
RITMO CARDIACO DE ALARMA: [0 |ppm.
F. CARDIACA MAXIMA DETERMINADJ0 | ppm. F. CARDIACA EN UMBRAL ANAEROBIC[:: __ |ppm.

OTROS DATOS: |

PROFESION: |ESTUDIANTE DE FISIOTERAPIA

N2 HORAS SEMANALES: |

DEPORTE PRACTICADO: |FITN ESS

HORAS ENTRENEMIENTO SEMANAL Y COMPETICION: [8 H

GASTO CALORICO TOTAL DIARIO: |2227

ENFERMEDADES O LESIONES (HISTORIAL):

|A.P.: 1.Q.: PILOROPLASTIA NEONATAL.

TRATAMIENTO ACTUAL (INFORME MEDICO):

FUMADOR (CIGARRILLOS DIARIOS): |N0

CONSUMIDOR ALCOHOL DIARIO: |NO

CONSUMIDOR ALCOHOL FIN DE SEMANA: |OCASIONAL

TIPO ALIMENTACION (DIARIO): |3240 KCAL.

SUPLEMENTACION: |PROTE[NA SUERO TRIMATRIX

OBJETIVO DE LA CONSULTA:

MEJORA DE LA COMPOSICION CORPORAL Y DE LA CONDICION FiSICA GENERAL.
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ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL

ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

HOMBRE: FRA NCIS00 APELLIDOS: 5AN 1055 LOM m
ASESOR: BASIC FITHESS FECHA: sty FICHAN: 4
1. DATOS PERSONALES
2= ] FLTORR z=ze] EOAD B0
H 175 CMS 7.8 KBS 2 .
2. RESULTADOS B0
TEFATA, TP, A, FIE0R TCMAL | METARCUSHI & 0|
. . T BASAL
4% TE® B%% | neposo) 0
15 KGS 52 KGS SLITROS 1622 KICAL
3. NIVELES IDEALES | ZONAS DE RIESGO o0
TEFATA RIS PES0 OPTING BTSRRI, - — E
16% £ KGS. Bi % 5 E_
{HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION- 1AL 37 S| "HD |:| [ 5 .
PREINA FEVTEON:
; HEE"'F'M DE LOS DATOS |im= i i) fHemnniE REEEE g S
Hay aprodmacamenis 7709 caloras den & mada K l:wl'l'lt O grasa Bl peentze da grasa Incica
penarimant & eiade nuTidonl T Z E] T 3
METAS | %.kg neKg | %-Ep | w-mp | w-Ep
MASA MAGAA
L composicln g5 misouo, hesosy :ﬂ]l":ﬂ‘-'l:lm. La D5a O mass magn pesl mas oue ka @sa e . . - .
grasa. Elcamtio de a5 ot indoa sl cambio ds misak. PESD Sl & w49 £
AGUA CRASA 155 22415 | HO-14 | 10713

El aua 5a encusnim an b masa magm inial Es muy imporanis: manines un nike] adensadn de agua por
O ayuda al sishema o mulatodin. Los nuirknes pasan por ks células ¥ son sopulsados por medio da las MAGRA
SRCR0MGS i o Nasiduos omanions. Madio 1o 06 2000 [ 30IM aTEs 454 Qrames.

77552 .53 803.52

AGLUA B % SED0E-38 | S44.30 | SA01-3
METAEOLISMD BASAL [REPOSO) 20 2
Exig nivel Indica ol ndmeed de Calons ous 55 gasia al dia pars vk, For glempio pens Kapinal, pan qus METABOL 1 18 18
I sangre pess alwdidon del ssioma candovasoulareoo. Ln nivel alio do meiabolsme Indica que la BASAL

parsona deng un nivel alo de misculo

MWIVELES IDEALES | TOMAS DE RIESGO ?-&EIC
Esiin caicuincns seqln la sdad, ahwray s & 12 person. FITNESS

En cuanto a la dieta a seguir, se pautd una dieta de aproximadamente 3103 Kcal al dia, un
poco mas hipercaldrica aun para favorecer la ganancia de peso en tejido magro, y con un
mayor porcentaje de proteinas del habitual y una reduccidn en la ingesta de lipidos similar
en porcentajes a la dieta anteriormente pautada. Esto también se debe a que desde inicios
de marzo comencé las estancias clinicas en un centro, lo cual suponia un gasto extra que
también hubo que cubrir. Se elaboraron distintas opciones, segun si se entrenaba por la
mafiana, por la tarde, o era un dia de descanso (los fines de semana).

- Seincluye por consejo del nutricionista un suplemento de aislado de suero de leche en
la dieta para tomar tras el entrenamiento de musculaciéon, con unas dosis pautadas
por el mismo.
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D. Juan Carlos Llamas Garcia

NUTRICIONISTA (N°: CANOOO15).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Fecha: 16/03/13

Dieta : ENTRENO MUSCULACION MANANA Fecha Inicio: 16/03/13 Sexo: H
Nomibre: FRANCISCO SAN JOSE LOPEZ Peso: 66.00 Altura: 175.00
Comida:  DESAYUNO
Cantidad  Alimento Situaciéon Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
300.00 gr. LECHE SEMI BAJA LACTOSA Opcional 1 9 14 5 131
300.00 gr. LECHE PULEVA OMEGA 3 Opcional 1 11 16 6 157
3.00 ud. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 1 17 19 2 155
75.00 gr. CEREALES FITNESS (NESTLE) Opcional 2 6 59 1 269
75.00 gr. CEREALES SPECIAL K (KELLOG'S) Opcional 2 12 56 1 277
75.00 gr. CEREALES ALL BRAN Opcional 2 6 58 2 272
75.00 gr.  AVENA Opcional 2 11 50 4 275
1.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 1 6 1 32
1.00 ud. HUEVO DURO (ENTERO) Opcional 3 7 0 5 73
40.00 gr. JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 3 7 1 1 39
40.00 gr. PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional 3 6 1 1 34
1.00 ud. PLATANOS Fijo 2 26 1 113
3.00 ud. CHOCOLATE NEGRO Fijo 1 5 6 81
Comida: POST. ENTRENO
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud. PLATANOS Fijo 2 26 1 113
30.00 gr.  PROTEINA TRI-MATRIX (TEGOR) Fijo 24 4 2 127
Comida: COMIDA
Cantidad  Alimento Situacion Proteinas Hidratos Grasas Calorias
140.00 gr.  PASTA Opcional 1 18 107 2 525
140.00 gr. ARROZ Opcional 1 11 108 2 495
175.00 gr. TERNERA (CARNE MAGRA) Opcional 2 36 0 9 230
175.00 gr. POLLO Opcional 2 36 0 8 211
175.00 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 2 30 0 4 151
175.00 gr. MERLUZA Opcional 2 30 0 4 151
180.00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 2 43 0 1 183
150.00 gr.  SALMON Opcional 2 24 0 12 171
150.00 gr.  LANGOSTINOS Opcional 2 32 0 2 144
150.00 gr. GAMBAS Opcional 2 32 0 2 144
150.00 gr.  FILETE DE CABALLO O POTRO Opcional 2 32 0 7 188
150.00 gr.  CERDO (SOLOMILLQ) Opcional 2 29 0 5 157
175.00 gr. POLLO ASADO SIN PIEL Opcional 2 25 0 5 147
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135
3.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 3 17 2 96
1.00 ud. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 3 6 6 1 52
1.00 ud. YOGURT NATURAL Opcional 3 5 5 1 56
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10.00 gr.  MIEL Fijo ] -1 ] 30
Comida:  MERIENDA
Cantidad  Alimento Situscion  FProleinas  Hidratos Grasas Calorias
100.00 gr. PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAV() Opeional 1 15 2 2 86
100.00 gr. JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 1 18 1 3 o8
60,00 gr.  JAMON SERRANO SIN TOCING Opeional 1 15 1 3 85
60.00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opeional 1 14 0 ] 61
100,00 gr.  PECHUGA POLLO (FIAMBRE) Opcional 1 13 3 1 72
300 ud.  BISCOTE PAN INTEGRAL Opeional 2 3 17 2 06
200 ud.  PAN DE MOLDE INTEGRAL Opeional 2 5 21 1 1o
1.00ud. MANZANA Opeional 3 1 24 ] 08
1.00ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 3 1 16 2 90
1.00ud. PERA Opeional 3 1 2 0 B8
400 ud. NUECES Opeional 4 3 1 12 121
1200 ud.  ALMENDRAS SIN CASCARA Opcional 4 5 ] 11 140
Comida: CENA
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
250.00 gr. PECHUGA DE POLLO Opeional 1 53 0 5 55
250,00 gr.  PECHUGA DE PAVO Opcional 1 55 1] 6 260
250.00 gr.  MERLUZA Opeional 1 43 0 5 215
250.00 gr.  PERCA Opcional 1 46 1] 4 1
150,00 gr.  PANGA Opcional 1 39 1] 5 196
250.00 gr.  RAPE Opeional 1 43 0 5 215
200,00 gr.  LUBINA Opcional 1 32 1] 12 236
200.00 gr. DORADA Opeional 1 34 0 bl 185
250.00 gr.  GALLO Opeional 1 40 0 3 183
250,00 gr.  RODABALLO Opcional 1 40 3 8 244
250.00 gr.  LENGUADO Opeional 1 40 0 3 183
15000 gr. RAYA Opeional 1 43 2 2 199
250.00 gr.  BACALAO FRESCO Opeional 1 43 0 5 215
1.00ud. TORTILLA 3 CLARAS Y 1 YEMA Opcional 1 13 1 5 101
250.00 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Opeional 1 36 0 821
150,00 gr.  SALMON Opeional 1 24 0 12 171
200,00 gr.  LANGOSTINOS Opcional 1 42 1] 3 192
200.00 gr.  GAMBAS Opeional 1 42 0 3 192
200.00 gr.  MEJLLON Opeional 1 24 4 3 144
1.00ud. *CREMA CALABACIN Opcional 2 4 10 10 146
1.00ud. *CREMA DE VERDURAS Opcional 2 13 20 3 159
250.00 gr.  *ENSALADA NORMAL (CONSULTAR LISTA) Opcional 2 2 13 1 70
300.00 gr. PURE DE VERDURAS SIN PATATA Opcional 2 ] 15 ] 84
1.00ud.  SOPA DE AVE CON FIDEOS Opcional 2 2 13 1 66
1.00 ud. *CREMA DE PUERROS Opcional 2 ] I 1 77
1.00wd. SOPA DE PESCADO Oypeional 2 10 4 & 108
250.00 gr. MENESTRA DE VERDURAS Opcional 2 & 6 1 95
150.00 gr.  GUISANTES VERDES Opcional 2 9 17 1 19
200.00 gr. CHAMPINON Y OTRAS SETAS Opcional 2 5 8 1 56
250.00 gr. ESPARRAGOS Opcional 2 ] 10 1 65
200.00 gr.  ALCACHOFA Opcional 2 7 24 1 128
200.00 gr.  PIMIENTO Opcional 2 2 ] o 34
100.00 gr.  PATATA COCIDA Fijo 2 19 o 86
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo o 0 15 135
200ud.  BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 64
200 ud.  PIRA EN SUJUGO Opcional 3 ] 32 ] 128
200ud. KIWI Opcional 3 2 18 1 88
250.00 gr. FRESAS Opcional 3 2 18 2 100
Comida:  ANTES DE ACOSTARSE
Cantidad ~ Alimento Situacidn  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
1.00ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo & ] 1 52
1.00 ud. GALLETAS FIBRA/INTEGRALES Fijo 1 5 1 29

Totales:
Porcentajes:

Proteinas HCO
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D. Juan Carlos Llamas Garcia

NUTRICIONISTA (N" CANOOO15).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Fecha: 16/03/13

Dieta : ENTRENO MUSCULACION TARDE Fecha Inicio: o213 Sexo: H
Nombre: FRANCISCO SAN JOSE LOPEZ Peso: 67.00 Allura: 175.00
Comidlaz DESAYUMNO
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidratos Grasas Caborias
250,00 gr.  LECHE SEMI BAJA LACTOSA Opcional 1 8 i1 4 109
35000 gr.  LECHE PULEVA OMEGA 3 Opcional 1 0 i3 ] 131
200 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 1 11 12 1 103
60.00 gr.  CEREALES FITNESS (NESTLE) Opcional 2 3 48 i 215
6000 gr.  CEREALES SPECIAL K (KELLOG'S) Opcional 2 10 44 i 221
60.00 gr.  CEREALES ALL BRAN Opcional 2 5 47 2 218
6000 gr.  AVENA Opcional 2 8 40 3 220
100 wd MANZANA Opcional 3 1 24 ] 08
200ud. PINA EN SU JUGD Opcional 3 0 32 ] 128
1.00ud. PERA Opcional 3 1 21 ] B8
300 ud NUECES Fijo 2 ] 00
Comida:  MEDIA MANANA
Cantidad  Alimenbo Situscién  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
200ud.  PAN DE MOLDE INTEGRAL Fijo 5 21 1 10
6000 gr.  JA MON COCIDO (YORE) MAGRO Opcional 1 11 1 2 50
6000 gr.  PA VOFRIO (FIAMBRE DE PAV) Opcional 1 0 1 1 52
6000 gr.  PECHUGA POLLO (FIAMBEE) Opcional 1 g 2 1 43
60,00 gr. ATUN AL MATURAL SIN ACEITE Opcional 1 14 ] ] 61
5000 gr.  JA MON SERRANC SIN TOCING Opcional 1 12 1 2 1
1.00ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 2 1 16 2 00
1.00ud.  PERA Opcional 2 1 21 ] BE
100 wd MANZANA Opcional 2 1 24 ] 0g
400 ud. NUECES Fijo 3 1 i2 121
Comida:  COMIDA
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidratos Grasas Caborias
140,00 gr.  PASTA Opcional 1 18 107 2 525
140,00 gr.  ARROZ Opcional 1 i1 108 2 405
17500 gr.  TERNERA (CARNE MAGEA) Opcional 2 36 0 o 230
17500 gr.  POLLO Opcional 2 36 0 8 211
17500 gr.  BACALAD FRESCO Opcional 2 k1] ] 4 i51
17500 gr.  MERLUZA Opcional 2 30 0 4 151
180U00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 2 43 0 1 183
150000 gr.  SALMON Opcional 2 24 0 12 171
150000 gr.  LANGOSTINOS Opcional 2 32 0 2 144
150000 gr.  GAMBAS Opcional 2 32 0 2 144
150000 gr.  FILETE DE CABALLO O POTRO Opcional 2 32 0 7 188
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150,00 gr.  CERDO (SOLOMILLO) Opeional 2 20 0 3 157
17500 gr.  POLLO ASADND SIN PIEL Opeional 2 25 0 5 147
1500 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135
200 ud. BISCOTE PAN INTEGEAL Fijo 2 2 i &4
1.00 wd,  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 3 i} i] 1 52
100 ud, YOGURT NATUEAL Opcional 3 3 5 1 36
1000 gr.  MIEL Fijo 0 ] o 30
Comida: 30 MIMN. ANTES DE ENTEENARE
Cantidad  Alimenio Situaciom  Proteinas  Hidrates Grasas Calorias
1.00 ud. PLATANOS Opcional 1 2 26 1 113
1.00uwd. PERA Opcional 1 1 21 o B8
100 ud. MNUECES Opeional 2 2 1 ] 00
A00wd. CHOCOLATE NEGRO Opeional 2 i 5 6 81
10.00 ud. ALMENDRAS SIN CASCARA Opcional 2 4 5 9 117
Comdda: POST. ENTRENG
Cantidad  Alimenio Situacion Froeinas  Hidratos Grasas Calorias
30,00 gr.  PROTEINA TRI-M ATRIX (TEGOR) Fijo 24 4 2 127
1.00 ud. PLATANOS Fijo 2 26 1 113
Comida: MERIENDA
Cantidad  Alimenio Situaciom  Proteinas  Hidrates Grasas Calorias
75.00 gr. PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAV(Y) Opcional 1 11 2 2 65
T5.00gr.  JA MON COCIDN (YORK) MAGRO Opcional 1 13 1 2 73
T5.00 gr.  PECHUGA POLLO (FIAMBRE) Opcional 1 10 2 1 54
60,00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 1 14 0 o 6l
100 ud. BISCOTE PAN INTEGEAL Opeional 2 3 7 2 06
200ud.  PAN DE MOLDE INTEGEAL Opeional 2 3 21 i 110
Comida: CENA
Cantidad  Alimento SBituacidon Froeinas  Hidratos Grasas Calorias
250,00 gr.  PECHUGA DE POLLO Opcional 1 53 0 3 255
250,00 gr.  PECHUGA DE PAVO Opcional 1 55 0 & 269
250.00 gr.  MEELITZA Opcional 1 43 0 5 215
25000 gr.  PERCA Opcional 1 46 0 4 221
25000 gr.  PANGA Opcional 1 39 0 5 196

——

58

N—t



25000 gr.  RAPE Opeional 1 43 0 5 215
20000 gr. LUBINA Opeional 1 32 0 12 236
200,00 gr.  DORADA Opeional 1 LR 0 3 185
250000 gr.  GALLD Opeional 1 40 0 3 183
25000 gr. RODABALLO Opeional 1 40 3 5 244
250000 gr.  LENGUADO Opeional 1 40 0 3 183
15000 gr. RAYA Opeional 1 43 2 2 199
250000 gr. BACALAO FRESCO Opeional 1 43 0 5 215
100 uwd. TORTILLA 2 CLARAS Y 1 YEMA Opeional 1 13 1 3 101
250000 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Opeional 1 36 0 L
150000 gr.  SALMON Opeional 1 24 0 12 171
20000 gr. LANGOSTINOS Opeional 1 42 0 3 192
200000 gr. GAMBAS Opeional 1 42 0 3 192
200000 gr. MENLLON Opeional 1 24 4 3 144
1.00ud. *CREMA CALABACIN Opeional 2 4 10 {1} 146
1.00ud. *CREMA DEVERDURAS Opeional 2 13 20 3 159
250000 gr. *ENSALADA NOEMAL (CONSULTAR LISTA) Opeional 2 2 i3 i 70
300,00 gr. PURE DE VERDURAS SIN PATATA Opeional 2 & i5 0 24
100 uwd.  SOPA DE AVE CON FIDEOS Opeional 2 2 13 1 66
100 uwd. *CEEMA DE PUEEROS Opeional 2 & 11 1 77
1.00ud.  SOPA DE PESCADO Opeional 2 10 4 6 108
250000 gr.  MENESTRA DE VERDURAS Opeional 2 & 16 1 05
150000 gr.  GUISANTES VERDES Opeional 2 0 i7 i 104
200000 gr.  CHAMPINON Y OTRAS SETAS Opeional 2 3 kS i 36
250000 gr.  ESPARRAGOS Opeional 2 & 10 1 63
20000 gr. ALCACHOFA Opeional 2 7 24 1 128
200000 gr. PFIMIENTO Opeional 2 2 kS 0 4
100,00 gr. - PATATA COCIDA Fijo 2 19 0 26
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135
200 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 frd
200 ud.  PINA EN SU JUGO Opcional 3 0 iz 0 128
200 ud  KIWI Opcional 3 2 3 1 38
250000 gr.  FRESAS Opeional 3 2 & 2 100
Comida:  ANTES DE ACOSTARSE
Cantidad  Alimenio Situscion  Proeinas  Hidrates Grasas Calorias
100 wd.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo s 6 1 52
1.00ud. GALLETAS FIBRA/INTEGRALES Fijo 1 5 1 29

Proteinas  HCO

Grasas  Calorias

Totakes
Porcentajes:

——
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D. Juan Carlos Llamas Garcia Fecha: 16/03/13

NUTRICIONISTA (N™ CANOOOIS).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Dieta : DIAS REPOSO Fecha Inicio: 0213 Sexor H

Nombre: FRANCISCO SAN JOSE LOPEZ Peso: 67.00 Albura: 175.00

Comida: DESAYUNOG

Cantidad  Alimento Situgeion  Froteinas  Hidratos Grasss  Calorias
250.00 gr.  LECHE SEMI BAJA LACTOSA Opcional 1 8 1 4 1W
250.00 gr. LECHE PULEVA OMEGA 3 Opcional 1 ] 13 5 131
200 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 1 11 12 1103
30.00 gr.  AVENA Fijo 4 20 2 1w
200 ud.  PAN DE MOLDE INTEGRAL Opcional 2 5 21 1 110
100 ud  BISCOTE PAN INTEGRAL Opcional 2 3 17 2 06
30,00 gr.  QUESO PHILADELPHIA LIGHT Opcional 3 3 2 5 65
100,00 gr.  QUESO BATIDO 0% HACENDADO Opcional 3 8 5 0 si
200 ud.  QUESO DESNATADO PORCIONES Opcional 3 4 2 2 41
40.00 gr. MERMELADAS SIN AZUCAR Opcional 4 0 4 0 58
10,00 gr.  MIEL Opcional 4 0 8 0 30
1.00 ud.  PERA Opcional 5 ! 21 0 88
1.00 ud  MANZANA Opcional 5 ! M4 0 08
2.00 ud. PINA EN SU JUGO Opcional 3 0 20 I8
1.00 ud. GELATINA SABORES (UNIDAD) Opcional 3 2 3 0 60

Comida:  MEDIA MANANA

Cantidad  Alimento Situacion  Froteinas  Hidratos Grasas Calorias
200 ud. PERA Opeional 1 2 42 0 17a
200 ud. MANZANA Owperonal 1 1 48 0 197
200 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Owperonal 1 3 32 3 180
.00 ud. TORTITAS MALZ O ARROZ INTEGEAL Opeional 1 4 36 2 178
300 wd. CHOCOLATE NEGRO Fijo 1 3 & &1

Comida:  COMIDA

Cantidad  Alimento Sitwacion  Proteinas  Hidrates Grasss Calorias
0000 gr.  *ENSALADA MIXTA (CONSULTAR) Opcional 1 0 14 U (1]
30000 gr.  PURE DE VERDURAS SIN PATATA Opeional 1 6 15 0 B4
250,00 gr.  CHAMPINGN Opeional 1 10 13 0 90
250.00 gr. SETAS Opcional 1 15 23 io1m
250,00 gr.  JUDIAS VERDES Opcional 1 6 12 1 g
250,00 gr.  ALCACHOFA Opcional 1 9 i 1 160
300.00 gr.  *PISTO DE VERDURAS Opeional 1 3 11 14 180
100 ud. *CREMA DE PUERROS Opeional 1 f 11 1 77
100 ud.  *CREMA DE CALABAZA ZANAHORIA Opcional 1 3 1 4 00
1.00 ud. *CREMA CALABACIN Opeiomnal 1 4 10 1 146
B0.00 gr. LENTEIAS Opeional 2 ] 45 1 269
BO.O0 gr.  GARBANAOS Opeional 2 14 49 4 I8
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Grasas

Calorias

2,306

243% 491%  26,6%

B0.00 gr.  ALUBIAS Opcional 2 18 45 1 264
17500 gr.  TERNERA (CARNE MAGRA) Ohpcional 2 36 0 9 230
175.00 gr.  POLLO Opcional 2 36 0 8 211
175.00 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 2 30 0 4 151
175.00 gr  MERLUZA Opcional 2 30 0 4151
180,00 gr.  ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 2 43 0 1183
150.00 gr.  SALMON Opcional 2 24 0 12 17
150,00 gr.  LANGOSTINOS Opcional 2 32 0 2 1
150.00 gr.  GAMBAS Opcional 2 32 0 2 144
150,00 gr.  FILETE DE CABALLO O POTRO Opcional 2 32 0 7 188
150,00 gr.  CERDO (SOLOMILLD) Opcional 2 29 0 5157
17500 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL (Oipcional 2 25 0 50147

15.00 gr.  ACEITE DEOLIVA Fijo 0 015 135
200 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 w4
1.00 ud.  GELATINA SABORES (UNIDAL) Ohpcional 3 2 13 0 60

150,00 gr.  FRESAS Opcional 3 1 1" 1 &0
100 ud.  PERA Opcional 3 1 21 0 88
100 ud.  KIWI Opcional 3 1 9 0
1.00 sob  INFUSION Fijo 0 0 0 0

Comida:  MERIENDA

Cantidad  Alimenio Situacién  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
200ud. PAN DE MOLDE INTEGRAL Fijo 5 21 1110
100,00 gr.  JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 1 18 1 3 08
10000 gr. PECHUGA POLLO (FIAMBRE) Opcional 1 13 3 172
60,00 gr.  JAMON SERRANG SIN TOCINO Opcional 1 15 1 3 85
100.00 gr.  PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional 1 15 2 2 86
50,00 gr.  CECINA Opcional 1 20 0 50121
100 ud.  MANZANA Opcional 2 1 24 0 9%
1.00 ud.  PERA Opcional 2 1 21 0 88
1.00 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 2 1 16 2 0

Comida: CENA
Cantidad  Alimento SBituacidn FProleinas Hidratos Grasas Calorias
25000 gr.  PECHUGA DE POLLO Ohpcional 1 53 i 5 255
25000 gr.  PECHUGA DE PAVO Opcional 1 53 0 6 269
25000 gr.  MERLUZA Opcional 1 43 0 5215
25000 gr.  PERCA Opcional 1 46 0 4 21

25000 gr.  PANGA Opcicnal 1 39 0 5019

25000 gr.  RAPE Opcional 1 43 0 5215

200,00 gr.  LUBINA Opcicnal 1 32 0 12 26

200,00 gr.  DORADA Opcicnal 1 34 0 5185

25000 g GALLO Opcional 1 40 0 30183

25000 gr.  RODABALLO Opcicnal 1 40 3 8 244

25000 gr.  LENGUADO Opcional 1 40 0 30183

25000 gr.  RAYA Opcicnal 1 43 2 219

25000 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 1 43 0 50215

1.00 ud. TORTILLA 6 CLARAS Y 1 YEMA Opcicnal 1 23 2 5143

25000 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Opcional 1 36 0 8 211

150,00 gr.  *ENSALADA NORMAL (CONSULTAR LISTA) Opcional 2 1 % 1 42

100,00 gr.  PATATA COCIDA Opcional 2 2 19 0 8

15000 gr.  VERDURA (CONSULTAR LISTA) Opcional 2 1 % 1 42
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 15 135

200 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 64
200 ud. PINA EN SU JUGO Opcional 3 0 3z 0 128
200 ud.  KIWI Opcional 3 2 18 1 88
25000 gr.  FRESAS Opcional 3 2 1% 2100
Comida:  ANTES DE ACOSTARSE
Cantidad  Alimenio Situacion  Proteinas  Hidrats Grasss Calorias
100 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo 6 6 1 52
1.00 ud. GALLETAS FIBRA/INTEGRALES Fijo 1 5 129
Proteinas HCO
Totakes 140 253
Porcentajes:

——
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Observaciones:

TOMAR 15 G DEL CONCENTRADO PROTEICO DESPU ES DEL EJERCICIO CARDIOVASCULAR
JUNTOCON 1 PLATANO.

La 62 semana fue similar a la 52, con la salvedad de tener que seguir la nueva dieta.

72 Semana: Se continud el programa de entrenamiento pero se cambid la linea de trabajo. Se
observé que la ganancia asi como la pérdida de grasa se conseguia de forma facil, la ganancia
de tejido magro no era tan rapida como se esperaba. Por ello se pensé que tal vez el hecho de
trabajar aerdbico y musculacién cada dia destruyera demasiadas fibras para las que se
conseguian recomponer con la alimentacidn. Por ello, se decidié separar los dos trabajos,
haciendo cada semana 3 dias de musculacién y dos de trabajo aerdbico.

Se incluyé mantuvo el nivel de trabajo aerdbico en el tiempo de 40 minutos, y a 13 km/h.

En cuanto al trabajo de musculacién se continud con los mismos ejercicios, se cambiaron
otros, y se incluyeron algunos nuevos debido a que, al dedicar un dia entero a la musculacién,
daba tiempo a hacer mas cosas.

- Biceps: (7'5kg- 2 mancuernas) El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las
piernas algo abiertas, con el codo en flexiéon de 20-302 apoyado sobre nuestro muslo y
en posicidn neutra de pronosupinacion, e ir hacia la flexo-supinacién de codo,
trabajando primero unay luego otra EE.SS. Se afadio el trabajo de banco de biceps
con una pesa de barra con un total de 25 kg.

CURL DE BICEPS CONCENTRADO CON APOYO EN EL MUSLO

MUSCULO
BRANGUIAL ANTERIOR
-

45
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CURL DE BICEPS EN EL BANCO SCOTT n

Atencion. — Debide

\ |
ECUCION DEL (ERCICO

45

Triceps: (12°5 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos
hombros en flexion de unos 1409 y flexidon de codo, sujetando la mancuerna con
ambas manos. Desde ahi se lleva hacia la extensién de codo y ligera extensién de
hombro. Ademas se incluyé el trabajo en bipedestacion, con la rodilla y mano del
mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexién de
cadera de casi 902 y el brazo libre en extensién GH y codo flexionado 902 con la
mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extension de codo sin mover el resto del
cuerpo.

EXTENSION ALTERNADA DE LOS ANTEBRAZOS CON MANCUERNA,
TRONCO INCLINADO HACIA DELANTE

al N
nte flexionadas, tronco inclinado hacia delante mante: \:g 'at
" : %

3
Py

46

Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de piey
realizamos la flexion de hombro con el codo estirado hasta los 909. Para el medio, lo
mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexién
de 902 de cadera, y cambiamos el peso por 7’5 kg. Con éste, realizamos la ABD
horizontal.
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Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a
la altura de nuestra cintura. Desde ahi llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos
la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo.

Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa
hacia nuestro ombligo.

Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decubito supino y con los brazos
en ABD de 902y el codo ligeramente flexionado. Desde ahi, llevamos todo el brazo y
antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de
ABD desde 702 hasta los 110°.

Dorsal ancho: (385 kg- maquina de gimnasio) Partiendo de sedestacidn con la barra
sujeta con ambas manos, GH en ABD de 902 y codo en flexion de 902. La fuerza se
ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro
costado, bajando la barra hacia el suelo.

Abdominales: Abdominales clasicos, con la carga del propio cuerpo.

Oblicuos: (10 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se
deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo
contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni
haga fuerza para volver a la posicidon neutra.

Se mantuvo la modificacién de trabajar mediante 3 series de 15 repeticiones cada una.

Cabe destacar que este periodo de dos semanas ha sido el mas irregular en cuanto a
trabajo, debido a los hechos que a continuacidn aclaro.

Incidencias del trabajo aerdbico o de musculacidn:

Contindan las molestias de la rodilla, ahora aparecen todos los dias que corro.

Debido a un viaje a Lanzarote, interrumpo la actividad del gimnasio durante 6 dias
seguidos. Durante estos 6 dias yo mismo noto un retroceso en todo lo conseguido.

El dia 31 de marzo, durante mi estancia en Lanzarote, salgo a correr por segunda vez
(el dia 30 también lo hice). A los 5 minutos aparece el dolor de la rodilla, pero esta vez
me impide continuar. Tomo la decision de interrumpir el trabajo de carrera hasta
asegurarme de qué lesion tengo (sospecha de menisco). Debo avisar al nutricionista
para consultar que cambios serian pertinentes.

En cuanto a la dieta a seguir, se mantuvo la dieta de aproximadamente 3103 Kcal al dia,

aunque no es del todo significativo debido a las siguientes incidencias que impidieron ver

la efectividad del nuevo planteamiento del método de entrenamiento.

Incidencias de la dieta:

Durante toda la estancia en Lanzarote, fue imposible seguir la dieta. Se intentd hacer
comidas lo mas parecidas a las pautadas, pero las cenas se realizaban fuera del
apartamento, y era imposible controlar la comida, tanto en cantidad como en forma
de cocinado, etc.

A la vuelta del viaje, fue dificil recuperar la rutina de las comidas, y estuve otros 3-4
dias sin acabar de cumplir 100% con lo establecido.
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Todos estos factores hacen que la medicidn posterior se viera claramente afectada,
aunque menos de lo previsto.

Valoracidn tras la 72 semana: No pudo ser realizada debido a la imposibilidad del
nutricionista de asistir por motivos formativos. Se pospuso a la siguiente semana.

La 82 semana se trabajo igual que la 72

Valoracion tras la 82 semana:

BASIC FITNESS.

[FORMULARIO PERSONAL |

Ne REGISTRO: FECHA:
[DATOS DE FILIACION |

APELLIDOS:  [SAN JOSE LOPEZ

NOMBRE: |FRANCISCO | DNI:|

FECHANACIMIENTO: o501 | EDADJz | SEX0:

DIRECCION: |

N | | PISO: |

cP: [o POBLACION: [SANTANDER | PROVINCIA: [Cantabria
TELF: | |

|[DATOS ANTROPOMETRICOS |

TALLA BIPEDESTACION: [175 |M.  TALLA SENTADO: CM. PESO: KG.
ENVERGADURA: CM.

PERIMETRO BRAZO MEDIO RELAJADO:[30 | CM. PERIMETRO BRAZO MEDIO EN FLEXIONBT |
PERIMETRO PIERNAMAXIMO: [56 | CM. PERIMETRO DE GEMELO: CM.

PERIMETRO DE CADERA: CM. PERIMETRO TORACICO: CM.

PERI. CINTURA: CM.

LM.C. O B.ML: [21.39
BIOTIPO CORPORAL: |ECTOMOHFD

[PLICOMETRIA METODO FAT TRAK |

PECTORAL: 5 |mm. ABDOMINAL: [18  |[mm.  MUSLO: mm.
TRICIPITAL: [§ |mm. % GRASACORPORAL: [i8__ |%

NIVEL FITNESS: [3 |

| PLICOMETRIA MEDICION DE PLIEGUES: |

THICIFHTAL:E[mm. BICIPITAL:mm.
SUBESCAPULAR: mm. SUF—'RML[ACD:mm. % GRASA CORPORAL: %
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[IMPEDANCIOMETRIA: |

% GRASA CORPORAL: [197  |% GRASA CORPORAL: [13 [Ka.

% MASA MAGRA: [80.7 [% MASA MAGRA: 52 [KG.

% AGUA TOTAL: [58.02 |% AGUATOTAL: [38 |LITROS.

% GRASAMAXIMA RECOMENDADA: [15  [% % AGUAMINIMO RECOMENDADOJ61 | %
PESO OPTIMO RECOMENDADO: [63 _ |KG. GASTO CALORICO BASAL: KCAL.

|VALORACION FUNCIONAL : |

TENSION ARTERIAL: [120/60 [mmHG.
F.CARDIACA ENREPOSO: [0 |ppm.  F.CARDIACA MAX. RECOMENDADA: ppm.

RESTO DE LAF. CARDIACA: [138  |ppm.
ESPIROMETRIA: 0 |LITROS.

[PRUEBA EN CICLOERGOMETRO |
RITMO CARDIACO DE ALARMA: [0 [ppm.
F. CARDIACA MAXIMA DETERMINAD/Y | ppm. F. CARDIACA EN UMBRAL ANAEROBIC[: |ppm.

[oTROS DATOS: |

PROFESION: |ESTU DIANTE DE FISIOTERAPIA

N2 HORAS SEMAMALES: |

DEPORTE PRACTICADO: |FITNESS

HORAS ENTRENEMIENTO SEMANAL Y COMPETICION: (8 H

GASTO CALORICO TOTAL DIARIO: |22‘.’?

ENFERMEDADES O LESIONES (HISTORIAL):

|A.F—'.: l.Q.: PILOROPLASTIA NEONATAL.

TRATAMIENTO ACTUAL (INFORME MEDICO):

FUMADOR (CIGARRILLOS DIARIOS): |NO

CONSUMIDOR ALCOHOL DIARIO: |NO

CONSUMIDOR ALCOHOL FIN DE SEMANA: |OCASIONAL

TIPO ALIMENTACION (DIARIO): |2699 |KCAL.

SUPLEMENTACION: |[PROTEINA SUERO TRIMATRIX

OBJETIVO DE LA CONSULTA:

MEJORA DE LA COMPOSICION CORPORAL Y DE LA CONDICION FISICA GENERAL.
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ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL
ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

NOMEBRE: FRANCISCO APELLIDOS: SAN JOSE LOPEZ 100
ASESOR: BASIC FITMESS FECHA:06/04/13 FICHA N2: 1
1. DATOS PERSONALES 80
EXO ALTURA PESC EDAD
H 1.75 CM5 67.9 KGS 22 H_ | E—
2. RESULTADOS 80 _ _
GREEACE MASA MIAGHA AGUA TOTAL T METABOLI
o o BASAL
22.4 % 776 % 55.96 % (REPOSO) 40
15 KGS 52 KGS 38 LITROS 1622 KCAL
3. NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO 20
GRASA MAXTRE PESU UPTIMO AGOE FATNTMA - - "
15 % 69 KGS. 61 % B & 3 &
0
¢HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION: 1AL8?  *SI *NO [ | o A v %
PROXIMA REVISION:
4. SIGNIFICADO DE LOS DATOS ‘.-Pes: 5 Consa comporal fig!) B Masamagr (k) -0 etme [} @5msa
GRASA
Hay apreximeadaments 7700 calorizs dentro de ceda kilogramo de grasa. El porcenisje de grasa indica
generalments el estado nutricional. 1 7 3 T 1
METAS %- Kg. %- Kg. %- Kg. %- Kg. %- Ka.
MASA MAGRA
La composicion es: mdsculo, huesos y drganos vitsles. La fasa de mase magre pesa més que |a tesa de
grasa. El cambio de esta cifra, indica &l cambio de misculo. PESO 60 Kp. 7.9 .8 8.2 B5.5
AGUA GRASA 15 % 224-15 208 - 14 18.7-13 187 -13
El agua i 5a magra fotal. Es impartants maniener & do de & o _ - -
cueaga:'yé: ael-lglzaeb;'rr:?i-rl:zlgbgl_ig.?o‘g :Ji?ie'r.es pﬂgls.;llnr;oflas oél?:;y:ngx;ﬁ;dic;:' r:ziedi:‘?'g.;eala:r MAGRA TIG-52 TE1-53 BO.3 - 53 BT - 52
secrecionss y los esiducs orgénicos. Medio Firo de agua pesa aproximadaments 454 gramos. AGUA - 5596 - 38 [ —— s8.00 - 38
METABOLISMO BASAL (REPOSO) .
Ezte nivel indica &l ndmer de calorias que se gaste al dia pars vivir. Por ejemplo para respirar, para que METABOL 1622 1643 163 TE=
la sengre pase alrededor del sisterna cardiovasculer efc. Un nivel glio de metabalismo indice que | BASAL
persona tiene un nivel alto de misculo.

NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO
Estan calculados segin la edad, akwa y sexo de |a persona.

92 Semana: Se continud el programa de entrenamiento trabajando en la misma linea.

En cuanto al trabajo de musculacién se continud con los mismos ejercicios aunque ya se
afiadio también un trabajo distinto en determinados ejercicios que ahora nombraré:

- Biceps: (7'5kg- 2 mancuernas) El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las
piernas algo abiertas, con el codo en flexiéon de 20-302 apoyado sobre nuestro muslo y
en posicidn neutra de pronosupinacion, e ir hacia la flexo-supinacion de codo,
trabajando primero unay luego otra EE.SS. Se afadio el trabajo de banco de biceps
con una pesa de barra con un total de 25 kg.

- Triceps: (12’5 kg- Imancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos
hombros en flexidon de unos 1409 y flexidn de codo, sujetando la mancuerna con
ambas manos. Desde ahi se lleva hacia la extensién de codo y ligera extensidn de
hombro. Ademas se incluyé el trabajo en bipedestacion, con la rodilla y mano del
mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexién de
cadera de casi 902 y el brazo libre en extensiéon GH y codo flexionado 902 con la
mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extension de codo sin mover el resto del
cuerpo. También se introdujo un trabajo de Multipower, el ejercicio consiste en tomar
con las dos manos y el antebrazo en pronacién la polea, con la espalda pegada a la
maquina y los brazos pegados al cuerpo. Desde ahi, haremos la extension de
antebrazos, trabajando con 14 kg.
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Esternocleido-
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Trapecio

Delioides
%
Infracspinoso
Redondo menor FIN DEL MOVIMIENTO
Redondo mayor = T
Darsal ancho [
Triceps. Supinador
(vasto extemo) | largo
i ‘ S 8y Primer radial
orciin la . = =
peecion kavga) A J B — 'Y Segundo radial
Triceps O >
ivasto interno) y \ - { ‘
Olécranon [ \ |
<oz || | Cubital anterior
Ancineo
Y Cubital posterior
| Extensor propio del mefiique
\ |
\ Extensor comiin de los dedos
& 3 46

Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y
realizamos la flexién de hombro con el codo estirado hasta los 902. Para el medio, lo
mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexion
de 902 de cadera, y cambiamos el peso por 7’5 kg. Con éste, realizamos la ABD
horizontal.

Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a
la altura de nuestra cintura. Desde ahi llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos
la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo.

Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa
hacia nuestro ombligo.

Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decubito supino y con los brazos
en ABD de 902y el codo ligeramente flexionado. Desde ahi, llevamos todo el brazo y
antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de
ABD desde 702 hasta los 1102. Ademas, se afiade un trabajo similar pero usando el
banco inclinado, también con 10 kg en cada mano, y el ejercicio de press banca, con
una barra de 20 kg y dos discos de 7°5 kg (35 kg en total)

PRESS CON MANCUERNAS %
EN BANCO INCLINADO

{

o fjadres el cmoplto que permiten solidarzar el beazo ol busto) nd come b ticeps
e e nsemameste e en e pess com bata,

| e oy 53
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M ! PRESS DE BANCA INCLINADO

(e g
Parte de los pectocales
expecialmente wiicitods

Haz clavicular | /]/’/' B
del pectoral mayor il

Deltoides
anterior

Biceps

54

Dorsal ancho: (39 kg- maquina de gimnasio Partiendo de sedestacion con la barra
sujeta con ambas manos, GH en ABD de 902 y) codo en flexidon de 909. La fuerza se
ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro
costado, bajando la barra hacia el suelo.

Abdominales: Abdominales clasicos, con la carga del propio cuerpo. Ademas, se
empieza a trabajar con una postura mantenida, apoydndose sobre pies y antebrazos
mirando hacia el suelo, y mantener ahi el cuerpo recto durante un minuto, haciendo

Oblicuos: (10 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se
deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo
contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni
haga fuerza para volver a la posicidon neutra. Se afiade un trabajo con postura
mantenida, apoyando el cuerpo sobre un pie y un antebrazo, de costado, y
aguantando el cuerpo recto durante un minuto, haciendo tres repeticiones.
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Se sigue trabajando con 3 series de 15 repeticiones, salvo en las posturas mantenidas.
Incidencias del trabajo aerdbico o de musculacion:

- Sigo sin poder hacer el trabajo aerébico debido a mi lesién de menisco.
- El martes 9 de abril no puedo acudir al gimnasio por motivos laborales.

En cuanto a la dieta a seguir, hubo una importante modificacién. Debido a la irregularidad
previa a la ultima valoracion, comprobamos como mi tasa metabdlica habia disminuido.
Ademas, debido a que el tipo de trabajo que estaba haciendo no requeria tanto gasto calérico,
se decidioé volver a reducir el numero de Kcal al dia hasta unas 2662.

D. Juan Carlos Llamas Garcia Fecha: D&/04/13

NUTRICIONISTA (N CANOOO15).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Dieta @ ENTRENO MUSCULACION MANANA Fecha Inicio: Da/0413 Sexo: H
Nomibre: FRANCISCO SAN JOSE LOPER Peso: 63.00 Allura: 175.00

Comida: DESAYUNO

‘Cantidad Adimento Situacidn Froteinas  Hidrates Grasas Calorias
250,00 gr. LECHE SEMI BAJA LACTOSA Orpcional 1 8 11 4 109
250,00 gr.  LECHE PULEVA OMEGA 3 Orpcional 1 o9 13 5 131
200 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Orpcional 1 11 12 1 103
6000 gr.  CEREALES FITNESS (NESTLE) Opcional 2 5 48 1 215
G000 gr. CEREALES SPECIAL K (KELLOWG'S) Orpcional 2 10 44 1 221
6000 gr. CEREALES ALL BRAN Opcional 2 5 47 2 218
G000 gr.  AVENA Opcional 2 8 40 3 220
1.00 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 1 & 1 32
100 ud. HUEVO DURO (ENTERO) Opcional 3 7 o 5 73
40,00 gr.  JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 3 7 1 1 390
4000 gr.  PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Orpcional 3 6 1 1 34
100 ud.  PLATANOS Fijo 2 26 1 113
300 ud. NUECES Fijo 2 1 9 90

Comidaz POST. ENTRENC

‘Cantidad Adimento Situscidn  Froteinas  Hidrates Grasas Calorias
1.00 ud. PLATANOS Fijo 2 26 1 113
30000 gr.  PROTEINA TRI-MATRIX (TEGOR) Fijo 24 4 2 127

Coamidaz COMIDA

Cantidad Alimento Situacidn Froteinas Hidratos Grasas
125.00 gr. PASTA Crpcional 1 16 26 2
12500 gr. ARROZ Owpeional 1 1m0 96 2
175.00 gr. TERMNERA (CARNE MAGRA) Orpcional 2 36 o a9
175.00 gr.  POLLO Owpeional 2 36 o 8
17500 gr.  BACALAO FRESCO Owpeional 2 30 o 4
17500 gr.  MERLUZA Ohpcional 2 30 o 4
180,00 g, ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Orpeional 2 43 o 1
150000 gr. SALMON Opcional 2 24 o 12
150000 gr. LANGOSTINOS Ohpcional 2 32 o 2
150,00 gr. GAMBAS Orpeional 2 32 o 2
150,00 gr. FILETE DE CABALLO O POTRO Opcional 2 iz ] T
150,00 gr. CERDO (SOLOMILLOY Orpcional 2 29 o 5
17500 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Ohpecional 2 25 o 5
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo o o 15
200 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 3 17 2
200 ud.  PINA EMN SU JUGO Ohpcional 3 o 3z o
250000 gr.  FRESAS Orpeional 3 2 18 2
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250.00 gr.  MELON Opcional 3 2 6 1 78
Comida:  MERIENDA 1
Cantidad  Alimento Situacion  Froteinas  Hidratos Grasas Calorias
100 ud. MANZANA Opcional | T
1.00ud.  PERA Opcional 1 11 0 s
1.00 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 1 1 6 2 90
300ud. TORTITAS MAIZ O ARROZ INTEGRAL Opcional 1 2 51 8
Comida:  MERIENDA 2
Canfidad  Alimenio Situscién  Froteinas  Hidratos Grasas Calorias
S0.00gr.  PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional | 8 T 1 4
50.00gr.  JAMON COCIDO (YORK) MAGRO Opcional 1 9 11 @
4000 . JAMON SERRAND SIN TOCINO Opcional 1 10 T2 5T
30005  ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 1 7 o 0 30
1.00ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO  Opeional | 5 6 1 52
S0.00 g PECHUGA POLLO (FIAMBRE) Opcional 1 7 20 3
200ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Opcional 2 2 21 64
1.00ud. PAN DE MOLDE INTEGRAL Opcional 2 3 w0 5
200ud. GALLETAS FIBRA/JNTEGRALES Opcional 2 1 0 2 58
Comida: CENA
Cantidad  Alimento Situacién Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
250.00 gr. PECHUGA DE POLLO Opcional | 53 o 5 55
250.00 gr. PECHUGA DE PAVO Opcional | 55 0 6 269
250.00 gr. MERLUZA Opcional |~ 43 o5 s
250.00 gr. PERCA Opcional 1 46 0 4 2
25000 gr.  PANGA Opciomal 1~ 39 05 19
25000 gr.  RAPE Opcional 1~ 43 05 215
20000 g LUBINA Opcional 1 32 0 12 B
20000 gr.  DORADA Opcional 1 34 05 18s
25000 g GALLD Opcional 1 40 0 3 183
250.00 g RODABALLO Opcional 1 40 108
25000 gr.  LENGUADO Opcional 1 40 03 183
25000 gr  RAYA Opcional |~ 43 7 2 1w
250.00 gr. BACALAO FRESCO Opcional |~ 43 o5 s
100 ud  TORTILLA 3 CLARAS Y 1 YEMA Opcional | 13 s
250.00 gr. POLLO ASADO SIN PIEL Opcional 1~ 36 o8 20
15000 gr.  SALMON Opcional 1~ 24 0 12 17l
20000 gr.  LANGOSTINOS Opcional 1~ 42 03 m
20000 g GAMBAS Opcional 1| 42 03 m
20000 gr.  MEJLLON Opcional 1 24 4 3 14
100 ud *CREMA CALABACIN Opcional 2 410 10 146
100 ud  *CREMA DEVERDURAS Opcional2 13 20 3 150
250.00gr.  *ENSALADA NORMAL (CONSULTAR LISTA)  Opcional 2 2 31 70
30000 gr.  PURE DE VERDURAS SIN PATATA Opcional 2 & 15 0 ™
1.00ud.  SOPA DE AVE CON FIDEOS Opcional 2 2 3 1 6
1.00ud.  *CREMA DE PUERROS Opcional 2 s 1 1 77
100 ud. SOPA DE PESCADO Opcional 2 10 4 6 108
250.00 gr.  MENESTRA DE VERDURAS Opcional 2 6 16 1 95
15000 gr. GUISANTES VERDES Opcional 2 9 711w
20000 gr.  CHAMPINON Y OTRAS SETAS Opcional 2 5 8 1 56
250.00 gr.  ESPARRAGOS Opcional 2 6 10 1 65
20000 gr.  ALCACHOFA Opcional 2 7 4 1 18
20000 gr.  PIMIENTO Opcional 2 2 8 0 M
1500 gr  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 015 13
200ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 21 e
200ud. PIRA EN SUJUGO Opcional 3 D 32 0 128
200ud, KIWI Opcional 3 2 18 1 88
25000 gr.  FRESAS Opcional 3 2 18 2 100
Comida:  ANTES DE ACOSTARSE
Cantidad  Alimento Situacion  Froteinas  Hidratos Grasas Calorias
1.00ud. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo 5 6 1 52
Proteinas  HCO Grasas  Calorias
Totales 166 340 0 2662
Porcentajes: 50% 511% 239%
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D. Juan Carlos Llamas Garcia Fecha: 06/04/13

NUTRICIONISTA (N® CANOOO15).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Dieta : ENTRENGO MUSCULACION TARDE Fecha Inicio: 0a/04/13 Sewo: H

Nombre: FRANCISCOD SAN JOSE LOPEZ Peso: 65.00 Altura: 175.00

Comida:  DESAYUNO

Cantidad  Alimento Situscidn  Froteinas  Hidratos Grasas Calorias
250000 gr.  LECHE SEMI BAJA LACTOSA Owpeional 1 8 i1 4 1M
250000 gr.  LECHE PULEVA OMEGA 3 Opcional 1 0 13 3 131
200 ud. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Oypcional 1 11 12 1 103
6000 gr.  CEREALES FITNESS (NESTLE) Owpeicnal 2 b 48 1 215
60.00 gr.  CEREALES SPECIAL K (KELLOWG'S) Opcional 2 10 +4 1 221
60.00 gr. CEREALES ALL BEAN Chpional 2 3 47 2 ME
6000 gr.  AVENA Owpeicnal 2 8 40 K |
100 ud. MANZANA Ohpeional 3 1 4 0 08
200ud  PIRA EN SU JUGOD Ohpcional 3 0 32 0 128
1.00ud. PERA Opeional 3 1 | 0 2B
300 ud. NUECES Fijo 2 1 0 00

Comida:  MEDIA MANANA

Cantidad  Alimenio Situgcitn  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
1.00ud MANZANA Opcional 1 i 24 0 0g
1.00ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Opcional 1 1 16 2 00
1.00ud. PERA Opcional 1 1 21 0 2E
300 ud. TORTITAS MAILZ O ARROZ INTEGEAL Opcional 1 2 18 i 20

Comida:  COMIDA

Cantidad  Alimento Situacidin  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
125.00 gr.  PASTA Opcional 1 16 a6 2 464
12500 gr.  ARROZ Opcional 1 10 06 2 442
175.00 gr.  TERMERA (CAENE MAGRA) Opcional 2 36 0 9 230
175.00 gr.  POLLO Opcional 2 36 0 8 211
175.00 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 2 30 0 4 151
175.00 gr.  MERLUZA Opcional 2 30 0 4 151
180,00 gr. ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 2 43 0 1 183
150.00 gr.  SALMON Opcional 2 24 0 12 171
150,00 gr.  LANGOSTINOS Opcional 2 32 0 2 144
150,00 gr.  GAMBAS Opcional 2 32 0 2 144
150,00 gr. FILETE DE CABALLC O POTRO Opcional 2 iz ] 7 188
150,00 gr.  CERDO (SOLOMILLO) Opcional 2 29 0 3 157
17500 gr.  POLLO ASADH) SIN PIEL Opcional 2 25 0 5 147
1500 gr. ACEITE DE OLIVA Fijo 0 0 13 135
200 ud.  BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 i2 i 6
1.00 uwd. YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Opcional 3 i} i] 1 52
1.00ud. YOGURT NATURAL Opcional 3 3 5 1 56
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10.00 gr.

MIEL

Fijo 0 8 030

Grasas Calorias

74 L6

Comida: 30 MIN. ANTES DE ENTRENAR
Cantidad  Alimento Situgcion  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
3.00 ud.  NUECES Opcional 1 2 1 o 90
3.00 ud.  CHOCOLATE NEGRO Opcional 1 1 5 6 &1
10,00 ud.  ALMENDRAS SIN CASCARA Opcional 1 4 5 o 117
1.00 ud.  PLATANOS Fijo 2 26 1 13
Comida:  POST. ENTRENO
Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
30,00 gr.  PROTEINA TRI-MATRIX (TEGOR) Fijo 24 4 2 127
Comida:  MERIENDA
Cantidad ~ Alimento Situacion  Proleinas Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud.  BARRITA CEREALES MARCA BLANCA COrpeional 1 1 16 2 90
3.00 ud  TORTITAS MALZ O ARROZ INTEGRAL COrpeional 1 2 18 1 84
1.00 ud.  PLATANOS COrpeional 1 2 26 1 13
Comida: CENA
Cantidad ~ Alimento Situacion  Proleinas  Hidralos Grasas Calorias
250.00 gr.  PECHUGA DE POLLO Orpeional 1 53 1] 5 155
250.00 gr.  PECHUGA DE PAVO Orpeional 1 55 1] 6 269
250.00 gr.  MERLLUZA Orpeional 1 43 1] 5 215
250.00 gr.  PERCA Orpeional 1 46 1] 4 221
250.00 gr.  PANGA Orpeional 1 39 1] 5 196
250.00 gr.  RAPE Opcional 1 43 1] 30215
200,00 gr.  LUBINA Opcional 1 32 1] 12 236
200,00 gr.  DORADA Opcional 1 34 1] 5 185
250.00 gr.  GALLO Opcional 1 40 1] 3 183
250.00 gr.  RODABALLO Opcional 1 40 3 5 244
250.00 gr.  LENGUADO Opcional 1 40 1] 3 183
250.00 gr.  RAYA Opcional 1 43 2 2 199
250.00 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 1 43 1] 30215
100 ud.  TORTILLA 3 CLARAS Y 1 YEMA Opeional 1 13 1 b 101
250,00 gr.  POLLO ASADN SIN PIEL Opeional 1 6 0 8 211
150,00 gr.  SALMON Opeional 1 24 0 12 171
200,00 gr.  LANGOSTINOS Opeional 1 42 1] 3 192
200,00 gr.  GAMBAS Opeional 1 42 1] 3 192
200,00 gr.  MENLLON Opeional 1 4 4 3 144
1.00 ud.  *CREMA CALABACIN Orpeional 2 4 10 10 144
1.00 ud.  *CREMA DEVERDURAS Orpeional 2 13 20 3 159
250.00 gr.  *ENSALADA NORMAL (CONSULTAR LISTA) COrpeional 2 2 13 1 70
300.00 gr. PURE DE VERDURAS SIN PATATA COrpeional 2 i1 15 o a4
1.00 ud.  SOPA DE AVE CON FIDEOS COrpeional 2 2 13 1 ]
1.00 ud.  *CREMA DE PUERROS Opcional 2 ] I 1 77
1.00 ud.  SOPA DE FESCADO Opcional 2 10 4 & 108
250.00 gr.  MENESTRA DE VERDURAS Opcional 2 ] I 1 95
150,00 gr.  GUISANTES VERDES Opeional 2 9 17 1 (1]
200,00 gr.  CHAMPINON Y OTRAS SETAS Opeional 2 5 & 1 h1
250,00 gr.  ESPARRAGOS Opeional 2 6 10 1 65
200,00 gr.  ALCACHOFA COrpeional 2 7 24 1 128
200,00 gr.  PIMIENTO Opcional 2 2 8 o B
100,00 gr.  PATATA COCIDA Fijo 2 19 o 86
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo 0 1] 15 135
200 ud.  BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 o4
200 ud.  PINA EN SU JUGD Opeional 3 0 32 0 128
200 ud  KIWI Opeional 3 2 18 1 88
250,00 gr.  FRESAS Opeional 3 2 18 2 100
Comida:  ANTES DE ACOSTARSE
Cantidad  Alimento Situgcion  Proteinas Hidratos Grasas Calorias
1.00 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo & [ 1 52
Proteinas  HCO
Totales: 157 M9
Porcentajes: 233% 518% 249%
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D. Juan Carlos Llamas Garcia Fecha: 0&/04/13

NUTRICIONISTA (N® CANDOO15).
GRADUADO EN NUTRICION HUMANA Y DIETETICA

Dheta : DiAS REPOSO Fecha Inicio: 0a/0413 Sexo: H

Nombre: FRANCISCO SAN JOSE LOPEZ Pesa: 65.00 Altura: 175.00

Comida:  DESAYUNO

Cantidad  Alimento Situacion  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
250000 gr.  LECHE SEMI BAJA LACTOSA Opcional 1 3 i1 4 100
25000 gr.  LECHE PULEV A OMEGA 3 Okpcional 1 O 13 3 131
200 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Orpcional 1 11 12 1 103
3000 gr.  AVENA Fijo 4 0 2 110
200 ud.  PAN DE MOLDE INTEGEAL Opcional 2 3 21 1 110
300 ud.  BISCOTE PAN INTEGRAL Orpcional 2 3 i7 2 06
30,00 gr.  QUESO PHILADELFHIA LIGHT Orpcional 3 3 z 3 65
100000 gr.  QUESO BATIDO 0% HACENDADC Opcional 3 3 5 0 k|
200 0d. QUESO DESNATADO PORCIONES Opcional 3 4 2 2 41
40000 gr.  MEEMELADAS SIN AZUCAR Opcional 4 0 14 0 38
10,00 er.  MIEL Opcional 4 0 & 0 30
1.00ud PERA Orpcional 5 i 21 0 38
100 ud MANZANA Opcional 5 1 24 0 08
200 ud.  PINA EN SU JUGD Opcional 5 0 32 0 128
1.00ud. GELATINA SABORES (UNIDATLY) Opcional 5 2 13 0

Comida:  MEDIA MANANA

Cantidad  Alimento Siiuacion  Proteinas  Hidratos Grasss  Calborias
1.00ud. PERA Orpcional 1 i pal 0 &8
100 nd  MANZANA Orpeional 1 i 24 0 08
100 ud. BARRITA CEREALES MARCA BLANCA Crpeional 1 1 16 2 90
100 ud. TORTITAS MAIZ O ARROF INTEGRAL Orpeional 1 2 18 1 89

Comida:  COMIDA

Cantidad  Alimenio Situacion Froteinas  Hidratos Grasass Calorias
30000 gr.  *ENSALADA MIXTA (CONSULTAR) Opcional 1 O 14 2 108
300000 gr. PURE DE VERDURAS SIN PATATA Crpcional 1 & 5 0 B4
250000 gr. CHAMPINGN Orpcicnal 1 10 13 0 90
250000 gr.  SETAS Opcional 1 15 28 3 193
25000 gr.  JUDIAS VERDES Okpcional 1 & 18 1 08
25000 gr.  ALCACHOFA Opcional 1 O 11 1 160
30000 gr.  *PISTO DE VERDURAS Opcional 1 3 11 14 180
1.00ud *CREMA DE PUERROS Orpcional 1 & 11 1 77
1.00ud *CREMA DE CALABAZA ZANAHOREIA Crpcional 1 3 i1 4 00
100 ud. *CREMA CALABACIN Orpcicnal 1 4 10 0 146
B0.00 gr.  LENTEIJAS Opcional 2 19 45 1 260
E0.00 gr.  GARBANZOS Opcional 2 14 49 4 289
B0.00 gr.  ALUBIAS Opcional 2 18 45 1 264
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175.00 gr.  TERNERA (CARNE MAGRA) Opcional 2 i6 0 9 230
17500 gr.  POLLO Opcional 2 36 0 8 2
17500 gr.  BACALAO FRESCO Opcional 2 30 0 4 151
17500 gr.  MERLUZA Opcional 2 30 0 4 151
18000 gr.  ATUN AL NATURAL SIN ACEITE Opcional 2 43 0 i 183
15000 gr.  SALMON Opcional 2 4 0 12 171
15000 gr.  LANGOSTINOS Opcional 2 32 0 Z 144
150,00 gr.  GAMBAS Opcional 2 32 0 2 144
150,00 gr.  FILETE DE CABALLO O POTRO Opcional 2 i2 0 7 188
150,00 gr.  CERDO (SOLOMILLO) Opcional 2 29 0 3 157
175.00 gr.  POLLO ASADM) SIN PIEL Opcional 2 13 0 5 147
15.00 gr.  ACEITE DE OLIVA Fijo ] 0 15 135
200 ud. BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 1 64
1.00wd. GELATINA SABORES (UNIDAD) Opcional 3 2 3 ] 60
150,00 gr.  FRESAS Opcional 3 1 I 1 60
1.00ud. PERA Opcional 3 i 21 ] B8
1.00wd.  KIWI Opcional 3 1 9 ] 44
1.00 sob  INFUSION Fijo 0 0 0 0
Comida:  MERIENDA
Cantidad  Alimente Situacion  Proteinas  Hidratos Grasss  Calorias
200ud. PAN DE MOLDE INTEGRAL Fijo 3 21 1 110
100.00 gr.  JAMON COCIDO (YORE) MAGRO Opcional 1 18 1 3 ]
100,00 gr.  PECHUGA POLLO (FIAMBEE) Opeional 1 13 3 1 72
G000 gr.  JAMON SERRANO SIN TOCINO Opcional 1 13 1 3 85
100,00 gr.  PAVOFRIO (FIAMBRE DE PAVO) Opcional 1 15 2 2 86
50.00 gr.  CECINA Opcional 1 0 0 3 121
Comida:  CEMNA
Cantidad ~ Alimente Situacion  Proteinas  Hidratos Grasas Calorias
25000 gr.  PECHUGA DE POLLO Opcional 1 53 0 5 355
250.00 gr.  PECHUGA DE PAVO Opcional 1 33 0 6 269
250,00 gr.  MERLUZA Opcional 1 43 0 5 25
250.00 gr.  PERCA Opcional 1 46 0 4
25000 gr.  PANGA Opcional 1 19 0 bl 196
25000 gr.  RAPE Opcional 1 43 0 5 25
200,00 gr.  LUBINA Opcional 1 32 0 12 236
200.00 gr.  DORADA Opcional 1 4 0 bl 185
150.00 gr.  GALLO Orpeiomal 1 40 0 ki 183
250.00 gr. RODABALLO Opeional 1 40 3 8 I
150.00 gr. LENGUADO Orpeiomal 1 40 0 3 183
250.00 gr. RAYA Opeional 1 43 2 2 199
150.00 gr.  BACALAO FRESCO Orpeiomal 1 43 0 5 IS
1.00ud. TORTILLA 6 CLARAS Y 1 YEMA Orpeiomal 1 3 2 3 143
250.00 gr.  POLLO ASADO SIN PIEL Opeional 1 36 0 8 In
150,00 gr.  *ENSALADA NORMAL (CONSULTAR LISTA) Orpeional 2 i ] i 41
100.00 gr.  PATATA COCIDA Orpeiomal 2 2 19 1] 86
150.00 gr.  VERDUEA (CONSULTAR LISTA) Opeional 2 1 8 1 42
15.00 gr.  ACEITE DE QOLIVA Fijo 0 0 15 135
100 ud.  BISCOTE PAN INTEGRAL Fijo 2 12 i 64
200 ud  PIRA EN SU JUGO Orpeiomal 3 ] 32 o 128
200 ud.  KIWI Opeional 3 Z 13 1 88
150.00 gr.  FRESAS Orpeiomal 3 2 18 2 100
Comida:  ANTES DE ACOSTARSE
Cantidad  Alimento Situacion  Froteinas  Hidratos Grasas Caborias
100 ud.  YOGURT BIFIDUS O ACTIVIA DESNATADO Fijo f f i 32

Totakes:
Porcentajes:

——

Proteinas HCO

136 232
27.0% 46.2%

Grasas Calorias

60 2012
26,7 %
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Incidencias de la dieta:

- Eldia 10y 11 no se pudo realizar una cena completamente adecuada debido a la falta
de comida adecuada en casa. Sin embargo no deberia afectar al resultado en la
siguiente medicion.

La 102 semana se entrend de la misma manera, para poder observar el efecto de
todos los cambios realizados.

Valoracion tras la 102 semana:

BASIC FITNESS.

|FCIRMULAFIIO PERSONAL |

DATOS DE FILIACION |

APELLIDOS:  [SAN JOSE LOPEZ

NOMBRE: [FRANCISCO [ DNI|

FECHA NACIMIENTO:[26/01/91 | EDAD:[22 | SEXO:
DIRECCION: |
Ne: | | PIsO: |
CP: [0 |POBLACION: [SANTANDER | PROVINCIA: [Cantabria

TELF: | |
[DATOS ANTROPOMETRICOS |

TALLA BIPEDESTACION: M.  TALLASENTADO: [84  [CM. PESO: [64 |KG.
ENVERGADURA: CM.

PERIMETRO BRAZO MEDIO RELAJADO: CM. PERIMETRO BRAZO MEDIO EN FLEXIONB2 | Cl

PERIMETRO PIERNAMAXIMO: [56 | CM. PERIMETRO DE GEMELO: CM.
PERIMETRO DE CADERA: CM. PERIMETRO TORACICO: CM.
PERI. CINTURA: CM.

LM.C. O BM.L: |21.E-B
BIOTIPO CORPORAL: |ECTOHOHFD

|PLICOMETRIA METODO FAT TRAK

PECTORAL: [5 |[mm. ABDOMINAL: mm.  MUSLO: mm.
TRICIPITAL: 8 |mm. % GRASACORPORAL: [t16  |%

NIVEL FITNESS: [3 |

PLICOMETRIA MEDICION DE PLIEGUES: |

TRICIPITAL[S — [mm. BICIPITAL{10 |mm.
SUBESCAPULAR: [8 [mm. SUPRAILIACO: [10  [mm. % GRASACORPORAL: [17.56 |%
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IMPEDANCIOMETRIA: |

% GRASA CORPORAL: [19.6  [% GRASA CORPORAL: KG.

% MASA MAGRA: [80.4  |% MASA MAGRA: [53_ |KG.

% AGUA TOTAL: [5873  |% AGUATOTAL: 39 [LITROS.

% GRASA MAXIMA RECOMENDADA: [15  [% % AGUA MINIMO RECOMENDADO %
PESO OPTIMO RECOMENDADO: [69  |KG. GASTO CALORICO BASAL: [1643  |KCAL.

VALORACION FUNCIONAL:
TENSION ARTERIAL: [121/69 |mmHG.
F.CARDIACAEN REPOSO: [62  [ppm. F.CARDIACA MAX. RECOMENDADA: ppm.

RESTO DE LAF. CARDIACA: [136  |ppm.

ESPIROMETRIA: Dumos.

PRUEBA EN CICLOERGOMETRO |
RITMO CARDIACO DE ALARMA: [0 [ppm.

F. CARDIACA MAXIMA DETEHMINADD ppm. F.CARDIACA EN UMBRAL ANAEROBICDppm.

OTROS DATOS: |

PROFESION: |ESTUDIANTE DE FISIOTERAPIA

N2 HORAS SEMANALES: |

DEPORTE PRACTICADO: |FITNESS

HORAS ENTRENEMIENTO SEMANAL Y COMPETICION: |8 H

GASTO CALORICO TOTAL DIARIO: |2227

ENFERMEDADES O LESIONES (HISTORIAL):

|A.P.: 1.Q.: PILOROPLASTIA NEONATAL.

TRATAMIENTO ACTUAL (INFORME MEDICO):

FUMADOR (CIGARRILLOS DIARIOS): |N0

CONSUMIDOR ALCOHOL DIARIO: |N0

CONSUMIDOR ALCOHOL FIN DE SEMANA: |OCA$IONAL

TIPO ALIMENTACION (DIARIO): |2699 KCAL.

SUPLEMENTACION: |PFIOTE[NA SUERO TRIMATRIX, KREALCALYN

OBJETIVO DE LA CONSULTA:

MEJORA DE LA COMPOSICION CORPORAL Y DE LA CONDICION FISICA GENERAL.
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ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL
ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

NOMBRE: FRANCISCO APELLIDOS: SANJOSE LOPEZ 100
ASESOR: BASIC FITMESS FECHA: 20/04/13 FICHAN®: 2
1. DATOS PERSONALES 80
EXU ALTURA PESD eUAD
H 1.75 CM3 67.9 KGS 2 — H — _ —
2, RESULTADOS 80—
GHASA MAZA MAGHA AGUA TOTAL T METABOLISMO ® L
’ ; BASAL
224 % 77.6 % 55.96 % (REPOS0) 40
15 KGS 52 KGS J8LITROS 1622 KCAL
3. NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO 20
GHASA MAXIVA PESD OPTIMO TE0R IR _ -
159 BIKES. 61 % 3 A @ B &
0
¢HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION: 1AL9?  “Sl1 “NO I:l ] A i b e
PRORIMA REVISION:
:.ﬁ;{:NIFIGADU DE LOS DATOS ‘ L - Graza corporal i) {8 Mass magra gl -EI-?’Q’,,,‘,‘,ES: E-"E::',ﬁﬁn
Hay apraximadamente 7708 calorias denfro de cada kilogramo de grasa. El porcentaje de grasa indica
generaiments &l eatado nufricional. T ) K] T 5
METAS | =-ko. - Kg. %- K. %-Kg. %- Kg.
MASA MAGRA
La composicion es: misculo, huesos y drganos vitales. La tasa de mase magra pasa més que la fzse de
grasa. El cambio de esta cifra, indica e cambio de mizsculo. PESO 83 Kp. 673 7.8 6.2 655 66.4
ACUA GRASA 15% 224-15 209-14 187-13 187-13 186-13
8ot S o, o8 e e o e ey o e e e | MAGRA me-w | 71w | m3s | @7ow | s
seqreciones y los eeiducs orgénicos. Medio Firo de agua pesa sprovimademente 454 gramos. AGUA e soo6-38 | 57.04-38 | sast-ae | sace-ms | sars-se
METABOLISMO BASAL (REPOSO) - -
Este nivel indica &l ndmer de calorias que s= gasta al dia para vivir. Por ejpmplo para respirar, para que METABOL| 1622 1643 164 16 1843
la sangre pase alrededor del sistema cardiovasculer efc. Un nivel elio de metebolismo indica que le BASAL
persona tiene un nivel alto de misculo.

NIVELES IDEALES/ ZONAS DE RIESGO
Estan calculados segin la edad, akwa y sexo de |2 parsona.

A raiz de estos resultados podemos ver que nos hemos “estancado” un poco, a pesar
de haber trabajado en una linea muy buena. Esto no debe ser alarmante, simplemente
es una sefial de que tal vez necesitemos una nueva progresidon en ciertos ambitos.

112 semana: Durante esta semana, en vista de los resultados de la valoracién
antropométrica, se decidié cambiar la linea de trabajo hacia un trabajo mds especifico,
tal y como hemos hablado en la parte tedrica. De mas volumen y menos carga, a mas
carga y menos volumen.

Se decidié comenzar un trabajo por grupos musculares, de manera que se dividiria el
trabajo muscular en dos grupos, y se entrenarian dias alternos. Esto supone, teniendo
en cuenta que se trabajaria el mismo nimero de horas diarias, un aumento del
numero de ejercicios totales para cada musculo, y por lo tanto una mayor carga para
cada uno de ellos y un trabajo mas especifico.

También supone la adicidon de muchos ejercicios nuevos.

Asi pues, estos son los dos grupos musculares que se hicieron, y que se trabajarian dias
alternos:
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Grupo 1

Biceps: (7'5kg- 2 mancuernas) El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las
piernas algo abiertas, con el codo en flexion de 20-302 apoyado sobre nuestro muslo y
en posicidn neutra de pronosupinacion, e ir hacia la flexo-supinacién de codo,
trabajando primero una vy luego otra EE.SS. Se afiadid el trabajo de banco de biceps
con una pesa de barra con un total de 25 kg. Se incluyé también el trabajo de curl de
biceps con polea, consistente en tomar una polea situada por debajo de nuestras
rodillas, y nosotros de pie, partiendo con el codo estirado y en supinacion realizar la
flexidon pura de codo. Este trabajo se realizd con 14 kg.

al mayor
Biceps braguial

Palmar mayor

Extensor corlo del pulgar

i Abductor largo del pulgar
Braquial B puls

anterior !

Extensor comin de los dedos

(

\ { \ \

45

Triceps: (12°5 kg- 1mancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos
hombros en flexidon de unos 1409 y flexidon de codo, sujetando la mancuerna con
ambas manos. Desde ahi se lleva hacia la extensién de codo y ligera extension de
hombro. Ademas se incluyd el trabajo en bipedestacion, con la rodilla y mano del
mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexién de
cadera de casi 902 y el brazo libre en extensidon GH y codo flexionado 902 con la
mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extension de codo sin mover el resto del
cuerpo. También se introdujo un trabajo de Multipower, el ejercicio consiste en tomar
con las dos manos y el antebrazo en pronacién la polea, con la espalda pegada a la
maquina y los brazos pegados al cuerpo. Desde ahi, haremos la extensidn de
antebrazos, trabajando con 14 kg. Se incluyé el trabajo de press francés, que consiste
en tumbarse boca arriba en un banco plano, con los brazos a unos 902 de flexion y
codo flexionado, y con una barra de peso sujetada con ambas manos realizar la
extensidn de codo. Para este Ultimo se usé una barra de 10 kg con dos discos de 2°5 kg
cada uno (15 kg en total).
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Triceps:
Cabeza lateral
Cabeza media
Cabeza larga

INICIO

57

Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y
realizamos la flexién de hombro con el codo estirado hasta los 902. Para el medio, lo
mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexién
de 902 de cadera, y cambiamos el peso por 7’5 kg. Con éste, realizamos la ABD
horizontal. Se afiadié también el ejercicio de trasnuca, el cual se ejecuta de pie o
sentado, con una barra de peso la cual situaremos tras nuestra nuca agarrandola con
ambas manos. Desde ahi, elevaremos la barra por encima de nuestra cabeza, y
volveremos a bajarla. Para ello, se utiliz6 una barra de 10 kg y dos discos de 2’5 kg (15
kg en total)

HOMBROS

n TRASNUCA CON BARRA

Deltoides posterior
Triceps Dehoides anterior
- Bracuial antesos & 7 Deeltvides medio
_ E Trapeios
¥

Redondo menor Redondo mayor

Infraespinoso Dorsal mayor

L Romboides Oblicuo mayor

Sentado, espalda bien recta, barra cogida por detras de la nuca, asida en pronacion:
inspirar v realizar un press vertical con la barra sin curvar demasiadeo los ridones,

espirar al final del esfuerzo.

Este ejercicio solicita el deltoides, principalmente las porciones media v posterior

ademds del trapecio, el triceps braquial y el serrato mayor,

Ese movimiento también se puede realizar de pie 0 en caga guiada,

Ademis, existen numerosas maguinas especificas que pemiten realizar este press

sin necesidad de efectuar demasiados esfuerzos de concentracidn,

47

Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decubito supino y con los brazos
en ABD de 902y el codo ligeramente flexionado. Desde ahi, llevamos todo el brazo y
antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de
ABD desde 702 hasta los 1102. Ademas, se afiade un trabajo similar pero usando el
banco inclinado, También con 10 kg en cada mano y el ejercicio de press banca, con
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una barra de 20 kg y dos discos de 10 kg (40 kg en total). Se afiadieron dos nuevos
ejercicios, uno de ellos era el trabajo de pectoral con polea, que consiste en tomar la
polea a la altura de nuestro hombro a 902 de ABD, y llevar el brazo y antebrazo en
bloque hacia la ADD. Se ejecuté con 14 kilogramos (al no disponer de doble polea, se
realizaba primero con un brazo y luego con el otro. Y se afiadié también el trabajo de
flexiones con autocargas. Al ser un trabajo menos exigente, éste se realizaba al final,
para aprovechar la fatiga acumulada.

CRUCES DE PIE
CON POLEAS

]

Parte de lon pectorsies
Estemocleido expecialmente slcitads
Clavicula  Mastoideo
Acromion
Clavicula
Deltoides
mion Apolisis
Triceps, porcion lateral ACIomion coracoides

Himero

Braquial

Biceps braquial

Sermato anteric

Oblicuo externo

Recte del (AN
abdomem &
a aponeur

Linea blanca

Vértebra lumbar

58

l HECUCION DEL MOVIMIENTO ‘

FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO

Estemocicidomastoiden
Escaleno
Trapecio  Deltoides anterior

Deltoides medio (haces penniformes)

Deltoides posterior
| Triceps

Haz davicular
del pectoral mayor

Pectoral mayor

Primer radial externo

Biceps
Supinador largo

Pronador redondo

Extensor comin

Abductor largo
de los dedos

del pulgar

Extensor largo

Extensor propio
del pulgar 0

del medique

Cubital posterior

™5 |
i rd En apoyo de cara al suelo, brazos estira

dos, manos separadas en una longitud
- igual a la anchura de los hombros (o
mds), pies juntos o muy poco separados:
~ inspirar y flexionar los brazos para lle-
var la caja toricica cerca del suelo, siem-
pre evitando curvar demasiado la tegidn
Tumbar;

empujar sobre el suelo hasta conseguir fa extensién completa de los bra
05
- espirar al final del movimiento,
Este movimiento es excelente para el pectoral mayor y los triceps. Puede ser
realizado en cualquier part.
Variando la inclinacién del tronco, el trabajo se localiza en:

sobre el haz clavicular del pectoral mayor: pies elevados;
~ sobre la parte inferior del pectoral mayor: tronco elevado.

59
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Grupo 2:

Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a
la altura de nuestra cintura. Desde ahi llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos
la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. Se realizé este mismo trabajo
pero en mayor ABD, para trabajarlo en posturas mas limites. Se usé el mismo peso.

60

Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa
hacia nuestro ombligo. No se afiadié ningun ejercicio nuevo, ya que los rotadores
externos estaban mas débiles que los internos.

Dorsal ancho: (39 kg- maquina de gimnasio) Partiendo de sedestacidn con la barra
sujeta con ambas manos, GH en ABD de 902 y codo en flexion de 902. La fuerza se
ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro
costado, bajando la barra hacia el suelo. Se afiadié el mismo trabajo pero realizado
tras la nuca, con el mismo peso.

nPOLEATRASNUCA W \%

i &y

o
iy 7&'

A

Romboides

Dorsal ancho

ACCION DIL REDONDO MAYOR
¥ (L DORSAL ANCHO

VARIANTE £N LA MAQUINA DF DORSALES
D1

61
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Abdominales: Abdominales clasicos, con la carga del propio cuerpo. Ademas, se
empieza a trabajar con una postura mantenida, apoydndose sobre pies y antebrazos
mirando hacia el suelo, y mantener ahi el cuerpo recto durante un minuto, haciendo
ahora seis repeticiones en vez de tres de todos estos ejercicios.

Oblicuos: (12°5 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se
deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo
contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni
haga fuerza para volver a la posicién neutra. Se afiade un trabajo con postura
mantenida, apoyando el cuerpo sobre un pie y un antebrazo, de costado, y
aguantando el cuerpo recto durante un minuto, haciendo seis repeticiones en vez de
tres para ambos ejercicios.

Debido a que no era posible realizar carrera continua debido a la lesidn, se decidi
utilizar ademas dos veces por semana ejercicios excéntricos de extremidad inferior
para no dejar esa parte del cuerpo desentrenada. Se trabajo cada martes y viernes,
realizando ejercicios de cuddriceps (consiste en bajar el cuerpo hasta conseguir una
flexion de cadera y rodilla de 902 y volver a subirlo), isquiotibiales (bajar el tronco
recto mediante una flexién de cadera, dejando la extremidad inferior quieta y sujeta) y
gemelos con autocargas (dejo caer el peso sujetado sobre un solo pie, y para subir me
ayudo del otro pie), realizando 5 series de 10 repeticiones cada una.

)
v
i

Cuadriceps :

- Recto femoral

- Vasto medial

- Vasto intermedio

Vasto externo

62
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Se sigue trabajando con 3 series de 15 repeticiones, salvo en las posturas mantenidas y los
excéntricos.

Incidencias del trabajo aerdbico o de musculacidn:

- Sigo sin poder hacer el trabajo aerébico debido a mi lesién de menisco.
- Eldia02y03/05/2013 me es imposible acudir al gimnasio debido a una revision del
gas en casa, en la cual debia estar presente.

En cuanto a la dieta, se mantuvo la misma, para poder comprobar el efecto del trabajo
especifico en comparacion con el anterior. Sin embargo, y para favorecer una mayor
ganancia de fuerza se quiso probar una nueva suplementacion a base de Creatina
monohidratada tamponada siguiendo la dosis pautada por el nutricionista, siendo la
misma de 4 capsulas de 750 mg cada una (3gr diarios) durante las dos siguientes
semanas. Esta debia ser ingerida unos 30 minutos antes de entrenar. Se puso énfasis
en parar su consumo si se notaba retencion de liquidos o alguna sensacién incémoda.

La 122 semana se mantuvo el mismo tipo de trabajo.
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Valoracion tras la 122 semana:

BASIC FITNESS.

|FORMULAHIO PERSOMNAL |

N REGISTRO: FeoH:
|DATOS DE FILIACION |

APELLIDOS: |SAN JOSE LOPEZ

NOMBRE: [FRANCISCO | O]

FECHANACMIENTO: [iE0ieT | EOAD | sB0

DIRECCION: |

Ne: | | Piso: |

cp: o POBLACION: [SANTANDER | PROVINCIA: [Cantabria
TELF: | |

[DATOS ANTROPOMETRICOS [

TALLA BIPEDESTACION: [175__ |M.  TALLASENTADO: [84 | CM. PESO: KG.
ENVERGADURA: CM.

PERIMETRO BRAZO MEDIO RELAJADO:[30 | CM. PERIMETRO BRAZO MEDIO EN FLEXION[33 |
PERIMETRO PIERNA MAXIMO: [56 | CM. PERIMETRO DE GEMELO: cm.

PERIMETRO DE CADERA: CM. PERIMETRO TORACICO: CM.

PERI. CINTURA: CcM.

IMC.OBMIL: [21.36

BIOTIPO CORPORAL: |ECTOMORFD

[PLICOMETRIA METODO FAT TRAK |

PECTORAL: [5  |mm. ABDOMINAL: 13 |mm.  MUSLO: mm.
TRICIPITAL: [8 |mm. % GRASACORPORAL: [12__ [%

NIVEL FITNESS: [3 |

| PLICOMETRIA MEDICION DE PLIEGUES: |

TFIICIPITAL:rnm. BICIPITAL:Dmm.
SUBESCAPULAR: mm. suprwmco:mm. % GRASA CORPORAL: %
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IMPEDANCIOMETRIA: |

% GRASA CORPORAL: [184  |% GRASA CORPORAL: [12_ [KG.

% MASA MAGRA: [81.6  [% MASAMAGRA: 53 [KG.

% AGUA TOTAL: [59.63 % AGUATOTAL: [33  |LITROS.

% GRASA MAXIMA RECOMENDADA: [15  [% % AGUAMINIMO RECOMENDADOJ1 | %
PESO OPTIMO RECOMENDADO: [63  |KG. GASTO CALORICO BASAL: [1643  |KCAL.

['IJALCI RACION FUNCIOMAL :

TENSION ARTERIAL: [120/60 [mmHG.
F.CARDIACA ENREPOSO: [62  |ppm. F.CARDIACA MAX. RECOMENDADA: ppm.

RESTO DE LAF. CARDIACA: [136  |ppm.
ESPIROMETRIA: o |LITROS.

[PRUEBA EN CICLOERGOMETRO |
RITMO CARDIACO DEALARMA: 0 |ppm.
F. CARDIACA MAXIMADETERMINADJo | ppm. F. CARDIACA EN UMBRAL ANAEROBIC[E: |ppm.

OTROS DATOS: |

PROFESION: |ESTUDIAHTE DE FISIOTERAPIA

N2 HORAS SEMANALES: |

DEPORTE PRACTICADO: |FITNESS

HORAS ENTRENEMIENTO SEMANAL Y COMPETICION: |8 H

GASTO CALORICO TOTAL DIARIO: |22:‘!?

ENFERMEDADES O LESIONES (HISTORIAL):

|A.P.: 1.Q.: PILOROPLASTIA NEONATAL.

TRATAMIENTO ACTUAL (INFORME MEDICO):

FUMADOR (CIGARRILLOS DIARIOS): [NO

CONSUMIDOR ALCOHOL DIARIO: |ND

CONSUMIDOR ALCOHOL FIN DE SEMANA: |OCASIONAL

TIPO ALIMENTACION (DIARIO): [2699 |KCAL.

SUPLEMENTACION: |[PROTEINA SUERO TRIMATRIX, KREALCALYN

OBJETIVO DE LA CONSULTA:

MEJORA DE LA COMPOSICION CORPORAL Y DE LA CONDICION FISICA GENERAL.
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ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL
ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

NOMEBRE: FRANCISCO APELLIDOS: SAN JOSE LOPEZ 100
ASESOR: BASIC FITNESS FECHA:04/03/13 FICHA N2: 2
1. DATOS PERSONALES 80
EERD ALTURA PESD EDAD
H 1.75 CMS 67.9 KGS 22 H_ — — H_ B - E—|
2. RESULTADOS 80—
[ R A AR AR TOTA TAETABG
; ; BASAL
224 % 776 % 55.96 % (REFOSO) 40
15 KGS 52 KGS JBLITROS 1622 KGAL
3. NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO 20
GHASA MAKIMA PESO GPTIMO AGUA MINTMA SR
159 59 KGS. 81 % B & & & =
0
¢HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION: 1AL®?  *S1 “NO [ | o N % > =
PROXIMA REVISION:
g.ﬂig(:NlFchDO DE LOS DATOS ‘ Pz - Grasa corporal i) [8]-Masa magra (gl -EI-_:?,,EE& E-Qi',,f,’,;:,
Hay apreimadamente 7708 calorias dentro de cada kilogramo de grasa. El porcentaje de grasa indice
generalments el estado nufricional. 1 2 ) T 1]
METAS %- Kg. %-Kg. %- Kg. %- Kg. %- Kp.
MASA MAGRA
La composicion es: mdsculo, huesos y drgenos viteles. La tasa de mesa magra peea mas que |a tesa de N N ~
grasa. El cambio de esta cifra, indica &l cambio de misculo. PESO 69 Kg. 67.9 B8.2 85.5 68.4 85.4
ACUA GRASA 15 % 224-15 187 -13 187 -13 18.6-13 164 -12
El agua se encuentra en la masa megra iotal. Es muy importante manzner un nivel edecuado de agua por _ . - i " .
cueaga'_.'_uda al sistemna circulztorio. _DEE nuirientes pasan por les célu las y 500 expulsecas por r'ledi:::gje s | MAGRA TTE-52 80.3-53 BO.7 - 52 EBD.4-53 B1E-53
secreciones y los esiduos orgénicos. Medio Firo de agua pesa eproximadaments 454 gramos. AGUA _p [ 5891 -30 Jp—— 873 -39 co.63 - 33
METABOLISMO BASAL (REPOSO) g -
Este nivel indica &l ndmer de celorias que se gasts al dia para vivir. Por ejemplo para respirar, para que METABOL| Tezz 1643 162 1643 1843
la sangre pase alrededor del sistema cardiovascular efc. Un nivel elio de metabolismo indica que | BASAL
persona tiena un nivel alio de misculo.

NIVELES IDEALES | ZONAS DE RIESGO
Estan calculados segin la edad, akwra y sexo de |z persona.

Como podemos comprobar, la respuesta a los cambios efectuados en el tipo de ejercicio y
gracias a la suplementacién son mas que evidentes. Hemos conseguido una reduccion del
tejido graso de mas de un 1% y una ganancia de un 1'2% de tejido magro total, lo cual nos
indica que vamos por un buen camino.

132 semana: Solo hubo un par de variaciones en el peso que se utilizd para algunos ejercicios,
el resto del trabajo siguio fiel a la linea de las dos semanas anteriores.

Grupo 1

- Biceps: (7'5kg- 2 mancuernas) El ejercicio consiste en ponerse en sedestacion con las
piernas algo abiertas, con el codo en flexion de 20-302 apoyado sobre nuestro muslo y
en posicidn neutra de pronosupinacion, e ir hacia la flexo-supinacién de codo,
trabajando primero unay luego otra EE.SS. Se afadio el trabajo de banco de biceps
con una pesa de barra con un total de 30 kg. Se incluyé también el trabajo de curl de
biceps con polea, consistente en tomar una polea situada por debajo de nuestras
rodillas, y nosotros de pie, partiendo con el codo estirado y en supinacion realizar la
flexion pura de codo. Este trabajo se realizd con 16 kg.

- Triceps: (15 kg- Imancuerna) El ejercicio consiste en partir tumbado con ambos
hombros en flexion de unos 1409 y flexion de codo, sujetando la mancuerna con
ambas manos. Desde ahi se lleva hacia la extensién de codo y ligera extensién de
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hombro. Ademas se incluyé el trabajo en bipedestacion, con la rodilla y mano del
mismo lado apoyados en un banco de ejercicio, inclinados hacia delante con flexidn de
cadera de casi 902 y el brazo libre en extensién GH y codo flexionado 902 con la
mancuerna. El ejercicio consiste en ir hacia la extension de codo sin mover el resto del
cuerpo. También se introdujo un trabajo de Multipower, el ejercicio consiste en tomar
con las dos manos y el antebrazo en pronacién la polea, con la espalda pegada a la
maquina y los brazos pegados al cuerpo. Desde ahi, haremos la extensidn de
antebrazos. Este ejercicio se trabajé con 18 kg. Se incluyd el trabajo de press francés,
gue consiste en tumbarse boca arriba en un banco plano, con los brazos a unos 902 de
flexidon y codo flexionado, y con una barra de peso sujetada con ambas manos realizar
la extension de codo. Para este Ultimo se usé una barra de 10 kg con dos discos de 2°5
kg cada uno (15 kg en total).

Deltoides: (5 kg- 2 mancuernas). Para el deltoides anterior, partimos de pie y
realizamos la flexién de hombro con el codo estirado hasta los 902. Para el medio, lo
mismo, pero hacia la ABD. Para el deltoides posterior, partimos inclinados en flexion
de 902 de cadera, y cambiamos el peso por 7’5 kg. Con éste, realizamos la ABD
horizontal. Se anadié también el ejercicio de trasnuca, el cual se ejecuta de pie o
sentado, con una barra de peso la cual situaremos tras nuestra nuca agarrandola con
ambas manos. Desde ahi, elevaremos la barra por encima de nuestra cabeza, y
volveremos a bajarla. Para ello, se utilizé una barra de 10 kg y dos discos de 2°5 kg (15
kg en total)

Pectoral mayor: (10 kg- 2 mancuernas) Partimos de decubito supino y con los brazos
en ABD de 902y el codo ligeramente flexionado. Desde ahi, llevamos todo el brazo y
antebrazo en bloque hacia la ADD horizontal. Se puede trabajar variando los grados de
ABD desde 702 hasta los 1102. Ademas, se afiade un trabajo similar pero usando el
banco inclinado, También con 10 kg en cada mano y el ejercicio de press banca, con
una barra de 20 kg y dos discos de 10 kg y otros dos de 2°5 kg (45 kg en total). Se
afiadieron dos nuevos ejercicios, uno de ellos era el trabajo de pectoral con polea, que
consiste en tomar la polea a la altura de nuestro hombro a 902 de ABD, y llevar el
brazo y antebrazo en bloque hacia la ADD. Se ejecutd con 14 kilogramos (al no
disponer de doble polea, se realizaba primero con un brazo y luego con el otro. Y se
afiadié también el trabajo de flexiones con autocargas. Al ser un trabajo menos
exigente, éste se realizaba al final, para aprovechar la fatiga acumulada.

Grupo 2

Rotadores externos de GH: (5 kg- Polea) Nos colocamos de pie y colocamos la polea a
la altura de nuestra cintura. Desde ahi llevamos el codo pegado al cuerpo, y llevamos
la correa hacia afuera sin separar el codo del cuerpo. Se realizé este mismo trabajo
pero en mayor ABD, para trabajarlo en posturas mas limites. Se usé el mismo peso.
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- Rotadores internos de GH: El mismo ejercicio que el anterior, pero llevando la correa
hacia nuestro ombligo. No se afiadié ningln ejercicio nuevo, ya que los rotadores
externos estaban mas débiles que los internos.

- Dorsal ancho: (39 kg- maquina de gimnasio) Partiendo de sedestacién con la barra
sujeta con ambas manos, GH en ABD de 902 y codo en flexion de 909. La fuerza se
ejerce hacia abajo, intentando realizar una ADD hasta llevar el codo cerca de nuestro
costado, bajando la barra hacia el suelo. Se afiadié el mismo trabajo pero realizado
tras la nuca, con el mismo peso.

- Abdominales: Abdominales clasicos, con la carga del propio cuerpo. Ademas, se
empieza a trabajar con una postura mantenida, apoydndose sobre pies y antebrazos
mirando hacia el suelo, y mantener ahi el cuerpo recto durante un minuto, haciendo
ahora seis repeticiones en vez de tres de todos estos ejercicios.

- Oblicuos: (15 kg- 1 mancuerna) De pie, y sujetando la mancuerna con una mano, se
deja caer el tronco hacia ese lado, y luego se coloca recto usando la fuerza del oblicuo
contrario. Es importante que la extremidad que sujeta la mancuerna no se eleve ni
haga fuerza para volver a la posicién neutra. Se afiade un trabajo con postura
mantenida, apoyando el cuerpo sobre un pie y un antebrazo, de costado, y
aguantando el cuerpo recto durante un minuto, haciendo seis repeticiones en vez de
tres para ambos ejercicios.

- Debido a que no era posible realizar carrera continua debido a la lesién, se decidié
utilizar ademads dos veces por semana ejercicios excéntricos de extremidad inferior
para no dejar esa parte del cuerpo desentrenada. Se trabajo cada martes y viernes,
realizando ejercicios de cuddriceps (consiste en bajar el cuerpo hasta conseguir una
flexién de cadera y rodilla de 902 y volver a subirlo), isquiotibiales (bajar el tronco
recto mediante una flexién de cadera, dejando la extremidad inferior quieta y sujeta) y
gemelos con autocargas (dejo caer el peso sujetado sobre un solo pie, y para subir me
ayudo del otro pie), realizando 5 series de 10 repeticiones cada una.

Se sigue trabajando con 3 series de 15 repeticiones, salvo en las posturas mantenidas y los
excéntricos.

Incidencias del trabajo aerdbico o de musculacidn:

- Eldia 12/05/2013 vuelvo a intentar correr por indicacién del fisioterapeuta. Aunque
aparecen pequefias molestias, parece que puedo volver al trabajo aerdbico pronto.

Incidencias acerca de la dieta:

- El nutricionista me indica cambiar el consumo de Creatina, consumiendo tres cdpsulas
antes del ejercicio, y una después del mismo.

- Elviernes 10/05/2013 salgo a cenar con unos amigos, y se unen el consumo de
alimentos muy grasos y caldricos con el de una lee cantidad de alcohol durante la
misma. Posiblemente pueda afectar a los resultados de las mediciones.
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El domingo 12/05/2013 vuelve a darse una situacion similar, aungque sin consumo
alcohdlico de ningun tipo.

La 142 semana se realizd el mismo trabajo que la 132, sin ninguna modificacién en
ninguna caracteristica del trabajo ni de la dieta.

Valoracion final tras la 142 semana:

BASIC FITNESS.

[FORMULARIO PERSONAL |

N REGISTRO: =
[DATOS DE FILIACION |

APELLIDOS:  [SAN JOSE LOPEZ

NOMBRE: [FRANCISCO | DN

FECHANACMIENTO:pstio1 | EDAD[ | s6X0:

DIRECCION: |

Ne: | | PISO: |

cP: [o POBLACION: [SANTANDER | PROVINCIA: [Cantabria
TELF: |

[DATOS ANTROPOMETRICOS [

TALLA BIPEDESTACION: M.  TALLA SENTADO: CM. PESO: KG.
ENVERGADURA: CM.

PERIMETRO BRAZO MEDIO RELAJADO:[30 | CM. PERIMETRO BRAZO MEDIO ENFLEXIONjBS |
PERIMETRO PIERNA MAXIMO: [56 | CM. PERIMETRO DE GEMELO: CM.

PERIMETRO DE CADERA: CM. PERIMETRO TORACICO: CM.

PERI. CINTURA: CM.

IMC.OBML: [21.85

BIOTIPO CORPORAL: |EGTOHOHFD

[PLICOMETRIA METODO FAT TRAK |

PECTORAL: [5 |mm. ABDOMINAL: I3 |mm.  MUSLO: mm.
TRICIPITAL: [ |mm. % GRASA CORPORAL: %

NIVEL FITNESS: [2 |

| PLICOMETRIA MEDICION DE PLIEGUES: |

THICIHTAL:E[mm. BICIPITAL:IEImm.
SUBESCAPULAR: Dmm. supermco:mm. % GRASA CORPORAL: %
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(IMPEDANCIOMETRIA: |

% GRASACORPORAL: [182  |% GRASA CORPORAL: [12 KG.

% MASA MAGRA: [61.8 [% MASA MAGRA: [54  [KG.

% AGUA TOTAL: [60.33 % AGUATOTAL: [90 [LITROS.

% GRASAMAXIMA RECOMENDADA: [15  |% % AGUAMINIMO RECOMENDADOJST | %
PESO OPTIMO RECOMENDADO: [68  |KG. GASTO CALORICO BASAL: [1665  |KCAL.

[VALORACION FUNCIONAL: |

TENSION ARTERIAL: [115/61 [mmHG.

F.CARDIACA ENREPOSO: [61  |ppm. F.CARDIACA MAX. RECOMENDADA: ppm.
RESTO DE LAF. CARDIACA: [137  |ppm.

ESPIROMETRIA: [0 |LITROS.

[PRUEBA EN CICLOERGOMETRO |
RITMO CARDIACO DEALARMA: 0 [ppm.
F. CARDIACA MAXIMA DETERMINAD/Y | ppm. F. CARDIACA EN UMBRAL ANAEROBIC(l:  |ppm.

OTROS DATOS: |

PROFESION: |ESTU[}IAHTE DE FISIOTERAPIA

M2 HORAS SEMANALES: |

DEPORTE PRACTICADO: |[FITNESS

HORAS ENTRENEMIENTO SEMANAL Y COMPETICION: |8 H

GASTO CALORICO TOTAL DIARIO: |2227

ENFERMEDADES O LESIONES (HISTORIAL):

|A.F‘.: 1.Q.: PILOROPLASTIA NEOMATAL.

TRATAMIENTO ACTUAL (INFORME MEDICO):

FUMADOR (CIGARRILLOS DIARIOS): [NO

CONSUMIDOR ALCOHOL DIARIO: [NO

CONSUMIDOR ALCOHOL FIN DE SEMANA: [OCASIONAL

TIPO ALIMENTACION (DIARIO): [2689 |KCAL.

SUPLEMENTACION: |F'ROTEINA SUERO TRIMATRIX, KREALCALYN

OBJETIVO DE LA COMSULTA:

|ME.JOF[A DE LA COMPOSICION CORPORAL Y DE LA CONDICION FiSICA GENERAL.
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ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL
ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

NOMEBRE: FRANCISCO APELLIDOS: SAN JOSE LOPEZ 100
ASESOR: BASIC FITMESS FECHA: 18/05/13 FICHA N2: 2
1. DATOS PERSONALES 80
EXO ALTURA PESC EDAD
H 1.75 CM5 67.9 KGS 22 — _H_ — — —
2. RESULTADOS &0
7Y AR AR AEUETOTAL | METABGO ®
22.4 % 776 % 55.96 % BASAL
= == e (REPOSO) 40
15 KGS 52 KGS 38 LITROS 1622 KCAL
3. NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO 20
GRASA MAXTRE PESU UPTIMO AGOE FATNTMA &
15 % 69 KGS. 61 % d & & &
0
¢HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION: 1AL8?  *SI *NO [ | o A % % a
PROXIMA REVISION:
4. SIGNIFICADO DE LOS DATOS ‘ -Fesa - Grmsa covporal ) {R Ve magm Bl R0 RS @
GRASA
Hay apreximeadaments 7700 calorizs dentro de ceda kilogramo de grasa. El porcenisje de grasa indica
generalments el estado nutricional. 1 7 3 T 1
METAS %- Kg. %- Kg. %- Kg. %- Kg. %- Ka.
MASA MAGRA
La composicion es: mdsculo, huesos y drganos vitsles. La fasa de mase magre pesa més que |a tesa de
grasa. El cambio de esta cifra, indica &l cambio de misculo. PESO 60 Kp. 7.9 85.5 8.4 5.4 86.3
AGUA GRASA 15 % 224-15 187 -13 18.6-13 184 -12 B2-12
El agua == encuenira en la masa magra iotal. Es muy impartante maniener un nivel edecuado de agua por ~ i . .
cueagag'yda al sistema circulatoric. .D"E; nutrientes pasan por las célu las y son expulsados por r'iedi:n'gde les | MAGRA TIG-52 807 - 52 BO.4-53 B1.6-53 B1.6-54
secrecionss y los esiducs orgénicos. Medio Firo de agua pesa aproximadaments 454 gramos. AGUA - 5596 - 38 [ —— 5873- 39 —— £0.33 - 40
METABOLISMO BASAL (REPOSO) .
Ezte nivel indica &l ndmer de calorias que se gaste al dia pars vivir. Por ejemplo para respirar, para que METABOL 1622 Te=t 163 1843 1865
la sengre pase alrededor del sisterna cardiovasculer efc. Un nivel glio de metabalismo indice que | BASAL
persona tiene un nivel alto de misculo.

NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO
Estan calculados segin la edad, akwa y sexo de |a persona.

Viendo los resultados podria parecer que este tipo de trabajo no ha sido suficiente, ya que
pese a que hay progreso es muy pequefio en comparacion con el conseguido en las dos
semanas anteriores. Sin embargo, hay que tener en cuenta que debido a las incidencias que se
han dado (comidas fuera de lo establecido y 4 dias seguidos sin ir al gimnasio) esperabamos
incluso una regresion, por lo que seguiremos con el mismo trabajo evitando estas incidencias
para comprobar si realmente es efectivo.

En cuanto a la dieta, se mantiene también sin alteraciones, salvo en una observacion con
respecto al aislado de suero de leche, el cual quiere ser sustituido por alimentos naturales.

Resultados:

Pese a no haber alcanzado los resultados planteados al principio del plan, hemos podido
comprobar a lo largo del entrenamiento como efectivamente ha habido un progreso hacia el
fin deseado. Esto no tiene que ser sino un estimulo para seguir trabajando en la misma linea
durante mas tiempo hasta alcanzar finalmente nuestras metas.

A continuacidn, compararemos el inicio y el final del periodo descrito para comprobar mejor
todos los cambios:
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Valoraciodn inicial

ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL
ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

NOMBRE: FRANCISCO APELLIDOS: 5aN JOSE LOPEE 100
ASESOR: BASIC FITNESS FECHA:comizr3 FICHA N%: 4
1. DATOS PERSONALES
SEND BLTURR PESD ECAD B0
H 175 CME 7.9 KG3 22
2. RESULTADOS B
GREAEA FAEA WACER AGOA TOTAL METABCUERD ]
- - - ; BASAL
224% TIE % 65.96 % {REPOS0) a0
15 KGS 52 KGS HLITROS 1622 KCAL
3. NIWELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO o0
GRAEA TR FESOOPTIRG AGIA MIFINE ]
16 % 3 KGS 61 % 2
0
4HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION-1AL®? "8 "NO |:| =)
PROETNE AEVIEION:
4. SIGNIFICADD DE LOS DATOS |--m= B SHesorid RITTER, EETnRIL
GRAEA
Hay aprodmadamenis 7709 caloras denio & cada kiogame & grasa. Bl posmenizie de grasa indica
pencralimaent @ axiade nuridonal T E] T 5
METAS | = kg %-KHp % Ep %-Kg - Kg
MLASE NACAA
La composiciinics: misouln, huescs y drgance vitakes. Lo msa do masa mag pesa mas gus b mes do _
R, E Caminic 06 G o, Incica ol cami & misoi. PESOD HHg &8

CRASA 5% 25415

G
El agua s¢ anouanima an b masa magm il Es muy imporanic man e un nked adcosadn de agua por

o ayusa al skiema o mulxiofn. Los nuirkenss pasan por s oflulasy son sapulsadcs por medio de s MAGRA TS -5
SECK-JOMES Y IS Masiouns CEANicDs. Madio 100 06 A0Ua PGS1 3V IMDSaMGTs 454 grams. AGUA _— [
MNETAEOLISMD BASAL (REFOS0) =
Esia nival Indica o ndmaes de caloras que 5o gasia ol dia para vivk Forcjemiin para sapiran, para qus METABOL ieza
|2 sangre pose alededor del sisisma cardovascular siz. Linnivel allo ds matabolisme Indic que BASAL

PO dene Ln nivel alo Oc mlscuo.

@ BASIC
HNIVELES IDEALES / ZOMAS DE RIESGD
Estin cainuiadns sofin lasdad, alray s d la parsona FITNESS

Valoracion final

ANALISIS DE COMPOSICION CORPORAL

ANALIZADOR CORPORAL SANOCARE

NOMBRE: FRANCISCO APELLIDOS: SAN JOSE LOPEZ 100
ASESOR: BASIC FITNESS FECHA: 18/05/13 FICHA N2: 2
1. DATOS PERSONALES 80
TERC ALTURA PESO EDAD
H 1.75 CMS 67.9 KGS 22 = = _H____.H
2. RESULTADOS 60
GRASA TASA TIAGRA ECUE TOTAL T METABOLU ® ®
. . BASAL
22.4 % 77.6 % 55.96 % (REPOSO) 40
15 KGS 52 KGS JBLITROS 1622 KCAL
3. NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGO 20
CRASA AT ESOC . AGUA TN — X
15 9% 69 KES. 61 % ® S & & &
0
¢HA CUMPLIDO LOS PUNTOS DE PREPARACION: 1AL8?  *SI *NO |:| ) ~ % L ™
PROXIMA REVISION:
4. SIGNIFICADO DE LOS DATOS | -Fosa - Grasa corporal (g} (@ Masa magn gl - EeestRime g @Cnesma
GRASA
Hay apraximadamente 7708 calories dentro de cada kilogramo de grasa. El porcentaje de grasa indica
generalments &l estado nutricionzal. 1 2 3 T o
METAS %- Kg. %- Kg. %- Kg. %- Kg. %- Kg.
MASA MAGRA
La composicion es: mdsculo, huesos y drganos viteles. La tasa de mese magra pesa més que |a tese de
grasa. El cambio de esta cifra, indica &l cambio de misculo. PESO 60 Kg. 679 655 68.4 B854 66.3
AGUA GRASA 15% 224-15 18713 18.6-13 18.4-12 1B2-12

El agus == encuentra en la masa magra total. Es muy i viener un nivel ad do de agua par
que ayuds al sistema circulstorio. Los nutrisntes pasan por las células y son expuisados por medio o= las | MAGRA
sacreciones y los meiduos orgénicos. Medio Firo de agua pesa eproximademente 454 gramos. AGUA B1% 55.08-38 58.02- 38 5873-39 50.63-39 6033 - 40

776 -52 80.7 -52 B0.4-53 B16-53 B16-54

METAEOLISMO BASAL (REPOSO)
Este nivel indica el nimero de calorias que se gasta al dia pare vivir. Por ejemplo pera respirar, para que METABOL
la sangre pase alrededor del sisterna cardiovasculer efc. Un nivel elo de metebolismo indica que la BASAL

1622 1621 1643 1643 1665

persona tiens un nivel alio de misculo.

NIVELES IDEALES / ZONAS DE RIESGOD BASIC —
Estan calculados segin la edad, akwa y sexo de la persona. FITNESS
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Si nos centramos en los datos mas importantes, referentes a nuestros objetivos, podemos
observar en estas dos imdagenes la progresion.

Vemos como el porcentaje graso ha disminuido de un 22°4% a un 18'2% (y teniendo en cuenta
qgue durante un mes no se ha podido realizar el ejercicio aerdbico). Asi mismo vemos como
todos los pliegues grasos han disminuido notablemente .

La cantidad total de tejido magro ha aumentado de un 77°6% a un 81'8%.

La cantidad de agua corporal ha aumentado de un 55'96% hasta un 60°33%, rondando el 61%
ideal.

El metabolismo basal ha aumentado de 1622 kcal diarias a 1665 kcal diarias.

El peso total ha sido el mayor reto, ya que ha pasado de 67°9 a 66°3. Esto se debe a la mayor
facilidad que se ha mostrado a la hora de perder tejido graso que de fabricar tejido muscular.

Teniendo en cuenta que hemos trabajado sin llevar el organismo a grandes esfuerzos, y
durante un plazo de apenas 4 meses, y con los problemas y lesiones que hemos tenido que
afrontar, son unos resultados excelentes, que nos animan a plantearnos este tipo de
entrenamiento y alimentacidn como una excelente manera de conseguir un estado de forma
adecuado y una alimentacién saludable.
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E. Conclusiones

En cuanto al entrenamiento

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Un programa de entrenamiento debe ser un compromiso riguroso con la evidencia
cientifica, siempre basado en conceptos demostrados previamente, y debe ademas
disponer de una organizacién y una estructuracidn previa a su desempefio.

El entrenamiento de cualquier tipo que busque una mejoria de las cualidades fisicas
debe trabajar siempre en base al fendmeno de supercompensacion. Si no hay estimulo
a superar, no hay superacion.

Es importante dedicar tiempo a conocer nuestros limites antes de organizar cualquier
programa de entrenamiento; sin esta base, no podremos realizar un entrenamiento de
calidad.

La progresion ldgica de un entrenamiento es de mayor volumen a menor, y de menos
especificidad a mas.

No existe un programa de entrenamiento estandar. Un mismo entrenamiento no
produce el mismo resultado en cada persona, ya que entran en juego muchisimos
factores individuales variables. Sin embargo, un entrenamiento siempre repercutira
positivamente si se regula de la forma adecuada.

Un trabajo de musculacion mal organizado y/o mal desarrollado también nos
proporcionara resultados, pero pone en peligro nuestra salud y nos coloca en una
posicidn con alto riesgo de sufrir una lesion.

El trabajo de carrera continua no es lo mismo que el trabajo aerdbico. Para trabajar a
nivel aerébico es importante conocer nuestros umbrales para establecer nuestro
entrenamiento en base a los mismos.

El trabajo aerdbico es el mejor tipo de trabajo para reducir el tejido graso corporal.

En cuanto a la nutricion

1) Una alimentacién saludable es una de las mejores formas de mantener nuestra
salud.

2) Laalimentacidn de cada persona es un factor decisivo a la hora de optimizar el
rendimiento deportivo de un sujeto.

3) Laalimentacién en el deportista influye en su capacidad de esfuerzo, la duracién
del mismo, y también en su capacidad de recuperacioén.

4) Laingesta de suplementos dietético es un fenédmeno legal, y no tiene nada que ver
con el dopaje. Una correcta suplementacién puede ayudar a mejorar nuestras
capacidades fisicas o acelerar el proceso de su desarrollo.

5) Los mitos alimenticios y las dietas extremas no son en absoluto recomendables. La
mejor manera de establecer una correcta nutricidn es consultar con un profesional
gue te asesore acorde a tus necesidades.
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6) La hidratacion es un factor prioritario en cuanto al rendimiento deportivo;
pequefios grados de deshidratacion causan efectos importantes sobre nuestra
capacidad fisica.

7) Los tiempos de ingesta son tan importantes como el tipo de alimento seleccionado
antes, durante y tras el esfuerzo deportivo para conseguir el maximo rendimiento
y las minimas molestias.

Conclusiones generales

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Un programa de entrenamiento por si solo da resultados, pero para conseguir unos
resultados dptimos hay que combinarlos con un buen plan dietético.

La valoracion antropométrica es un método muy adecuado para evaluar nuestro
estado inicial, nuestras necesidades, y controlar el progreso.

Con un plan de entrenamiento y dietético adecuados y seguidos de forma rigurosa se
pueden conseguir unos resultados visibles en pocos meses, sin necesidad de invertir
en ello largos periodos de tiempo cada dia.

Tanto el ejercicio como la alimentacién preestablecidos necesitan de una continua
valoracion para observar los cambios dados y adecuar de esta forma el programa a las
nuevas necesidades del sujeto.

El ejercicio y una buena alimentacién no sélo mejoran nuestras capacidades y nuestro
rendimiento, sino que nos pueden ayudar a sentirnos mejor a nivel psicoldgico gracias
a la responsabilidad que supone y la satisfaccidon de su cumplimiento.

Para establecer un buen programa son necesarios objetivos. Estos se podran ir
cambiando a medida que se sucedan los hechos, pero son siempre el pilar basico de
cualquier tipo de trabajo.
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