(X QUE COMER Y BEBER)

CORRIA 21K EN AYUNAS...
HASTA QUE VIO ESTOS
NUMEROS

CASO REAL
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(X QUE COMER Y BEBER)

EL CASO

HOMBRE - 60 KG - MEDIA MIARATON

TEMPERATURA

() s
(&) et erera
OF:

SUDORACION SALADA

= @RUNFITNERS GUARDA ESTE POST ®



(X QUE COMER Y BEBER>

CARGA PREVIA

O ¢Es necesaria cargar hidratos antes?

Sl, ES NECESARIA UNA CARGA

DIA-2 MANTENIMIENTO

pin .1 S0 g cArRBOHIDRATOS

/29 Proteinas « 30q Grasas

+ Foco en carbohidratos simples, evitando
fibra y grasa.
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(X QUE COMER Y BEBER>

ANTES DE CORRER

El objetivo es llegar con energia, no con
el estOmago pesado.

OBJETIVO CHO —

120 - 180 g

Se necesita energia para rendir al maximo
con alimentos conocidos y sin exceso de
fibra ni grasa.
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(X QUE COMER Y BEBER>

ANTES DE CORRER

(EJEI\IIPLO DE I\IIENU)

O 3 horas antes:

71 1Bagel (509)
71 2 cdas Mermelada (30q)

71 500ml Zumo con 40g Malto (50g + 40q)

¥ 30-60 min antes:

“ Agua
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(X QUE COMER Y BEBER>

DURANTE

Para rendir al maximo necesitas enerqia.

Los carbohidratos son PERFECTOS para
correr fuerte.

OBJETIVO CHO LIQUIDOS / HORA

759 240 ml

1 dosis de 25 CHO aprox cada 25
minutos.
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(X QUE COMER Y BEBER)

RECUPERACION

DE O A 4 HORAS DESPUES DE CORRER

Lo que consumes después de correr es VITAL.

CARBOHIDRATOS PROTEINAS

/729 2449
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(X QUE COMER Y BEBER>

RECUPERACION

(EJEI\IIPLO DE I\IIENU)

6 Fase 1 (Inmediata):

Batido de queso Ricotta o Cottage (200g) con 1 platano y 1

4
cda de miel

v 250ml Zumo de manzana.
v~ [CHO: 65 G | PRO: 25 G]

m Fase 2 (Siguiente Comida):

v 1509 Pescado blanco

v" 150g Boniato/Batata asada.
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(X QUE COMER Y BEBER)

CADA CORREDOR
NECESITA UN PLAN
DISTINTO

No es lo mismo correr 45 min que una

maraton.

No es lo mismo correr con ‘10 °C que con
28 °C.

No es lo mismo sudar poco que perder
mucha sal.
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(X QUE COMER Y BEBER)

COMENTA MIENU Y TE
VIUESTRO QUE COMIO/

No copies planes ajenos.

Calcula tu estrategia segun tu peso, tu
ritmo y el clima.

COMENTA M

Y te paso la app para armar tu plan en
minuto.

= @RUNFITNERS GUARDA ESTE POST ®



