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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El trail running se ha convertido en una disciplina deportiva cada vez mas
popular entre los amantes del ejercicio y la naturaleza. Sin embargo, para poder
disfrutar al méximo de este deporte y alcanzar los retos que se proponen en cada
carrera, es fundamental

2. Para un Trail Runner, es fundamental consumir alimentos ricos en hidratos de
carbono complejos, proteinas de calidad y vitaminas. Cereales integrales, legumbres,
patata y boniato son excelentes fuentes de hidratos de carbono, mientras que huevo,
pescado, carne

3. Uno de los puntos clave para evitar el cansancio durante la carrera es mantener

una adecuada hidratacidén antes, durante y después del ejercicio. Ademas, es

importante tener una alimentacion balanceada y consumir carbohidratos complejos como
arroz integral y pa

4. Antes de correr un trayecto de 10 kildmetros, es recomendable consumir alimentos
que contengan carbohidratos y proteinas para mantener el cuerpo con energia.
Alimentos como el pan, cereales, muesli y frutas son excelentes fuentes de
carbohidratos mientras que

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[1Bloque 1: ¢ Cual es la comida recomendada para practicar Trail Running?
[]1Bloque 2: ¢ Cudles son las formas eficaces para evitar el cansancio durante la
carrera?

[ 1Bloque 3: ¢ Cual seria la comida previa recomendada antes de correr un
trayecto de 10 kilometros?

[ ]1Bloque 4: The Ultimate Guide to Diet for Trail Running - A comprehensive PDF
[ 1Bloque 5: Fueling Your Body for Trail Running - Downloadable PDF

[ ] Blogue 6: Maximizing Performance with the Right Diet - Trail Running Edition

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




