BONO EXCLUSIVO

GUIA DE _
VERANO

Disfruta, rinde y mantén el control
Una guia practica para personas que hacen CrossFit y quieren

seguir cuidando su alimentacion sin renunciar a vacaciones,
comidas fuera, helados, barbacoas ni planes sociales.

EL OBJETIVO

NO ES HACERLO PERFECTO.
ES SABER VOLVER AL PLAN.

Usa estas paginas como una brujula: decide, disfruta y vuelve a tu estructura en la
siguiente comida.

TU PLAN NUTRICIONAL PARA WODs

Toni Ruiz - Nutricién aplicada a CrossFit



MENTALIDAD

El verano no arruina tu progreso

Lo que suele complicar el verano no es una comida concreta. Es convertir una excepcion en
una semana completa sin estructura, o entrar en el ciclo de exceso, culpa y compensacion.

MANTEN TUS ANCLAS

Proteina, fruta o verdura, hidratacién y una comida alrededor del entrenamiento.

ELIGE LO QUE MERECE LA PENA

No necesitas probarlo todo. Disfruta de lo que realmente te apetece y evita comer por
inercia.

VUELVE EN LA SIGUIENTE COMIDA

Sin ayunos de castigo, sin cardio compensatorio y sin esperar al lunes.

La frase que cambia el verano
No necesito compensar. Necesito volver a mi estructura. Una comida social forma parte del plan
cuando el resto de decisiones siguen teniendo direccion.

Tu progreso depende mas de la repeticiéon que de una comida aislada.
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COMIDAS SOCIALES

Tu plato base cuando comes fuera

UNA ESTRUCTURA, NO UNA REGLA RIGIDA

Empieza construyendo una comida que te deje satisfecho, te ayude a recuperar y te
permita disfrutar. Después ajusta cantidades segiin hambre, objetivo y entrenamiento.

VERDURA O FRUTA Aporta volumen, micronutrientes y fibra.

PROTEINA Pescado, carne, huevos, lacteos, tofu o legumbres.

HIDRATOS Arroz, patata, pan, pasta o fruta. Ajusta la cantidad al WOD.
EJEMPLO 1 EJEMPLO 2
Chiringuito Restaurante

Pescado o carne a la plancha
Ensalada o verduras

Patata, arroz o pan segun el entreno

Postre si realmente te apetece

Entrante para compartir
Principal con proteina
Guarnicion de hidratos

Elige: pan, postre o alcohol; no hace falta
todo

Regla practica: primero decide

Antes de pedir, elige qué parte del plan social quieres disfrutar de verdad. Cuando decides antes,
comes con mas intencién y menos sensacion de “ya que estoy...”.
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TIMING

Alimenta el WOD, también en vacaciones

II I NO QUITES LOS HIDRATOS JUSTO CUANDO MAS LOS NECESITAS

Si entrenas, tu estrategia de verano debe seguir teniendo combustible. Ajusta el horario, no
elimines el nutriente que sostiene buena parte del trabajo de alta intensidad.

2-3 H ANTES 30-60 MIN DESPUES

—0 ® ”—

Comida facil de digerir con Si lo necesitas: fruta, pan, Recupera con proteina, hidratos,
hidratos + proteina. Evita excesos cereal o bebida con hidratos liguidos y sal en funcion del calor
de grasa si te sientan pesados. que ya toleres bien. y de tu sudoracion.

PROTEINA: LA BASE DEL DIA

Como referencia general, la evidencia sitia a muchas personas que entrenan en torno a 1,4-2,0
g/kg/dia. Tu cifra concreta depende de tu objetivo, ingesta energética y contexto.

Mas importante que obsesionarte con una “ventana” de 30 minutos:

cumple tu total diario y distribiiyelo en varias comidas.

N

Tu atajo dentro del programa

En Tu Plan Nutricional para WODs ya tienes calculadas tus calorias y macros. En verano no necesitas
inventar otra estrategia: mantén la base y adapta horarios, elecciones y cantidades.

Fuentes: Thomas et al. (2016); Jager et al. (2017).
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SITUACIONES REALES

Buffet, barbacoa y dia de playa

BUFFET

Mira todo antes de servirte. Haz una primera seleccién con proteina, verduras y el
hidrato que mas te apetezca. Repite solo si sigues teniendo hambre.

BARBACOA

No llegues en ayunas. Empieza con proteina y ensalada. Decide antes si tu “extra” sera
pan, aperitivo, alcohol o postre.

PLAYA

Lleva una opcidn facil: bocadillo con proteina, fruta, yogur, ensalada de arroz o patata y
agua fria. Improvisar con hambre suele salir caro.

EL TRUCO MAS UTIL

No llegues con hambre extrema.

Una fruta con yogur, un bocadillo pequeno o una comida normal antes del plan social puede
ayudarte mas que intentar “ahorrar calorias” durante todo el dia.
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RECUPERACION

Hidratacion, calor y alcohol

EN VERANO, EL AGUA TAMBIEN FORMA PARTE DEL PLAN

El calor, el sudor y los cambios de horario hacen que sea facil llegar al WOD ya
deshidratado. Empieza a beber antes de tener mucha sed y reparte los liquidos durante el
dia.

CHECKLIST DE HIDRATACION

® |leva una botella visible y rellénala durante el dia.
® Bebe con las comidas y alrededor del entrenamiento.
® Sjentrenas con mucho calor o sudas mucho, valora sodio y liquidos segln tu caso.

® Observa tu peso antes y después de sesiones largas si necesitas estimar tu sudoracion.

/
ALCOHOL: DECIDE ANTES DE EMPEZAR

® Cuanto menos, mejor para sueio, recuperacion y decisiones alimentarias.
® No bebas con el estémago vacio.

® Alterna con agua y evita convertir cada plan social en varios dias seguidos.

-

Después de un WOD con calor

Prioriza liquidos, comida salada si la necesitas, proteina e hidratos. Los suplementos no sustituyen una
estrategia basica bien hecha.

Fuentes: Thomas et al. (2016); McDermott et al. (2017); Maughan et al. (2018).

TU PLAN NUTRICIONAL PARA WODs



FLEXIBILIDAD

Helados, postres y picoteo

DISFRUTAR NO ES PICAR SIN DARTE CUENTA

El problema no suele ser un helado o un postre. Suele ser la suma de pequenas decisiones
automaticas durante todo el dia.

e DECIDE
Qué te apetece de verdad.
Q SIRVELO
Evita comer directamente de la bolsa o bandeja.

e DISFRUTALO
Come sentado, sin prisa y sin culpa.

MEJOR OPCION PEOR DINAMICA
Momento elegido Picoteo continuo

® Helado después de comer ® Comer de pie sin registrar

® Aperitivo servido en un cuenco ® Probar de todo por inercia

® Postre compartido ® Pensar “ya lo he estropeado”

~

Tu permiso para disfrutar

Una eleccién consciente no necesita culpa ni compensacion. El control real no consiste en prohibir, sino
en poder decidir y parar.
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SIN CASTIGOS

El dia después: protocolo de vuelta

NO NECESITAS “ARREGLAR” UNA COMIDA

La mejor respuesta a una comida mas abundante es recuperar tu rutina. Cuanto antes
normalices el dia, menos probabilidades hay de alargar el exceso.

HIDRATATE

Agua desde la manana y comidas normales.

RESPETA EL HAMBRE

No hace falta desayunar mucho, pero tampoco ayunar como castigo.

RECUPERA TU ESTRUCTURA

Proteina, fruta o verdura e hidratos segln el entrenamiento.

MUEVETE CON NORMALIDAD

Paseo o sesion prevista. No uses el entrenamiento para pagar la comida.

REVISA SIN JUZGAR

¢ Qué funciond? ;Qué cambiarias en el proximo plan social?

RECUERDA

La siguiente comida es tu reinicio.

No el lunes. No en septiembre. La siguiente.
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7 DIAS DE CONTROL REAL

Tu checklist de verano

No necesitas marcarlo todo cada dia. Usa esta tabla para detectar qué anclas estas manteniendo y
dénde se estad desordenando tu semana.

ANCLA

Proteina en las comidas principales

Hidratos adaptados al WOD

Fruta y/o verdura durante el dia

Hidratacion visible y planificada

Comida social decidida, no improvisada

Sin compensacioén al dia siguiente

4 N

ANTES DEL PLAN SOCIAL DESPUES

® ;Qué quiero disfrutar? ® ;Vuelvo a mi siguiente comida?
® ;He comido normal durante el dia? ® ;Necesito hidratarme mejor?

® ;Como encaja con mi entrenamiento? ® ;Qué aprendi para la proxima?

N J
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SIGUIENTE NIVEL

Cuando una guia general ya no es suficiente

Esta guia te ayuda a mantener direccién. Tu Plan Nutricional para WODs te da una base concreta:
calorias, macros, dieta, recetario y seguimiento. Pero hay momentos en los que necesitas mucho

mas que una plantilla.

TU PLAN NUTRICIONAL CROSSFUEL PROGRAM

La base para empezar Aplicacion personalizada

® (Cilculo de calorias y macros ® Acompafamiento 1:1 durante 4 meses

® 38 dietas base segln objetivo ® Ajustes segun evolucion y WODs

® Recetarioy lista de la compra ® Mentorias grupales semanales

® Soporte y seguimiento basico ® Soporte directo por WhatsApp

® Autonomia para aplicar el plan ® Estrategia para rendimiento, fisico y
competicion

CROSSFUEL NO ES MAS INFORMACION.

¢QUIERES SABER SI CROSSFUEL ENCAJA CONTIGO?

Escanea el QR o escribeme “CROSSFUEL” por privado.

Como alumno de Tu Plan Nutricional, tendras prioridad cuando abra nuevas plazas.

Fuentes: Thomas DT et al. Nutrition and Athletic Performance (2016); Jager R et al. ISSN Position Stand: Protein and Exercise (2017); McDermott BP et al. NATA Fluid

Replacement (2017); Maughan RJ et al. IOC Supplements Consensus (2018).
Contenido educativo general. Si tienes una patologia, medicacion o necesidades clinicas, individualiza con un profesional sanitario.
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https://www.toninutrientreno.com/crossfuel-program/

