la guia defimitiva sobre,
RECOMPOSICION
CORPORA

como perder grasa, desarrollar masculo
y cambiar realmente tu fisico

k Balance by Rosa




Antesdeempezar :
QUIZA NO NECESITAS PERDER PESO

Cuando queremos mejorar nuestro fisico solemos pensar:
“Tengo que perder peso.”
Pero..

PERDER PESO = MEJORAR TU COMPOSICION CORPORAL

Puedes perder 5 kg y no conseguir el fisico que imaginalbas.
Y también puedes mantener practicamente el mismo peso mientras tu cuerpo cambia muchisimo visualmente.

SQUE BUSCAMOS REALMENTE?

} GRASA CORPORAL + T MANTENER / DESARROLLAR MUSCULO = MEJORAR TU COMPOSICION CORPORAL

El peso es solo un nimero que engloba grasa, musculo, agua, glucégeno y muchos otros componentes.

Por eso, si quieres verte mds definida, firme y con mas forma, probablemente tu objetivo real no sea
S|mplemente pesar menos.

No se trata simplemente de hacerte mas pequefia. Se trata de cambiar la composicion de tu cuerpo.
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2. Entrenamiento
1 : NUtriCién Fuerza — prioridad

.. ) Mantener | desarrollar misculo.
Objetivo: aportar la energia y

nutrientes adecuados. /\/V T Payes BTt
Salud + capacidad cardiovascular +

LO S 4 GaIsto energetico!
PILARES

i / \3 4. Constancia

3. Recuperacion

Dormir + descansar + permitir
que tu cuerpo se adapte.

Repetir.
Progresar.
Dar tiempo al proceso.



NUTRICION
IMENOS NO SIEMPIeESMEJor

Para perder grasa necesitamos generar un:

DEFICIT ENERGETICO
(Gastar mas energia de la que consumimos.)

Pero..
DEFICIT = COMER LO MINIMO POSIBLE

Un déficit demasiado agresivo puede provocar:

} Rendimiento

{ Recuperacion

T Hambre

1 Fatiga

T Riesgo de perder masa muscular
I Adherencia

-

-

¢QUE BUSCAMOS? \
Perder grasa
+
Mantener el maximo musculo posible

+
Seguir teniendo energia para entrenar y vivir j

-

\_

MANTENIMIENTO — contexto muy interesante

~

éSiempre necesitamos déficit? NO.

Segun tu punto de partida y
objetivo podemos trabajar en:

DEFICIT — priorizamos pérdida de grasa

para determinadas recomposiciones

PEQUENO SUPERAVIT — cuando priorizamos

desarrollo muscular
4 )
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PROTEINA

una de tus mayores aliadas

Si quieres mantener o desarrollar masa muscular,
necesitamos aportar suficiente proteina.
REFERENCIA ORIENTATIVA
16 — 22 g/kg/dia
Ejemplo:

60 kg — aproximadamente 96-132 g/dia
HAZLOFACIL
Incluye una fuente de proteina en tus comidas principales:

(Huevos - carnes - pescado - Idcteos altos en proteina - tofu
- tempeh - legumbres - proteina en polvo)

No necesitas alcanzar un nimero perfecto todos los dias.
Utiliza el rango como referencia,
] NO COMO una nueva obsesion.

-

-
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CARBOHIDRATOS: s

NO son el enemigo

Si quieres entrenar bien, necesitas energia.

CARBOHIDRATOS

Energia disponible

d

Mejor rendimiento

i

Mejor calidad de entrenamiento

d

Mejor estimulo

Algunas fuentes:
Arroz - patata - boniato - avena - pasta - pan - fruta

Los carbohidratos no impiden una pérdida de grasa por el

\ simple hecho de ser carbohidratos. /

No queremos comer lo minimo posible. Queremos comer lo necesario para
conseguir nuestro objetivo mientras tenemos energia para entrenar y Vivir.
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ENTRENAMIENTO

Entrenartuerza: nobasta

coniral gimnasio

Para desarrollar masculo necesitamos generar un estimulo suficiente.

/
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1. EJECUCION

éEstoy realizando bien el ejercicio?

Controla el movimiento y trabaja
realmente la musculatura que
quieres estimular.

\

/

Y hay tres claves:

4 )

2. INTENSIDAD

éLa serie realmente me esta
suponiendo esfuerzo?

No necesitas llegar al fallo absoluto
constantemente.

Pero si terminas todas tus series pudiendo
hacer muchisimas repeticiones mas,
probablemente tenemos margen para

4 N

3.PROGRESION

éEstoy mejorando con el tiempo?

Puedes pro?resor mediante:
Peso
T Repeticiones
T Control
T Técnica
T Rango de movimiento

No necesitas mejorar todo cada semana.
Necesitas una tendencia de progreso a

aumentar el estimulo.

\ medio y largo plazo. /

Ir al gimnasio es una actividad. Entrenar implica generar un estimulo y progresar.



¢CUANTOS DIAS

NECESITO ENTRENAR?

3-4 DIAS DE FUERZA [ SEMANA
pueden ser mas que suficientes.

OPCION 3DIAS
Dia 1— Tren inferior
Dia 2 — Tren supetrior
Dia 3 — Full body

OPCION 4 DIAS
Dia 1— Tren inferior
Dia 2 — Tren superior
Dia 3 — Tren inferior
Dia 4 — Tren superior

Mas dias Z mas resultados

Importan:

dlidad - Volumen - Intensidad - Ejercicios -
Progresion - Recuperacion

¢Y ELCARDIO?

Si, el cardio también puede formar parte de una
recomposicion.
Pero tenemos que entender su papel.

-

FUERZA = BASE
Nos ayuda a mantener y desarrollar masa muscular.

CARDIO = HERRAMIENTA
Puede ayudarnos a:

@ Mejorar nuestra salud cardiovascular
A Mejorar nuestra capacidad fisica
¢ Aumentar nuestro gasto energético
Facilitar un déficit sin tener que reducir

constantemente la comida

ZCUANTO CARDIO?
El suficiente para obtener sus beneficios sin comprometer:
tu rendimiento; tus entrenamientos de fuerzg; tu recuperacion.

El cardio es una herramienta. No un castigo por haber comido
ni la base sobre la que construir tu fisico.

\_ /




S\ APRENDE A MEDIR ELPROGRESO

que realmente importa

' Una recompposicion corporal no siempre se refleja claramente en un nimero.
Por eso, mira el conjunto:

Fotografias cada 3-4 semanas en condiciones similares

Evolucion visual

¢Estoy moviendo mas carga?

¢Estoy haciendo mas repeticiones?

¢Mi técnica estd mejorando?

¢COmo me queda la ropa?

¢Tengo mas energia?

CHECKLIST DE PROGRESO

¢Estoy rindiendo mejor?

No busques cambios significativos cada semana.
Observa tendencias a medioy largo plazo.



¢QUE PUEDE ESTAR FRENANDO TU RECOMPOSICION?

\_ \

/ MUCHO CARDIO \ / COMER CADA \ / ENTRENAR \ / CAMBIAR

Y POCA FUERZA VEZ MENOS SIN INTENSIDAD CONSTANTEMENTE
DE RUTINA
El cardio complementa. ) L : ) . .
NG SUst tp I rrl\wﬂe?grreessgg(s:ﬁll%n dgs S'gg%'g}%ﬁ alé?%%}te Tu cuerpo necesita tiem
o sustituye g : Qra Progresar.
entrenomiento%le fuerza. adaptaciones. Ppara prog

N\ AN
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/

/ TENER MIEDO A \ /

HACERTE MAS FUERTE

Progresar cargas forma
parte del proceso.

\_ AN

QUERER \ / NO DISFRUTATR \

RESULTADOS DEL PROCESO
INMEDIATOS
Construir masculo La ansiedad por resultados

rapidos genera cortisol y
eso hace que te frenes.

AN /

lleva tiempo.




ENTRENAMIENTO
DE FUERZA

CARDIO

:POR DONDE EMPIEZO?

Hazte estas preguntas:

¢Entreno fuerza de manera estructurado? >
¢Mis series realmente requieren esfuerzo? ‘%
¢Estoy progresando? §
¢Sé gué intento mejorar cada semana’? <
3

¢Lo utilizo como complemento? 3
¢Me permite seguir recuperdndome y entrenando bien? §
¢O lo utilizo para intentar comjpensar lo que como? §
x

¢Consumo suficiente proteina?
¢Tengo energia para entrenar?
¢Mi alimentacion tiene sentido para mi objetivo?

Podria comer asl durante meses?

¢Estoy descansando suficientemente?
¢Tengo energia durante el dio?

¢Estoy dando suficiente tiempo al proceso?

Si has respondido algunas de manera negativa, no significa que tengas que cambiarlo todo manana.

Significa que ya sabes donde empezar.



Y AHORA, ;:QUE?

Saber qué necesitas hacer es el primer paso.

Pero después tenemos que responder otras preguntas:

;Cuanto necesito comer yo?
Queé estrategia tiene sentido segiin mi punto de partida?
;Como deberia entrenar?
Queé ejercicios deberia hacer?
;Cuanto cardio tiene sentido para mi?
Como sé cuando tengo que modificar algo?

Y esas respuestas no son iguales para todas.

Eso es precisamente lo que trabajamos
dentro de Balance by Rosa.
Adaptamos entrenamiento, nutricion y estrategia
a tu cuerpo, tu objetivo y tu vida, y vamos modificando
el proceso contigo a medida que progresas.

Porgue el objetivo no es Unicamente que consigas
un fisico que te guste.

Queremos que aprendas a construirlo y mantenerio
sin que conseguirlo ocupe toda tu vida.

¢QUIERES QUE
ESTUDIEMOS TU CASO?

Rellena este breve cuestionario
y valoraremos tu caso, nos pondremos en
contacto contigo en las proximas horas (sin
compromiso, solo queremos darte la informagcion
gue necesitas para tomar una decision )

¢Qué te gustaria conseguir con Balance?

MEJORAR MI RELACION CON LA
COMIDA

RECUPERAR MI FIGURA

SENTIRME CON MAS ENERGIA VOLVER A CONFIAR EN Mi MISMA

SIGUIENTE — (\%



https://balanceby-rosalopez.com/
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