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—— ANTES DE EMPEZAR

¢QUE ES LA RECOMPOSICION CORPORAL?

Perder grasa y ganar musculo al mismo tiempo. No es magia: esta documentado, sobre todo en
principiantes, en quienes vuelven tras un paron (la memoria muscular existe) y en personas con grasa de
sobra que empiezan a entrenar fuerza. En avanzados también ocurre — mas lento.

La mayoria fracasa por un motivo concreto: optimiza una sola variable (casi siempre "comer menos") e
ignora el sistema completo. Tu cuerpo no es una calculadora: es un sistema que se adapta. Estas paginas
repasan los 5 fallos que veo cada semana en valoraciones iniciales — y el protocolo exacto para corregir

cada uno.

LOS 5 ERRORES QUE VAS A CORREGIR
1- Pensar que perder grasa es solo "comer menos"
2 . Entrenar sin progresion
3 - Descuidar la comida
4 - Recortar suefio y acumular estrés

5 . Perseguir la rapidez

PARA QUIEN ES ESTA GUiIA

Aviso: esta guia es informacion general y no sustituye una valoracién individual ni el consejo médico.



—— ERROR 1

PERDER GRASA NO ES SOLO "COMER MENDS™

Con un recorte brusco tu cuerpo se defiende: reduce
sin que lo notes el movimiento diario (NEAT), degrada
musculo para obtener energia y dispara el hambre.

Bajas en bascula, pero te ves "igual pero mas pequeno".

La palanca oculta — el NEAT: todo lo que te mueves )
sin entrenar (andar, estar de pieg, tareas del dia) supone
entre el 15% y el 50% de tu gasto diario... y en déficit el %

cuerpo lo recorta solo, sin que te des cuenta.

Por eso andar gana a correr para recomponer: caminar crea déficit sin frenar tu recuperacion ni disparar

el apetito; correr compite con tus ganancias de fuerza (efecto interferencia) y da mucha mas hambre.

Antes de quitar otro plato, suma 3.000 pasos.

PROTOCOLO . TUS NUMEROS EN 5 MINUTOS

Mantenimiento

Déficit moderado del 10-15%

Pasos:

PROTOCOLO - CONTROL DE VELOCIDAD

Pésate 1 vez cada 7 dias

agua y glucogeno

0,5-0,75% de tu peso por semana =300-600 g




—— ERROR 2

ENTRENAR SIN PROGRESION

En déficit, la Unica sefal que le dice a tu cuerpo "este
musculo lo necesito, no lo quemes” es el
entrenamiento de fuerza intenso. El cardio por si solo

adelgaza, pero no protege ni construye.

Las 3 variables que de verdad importan:

(@ Esfuerzo — series a 1-3 repeticiones del fallo (RIR 1-3).
@ Volumen — 210 series por grupo muscular y semana,
en 22 sesiones (Schoenfeld).

@ Progresion — medida y registrada, semana a

semana.

Y cambiar de rutina cada semana buscando "confusion muscular” (un mito) impide aplicar el unico
principio que hace crecer al musculo: la sobrecarga progresiva. Si nunca repites un ejercicio el tiempo

suficiente para superarte en él, no le das nada a lo que adaptarse.

PROTOCOLO : LA ESTRUCTURA MiNIMA QUE FUNCIONA
3-5 sesiones de fuerza por semana.

Basicos multiarticulares como columna vertebral:

Rango de 5-15 repeticiones

Progresion doble:

Registra cada entreno.




—— ERROR 3

DESCUIDAR LA COMIDA: PROTEINA Y ADHERENCIA

La proteina es el material de construccién. Sin ella, el

entreno genera el estimulo pero no el resultado.
Ademas es el macro que mas sacia y el de mayor
efecto térmico: un 20-30% de sus calorias se gastan

solo en digerirla.

El dato: el meta-analisis de referencia (Morton 2018,
BJSM) sitla el 6ptimo en torno a 1,6 g/kg/dia, con
techo util hasta ~2,2 g/kg en déficit o en personas ya

magras. La dieta media espafiola ronda 0,8-1,2 g/kg: la

mitad.
TU PESO OBJETIVO DIARIO (1,6-2,2 G/KG) POR COMIDA (4 TOMAS)
60 kg 9% -132g 25-33¢g
75 kg 120-1659 30-41g
90 kg 144 -198 g 36-509g

Equivalencias: pollo 150 g — 33 g - lata de atun — 24 g - queso batido 200 g — 20 g - 3 huevos — 19 g - lentejas 100 g — 24 g - scoop
de whey — 24 g -tofu125g —15g.

PROTOCOLO . LA DIETA QUE Si VAS A MANTENER

Si vienes de comer mal, no saltes a la dieta perfecta:

Base de comida real

Reeduca el paladar dulce

Usa recetas fit apetitosas

Regla de oro:




RECORTAR SUENO Y ACUMULAR ESTRES

Tu cuerpo no distingue el origen del estrés — trabajo,
emaociones, el propio déficit, dormir poco: lo suma todo.

Y con esa carga alta, la fisiologia rema en tu contra.

* Cortisol crénico: mas degradacion muscular y mas
facilidad para acumular grasa abdominal.

4 Leptina y + grelina: mas hambre y menos saciedad
comiendo exactamente lo mismo.

El misculo se construye durmiendo: si recortas suefo,
estimulas un musculo que luego no dejas reconstruir.

El dato demoledor (Nedeltcheva 2010, Ann Intern Med): dos grupos con las mismas calorias, durmiendo 8,5

h 05,5 h. El que durmié poco perdidé un 55% menos de grasa y mas masa muscular. Mismo esfuerzo, resultado
casi opuesto — decidido por las horas de suefio.

PROTOCOLO - HIGIENE DE RECUPERACION (IMPLANTA 2-3, NO BUSQUES LA
PERFECCION)

7-9 h en cama

Luz natural en la primera hora del dia

Cafeina: Alcohol:

10 minutos diarios de bajar revoluciones:

psiconeurcinmunologia clinica




—— ERROR 5

PERSEGUIR LA RAPIDEZ EN VEZ DE LA ADHERENGIA

El error que engloba a todos los demas. Construir
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musculo es de los procesos mas "caros" del cuerpo y no { J U

se puede acelerar a voluntad. El plan perfecto que ‘
abandonas en la semana 3 pierde siempre contra el

plan decente que sostienes seis meses.

La bascula te va a mentir: pierdes grasa y ganas

musculo a la vez, asi que el peso puede quedarse casi

gquieto mientras tu cuerpo cambia por completo. Quien
solo mira ese numero abandona justo cuando estaba
funcionando.

TIEMPOS REALISTAS

Semanas 1-3:

Semanas 4-8:

Meses 3-6:

MIDE COMO UN PROFESIONAL INTERPRETA TUS DATOS

Fotos mensuales
recomposicion de manual.

Cinta métrica

Tus marcas




—— RESUMEN EJECUTIVO

TU SEMANR 1, DIR A DIR

DIA ACCION CONCRETA (15-30 MIN)

1 Fotos (frente, perfil, espalda) + medidas: cintura, cadera y brazo. Pésate: es tu punto de partida.

- Calcula tu mantenimiento (peso x 30-33) y tu objetivo con déficit del 10-15%. Fija tu meta diaria de
pasos.

- Calcula tu proteina objetivo (1,6-2,2 g/kg) y comparala con lo que comes de verdad en un dia
normal.

4 Elige tu rutina de fuerza realista (3-5 dias) y prepara el registro de entrenos.

5 Fija tu horario de suefio y aplica 2 medidas del protocolo de recuperacion.

6 Compra semanal: base de comida real + 2-3 recetas fit apetitosas para no aburrirte.

7 Primer entreno registrado. Desde aqui: pesaje 1vez por semana. Constancia, no perfeccién.

LA PROMESA HONESTA

Referencias cientificas: Morton RW et al,, Br J Sports Med 2018 - Helms ER et al., JISSN 2014 - Garthe | et al.,
IISNEM 2011 - Schoenfeld BJ et al. 2016-2017 - Nedeltcheva AV et al., Ann Intern Med 2010 - Levine JA et al,,
Science 1999.



—— EL SIGUIENTE PASO

¢QUIERES UN PLAN HECHO PARA TI?

Entrenamiento y nutricion 100% individualizados, seguimiento continuo, chat directo

conmigo y mas de 120 videos propios de técnica. 100% online, estés donde estes.

ROGERAROLA.ES/PLANES

Instagram @roger.arola - info@rogerarola.es - WhatsApp +34 673 905 085

© Roger Arola - Team Roger. Contenido informativo general; no sustituye consejo médico ni valoracion profesional individual. Prohibida su venta.



