Sustratos utilizados en cada una de las etapas de entrenamiento de Juan:
	

Hiciste una caminada por la mañana de 15 minutos para precalentar.
	

Salió sin desayunar.
	

Cero sustratos.

	



Después del almuerzo salió a hacer su caminata diaria de 10 kilómetros.
	


Almuerzo: fideos de arroz integral.

Merenda: una botella chiquita de agua y galletitas dulces de chocolate sin TAAC.
	
Almuerzo: carbohidratos como su sustrato principal.

Merenda: el agua: no contiene sustratos en el sentido metabólico.

Galletitas dulces de chocolate sin TAAC:
Carbohidratos, azúcares, fibras, grasas y proteínas.

	

Luego dedicó 15 minutos a la relajación.
	

Decidió hacer un alto en la caminata y se sentó.
	

Cero sustratos.



