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5 FACTORES CLAVE EN EL ENTRENAMIENTO INVISIBLE

sSabes qué es el entrenamiento invisible?
Son todas aquellas practicas que sin estar
dentro de la actividad fisica influyen en
nuestro rendimiento. Son factores tan
importantes como el entrenamiento activo
gue nos permiten avanzary ver nuestros
progresos. Presta atencién a estas
variables si quieres llevar una vida
saludable y mantenerte en forma:

DESCANSO

Sea cual sea la préctica deportiva que hayamos llevado a cabo necesitamos un tiempo de
recuperacién. Tenemos que reforzar nuestras dindmicas de descanso para tener una éptima salud
muscular. Asi, si frabajamos nuestra capacidad aerébica el descanso necesario va de las 24 a los 48
horas. Sin embargo, si nos hemos decidido a frabajar la fuerza vy la resistencia ese periodo aumenta y
va desde las 24 hasta las 72 horas.

Cada vez més expertos alertan de la necesidad de descansar. No darnos unos tiempos adecuados
nos llevard al sindrome del sobre-entrenamiento, donde el riesgo de padecer lesiones es més alto.

HIDRATACION

El agua es el combustible para el funcionamiento de nuestro organismo. Durante afios se

ha extendido la creencia popular de que lo adecuado es beber dos litros de agua al

dia. Sin embargo, esa cantidad depende de cada uno y el ejercicio que desarrolle.

Para calcularlo, y sin tener en cuenta algunos factores como grado de actividad, \
multiplica tu peso por 35 y el resultado es la cantidad de agua, en mililitros, que debes \
fomar.

Los expertos recomiendan beber medio litro de agua una hora antes de hacer
ejercicio. Asi nuesfro organismo podrd excrefar lo sobrante y el cuerpo esfard en
plenas condiciones para la préctica deportiva.
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SUENO

Si‘en el primer punto hablabamos de los plazos de recuperacion ahora hablamos del suefio, clave
para recuperar la energia de cara a nuevos enfrenamientos e infegrar la informacién que hemos
recopilado.

Nuestro cuerpo descansa en la posicion horizontal en la que dormimos. Nuestra columna, por
ejemplo, libera la presion sobre los discos que estan entre las vértebras. Nuestras arficulaciones
fambién se relajan e incluso se genera la hormona del crecimiento.

Por si todo esto fuera poco, ademds, estéd demostrado que la falta de horas de suefio afecta a
nuestra capacidad intelectual y puede provocar trastoros en nuestro mefabolismo, en nuestro
sisfema inmunoldgico o en nuestro bienestar emocional.

NUTRICION

Una correcta alimentacién inﬂuye tanto en nuestro rendimiento, como en la reparacion
del dafio muscular que se produce durante el ejercicio fisico. Ademds, ayuda a
optimizar los entrenamientos, refrasa la aparicién de fatiga, mantiene la composicién
corporal en éptimas condiciones y reduce el riesgo de lesiones y enfermedades.

Después de hacer deporte nuestro cuerpo tiene que rellenar aquellos depésitos que se

han vaciado. Por eso, es momento de recuperar los nutrientes esenciales. En el caso de un
enfrenamiento de fuerza, es positivo ingerir proteinas y algo de hidratos (por ejemplo
queso batido con piezas de fruta). Si te has decidido por un deporte aerdbico deberds
centrarte en el aporte de hidratos y grasas. A través por ejemplo de almendras y un zumo
de frutas.

GESTION DEL ESTRES

la gestién emocional es clave en nuestro rendimiento. Ademds de en el propio
desarrollo del deporte précticas como la relajacion, el mindfulness o el pilates nos
ayudardn en la recuperacién de nuestros tejidos, evitando sobrecargas y lesiones.




