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El lado invisible del entrenamiento: El descanso
Nahila Herndndez San Juan

Yo se que es dificil asimilar la idea de que es posible mejorar el rendimiento deportivo sin aumentar el nivel de
entrenamiento. Se puede ser mejor corredor, sin correr mds. Es obvio que cuando se pasa de un estado de
inactividad con una forma fisica pobre a entrenar con cierta regularidad, la mejora es evidente. La forma fisica
progresa, asi como la resistencia y, por supuesto, el estado de dnimo. Sin embargo, los resultados podrian ser
incluso adn mds evidentes gracias al entrenamiento invisible. 2Qué es el entrenamiento invisible? La denominacién
es literal, porque el entrenamiento invisible incluye pautas y hdbitos que por norma general se realizan fuera del
tiempo de las actividades deportivas especificas.

Aunque parezca que el descanso no contribuye a mejorar nuestra forma fisica, es uno de los condicionantes bdsicos
para tener un verdadero progreso deportivo. La recuperacién es clave para asimilar los nuevos estimulos y para
estar completamente preparados para la préxima sesion. Cuando se empieza a correr, la sensacién es que, pese
al cansancio, necesitamos correr todos los dias para seguir mejorando rdpidamente: Grave error. Este
comportamiento solo llevard al camino del sobreentrenamiento o, lo que es peor, las lesiones. Dentro de ese proceso
de descanso, podemos incluir el simple hdbito de dormir y hacerlo con suefio de calidad, pero también se puede
ayudar a nuestro cuerpo con la recuperacién mediante estiramientos, masajes de descarga con rodillos de espuma.
La alimentacién y la hidratacién son fundamentales.

"Como hago deporte, puedo comer lo que quiera". Esta afirmacién suele ser una de las mds repetidas entre los
deportistas que acaban de empezar a entrenar su cuerpo. Sin embargo, aunque se practique ejercicio fisico con
regularidad e intensidad, cuidar la alimentacién también es parte del entrenamiento invisible. Llevar una dieta rica
y equilibrada favorece la recuperaciéon del organismo tras los entrenamientos y, por supuesto, nos mantendrd llenos
de energia y preparados para los entrenamientos futuros que tengamos en mente. El ejercicio nos ayuda a mejorar
la forma fisica, y acompaiiarlo de una buena alimentacién, acelerard ese cambio.

Al mismo nivel de importancia que la alimentacién estd la hidratacién: es simplemente vital. Antes, durante y tras
el entrenamiento, con especial importancia a la hidratacién en periodos del afio mdas calurosos. Todo esto forma
parte del entrenamiento invisible, pero no es lo Unico: mantener una buena higiene personal, las ayudas externas
en forma de complementos alimenticios o técnicas de recuperaciéon mds avanzadas como los bafios de contraste o
la cruiterapia, el cvidado psicolégico (motivacién, buena conciliacion entre la vida deportiva y la familiar) y un
largo etcétera de detalles que, en conjunto, no estdn dentro de esas sesiones semanales de 'running', pero que si
nos hardn mejores corredores.

Hablemos del descanso

El cuerpo: Las estructuras corporales implicadas en el movimiento sufren microroturas durante el entrenamiento y

es en el descanso cuando se produce su reconstruccién llegando a una resistencia y funcionalidad superior:

1- Los musculos: Al contraerse y descontraerse tantas veces durante la carrera, la musculatura de las piernas
principalmente sufre microdesgarros en sus fibras por ello el descanso es de suma importancia para que
puedan regenerarse y adaptarse a posteriores esfuerzos mds exigentes. Durante los periodos de inactividad
el misculo crea nuevas, mejores y mds resistentes fibras musculares. Ademds, dentro de los misculos es donde
se almacena la mayor parte de la gasolina del cuerpo, que es lo que llamamos glucégeno muscular y que
cuando se acaba nos sentimos lentos y apdticos, por lo que su relleno es primordial durante el tiempo de
descanso para poder entrenar mds y mejor.
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Los huesos: El esqueleto es el soporte corporal; y durante la carrera, sufre tracciones e impactos que conllevan
un alto estrés en los huesos implicados. Con el descanso, éstos sufren una nueva reorganizacién ésea para
aguantar esos esfuerzos, creando una firmeza adn mayor ante los impactos repetidos contra el suelo.

Los tendones: Los puntos de anclaje entre los huesos y los misculos tienden a sufrir muchisimo durante la carrera
debido a las multiples y grandes tensiones generadas en ellos. Si a esto unimos que estdn poco vascularizados,
un incorrecto reposo implicard una escasa regeneracién de los mismos y altisimos riesgos de lesién.

Los ligamentos: Son los refuerzos que dan estabilidad a las articulaciones, y aunque en la carrera no tienen
que trabajar en exceso debido a que no hay movimientos bruscos como en otros deportes, si que el hecho de
repetirse muchas veces los mismos movimientos hacen que se degeneren. Serd en el descanso cuando
recuperaren sus cualidades, que les permitiran seguir realizando sus funciones de sujecién articular.

Las articulaciones: Son las bisagras de nuestro cuerpo y su uso reiterado durante la carrera produce
degeneraciones e inflamaciones en los cartilagos y el liquido sinovial, lo que implica que se necesite un correcto
reposo para que no se altere su funcionalidad.

A nivel orgdnico o de sistemas: A veces solo nos fijamos en descansar muscularmente y ya estd, pero durante el
entrenamiento no solo sufren las estructuras comentadas sino que los érganos internos que también se agotan. Por
ello, el descanso permite a los diferentes érganos recuperarse del esfuerzo acontecido durante el entrenamiento:

1-

Higado: En el higado tienen lugar reacciones quimicas para transformar las sustancias resultantes de las
combustiones metabdélicas acontecidas durante la carrera. Ademas, él tiene también un depésito de glucdégeno,
que aunque mds pequefio que el de los musculos, también debe rellenarse durante el descanso para sentirnos
con mds energia, pues de él depende en gran medida que el cerebro se abastezca de la glucosa que necesita
para su normal funcionamiento.

Pulmones: Cuando corremos los forzamos al méaximo, produciendo una irritacién pulmonar que se ve disminuida
durante el descanso, momento en el que los pulmones se adaptan para ser mdas efectivos en su intercambio de
gases y conseguir mayor capacidad respiratoria.

Corazén: Es el misculo que mds veces se contrae, y durante el ejercicio su trabajo se multiplica hasta por 4,
por lo que necesita descanso para que su funcionalidad se vea mejorada con el tiempo. Si no se descansa
correctamente las pulsaciones en reposo subirdn, lo que iria en contra del objetivo buscado que es adaptar el
corazédn para que con menos latidos y por tanto menos trabajo bombee la misma cantidad de sangre a los
musculos.

Rifiones: Son los grandes depuradores del organismo, y teniendo en cuenta que durante el esfuerzo de la
carrera se incrementan los metabolitos y sustancias de desecho, éstos tienen que trabajar mds de lo normal
para filtrar esos desechos de la sangre, por lo que necesitan un descanso sin el cual, dichos érganos se
fatigarian y no recuperarian sus funciones vitales.

Estbmago e intestinos: Sufren un colapso circulatorio durante la carrera como consecuencia de la falta de
sangre, que se concentra principalmente en los misculos de las piernas. Es por ello que necesitamos descansar
para que puedan funcionar normalmente y cumplan su funcién en el proceso de nutricién del organismo, algo
imprescindible para la recuperacién del resto de estructuras y érganos.

A nivel sanguineo: Ademds de la recuperacién de estructuras y érganos, también tenemos que hablar de una
recuperacién de la sangre. Cuando corremos sufre un gran estrés, y no solo porque se llena de sustancias y
productos de desecho procedentes del incremento metabdlico, sino porque la hemoglobina, que es la que
transporta el oxigeno por todo el cuerpo para la combustién energética, se rompe en un nimero muy elevado
debido a los impactos repetidos contra el suelo y necesita una reconstruccién que solo se produce durante el
descanso. La tendencia cuando no descansamos lo suficiente es a tener anemia, y puede ser una anemia
“latente” en la que aunque aparentemente tengamos bien los valores de hemoglobina y hematocrito, los
depdsitos de ferritina se ven alterados debido a esta mayor destrucciéon de hemoglobing, lo que supone una
merma del rendimiento del corredor.

Mentalmente, el descanso supone una relajacién extra al organismo que posibilita la éptima recuperacién fisica.

1-

Cuando hacemos ejercicio se activa el sistema nervioso simpdtico, mientras que cuando descansamos se activa
el sistema nervioso parasimpdtico, imprescindible para la correcta recuperacién y adaptacién orgdnica.



2- Si estamos activados a todas horas y todos los dias, el “punch” de endorfinas (droga natural que segrega el
cuerpo al terminar de correr ya no va a tener el mismo efecto por lo que no vamos a disfrutar tanto de la
actividad.

3- Permite analizar el trabajo realizado y comparar la correcta evolucién en el entrenamiento. Si entramos en
una dindmica de entrenar siempre y todos los dias, lo mds fdcil es que nos cueste realizar una correcta
progresion.

4- Psicolégicamente nos preparard para futuros entrenamientos, pues el haber descansado nos genera un ligero
estrés que nos hace, generalmente, salir con mas ganas en el siguiente entrenamiento.

5- Sirve para desconectar momentdneamente para asi poder disfrutar mds del deporte los dias que entrenemos,
y por tanto la calidad de los entrenamientos se verd favorecida.

6- Descansar adecuadamente implica tener un suefio mdés placentero. El que nunca descansa tiene alterados sus
ciclos de suefio y vigilia, lo que hace que vea mermado su rendimiento.

Todos sabemos que para descansar hay que cansarse, ya lo dice la palabra: des-cansar. Pero también es necesario
saber que no por mds cansarse se entrena mds, lo importante serd ir adaptando poco a poco el organismo al
esfuerzo y eso se consigue mediante el descanso adecuado. Consideremos, el descanso como una parte
importantisima de nuestro entrenamiento. Cuando la mente nos pide “actividad” en un dia de descanso se puede
descansar de una manera activa, como dando un paseo caminando o en bicicleta, pero nunca salgas a correr. Si
fuerzas la maquinaria y sigues corriendo el dia de descanso, estards sobreentrendndote y podrias lesionarte. El
descanso del corredor es tan importante como el entrenamiento es el descanso. Recordar que es en el descanso
cuando el cuerpo se adapta y progresq, y sin él seria imposible obtener mejoria. Es preferible descansar de més
que no de menos.
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las dreas: Comercial, Logistica y Marketing; en empresas multinacionales, locales y emprendimientos propios. Los
Ultimos 10 afios dedicé parte de su tiempo al coaching, las conferencias, los talleres, el mentoring, la consultoria y
la capacitacién. Pero mas importante aun es su experiencia de vida personal y deportiva extraordinarias, que han
fomentado el desarrollo de habilidades transversales fundamentales en el mundo real.

Maéster en Coaching, Balance Emocional y Mindfulness, Mdaster en Negocios y mitiples especialidades; considerada
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