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ENTRENAMENT INVISIBLE

S’anomena aixi perque a priori “no es veu” perd existeix. Es basic i fonamental per al bon rendiment
esportiu i gairabé tant important com 1’entrenament fisic en si mateix. La seva absencia parcial o
total pot portar a situacions de baix rendiment, sobreentrenament o lesio.

Es evident que per millorar el rendiment hem d’entrenar fort i millor, perd és fonamental el descans i
el control de I’entrenament, no només d’una manera autonoma siné també amb 1’ajut d’un
entrenador, un metge esportiu, un massatjista, fisios, etc...tenint en compte que no només serveix per
a recuperar-se dels esforcos sino que també és fonamental per a millorarel rendiment aportant més
energia.

Es fonamental individualitzar “el métode” segons els vostres parametres i amb 1’assessorament d’un
especialista.

En queé consisteix I’entrenament invisible ?

Diferents i diversos aspectes son els que engloben 1’entrenament invisible:

- Control medic-esportiu de salut i rendiment amb una prova d’esfor¢ especifica per a la especialitat
que practiquem. Analitica de sang i orina, control de % greix i muscular i dieta.
Com a minim un cop per temporada, dues a poder ser. Cal que quedi ben ubicat en la programacio
que fa I’entrenador amb anterioritat.

- Control de la dieta, pulsacions en repos al mati i d’hores de dormir.

- Hidratacié continuada d’aigua ( més sals minerals i electrolits ) durant tot I’any i no només en
en epoques de calor.

- Ingesta de suplements vitaminics segons pauta medica.
- Una bona planificacioé dels avituallaments, solid, liquid i gels en la competicid.
- Estiraments diaris i sessi6 de massatge cada 15 dies per baixar tensié muscular.

- En cas de lesio, parar I’activitat inmediatament i visitar al metge esportiu, traumatoleg i
fisioterapeuta per detectar la causa i iniciar la recuperacio.

- Un dels millors recuperadors, que és el més barat pero dificil d’aconseguir avui en dia, és el
el dormir. Cal dormir 8-9 hores cada dia per recuperar bé si entrenem a diari o a volum molt alt
d’enrenament. També cal espai per al repos i el temps d’oci. No tot és treball i entreno encara
que el nostre objectiu sigui molt ambiciés.

- Entrenament psicologic o autogen o guiat per un psicoleg esportiu i també pautat per 1’entrenador
durant els entrenaments. Cal identificar els punts forts i fluixos del nostre “coco” i treballar per
a la seva millora. No tot és correr, fer series i kms.

- Treball de relaxacid, respiraci6 i visualitzacié abans de la compe. Aix0 també ajuda molt a millorar
el rendiment.



