NOMBRE: PEDRO APELLIDO: BARCO

Entrenador personal e instructor
certificado en Low Pressure Fitness,
estd especializado en el entrenamiento
de todo tipo de atletas, en especial de Rocosas y California. Es cofundador
corredores de fondo y también en el del centro de deporte y nutricion Hoy
entrenamiento de embarazadasy madres  Empiezo (www.hoyempiezo.es).
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Merece la pena orga
poder dedicar 10-15 mi
después del entrenami
y volver ala calm

recientes. Su pasion por la montana le
ha llevado a caminar y pedalear por el
Himalaya, Alpes, Pirineos, Montanas
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Tan importantes
COMO entrenar
|

El calentamiento y la vuelta a la calma pueden determinar
tu rendimiento inmediato y futuro, cdbmo de recuperado vas
a afrontar la préxima sesion, la aparicion de lesiones y las

buenas o malas sensaciones subjetivas durante el esfuerzo. 10 minutos de eliptica antes de las pesas no te

Merece la pena cuidar estas fases del entrenamiento.

un siendo novatos y casi sin sa-
ber por qué, nuestros primeros
entrenamientos empezaban
con unos minutos previos en
los que, por lo menos yo, estira-
ba. Y al acabar... estiraba de nuevo.
Mucho se ha hablado y escrito sobre el tema de
los estiramientos y, aunque he escuchado cosas
como: “3Ta has visto alguna vez a un perro es-
tirar?”, esta demostrado que ponerte a entrenar
sin mds y ducharte al acabar no es lo 6ptimo
para tu salud y rendimiento. Es cierto que antes
de entrenar, estirar tampoco es lo mas adecua-
do. Al elongar las fibras liberas el musculo de
tension cuando, en realidad, lo que necesitas
es prepararle dandole el estimulo justo, cierta
tension para que responda al ejercicio. Los es-
tiramientos pasivos disminuyen la potencia, la
fuerza y la resistencia.

prepara para levantar peso. Te recomiendo estos
pasos:

Rotacidon de articulaciones. Gira en los dos
sentidos mufecas, codos, hombros, cadera,
rodillas, tobillos y, por qué no, moviliza la co-
lumna. A parte de lubricarlas, estards activando
conexiones nerviosas entre la articulacion y el
cerebro, conexiones que haran que tus movi-
mientos estén mas controlados. Por lo tanto,
procura que estas rotaciones recorran todo el

EL USO DEL FOAM
ROLLER

Me parece interesantisimo, tanto antes como
después, o en dias de descanso. Su uso, aunque no
produce efectos crénicos, libera el sistema fascial y
prepara los muasculos antes del esfuerzo. Después,
y sin sustituir las manos de un fisioterapeuta, ayu-
da a la recuperacién con un masaje profundo.




ACTIVA TAMBIEN
TU RESPIRACION

La respiracion también es susceptible de ser activada antes de
entrenar, tanto la movilidad y capacidad del diafragma, como
de la propia caja toracica. El mitico corredor Emil Zatopek

experimento con las apneas con éxito antes de sus brutales

entrenamientos. Por supuesto, al acabar, podemos usar

ritmicamente esa respiracion para relajarnos exhalando en
el doble de tiempo que la inhalacién para que prevalezca el

sistema parasimpdtico.

>>> rango de movimiento posible. Lentas, sin
dolor y sin mover el cuerpo para llegar mas alla.

Calienta de forma aislada musculos clave o
punto criticos que requieran especial atencion
(por ejemplo, si estas recuperandote de una le-
sion). Un ejemplo claro es el hombro. Hasta que
no te duele no te das cuenta del protagonismo
que tiene. Activa los musculos que dan estabi-
lidad a la articulacion. Isométricos o contrac-
ciones con bandas eldsticas o en poleas para el
manguito de rotadores y la cintura escapular. La
rodilla y la musculatura que la estabiliza es otro
ejemplo.

Ensaya movimientos con lentitud y poca
carga poniendo el foco en la técnica, mas
aun en gestos complejos, como el press ban-
ca, peso muerto o la sentadilla. Son ejercicios

multiarticulares y con los que se puede mover
mucho peso. Digamos que es como una serie de
aproximacion.

Correr, esquiar, montar en bici, nadar, etcétera,
son ejercicios ciclicos con fuerte componente
cardiovascular. Esta es la estrategia que te reco-
miendo antes de empezar:

Rotacion de articulaciones.

Calentamiento dindmico mejor que estira-
mientos. Prepdrate para moverte moviéndote
un poco. Provoca la activacion de cadenas mus-
culares con gestos compuestos poco exigentes
con los que activaras unos musculos y estirards
suavemente otros. Por ejemplo, avanzando con
lunges contraeras cuadriceps, isquiotibiales,
gluteos y estirards psoas. Si a la vez rotas el tron-
co hacia la pierna avanzada, movilizaras toda la
cadena posterior y el core. Los movimientos de
balanceo para movilizar la cadera también en-
tran dentro de este protocolo. Si eres corredor,
los multisaltos para preparar un tobillo reactivo
y el gesto de la carrera son ideales.

Empieza de menos a mas. Arranca con un rit-
mo suave para, poco a poco, alcanzar el ritmo
objetivo. Si el entrenamiento va a ser exigente,
con series, cambios de ritmo, o vas a competir,
el corazon tiene que estar preparado para alcan-
zar pulsos altos. Después de un rodaje ligero de
10-15’, realiza 4 o 5 series en progresion o en
cuesta de 50 metros.

Terminado el entrenamiento, nuestros mus-
culos requieren atencién para encontrarnoslos
perfectos el proximo dia. Necesitan liberar la

tension tras infinitas contracciones y aclarar el
acido lactico que se haya podido acumular.

Ahora si, los estiramientos convencionales es-
tan indicados. Recuerda limitar el rango de mo-
vimiento. Un 85% del total puede estar bien. El
musculo esta caliente y sin querer puedes forzar
la elongacion hasta limites peligrosos.

Frio. Una forma de disparar el volumen de
circulacion para despejar las piernas de produc-
tos de deshecho es el frio. Yo prefiero unos mi-
nutos de agua fria al ducharme, incluso contras-
tes con agua caliente, que la inmersion en hielo.
La excepcion puede ser la aplicacion de hielo
local para mantener a raya lesiones de las que
te estés recuperando. La fascia plantar agradece

.

especialmente el alivio con frio intenso.

La ventana metabdlica existe, aunque no es
tan estrecha como se crefa. Recupera liquidos
y proteinas dentro de las dos horas posteriores
a entrenar.

Si el esfuerzo ha sido de cierta entidad, dedi-
ca unos minutos a bajar de pulsaciones mante-
niendo la actividad muy suave. No parar de gol-
peal cruzar lalinea de meta de una competicién
afecta muy positivamente a la recuperacion por-
que mantienes la circulacion activa impidiendo
la acumulacion de acido lactico en las piernas
y dejas que el corazén recupere un ritmo suave
progresivamente. ;Has visto a los ciclistas subi-
dos en el rodillo nada mas acabar la etapa?
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