‘CORRER .
i i PARA
NO LESIONARTE!

Stempre me ha apaSLonado el seporte y L3 vida sanafy
por encima de los uenos resultados departivos. Ninguna d

Los

lesion me ha obng do 3 visitar al fisioterapeuta en
todo este tlempo. EStas son Los trucos gue yo mismo he

utilizado para no l8sionarme y que tambien he aplicado  [ALLLE QLIS
con mucho exito cop todos los puptlos 3 los que he del COI‘{"EL’]UT'SIH
preparado durante os ultimos 20 anos. lesiones

Por MIGUEL ANGEL RABANAL SAI\! ROMAN. Entrenador Nacional de Atletismo y Ldo. en Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deportefwww.intelligentrunning.es y www.deporteinteligente.com
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CUIDATU ALIMENTACI(JN:

La nutricion y la correcta alimentacién han dado muchas vueltas en los Gltimos
anos, pero smceramente pienso que TJ hay grandes misterios; el mayor secreto
es comer ‘comida real” y evitar cualguier producto procesado. Tampoco hay

suplementos magicos gue puedan compensar una mala alimentacion. Y es que (1.)

par muchao calageno que se tome, na Se va @ mejorar un problema de rodilla que )|

quiza deriva de anos de mala alimentacion. Mi consejo, como el de otros expertos X \“’ g ©
en nutricion, es frecuentar mas el merpdo y menos el supermercado, evitando —
meter al carro productos procesados gue por muchas vitaminas, minerales y no se © il

Cuantas cosas mas se les anada, apenaivan 3 compensar una dieta inadecuada.
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SE PACIENTE:

En general los deportistas no nos caracterizamos por ser muy pa-
clentes, sobre todo cuando llevamos poco tiempo haciendo depor-
. te. Entrenandag no podemos esperar resultados muy rapidos, y st
los hubiera, effos sevana pagar a ldlarga con intereses, enforma
dellesiones, un peor rendimiento y una gran frustracion. As&lue
no queda otra que ir poco 3 poco quemando las diferentes etapas £
deportivas ya seamos jovenes o mayores. No podemos pretender B ™ <
correr un maraton antes de llevar 5 anas carrienda. corriendo e
con regularidad. De momento, coNOZCo 3 MUy pocas personas 2
que respeten esta premisa de tener paciencia, por lo que irreme-
diablemente tendran todas Las papeletas para lesionarse tarde o
temprana. En este sentido, hay 2 colectivos de deportistas y co-
rredores: “Los que ya se han lesionado y los que se van a lesionar”,
porgue 3 paciencia en el deporte suele brillar por su ausencia.

RECOMENDACION SPORT LIFE:

Para tener paciencis, trata de respetar cada afno un objetivo

principal y de esta manera no tendras margen para impravisar y

ser impaciente. Por eso te dejamas una tabla en 3 que se muestra ’
muy claramente (3 evolucion que deberia llevar un autentico

corredor Sport Life que no se quiera lesionar:

OBJETIVOS A RESPETAR:

Septimo ano corriendo » Preparar un maraton .
- |

.-.;§

h

ALINAR CON %

ACEITE DE
OoLIVA

ABUSAR DE TODO -
TIPO DE VERDURAS \\ EVITAR

Y VEGETALES | CEREALES
REFINADOS

FRUTAS DE FRUTAS €
/ TEMPORADA DIVERSAS kY
/2 Bl FUENTES DE o

PROTEINAS

Harvaud i i Fulbdlic Hegt!
The Mutrition Source
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» B A A » . » . . » . »
antos mas deportes practiguemos 0 hauamos pra ado
as bagaje mo endremo por tanto, gozaremos de una
ejo as equilibrada e a corporal para hacer frente a
0s posibles desequilibrios derivados de centrarnos e 0
deporte co as a obtener el mayor rendimiento deportivo
aso amente me he especializado mas en deportes de
ondo obre todo en correr. Auna 0 ha a semana gue
ohagab ataclon e 0 patines, buscando realiza
entrenamiento ado gue tan de moda se ha puesto U que yo
evo practicando con todos los puptlos que entreno desde hace
as de 20 ano
——
»
A AS D) » A 0D ARRERA
OMBINADO CON OTROS DEPOR
4 Sesion de CrossFit de 30 min.
w1 | Carrera suave de 30 min
] Natacion: 2x20 minaritmo | +
7l Descanso F Descanso
3 k. 4 suave Estiramientos
Estiramientos y abdominales
U noco dedusrunim Carrera: 25 min con cambios
m Carrera: 40 min a ritmo P q g de ritmo cortos
IE Bicicleta o Patinaje: 45mina | suave sequido de unos + " Carrera: 50 min a ritmo
< | ritmo suave toques de baldn por Estiramientas y abdaminales n suave
b3 sensaciones Abdominales
w1
W | Carrera: 30 minutos de Carrera: 40 minutos de
8 carrera haciendo 6 cambios Carrera: 2x 14 min(1° aritmo | carrera haciendo 8 cambios Carrera: 3x6min{1°y 3°a
3 " " e . : ; . Descanso 3 .
5 deritmode 1 mincada4min | suave, 2°aritmo vivo) de ritmo de 1 min cada 4 min ritmo vivo, 2° a ritmo suave)
5 de trote suave de trote suave
Carrera: 40 mina ritmo Nataeian s Sesion de CrossFit de 25 min.
7! suave
Y | Bicicleta a patinaje: 45 mina N SuEvE S Carrera: 30 min regresivos
g ritmo suave + 20 min de Aquarunning Estiramientos (de mas a menos)
= Ejercicios de técnica de
carrera
w1
L . b
4 Carrera: 35 min a ritmo
o | Descanso Descanso Descanso Descanso
w suave
>
o | Carrera: 15min Carrera; 35min
9,: + Carrera: 35 min a ritmo + Carrera: 20 min a ritmo
o . A L Jrs Descanso
< | Ejercicios de técnica de SIEvE Ejercicios de técnica de SEE
Y | carrera carrera
Carrera: 30 min. COMPETICION
O | Bicicleta o patinaje: 40 min + . : .
(&) bios de rit d ) Carrera: 15 min progresivos |
£ |aElCgRRslimd Partido de futbol o Natacién: 15 min . =g
s |- baloncesto Aquarunning + Carrera: 15minaritma
8 Corrers Dl ) 15 min de CrossFit suave sequido de un trama
’ prog 10, min. de nadg suave +15 cronometrado de 5 0 10 km
min Aquarunning
-
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ACTIVIDAD FiSICA
_ENEL DiA A DiA:

=

' cotidianas sin aparent ortancia que te van a hacer mucho.
bien. Ten en cuenta que Un mayor grado de movimiente diario no |
asociado a una actividad deportiva espe_c_ifiea’;’h'a@;__ e ten

que dedicarle menas tiempo al deporte, Y ast pedras emplear
mas tiempo 3 deseansar mas Y mejor; que es lo que voy a tratar
en el siguiente punto

-

RECOMENDACION SPORT LIFE:

Trata de hacer la compra andando y procura gue sea casi todas
los dias; de esta manera cargaras menos la cesta de la compra
con productos no necesarios Y te aseguraras de consumir
productos frescos a diario como frutas, verduras, carnes,
pescadas.. Esta actividad no te supondra mucho estres y tendra
un objetivo claro de ir a por comida, por lo gue hara que se cree
un habito diario y te predispondra a sumar kildmetros andando
al final del dia, ya que tendras que ir andando esos 400 o 1.000
m que te separan el supermercada de al lado de tu casa y
volveras con 3 bolsa de 3 compra dando un paseo para despues
subir [as escaleras. Y para los mas Sport Life, puedes ponerte

el reto de ir a comprar el pan a diario en 3 una panaderia gue te
guste que esteé en la otra punta de la cludad.
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CORRER

| l\‘! N
DESCANSAR, AUNQUE |

A VECES CUESTE
MAS QUE ENTRENAR:

Cuando tienes cogido el habito de entrenar, el deporte te relaja y
3 menudo te olvidas de parar y buscas cada vez mas dosis de en-
dorfinas para sentirte bien (nos volvemos en cierta modo vigo-
réexicos). Esta obsesion tarde o temprano puede llevarnos a una
lesion, de las que muchas veces no Somos capaces de curarnos
porgue no descansamos Lo que deberiamaos. Aungue el descanso
sea el entrenamiento mas duro, hay que normalizarlo, porgue
descansando adecuadamente vamas a prevenir muchas lesiones,
y el rendimiento aumentara con menas trabajo.

RECOMENDACION SPORT LIFE:

Descansar adecuadamente pasa tambien por dormir lo
necesario asi gue no descuides tus horas de suefo nocturno por
entrenar, y trata de acostarte pronto porque es en las primeras
haras de suefo cuando es mas reparador. St tienes que madrugar
0 acostarte mas tarde por obligaciones laborales, trata de echar
una cabezada a L3 hora de 3 siesta aunque sea corta. Y si algun
dia tlenes que entrenar a Ultima hora de la noche, te aconsejo
gue lo suspendas o lo dejes para primera hora de la manana del
dia siguiente aunque te de un poco de pereza. Entrenar justo
antes de dormir interfiere en el sueno nocturno. La Fundacion
Nacional del Sueno de EEUU, recomienda a as personas adultas
darmir entre 7 y 8 horas, a las que yo le anadiria media hora
mas st hacemaos una practica deportiva regular y una hora si la
practica deportiva es muy exigente en intensidad y volumen.




NO TE
OBSESIONES:

'__.-‘
s Hay cosas mas importantes que debes
priorizar sobre el entrenamiento. No
trates de llevar (3 vida de un profesional
del deporte sin serlo. Como comento
muy acertadamente nuestro editor de
Deportes en uno de los editoriales de
Sport Life: “No seas un semicampeon
del deporte y un perdedor de 3 vida".
L3 prioridad siempre ha de ser la
familia, los amigos y el trabajo, muy
por delante de la practica deportiva. St
respetamas esto, vamas a ver coma en
B determinadas circunstancias, tienes que
descansar de manera obligads, y ast sin
darte cuenta, respetaras el punto 5 de
este articulo, referente al descanso, y
- que de otro modao no respetarias. Hay

determinados dias en los que si tratas de _____

meter con “calzador” un entrenamiento
cuando tienes otras obligaciones gue
te desbordan, no asimilaras bien lo
entrenado Y generaras un estres gue E
1 suma muchas papeletas para lesionarte. [ _
= Asi que no veas las obligaciones del E
- dia a dia como un tmpedimento de tus
S entrenamientos sino como un comodin
@ que te hara descansar pericdicamente. .

-0l .
B e

ENTRENA CON CABEZA

Y CONTRATAAUN
ENTRENADOR:

De sobra esta demostrado gue no rinde mas el que mas entrena sino el que lo hace con mas inte-

ligencia, por tanto deberemas “entrenar lo menos posible para obtener el maximo rendimtento”
y asl poder descansar mas. En este sentido esta de sobra demostrado que tener un entrenada
que te guie es sumamente efectivo para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones, parg
mucho que sepa, uno siempre (o ve todo desde un punto de vista subjetivo. Entrenarse 3
mo es sumamente complejo, aunque muchos atletas piensen lo contraric. Un buen entr
va a gestionar todo de una manera diferente Y te planteara cosas distintas para no caer
monatonia Y el aburrimienta. Individualizara los entrenamientos y no te dejara marge

_

E.-_

g Martes

Miércoles |} Domingo

pocon |
a familia

iempo con |
0s amigos |

iempo en
el trabajo

s




ATIENDE A LA
CIENCIA:

St quieres mejorar en tu deporte, deja de leer
solamente [as redes sociales. Aunque inter-
net ha supuesta una revolucion informativa,
lociertoes queﬂ%ag mucha desinformacion
que lejos de ayudarte, te perjudicara porque
cualQJ'Ler persona puede escribir y opinar, y
a veces solo nos guiamos por si tiene mas o
menas sequidores, par Lo bien maquetada
de una web o lo chulas que son las fotos. Si
tienes dudas, vete directamente a consultar
estudios clentificos e interpretalos tu mismo
" sinintermediarios. En mi época de estudian-
te, estos estudios tenia que consultarlos a
traves de las publicaciones que llegaban a

[a biblioteca de [a universidad, por lo que
estaban limitados a alumnos y profesares
universitarios, pero hay en dia tenemaos ac-
ceso a miles y miles de estudios y articulos
cientificos que se nos afrecen gratuitamente

. Rld quieres saber que mejora mas tu maximo
g;umcfde oxigeno (VO2max.), s un-entre-
! &amtento derobico extensi ertes,

n motor de busqueda de libre ace
3 una base de datas de CLta(:L nes y:
de anesttgacwn né

et gue vemos

despues deun trabajo de alta intensidad con

intervalos como pueden ser unas series, que

haciendo un trabajo aerabico extensivo como
puede ser un rodaje suave.

RECOMENDACION
SPORT LIFE:

Una forma facil de encontrar estudios
clentificos de algun tema que te interese
es consultar el Google Academicg,
aungue en www.sportlife.es tambien te

mostramos informacion basada en los
ultimos estudios cientificos de las ciencias
de [3 salud y el deporte, jasi gue no nos
dejes de leer para estar al dia!
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l atraves de un simple clic. Asi que si, por ejem-

‘ 1 poeras consultaratgun estudio de PubMed A

ue hay mayores gananciasenel VO2max,

QUEDATE

CON GANAS:

Cuando te pasas entrenando, no hay margen
de rectificacion, mas aun st caes en una lesion
por sobreentrenamiento. Toda ese riesgo

lo corres para aumentar el rendimiento
solamente un poco. En cambiog, st siempre te
quedas algo corto entrenando, el rendimienta
apenas se vera afectada, Yy encimava a ser
mucho mas dificil que te lesiones y tendras
margen de maniobra, pudiendo aumentar un
poco mas los entrenamientos sin arriesgarte
3 llegar allimite, pues (3 linea que separa
nuestro maximo patencial y la lesion es tan
insignificante gue apenas se diferencia.

RECOMENDACION
SPORT LIFE:

St padeces cualquiera de estos
problemas, es muy posible
que te estes pasando con los
entrenamientos:

1) Fatiga inusual para hacer as labores
diarias.

2) Disminucion del apetito y malas
digestianes.

3) Tendencia a coger infecciones de las
vias respiratorias altas.

4) Variabilidad de a frecuencia
cardiaca (HRV) aumentada.

5) Mala calidad del suerio.

6) Ansiedad.
7) Disminucion de la libido.

8) Merma en el rendimiento en las
entrenamientos de int



NO TRATES DE SER EL MEJOR

EN EL DEPORTE SINO
EN LA VIDA:

RECOMENDACION
SPORT LIFE:

No hagas casa solamente de L3 gente
que practica tu mismo deporte y
procura tambiéen escuchar a la gente
que tienes alrededor y te quiere

aungue no haga deporte. En nuestro
nicho de amistades solemas ver L3s
excentricidades deportivas como
normales, cuando realmente nao lo son,
ast gue si estas planteandote hacer un
IronMan a pesar de llevar poco tiempo
haciendo deporte porgue todo tu circulo
de companeras lo ha hecho, déjate
3CoNsejar por personas cercanas a ti que
no hagan tanto deporte. En el téermino
medio de ver y valorar l3s cosas estara
la virtud para hacer lo correcto y mas
beneficioso para tu salud integral como
“deportista Sport Life".

Nunca te exijas mas de a cuenta, intenta hacer siempre de menaos y disfrutaras mas del deporte
libre de lesiones, y ademas stempre estaras de buen humar y con ganas de entrenar. Intenta
programar as sesiones para quedarte siempre con buen sabor de baca. Y aplica esto a la vida
para ser mejor persona en una sociedad en |3 que solo se valora lo material. En este caso, el
rendimiento deportivo (tanto tienes de marca, tanto vales). Dejamos de lado actitudes como la de
ayudar a los demas porque eso nos roba tiempo para entrenar Y tendremos peores resultadas
deportivos. Por ejemplo, esos carredores que para bajar de [3s 3 horas en maraton y tener un
clerto estatus "de por vida” entre su colectiva de amigos corredores, dejan de lado a sus hijos en
situaciones en las que van a ser mas Utiles como padres que coma corredores. No quiero ser muy
critico, pera realmente no solo hay mucho deportista lestonado por no hacer bien las cosas que
s he comentado. Cada dia veo mas “tarados mentales del deporte” y perdonarme La expresion,
pero es que esta es una lesion mucho mas grave que (3 de tener una fascitis plantar o una ten-
dinitis de Aquiles. Recuerda que si eres una buena persona, con la cabeza bien amueblads, va a
redundar en una mayor estabilidad emocional que hara que a L3 larga padezcas menos lesiones.





