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EL ENTRENAMIENTO
INVISIBLE.

Se denomina entrenamiento invisible a aquel entrenamiento que queda fuera del 4mbito técnico, tactico, fisico y psicologico y
que contribuye a tener un mejor rendimiento en competicion. En el marco del entrenamiento invisible podriamos englobar: los
~ habitos de suefio (horas y calidad de suefio, ciclos de descanso), los habitos nutricionales (alimentacién e hidratacion), las ayudas
farmacoldgicas (evidentemente productos legales y permitidos) y un estilo de vida saludable,

El entrenamiento no termina cuando acabamos de montar nuestro caballo en la pista, o nuestra sesién en el gimnasio; sino que
esa actividad fisica es simplemente una parte del entrenamiento. Es tan imrportante qué hacemos antes, como después del gjerci-
cio fisico; ya que a la hora de realizar la actividad es esencial que el organismo esté en condiciones de afrontarla y que después
de ella se recupere como es debido.

Podriamos llegar a decir que ¢l entrenamiento no entrena sino que desentrena; lo que realmente entrena es la recuperacion. Evi-
dentemente, sin estimulos de entrenamiento un deportista no ofreceria un buen rendimiento, pero la clave para asimilar ese entre-
namiento, para poder rendir en mejores condiciones al dia siguiente, es la recuperacion.

De poco sirven 2 horas de entrenamiento diario si las otras 22 horas el deportista no lo es también. El americano Dan O’Brian,
que lleg6 a ser el mejor decatleta del mundo, decia que debi6 vivir como un campeon del mundo incluso antes de serlo.

Y la conocida atleta Marta Dominguez reconoce que ademés de sus dos sesiones de entrenamiento diarias, una de las claves de
sus éxitos es dormir 12 horas al dia.
Esa es la clave: ser deportista las 24 horas al dia.

Carolina Usandizaga
www.psicohipica.com




Duices

Grasas y aceites
(pequena cantidad)

{usar poco)

Leche, Yogurt, y Queso | N\

=] Carne, Pollo, Frijoles Secos,
(2 a 3 porciones)

Huevoes y Nueces
(2 a 3 porciones}

Verduras
'3 a5 porciones)

Pan, Cereal.. Arroz y Pasta (6 a 11 porciones)

“No solo es importante lo que se hace en la pista.
También es determinante todo aquello que se realiza

fuera de ella.”

INUEVAS MONTURAS!

ARTHUR OCTAVIO VENTO

BOTIGA HIPICA JOSEP SAYOLS - La Bisbal d'Emp‘ordé GIRONA - T. 972.64.12.93

BOTIGA HIPICA SUBIRANA - Clesa de Montserrat BCN - T. 93-778.60.03
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