El descanso: El entrenamiento
invisible que estds ignorando

Como entrenadoraq, te diré una verdad que a
veces cuesta aceptar: el mdsculo no crece en
el gimnasio, crece mientras duermes. El
entrenamiento es, técnicamente, un proceso
de ‘ruptura” generamos micro-roturas en las
fibros musculares y estresamos el sistema
nervioso. La verdadera transformacion
ocurre durante la fose de recuperacion,
cuando el organismo repara esos tejidos vy
los vuelve mds fuertes y resistentes que
antes. Sin descanso, no hay progreso; solo
hay agotamiento crénico y estancamiento.

Dormir es sagrado y es el recuperador
numero uno. Durante los fases profundas del
suefo (fase REM y suefio profundo), el cuerpo
entra en un estado anabdlico donde libera
hormonas esenciales, como la hormona del
crecimiento, clave para la quema de grasa vy
lo ganancia de masa muscular. Intenta
cumplir entre 7 y 8 horas de calidad. Si
descuidas tu suefio, tu metabolismo se
vuelve mds lento, tus niveles de cortisol (la
hormona del estrés) se disparan y tu hambre
aumenta debido a un desequilibrio entre la
leptina y la ghrelina.

Descansar no significa necesariomente estar en el sofd todo el dio. Existen dos formas de

abordar este proceso:

« Descanso Total: Necesario cuando el agotamiento es sistémico o hay riesgo de lesién. Es un

‘apagado” completo.

« Recuperaciéon Activa: Es la clave para optimizar resultados. Un paseo suave por la
naturaleza, una sesién ligera de movilidad o practicar yoga ayudan a que la sangre fluya,
eliminando desechos metabdlicos y llevando nutrientes a los musculos de forma mads
eficiente. Aprende a escuchar a tu cuerpo; a veces, lo mads "fit" que puedes hacer por tus
objetivos es permitirte una hora mads de suefio en lugar de forzar un cardio intenso.
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No podemos olvidar que el estrés mental agota
fisicamente tanto como un entrenamiento de
fuerza. Un dia de mucho estrés laboral deja tu
sistema nervioso central fatigado, lo que
reduce tu potencia y coordinacién. Por eso,
herramientas como nuestro Diario de
Emociones son vitales en esta seccidn.
Registrar tus niveles de energiq, tu estado de
dnimo y la calidad de tu suefio te permitird
detectar potrones: si ves que tus peores
entrenamientos coinciden con semanas de
poco descanso, tienes la respuesta para
ajustar tu plan y seguir avanzando con salud.
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