MEDIDAS DE RECUPERACION POST ESFUERZO
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RECUPERACION POST ESFUERZO

DEFINICION
Medidas de recuperacion fisica post-esfuerzo

Abanico de posibilidades que tiene el deportista para la recuperacion
fisica del entreno y/o competicion, para poder rendir de nuevo al
maximo.

Son aquellas técnicas que permiten mantener el maximo rendimiento de
entrenamiento y competicion al deportista

Un buen equilibrio entre trabajo y recuperacion nos llevan al alto
rendimiento.

Hay varios tipos de medidas de recuperacion, cada una de ellas

adecuada a un tiempo o tipo de trabajo.
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RECUPERACION POST ESFUERZO

¢Qué entendemos por Recuperacion?

Proceso orientado fundamentalmente a la reposicion optima de las
reserves energeticas y a la regeneracion de los tejidos para
favorecer la respuesta de adaptacion del organismo a la carga de
entrenamiento.

Jaume Mirallas
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RECUPERACION

« Los objetivos basicos de la recuperacion son:
- Facilitar la total recuperacion neuromuscular y mental.
« Eliminar los metabolitos de la contraccion muscular.

- Facilitar la saturacion de los sustratos energéticos.

» Disminuir la hipertonia, el edema y el dolor.
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Intrasesion:

- La recuperacion que se realiza dentro de la misma sesidn de
entrenamiento

Recup. Primaria (intersesion):

« La recuperacion mas proxima al final de la sesion de trabajo.
(recuperacion activa, estiramientos, banos frios,...)

Recup. Secundaria :
« 24-48horas- .
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RECUPERACION POST ESFUERZO

Medidas de recuperacion post-esfuerzo activas

Nutricion — Hidratacion — Descanso - Recuperacion activa -
Estiramientos.

« Descanso
« Recuperacion entre series
 Entre sesiones de entreno

« Sueno (control del sueno)

i
SOCIETAT
CATALANO-
BALEAR DE
CA‘K FISIOTERAPIA




RECUPERACION POST ESFUERZO

Medidas de recuperacion post-esfuerzo activas

Nutricion — Hidratacion

» Suplementacion

Vitaminas i minerales segun necesidades del momento

Bebidas isotonicas

Proteccion del aparato locomotor: condroprotectores i tendoprotectores
Potenciadores de sistema inmunitario

Otros: fitoterapia, homeopatia
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RECUPERACION POST ESFUERZO

- Maedidas de recuperacion post-esfuerzo pasivas

« Son aquellas medidas de recuperacion en las que el
deportista necesita de otra persona o de un medio para
llevarlas a cabo.
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RECUPERACION POST ESFUERZO POST COMPETICION

Inmediato o primeras 24h

Recuperacion Activa (Cold down)
Estiramientos pasivos suaves
Baneras frias o ‘turbina’
Presoterapia

Presoterapia + frio

Masajes de hielo

24-48h

Masaje de recuperacion — Hidromasaje subacuatico
Terapia manual o movilizaciones pasivas

Baferas de contrastes (agua caliente — Agua fria 2-1)
Banera caliente (Spa)

Sauna

Estiramientos activos y/o pasivos

Electrot. (descontracturante, tonalisis, circulatorio....)

Ropa compresiva (Mallas, medias....)
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RECUPERACION POST ESFUERZO POST ENTRENO

Recuperacion Activa (Después de cada sesion)

Estiramientos pasivos suaves (Después de cada sesion)

Baferas frias o ‘turbina’ (Final entreno maxima intensidad)

Frio local (Después de cada sesion)

Presoterapia (Final del dia)

Presoterapia + frio (Final del dia o después entreno maxima intensidad)
Masajes de hielo (Final del dia o después entreno maxima intensidad)
Masaje de recuperacion — Hidromasaje subacuatico (1-2 dias a la semana)
Terapia manual o movilizaciones pasivas (antes o después entreno
Baferas de contrastes (Final del dia de entreno)

Bafnera caliente (1-2 dias a la semana)

Sauna (1-2 dias a la semana)

Estiramientos activos y/o pasivos ( 1-2 dias a la semana)

Electrot. (descontracturante, tonolisis, circulatorio....)

Ropa compresiva (Entre entrenos)
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PREVENCION

« No entrenar por encima de la condicion fisica

 La dosificacion racional de la carga (psicofisica) evitara el sobre-
entrenamiento y la necesidad de recuperacion del deportista

- Evitar sobreentreno-No caer en la tipica secuencia de errores:
« Fatiga pocos resultados
* Entrenar mas
- Mas fatiga
« Menos resultados
 Entrenar ain mas
« Menos resultados por fatiga
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RECUPERACION POST ESFUERZO

La Fatiga-Recuperacion esta en relacion a:

La dosis racional de la carga psicofisica, que es el calculo
coherente de la Intensidad y del Volumen.

Es imprescindible una relacion constante de proporcionalidad
inversa entre la Iy el V.

Jaume Mirallas
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¢ Qué entendemos por Fatiga?

1. Sensacion continuada de cansancio fisico de caracter fisioldgico y/o mental de
Indole emocional, que se produce durante y después de realizar ejercicio fisico,
por haber superado los limites de tolerancia del deportista (sobreentrenamiento).

2. “Es una situacion producida por el ejercicio intenso y/o duradero en la que el
equilibrio fisiologico se rompe.

Las consecuencias mas frecuentes son la perdida de  velocidad, de
precision y de coordinacion

3. La fatiga deportiva es considerada como el estado en el que el deportista no
puede mantener el nivel de rendimiento o entrenamiento esperado
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CLASIFICACION DE LA FATIGA

Por zona de afectacion:
Local o periférica
Afecta a los mecanismos que deterioran la contraccion muscular
-Disminucion de glucdgeno en le musculo
-Aumento acido lactico

General o central

- Fallos en la activacion neuronal

-Disminucion de la excitabilidad

-Alteracion en la transmision del impulso nervioso




Por el tiempo de aparicion

Aquda

Durante y/o después de una sesion de entreno se produce una
disminucion del rendimiento por exceder el nivel de tolerancia al
esfuerzo. Puede aparecer lesion muscular local entre las 8 y las
/2horas

DOMS

Inflamacidon que aparece después de un ejercicio intenso y no
habitual. Tiene su pico maximo de dolor a las 48h.
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Subaquda

Nivel inicial de
rendimiento

También denominada sobrecarga, aparece después de 1 0
varios micro ciclos de carga mas o menos intensos y pocas
sesiones de recuperacion o regeneracion.

Niveles de entrenamiento superiores a los habituales.

De forma controlada se estimula al organismo para la
adaptacion al esfuerzo y la supercompensacion

FATIGA "Supercompensacion™
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Cronica

Aparece tras varios micro ciclos donde hay un desequilibrio entre
entrenamiento/competicion y recuperacion.

Largo e intenso proceso de entreno que provoca un estado
permanente de fatiga

Siempre es global

Sindrome del sobreentrenamiento.
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RECUPERACION POST ESFUERZO

Correctos habitos de entreno y recuperacion

Estimulo de
entrena miento

Me jora del
rendimiento

-~

ECUPE RACION

Nivel incicial de -
rendimiento,

FATIGA AGUDA

Nivel incicial de il
rendimiento.

x Sobrecarga
Sobreentrenamie nto

4. Empeorael
re ndimie nto

FATIGA
ECU

Incorrectos habitos de entreno y recuperacion
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B. Fernandez-Garcia y N. Terrados. “La Fatiga del Deportista”, Ed. Gymnos, 2004.



Fatiga

. Para evitar el sobreentrenamiento es necesaria una adecuada
prescripcion de los ejercicios fisicos y una dosificacion racional de la carga
psicofisica en el proceso de entrenamiento.

La fatiga también puede ser un sintoma de un problema relacionado con
los habitos de vida* del deportista.

* (70% de la preparacion del deportista)
Romero, H. “Una nueva concepcion del proceso de entrenamiento deportivo: escalera
metodologica de Romero.” Revista Digital, Buenos Aires, Afio 10, n® 87, 2005
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RECUPERACION POST ESFUERZO

Aspectos psicoldgicos

« Asesorar de forma individual para minimizar el enfrentamiento negativo
que puede hacer el deportista de la situacion por la que esta atravesando.

 Control y reestructuracion de los habitos de vida y de entreno que sean
necesarios para favorecer la recuperacion del deportista.

« Uso de las tecnicas de relajacion muscular, para optimizar el control de las
emociones i como descarga del entreno.

« Utilizacion de técnicas de visualizacion para facilitar la aparicion de
sensaciones en el entreno/competicion.
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RECUPERACION POST ESFUERZO

El entrenamiento invisible

" Caracteristicas " Influencia social, )
individuales _familiar, escolar

"""-\-\_,_

—=—_ Habitos de vida——

(saludables)
Cuando se han adquirido son dificiles de modificar

R
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Combinaciones de conductas interrelacionadas

/Los valores y motivaciones son determinantes

Higiene Alimentacion
El descanso .
corporal y postural equilibrada

Mlirallas, 2010
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