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iEL FUTBOL ES VIDA! ICREES'

Lo que el deporte rey puede ensefiar a los atletas
industriales sobre la resistencia y la fatiga.

Los futbolistas recorren grandes distancias a lo largo de 90 minutos. Basta con observar cudnto
corren para apreciar la exigencia a la que someten a sus cuerpos. Si a esto le sumamos su
capacidad para esprintar, frenar, hacer cambios de direccidn, acelerar, recuperarse y repetir todo el
proceso cuando el partido ya estd avanzado, la magnitud del esfuerzo resulta evidente.

Puede que los atletas industriales no persigan una pelota, pero, a lo largo de una turno, el desafio
empieza a resultarles muy familiar. Asi que, en palabras de Dani Rojas: “iEl futbol es vidal”. Al menos
durante los préximos minutos, mientras analizamos lo que este deporte puede ensefiarnos sobre la
resistencia, la fatiga y la confianza en el siguiente instante.

RECORRIENDO TERRENO | | ENTRENAMIENTO PARA LOS 90
En un partido de- 90 m|nu’r0§, los futbolistas profesmnolgs MINUTOS COMPLETOS

recorren una media de 6,4 millas, con una carga de trabajo
que varia segun la posicién. Esa distancia incluye sprints de entre
10 y 30 yardas que se producen cada 45 a 90 segundos. No se
trata de un esfuerzo sostenido, sino de una variacién constante
en las exigencias fisicas.

Como decia Ted Lasso: “Afrontar un desafio es muy parecido
a montar a caballo, ¢verdad? Si te sientes cémodo mientras
lo haces, probablemente lo estés haciendo mal”.

Desarrollar  resistencia debe suponer un reto. El
acondicionamiento  fisico en el  futbol  prepara
progresivamente a los jugadores para las exigencias de un
partido, y los trabajadores industriales pueden aplicar el
mismo enfoque para desarrollar la resistencia necesaria para
su jornada laboral:

El atleta industrial se enfrenta a una combinacién similar. La
carga de trabajo varia segin el puesto y la tarea, y una jornada
laboral puede alternar entre caminar o permanecer de pie y
esfuerzos mds intensos que implican levantar, transportar,
empujar o tirar de objetos. En ambos dmbitos, esto supone una
gran exigencia para el cuerpo, especialmente para las piernas,

* Primero, trabaja la duracién. Aumenta el tiempo que
que soportan gran parte del trabajo.

puedes mantenerte activo cémodamente antes de

MANTENERSE FIRME SOBRE LOS PIES incrementar la dificultad de la actividad.

* Luego, aiiade intensidad. Convierte una caminata en
una marcha rapida, incorpora cuestas o escaleras, o
aumenta gradualmente la resistencia.

* Entrena para tu trabajo. Incluye ejercicios de fuerza
que te preparen para las tareas de empujar, tirar y
levantar cargas que realizas a diario.

Los atletas industriales someten sus piernas a exigencias * Reserva tiempo para la recuperacién. El

similares con cada movimiento. La fuerza ayuda a responder a entrenamiento intenso plantea el desafio, mientras que

esas demandas, mientras que el equilibrio y la estabilidad la recuperacién le da a tu cuerpo la oportunidad de

permiten mantener toda esa fuerza bajo control. adaptarse a él.

* Piensa en semanas, no en dias. No existe un plazo
universal; tu capacidad inicial y las exigencias fisicas de
tu labor determinardn a qué ritmo debes progresar.

Hay una razén por la que los tobillos y las rodillas reciben tanta
atencién en el futbol. Los sprints y las paradas, o los giros y
cambios de direccidn constantes, exigen que la parte inferior del
cuerpo absorba fuerzas mientras mantiene al jugador estable y
bajo control.

La resistencia no se consigue agotdndose una sola vez. Se
«BESS es lo_mejor» construye exigiendo gradualmente mds a
tu cuerpo y déndole tiempo para adquirir
la capacidad de
rendir mds. _=

Work Right esté cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El Industrial Athlete Digest comparte consejos practicos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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