Ne vous privez pas de suffisament de someil et de repos.
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Muermne |vsubcieate porla
noche. Este es el tiempo en el que se recupera y
regenera el cuerpo del entrenamiento y empieza
ol crecimiento de tejido muscular, Miichos
sufrimos un plateau de entrenamiento porfi
que le privamos a nuestro cuerpo de este
descanso, lo que nos lleva ripidamente
a un estado de sobreentrenamiento. Los
sintomas de sobreentrenamiento son: Mal
humor, aumento;de pulso cardiaco, pérdida de encrglaz;
de apetit i6n de cansancio, problemas de sucfio
n estado de sobreentrenamiento, el cuerpo
es mucho mds débil e incluso sus defensas son muy bajas
20 de sufrir infecciones. Siempre que te
sientas asi, deja el entrenamiento por unos dfas y dale a
tu cuerpo el merecido ¥ 1eposo p: cuperar
f . Para evitar el sobreentre~
oy rellenar o nivel deenergl
e recomendamos tom:

los depésitos de glu
~~Jsemana puede hacer milagros y
hacerte volver al gimnasio con
muchas ganas y un enorme
le entrenar duro y con(
energia. Incluso una
bre de ejercicio tiene
un efecto positivo.

Ne vous privez pas de suffisamment de sommeil et de repos

Donnez a votre corps périodes de repos suffisantes et dormir suffisamment la nuit. C'est le temps qui est récupéré et régénére le corps et
commence a s'entrainer la croissance musculaire. Beaucoup souffrent d'un plateau dans la formation parce que nous privons notre corps de ce
repos, ce qui conduit rapidement a un état de surentrainement.

Les symptdmes du surentrainement comprennent les sautes d'humeur, augmentation du rythme cardiaque, perte d'énergie et d'appétit,
sensation de fatigue et les troubles du sommeil en général. Dans un état de surentrailnement, le corps est beaucoup plus faible, leurs défenses
sont tres faibles et méme courir le risque d'infection.

Chaque fois que vous vous sentez bien, arréter I'entrainement pendant quelques jours et donner a votre corps un repos pour reprendre des
forces.

Pour éviter le surentrainement et récupérer vos niveaux d'énergie, nous recommandons tous les 5-6 semaines, vous prenez celui qui vous
limite a former la Iégére. Cela donnera a votre corps une chance de récupérer et reconstituer les réserves de glycogene. Une semaine peut
faire des miracles peuvent vous ramener & la salle de gym héate, avec une forte envie de s'entrainer dur et de I'énergie. Méme une semaine de
congé de I'exercice a un effet positif.

?

1/ 1


http://www.tcpdf.org

