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DEL DESCUBRIMIENTO .... AL ALTO
RENDIMIENTO DEPORTIVO

Como evitar el sindrome de saturacion
deportiva y la desercion precoz, en la
Natacion infanto-juvenil



Pensemos ...... con el eilemplo de la Natacio
A Un nifio gue comienza a nadar a los-8 afios, y y nada 4.000
5.000 mt. por semana (3 sesiones de 1.30600 mt), durante
35 semanas/ano, acumulara unos 140.0060.000 mt.
anuales.

A Un nadador de 20 afios que nada 10.000.000 mt/dia, y
60.000 mt/semana (en 12 sesiones), durante4¥
semanas/ano, acumulara unos 2,6 a 3 millones anuales.

A Considerando un periodo de 134 afios de entrenamiento, y
un racional desarrollo del principio de progresividad del
volumen, un nadador puede llegar a nadar unos 292
millones de metros, es decir casi 1/2 vuelta a la circunferencia
del planeta.

A Considerando que cada metro de nado consume energia,
pensemos entonces que nuestro mayor problema es de una
correcta y eficiente administracion de la reserva de energia
fisica y psiquica.
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Natacion, de 15 a 20 anos ?
A Filosofia y Objetivos del Proyecto.

A Planificacion y periodizacion progresiva.

A Sustento cientifico.

A Plan por categorias de edad, maduracion y sexo
A Técnica y eficiencia mecanica.

A Hidrodinamia, biomecanica y ahorro de costo
energetico (Eficiencia energética).

A Creatividad y variabilidad.

A Conciencia y ética.

A Psicopedagogia y psicomotricidad.

A Paciencia, mucha, pero mucha paciencia.



Sindrome de Saturacion Deportiva

ACuadro que conjuga una sumatoria de

varios factores bioldégicos, metodologicos
y psico-socialesgue generan un conjunto
de sintomas y signos, los que expresan
fatiga fisica y mental. La consecuencia
mediataes el abandono precoz de todo
tipo de actividad deportiva, tanto
recreativa como competitiva.



SINDROME DE SATURACION
DEPORTIVA
La programacion inadecuada de estos factores,
parcial o globalmente combinados, genera un
circuito de retroalimentacion positiva:
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SINDROME DE SATURACION DEPORTIVA

FACTORES FISIOLOGICOS Y BIOMECANICOS

A Exceso de carga en volumen

A Exceso de carga en intensidad

A Exceso de frecuencia de gstulos

A Pausas inadecuadas

A Inadecuados periodos y cargas de recuperaxi

A Exceso en la carga de fuerza/potencia en trabajos de
gimnasio

A Sobrecarga en la me@nica deportiva concentrada.

A Nutrici 6n inadecuada




