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Planificaciòn y Periodizaciòn del Entrenamiento Deportivo

Introducciòn

Å La Nataciòn es un deporte que imprescindiblemente necesita de 
un programa cìclico de cargas, con un sustento cientìfico 
moderno, que muchas veces està ausente en los planes de nuestros 
deportistas. 

ÅHay diferentes formas de programas de entrenamiento en 
Nataciòn, pero es muy importante que siempre, en la planificaciòn 
y periodizaciòn de las cargas de entrenamiento, se respeten los 
principios de ñpredominioòenergètrico, de ñespecificidadò
metabòlica y los procesos de recuperaciòn y supercompensaciòn. 

Å La llave del èxito y del progreso no consiste en ñentrenar duro sino 
en entrenar siempre con un prop¸sito dirigido y cuidadosamenteò.

ÅSi no se cumplen estas pautas es frecuente no desarrollar 
correctos procesos de adaptaciòn, y generar estados de 
sobreentrenamiento, lesiones y frustraciòn psìquica y emocional.



Fases de los procesos de adaptaciòn: 

ñEl principio de la Supercompensaci¸nò

ÅFase 1:ñFase de Cargaò.Durante esta fase, el nadador 

desarrolla una importante carga de trabajo, con sensaciòn de 

cansancio y su rendimiento fìsico declina. 

ÅFase 2:ñ Fase de Recuperaci¸nò.Periodo de procesos de 

recuperaciòn activa (cargas de baja intensidad) o descanso 

pasivo, entre sesiones. El organismo no regresa a los niveles de 

rendimiento originales, pero suceden importantes procesos de 

adaptaci¸n biol¸gica (normalizaci¸n del ñambienteò 

intracelular, recuperaciòn neuromuscular, regularizaciòn de 

niveles de enzimas y hormonas, recuperaciòn de la reserva de 

Glucògeno y de los niveles de glucemia). 

ÅFase 3:ñFase de Supercompensaci¸nò.La performance fìsica 

aumenta en relaciòn al nivel inicial, manteniendo similares o 

mayores cargas, con menos niveles de fatiga residual.



Requerimientos para un correcto proceso de   

Supercompensaciòn

ÅEstado de salud psico-fìsica completo:infecciones, lesiones, 
enfermedades clìnicas, sobreentrenamiento, stress mental o 
depresiòn, reducen fuertemente el èxito del proceso de 
supercompensaciòn. 

ÅAdecuados niveles de frecuencia, volumen e intensidad de 
cargas de entrenamiento:debe haber armonìa entre estas 3 
variables de carga, ya que hay suficiente evidencia cientìfica 
que cargas de entrenamiento excesivas en volumen (exceso de 
metros) o en intensidad (muy elevadas) interfieren severamente 
en los procesos de adaptaciòn morfofuncionales, alterando el 
proceso de supercompensaciòn. 

ÅDescanso suficiente (pausas activas o pasivas):Insuficientes 
periodos de descanso pasivo o incorrectos trabajos 
regenerativos, impiden que se complete el proceso de 
supercompensaciòn.



ÅEl principio de Supercompensaciòn regula

cada etapa escalonada del proceso de 

entrenamiento.

ÅLa planificaciòn y periodizaciòn de cada 

carga, en volumen, intensidad, pausas y 

frecuencia debe ser siempre ajustada de 

acuerdo al patròn individual de 

supercompensaciòn del nadador.


