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Planificacion y Periodizacion del Entrenamiento Deportivo

Introduccion

A La Natacion es un deporte que imprescindiblemente necesita de
un programa ciclico de cargas, con un sustento cientifico
moderno, que muchas veces esta ausente en los planes de nuest
deportistas.

A Hay diferentes formas de programas de entrenamiento en
Natacion, pero es muy importante que siempre, en la planificacion
y periodizacion de las cargas de entrenamiento, se respeten los
principiosden p r e d o energetricopden e s peci f i ci
metabolica y los procesos decuperacion y supercompensacion

A La llave del éxito y del progreso no consisteéne nt r enar
eEn _entrenar siempre con_un_pr

A Sino se cumplen estas pautas es frecuente no desarrollar
correctos procesos de adaptacion, y generar estados de
sobreentrenamiento, lesiones y frustracion psiquica y emocional.




Fases de |los procesos de adaptacion:
1= principio de | a

A Fase 1i Fas e d eDur@rderestaafase, el nadador
desarrolla una importante carga de trabajo, con sensacion de
cansancio y su rendimiento fisico declina.

A Fase2ii Fase de RPeriadpde pracesbs.da O .
recuperacion activa (cargas de baja intensidad) o descanso
pasivo, entre sesiones. El organismo no regresa a los niveles d
rendimiento originales, pero suceden importantes procesos de
adaptaci , n bi ol gica (nor mal
intracelular, recuperacion neuromuscular, regularizacion de
niveles de enzimas y hormonas, recuperacion de la reserva de
Glucogeno y de los niveles de glucemia).

A Fase3iFase de Sup e rLaperfopmancefigicai
aumenta en relacion al nivel inicial, manteniendo similares o
mayores cargas, con menos niveles de fatiga residual.




Reqguerimientos para un correcto proceso de
Supercompensacion

A Estado de salud psicdisica completo:infecciones, lesiones,
enfermedades clinicas, sobreentrenamiento, stress mental o
depresion, reducen fuertemente el exito del proceso de
supercompensacion.

A Adecuados niveles de frecuencia, volumen e intensidad de
cargas de entrenamientodebe haber armonia entre estas 3
variables de carga, ya que hay suficiente evidencia cientifica
gue cargas de entrenamiento excesivas en volumen (exceso de
metros) o en intensidad (muy elevadas) interfieren severamente

en los procesos de adaptacion morfofuncionales, alterando el
proceso de supercompensacion.

A Descanso suficiente (pausas activas o pasivassuficientes
periodos de descanso pasivo o incorrectos trabajos

regenerativos, impiden que se complete el proceso de
supercompensacion.




AEl principio de Supercompensacion regula
cada etapa escalonada del proceso de
entrenamiento.

ALa planificacion y periodizacion de cada
carga, en volumen, intensidad, pausas y
frecuencia debe ser siempre ajustada de
acuerdo al patron individual de
supercompensacion del nadador.



