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Pensemos ......
A Un nifio que comienza a nadar a los-8 afios, y y nada 4.000

5000 mt. por semana (3 sesiones de 1.3D600 mt), durante 35
semanas/ano, acumulara unos 140.0d®0.000 mt. anuales. Un
nadador de 20 afios que nada 10.0ad.000 mt/dia, y 60.000
mt/semana (en 1112 sesiones), durante 424 semanas/ano,
acumulara unos 2,6 a 3 millones de metros anuales.

A Considerando un periodo de 134 afios de entrenamiento, y un
racional desarrollo del principio de progresividad de cargas, un
nadador puede llegar a nadar unos 2@2 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 gue nuestro mayor problema es de una
correcta y eficiente administracion de la reserva de energia
fisica y psiquica.

A Deduccion logica:Para evitar fatiga, sobreentrenamiento y
abandono deberemos conocer y aplicar un modelo fisiologico
cientifico de cargas de entrenamiento.




Fisiologia del Ejercicio y del Entrenamiento:
Papel de las Ciencias del Ejercicio y del Deporte

A La Fisiologia del Ejercicio y la Bioquimica
del Ejercicio son las bases fundamentales
gue explican los fundamentos cientificos de
las cargas de entrenamiento deportivo de
cualquier disciplina.

A La Fisiologia del Ejercicio estudia las
respuestas biologicas del organismo humano
a los estimulos de ejercicio y del
entrenamiento.
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Predominio y especificidad de las cargas
fisiologicas del entrenamiento:
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Conceptos basicos que relacionan los

principios fisiologicos con las cargas de
entrenamiento

APrincipio de predominio
APrincipio de especificidad
APrincipio de individualidad
APrincipio de reversibilidad

APrincipio de sobrecarga



