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Pensemos ......
ÅUn niño que comienza a nadar a los 7-8 años, y y nada 4.000-

5000 mt. por semana (3 sesiones de 1.300-1.600 mt), durante 35 

semanas/año, acumulará unos 140.000-160.000 mt. anuales. Un 

nadador de 20 años que nada 10.000-11.000 mt/día, y 60.000 

mt/semana (en 11-12 sesiones), durante 42-44 semanas/año, 

acumulará unos 2,6 a 3 millones de metros anuales. 

ÅConsiderando un periodo de 13-14 años de entrenamiento, y un 

racional desarrollo del principio de progresividad de cargas, un 

nadador puede llegar a nadar unos 20-22 millones de metros, es 

decir casi 1/2 vuelta a la circunferencia del planeta. 

ÅConsiderando que cada metro de nado consume energía, 

pensemos entonces que nuestro mayor problema es de una 

correcta y eficiente administración de la reserva de energía 

física y psíquica. 

ÅDeducciòn lògica:Para evitar fatiga, sobreentrenamiento y 

abandono deberemos conocer y aplicar un modelo fisiològico-

cientìfico de cargas de entrenamiento.



Fisiología del Ejercicio y del Entrenamiento: 

Papel de las Ciencias del Ejercicio y del Deporte

ÅLa Fisiología del Ejercicio y la Bioquímica 

del Ejercicio son las bases fundamentales 

que explican los fundamentos científicos de 

las cargas de entrenamiento deportivo de 

cualquier disciplina. 

ÅLa Fisiología del Ejercicio estudia las 

respuestas biológicas del organismo humano 

a los estímulos de ejercicio y del 

entrenamiento.



El ñCircuitoò Biol·gico - Metodológico -

Nutricional 

Metabolismo Celular y Energía

Nutrición

Estímulo físico de carga de entrenamiento
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Predominio y especificidad de las cargas 

fisiológicas del entrenamiento: 

ñDe la C®lula al Entrenamiento Deportivoò



Conceptos básicos que relacionan los 

principios fisiológicos con las cargas de 

entrenamiento

ÅPrincipio de predominio

ÅPrincipio de especificidad 

ÅPrincipio de individualidad

ÅPrincipio de reversibilidad

ÅPrincipio de sobrecarga


