
Nuevos diseños metodológicos-

científicos de las cargas de 

entrenamiento por áreas funcionales 

aeróbicas y anaeróbicas 

(Parte III)

Dr. Juan Carlos Mazza

(Argentina)



PRINCIPIOS DEL 

ENTRENAMIENTO

ÅLOS PRINCIPIOS DE LA 
CARGA 

ÅLOS PRINCIPIOS DE 
PERIODIZACION 
CICLICA

ÅPRINCIPIOS DE 
ESPECIALIZACION

Indican los efectos 

de la adaptación

Garantizan 

la adaptación

Orientan los procesos de adaptación

a una dirección determinada

Moccagatta, O., 2007



Planificación del Entrenamiento
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Entrenamiento de las capacidades
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Entrenamiento de las capacidades
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Relación entre Volúmenes, Intensidad, 

Distancias y Pausas de entrenamiento

Moccagatta, O., 2007



Microciclo de un nadador cadete de 14 años

GIMNASIO GIMNASIO

Å6 SESIONES DE AGUA

Å2 SESIONES DE GIMNASIO



Microciclo de un nadador juvenil de 17 años

Å9 SESIONES DE AGUA

Å2 SESIONES DE GIMNASIO



Microciclo de un nadador de 1ª. Categoría

Å11 SESIONES DE AGUA

Å2 SESIONES DE GIMNASIO


