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<1%



¿GANAR O NO GANAR?

LOS DETALLES MARCAN LA 
DIFERENCIA
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¡¡EL PAPEL LO 
AGUANTA 

TODO!!



LA NUEVA PERSPECTIVA

FATIGA = SUPERCOMPENSACIÓN



DIFERENTES FASES DE LA FATIGA



¿CÓMO IDENTIFICAR LA FATIGA AGUDA? 

• Niveles altos en la escala de RPE 

• Se mantiene el rendimiento después de 36/48 horas

• Uso de otras herramientas (HR, HRV, cuestionarios, 
test de fatiga, control de infecciones, etc.)

¿CÓMO PREVENIR EL EXCESO DE CARGA? 

CARGA AGUDA : CARGA CRÓNICA < 1.3
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¿QUÉ ES Y PARA QUE SIRVE? 

• Principal objetivo: Maximizar el rendimiento
• Principal característica: Reducción de volumen de entrenamiento

CLAVES

¿% 
REDUCCIÓN 
VOLUMEN?

¿DURACIÓN? ¿INTENSIDAD?

¿FRECUENCIA 
SESIONES?



• Reducción de volumen:  41 – 60%

• Duración del tapering: entre 8 y 14 días

• Intensidad: mantener alta intensidad

• Frecuencia de entrenamiento: No hay efectos

• Patrón del tapering: Exponencial
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ENTRENAMIENTO FUERZA EN COMPETICIÓN

• En 14 días se pierde aproximadamente el 10% de la potencia 
muscular máxima

• La velocidad de contracción es muy vulnerable

ENTRENAMIENTO COMPETICIÓN

• 50% carga de potencia máxima
• Repeticiones 4-5
• Máxima velocidad
• 3 series
• 1 ejercicio por grupo muscular

• Y ADEMÁS…



RESUMEN

• Prestar atención a los detalles

• Cuantificar la carga interna y externa 
todos los días

• Flexibilizar cada día la carga de 
entrenamiento en función de los 
registros obtenidos

• No sobrepasar la fase de fatiga aguda

• Programar correctamente el tapering

• No descuidar el entrenamiento de fuerza 
durante la competición
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