
 

 



 

 

Sobreentrenamiento 
Una acumulación de estrés relacionado con el entrenamiento o la 
falta de entrenamiento que provoca una disminución a largo plazo de 
la capacidad de desempeño, en la cual la recuperación de la 
capacidad de desempeño puede durar varias semanas o meses. 
(Jeukendrup, 2015a).   
 



 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

 

Algunas lecciones sobre el sobreentrenamiento: 
 

 El sobreentrenamiento (y la extralimitación) se caracteriza por un 
amplio rango de síntomas. 

 El síntoma fundamental es el desempeño reducido. Sin el 
desempeño reducido no hay sobreentrenamiento (o 
extralimitación). 

 El sobreentrenamiento se encuentra en el extremo lejano del 
continuo.  

 Los síntomas de sobreentrenamiento/extralimitación son 
ALTAMENTE individuales. Distintos deportistas mostrarán distintos 
síntomas con distintos niveles de gravedad. 

 Ningún síntoma es exclusivo de “estar sobreentrenado”. 

 Puede haber diferentes formas de sobreentrenamiento, pero las 
pruebas que lo respaldan son escasas en el mejor de los casos. 

 Algunos de los síntomas en formas más leves pueden ser 
indicadores tempranos del sobreentrenamiento. 

 No hay ningún indicador medible que detecte el 
sobreentrenamiento en una etapa temprana. En cambio, se 
recomienda medir varios marcadores, uno de los cuales tiene que 
ser el desempeño y otros podrían ser las mediciones del estado 
anímico y la frecuencia cardíaca al dormir. (Jeukendrup, 2015b) 



 

 

 



 

 

 

  
  

 



 

 

 
 

 



 

 

 

 



 

 

 

  

  



 

 

 
 



 

 

 

 
 

  
  

   

 
 



 

 

  



 

 

 

 



 

 

 

https://bit.ly/2Fun7AL
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