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cQué es?

Estado de fatiga fisica y mental que ocurre cuando hay un desequilibrio entre el entrenamiento y la
recuperacion. Se define como una disminucién del rendimiento deportivo y la capacidad fisica, que no se
recupera con el descanso habitual. Seglin el modelo de la teoria del entrenamiento, el sobreentrenamiento
es el resultado de un estrés crénico en el cuerpo que supera la capacidad de adaptacién (Meeusen et al,,
2013).

Sintomas

e Fisiolégicos:

o Fatiga persistente

o Disminucién del rendimiento fisico

o Alteraciones del suefo

o Aumento de la frecuencia cardiaca en reposo (Mujika & Padilla, 2000)
e Psicologicos:

0 Cambios de humor, irritabilidad

o Falta de motivacion

o Ansiedad y depresion (Kellmann & Kallus, 2001)

Causas

e Entrenamiento intenso y frecuente: Aumentar repentinamente la carga de entrenamiento sin un
adecuado periodo de adaptacion puede llevar al sobreentrenamiento (Garcia-Masso et al.,, 2011).

e Faltade descanso: La recuperacién inadecuada entre sesiones de entrenamiento puede contribuir a
un estado de fatiga crénica (Halson, 2014).

e Nutricion inadecuada: La falta de nutrientes esenciales para la recuperacion, como carbohidratos y
proteinas. (Maughan & Burke, 2012).

e Factores psicolégicos: La presion para mejorar el rendimiento y el estrés emocional también pueden
contribuir al sobreentrenamiento (Barker et al., 2015).

éRealmente la Poblacion General Liega a Niveles de Sobreentrenamiento?

Si bien el sobreentrenamiento es mds comun entre atletas de élite, la poblacién general también puede
experimentar sintomas, aunque generalmente de forma menos intensa.

e Ejercicio recreativo: Las personas que participan en entrenamientos intensos o competitivos pueden
experimentar sobreentrenamiento, especialmente si no equilibran el entrenamiento con descanso
adecuado (Tremblay et al., 2017).

e Estilo de vida sedentario: La poblacion general, que tiende a ser mds sedentaria, tiene menos
probabilidades de alcanzar niveles extremos de sobreentrenamiento. Sin embargo, un cambio brusco
hacia una actividad fisica intensa puede provocar sintomas similares (Smith et al,, 2015).

e Estrés y recuperacion: El sobreentrenamiento no es solo fisico; el estrés mental y emocional. La
poblacién general puede experimentar fatiga por la acumulacion de estrés cotidiano, aunque no
necesariamente debido al ejercicio (Wright et al,, 2020).



Prevencion y manejo

e Escuchar al cuerpo: Prestar atencion a las sefiales de fatiga y ajustar el entrenamiento (Halson, 2014).

e Descanso adecuado: Incorporar dias de descanso y permitir que el cuerpo se recupere
adecuadamente (Burgomaster et al., 2008).

e Nutricion: Asegurarse de que la dieta proporcione suficientes nutrientes para apoyar el rendimiento y
la recuperacién (Maughan & Burke, 2012).

e Variar el entrenamiento: Cambiar la rutina y la intensidad del ejercicio puede ayudar a evitar el
agotamiento fisico afadiendo sesiones de entrenamiento de descarga (Rhea et al., 2003).

e Manejo del estrés: Practicar técnicas de relajacion y asegurarse de tener un equilibrio entre el ejercicio
y otras actividades de la vida (Coyle, 2004).

Conclusiéon

El sobreentrenamiento es un fendbmeno que puede afectar a atletas y a personas que entrenan
regularmente. Si bien su prevalencia es menor en la poblacidn general, es importante estar atentos a las
sefiales de fatiga y agotamiento. Escuchar al cuerpo, mantener un equilibrio entre entrenamiento y
descanso, y cuidar la nutricién son claves para prevenir este estado de agotamiento.
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