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VARIABILIDAD DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN JOVENES NADADORES DE NIVEL NACIONAL

CARACTERISTICAS PROGEAMA ENTD. REGISTROS DIARIOS

272 DIAS (SEPTIEMBRE A NOVIEMBRE)

. W DIAS SIN ENTRENAMIENTO

. 85— SESTONES NADO SEMANALES

. § YWORAS ENTRENAMIENTO SEMANAL

. ZONAS DE ENTRENAMIENTO: 21 (139 PP
- MIND; 22 Gso £ 10 PP - MIND; 23
(70 £ 10 PP - MIND; Z4 (51 PP -
MIN-Y Zg (SPRINTE MAXIMA INT).

15M + 7 H (14,3 + 1,0 ANOS) .29 Y 25 CONSIDERADAS ¥/ T

REGISTRO HORAS SUENO  VARIABILIDAD FREC. CARDIACA AL LEVANTARSE
(Mi Band 2) (HRV ELITE Y BANDA POLAR H10)

4

m CUANTIFICACION Y MONITORIZACION

EL LN DE RMSSD FUE MENOR EN SEMANAS5Y 6

s‘”r;

NO SE OBSERVA RELACION
ENTRE SUENO Y VFC

232,1 + 81,7 KM DURANTE LAS 11 SEMANAS

HI (6,7 + 4 %) DEL VOLUMEN TOTAL DE ENTRENAMIENTO
SEMANA 6 MAXIMO VOLUMEN DIARIO (>6,0 KM - D)
SEMANAS 4, 8 Y 9 MAXIMO VOLUMEN DIARIO EN HI (0,5 KM -
D)

MENOR VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO MIERCOLES (~4,1 KM) Y v LN RMSSD DISMINUIA PROGRESIVAMENTE DE DOMINGO A VIERNES

SABADOS (~3,8 KM) v' TRAS 3-5 DIAS (>6 KM - D'*) LN RMSSD W 4,4 % (p < 0.05)

EL RANGO DE HORAS DE SUENO VARIO DE 7,32 + 1,04 A 8,73 + v TRAS 3-5 DIAS DE DESCANSO ACTIVO LN RMSSD A\4,9 % (p< 0.05)

0,69 HORAS - DIA"1 SIN DIFERENCIA ENTRE SEMANAS porfi . . ot
, ) I\ iLA MONITORIZACION DIARIA CON JOVENES NADADORES PUEDE EVITAR EL SOBREENTRENAMIENTO! .

DORMIAN MENOS LOS LUNES QUE RESTO DE DIAS | »
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