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Introducción 
La recuperación es el proceso mediante el cual el cuerpo asimila el 

entrenamiento y restablece su equilibrio interno, tanto a nivel fisiológico 
como psicológico. Es el punto de unión entre el estímulo y la adaptación. 
Sin recuperación, el entrenamiento pierde sentido. 

En los deportes de resistencia, donde el volumen de trabajo es elevado y la 
frecuencia de sesiones es alta  el organismo se somete a un estrés 
repetido que involucra al sistema muscular, nervioso, inmunitario y 
endocrino. El éxito de un deportista no depende solo de cuánto entrenes, 
sino de cómo y cuándo se recupera. 

Un error habitual es confundir cansancio con progreso. Entrenar fatigado 
de forma continua reduce la capacidad de asimilación, provoca una caída 
del rendimiento y puede desencadenar un síndrome de 
sobreentrenamiento. Este tema busca que se entienda la recuperación 
como una herramienta estratégica, no como un descanso pasivo. 

La verdadera mejora ocurre cuando el cuerpo repara, adapta y refuerza 
sus estructuras tras el esfuerzo. Cada sesión de entrenamiento es solo el 
inicio del proceso; la recuperación es la fase que determina si ese estímulo 
se traduce en mejora o en fatiga acumulada. 
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1. Fisiología de la recuperación 
 
1.1​ Durante una sesión de entrenamiento intenso, se produce un 
desequilibrio homeostático: el cuerpo sale de su zona de equilibrio. Los 
sistemas energéticos se agotan, los tejidos musculares sufren 
microlesiones, y los niveles hormonales cambian drásticamente. 

Los principales efectos fisiológicos del entrenamiento son: 

●​ Depleción de glucógeno muscular y hepático.​
 

●​ Acumulación de metabolitos como lactato e iones H +, que alteran el 
pH muscular.​
 

●​ Fatiga neuromuscular por reducción de la excitabilidad y de la 
eficiencia sináptica.​
 

●​ Incremento de hormonas catabólicas (cortisol) y disminución de 
hormonas anabólicas.​
 

●​ Inflamación local y liberación de citocinas proinflamatorias.​
 

1.2. En la fase de recuperación, el organismo activa procesos anabólicos y 
mecanismos de compensación. Estos incluyen: 

●​ Reconstitución energética: el glucógeno se restaura principalmente 
en las primeras 24 horas si se aporta suficiente carbohidrato; la 
fosfocreatina se recupera en minutos.​
 

●​ Síntesis proteica: la reparación de las fibras musculares dañadas se 
intensifica entre las 6 y 48 horas post esfuerzo.​
 

●​ Regeneración del sistema nervioso: restauración de 
neurotransmisores como dopamina y acetilcolina.​
 

●​ Normalización hormonal: descenso progresivo del cortisol y 
aumento de testosterona.​
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1.3. El objetivo es alcanzar la supercompensación. Tras una carga física, el 
rendimiento disminuye temporalmente; luego, durante la recuperación, el 
organismo se adapta a un nivel superior al previo. Si se aplica el nuevo 
estímulo en este punto óptimo, se mejora el rendimiento. Si se entrena 
demasiado pronto, se cae en la fatiga acumulada; si se espera demasiado, 
se pierde la adaptación. 

El arte del entrenamiento consiste en sincronizar la carga y la 
recuperación para provocar adaptaciones continuas sin entrar en el 
agotamiento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Fases de la recuperación 
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2.1. ​ Recuperación inmediata (0-2 horas post entrenamiento):​
 Esta fase es crítica. Durante las dos primeras horas tras el ejercicio, las 
enzimas y transportadores celulares (como GLUT4) están especialmente 
activas, lo que facilita la entrada de glucosa al músculo.​
 El objetivo es detener el catabolismo y comenzar la reposición de 
sustratos.​
 Estrategias clave: 

●​ Ingerir una combinación de carbohidratos y proteínas en proporción 
3:1.​
 

●​ Rehidratarse con agua y sales minerales.​
 

●​ Realizar estiramientos suaves o movilidad articular ligera.​
 

●​ Evitar el consumo de alcohol o comidas grasas, que retrasan la 
recuperación.​
 

2.2. Recuperación a corto plazo (2-24 horas):​
 Durante este periodo se inicia la reparación muscular y la normalización 
del sistema nervioso.​
 Es esencial un descanso activo y una nutrición antiinflamatoria.​
 El sueño nocturno de esta primera jornada tiene un papel fundamental: el 
cuerpo necesita entrar en fases profundas para iniciar la síntesis hormonal 
adecuada.​
 Micronutrientes como el magnesio, el zinc, la vitamina C y los polifenoles 
vegetales facilitan este proceso. 

2.3. Recuperación a medio plazo (24-72 horas):​
 Aquí se consolidan las adaptaciones. Los procesos anabólicos dominan 
sobre los catabólicos.​
 Es el momento en que el músculo se fortalece y aumenta su capacidad 
oxidativa.​
 Una estrategia habitual en deportistas de resistencia es incluir en este 
rango sesiones suaves de baja intensidad (rodajes, caminatas, movilidad) 
que mantengan la circulación y aceleren la eliminación de desechos 
metabólicos.​
 El masaje deportivo o el uso de foam roller mejora la perfusión muscular y 
reduce la rigidez. 
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2.4. Recuperación a largo plazo:​
 Se refiere a la capacidad del cuerpo para sostener adaptaciones en el 
tiempo.​
 Incluye procesos estructurales más lentos, como el aumento del número 
de mitocondrias, la mejora de la densidad capilar, la eficiencia cardíaca o el 
fortalecimiento del tejido conectivo.​
 En deportistas de alto nivel, la recuperación a largo plazo también implica 
periodos planificados de descanso completo (por ejemplo, una semana de 
descarga tras 3–4 de carga progresiva). 

 

 

 

3. Métodos de recuperación 
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3.1. Recuperación pasiva:​
 Incluye descanso total y sueño. Permite que el cuerpo se regenere sin 
estímulos adicionales. Es indispensable en días de alta carga. 

3.2. Recuperación activa:​
Ejercicio de baja intensidad que estimula la circulación, mejora la 
eliminación de desechos metabólicos y mantiene la movilidad. Ideal en 
días posteriores a sesiones intensas. 

3.3. Crioterapia:​
 El frío reduce la inflamación, el dolor muscular (DOMS) y el estrés 
oxidativo. Se puede aplicar mediante inmersión en agua fría (10–15 °C 
durante 10–15 min) o compresas. 

 

3.4. Termoterapia y contrastes:​
 La alternancia de frío y calor mejora la perfusión sanguínea y acelera los 
procesos de recuperación tisular. 

3.5. Masajes deportivos y liberación miofascial:​
 Favorecen la circulación, disminuyen la rigidez muscular y aceleran la 
eliminación de metabolitos. El foam roller es una herramienta práctica para 
aplicar esta técnica de forma autónoma. 
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3.6. Compresión y electroestimulación:​
 Las prendas compresivas mejoran el retorno venoso y reducen la 
percepción de fatiga. La electroestimulación (baja frecuencia) puede 
ayudar en fases de descarga muscular. 

 

3.7. Suplementación y nutrición de recuperación: 

●​ Carbohidratos: reposición del glucógeno (1.0–1.2 g/kg/h en las 
primeras 4 horas).​
 

●​ Proteínas: 20–30 g post-entrenamiento para activar la síntesis 
proteica.​
 

●​ Antioxidantes naturales: frutos rojos, cacao puro, té verde.​
 

●​ Minerales: sodio, potasio, magnesio, calcio.​
 

●​ Omega-3: efecto antiinflamatorio y protector muscular. 
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4. Importancia del sueño 
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El sueño es el recurso de recuperación más potente y 

subestimado. No existe suplemento ni técnica que iguale sus beneficios 
fisiológicos.​
 Durante el sueño profundo, especialmente en la fase N3, el cuerpo libera 
grandes cantidades de hormona del crecimiento (GH), que estimula la 
regeneración celular, la síntesis proteica y la reparación tisular.  

 Además, el sueño regula el eje hormonal: aumenta la testosterona, 
equilibra el cortisol, mejora la sensibilidad a la insulina y optimiza la función 
inmune.​
 La privación de sueño interrumpe estos mecanismos, generando fatiga 
crónica, irritabilidad y disminución de la capacidad de concentración. 

 En deportistas de resistencia, que dependen de la eficiencia metabólica, la 
falta de sueño también reduce la capacidad oxidativa del músculo y altera 
la percepción del esfuerzo, haciendo que una sesión moderada se sienta 
más dura de lo normal. 

Dormir entre 7 y 9 horas diarias debe ser una norma, no una 
recomendación. La regularidad es incluso más importante que la cantidad. 
Irse a dormir y despertarse a la misma hora refuerza los ritmos circadianos, 
lo que mejora la calidad del descanso y la eficiencia del metabolismo. 

4.1. Consejos avanzados para optimizar el sueño: 

●​ Evitar comidas copiosas, alcohol y estimulantes al menos tres horas 
antes de dormir.​
 

●​ Utilizar la luz natural al despertar para regular la melatonina.​
 

●​ Crear un entorno de descanso sin ruidos ni pantallas.​
 

●​ En días de carga alta, una siesta corta (20-30 min) puede acelerar la 
recuperación neuromuscular.​
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5. Control de la fatiga 
​  La fatiga es una respuesta compleja del organismo ante el estrés 
fisiológico y psicológico. En los deportes de resistencia, no proviene 
únicamente del músculo, sino también del sistema nervioso central y de la 
percepción del esfuerzo. 

El equilibrio entre carga y recuperación se representa en el modelo de 
“estrés-respuesta-adaptación”. Cuando la carga supera la capacidad de 
recuperación, se acumula fatiga. Si esta se prolonga, se produce el 
síndrome de sobreentrenamiento, caracterizado por una caída 
prolongada del rendimiento, alteraciones hormonales, inmunodepresión y 
apatía general. 

5.1. Indicadores fisiológicos y subjetivos de fatiga: 

●​ Aumento de la frecuencia cardíaca en reposo (>10% respecto al valor 
normal).​
 

●​ Descenso de la variabilidad de la frecuencia cardíaca (HRV).​
 

●​ Disminución de la potencia o ritmo en entrenamientos estándar.​
 

●​ Dolor muscular persistente o sensación de rigidez.​
 

●​ Alteraciones del sueño y del apetito.​
 

●​ Cambios emocionales: irritabilidad, falta de motivación, ansiedad.​
 

5.2. Herramientas de control: 

●​ Registro de cargas de entrenamiento (volumen, intensidad, 
densidad).​
 

●​ Evaluación subjetiva diaria (escala RPE o cuestionarios de bienestar).​
 

●​ Monitorización del HRV con pulsómetros compatibles.​
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●​ Planificación de semanas de descarga cada 3–4 semanas.​

 
●​ Control del sueño y nutrición en periodos de mayor fatiga.​

 

 Un entrenador o deportista inteligente no busca eliminar la fatiga, sino 
administrarla. El cansancio es parte del proceso, pero debe estar 
controlado. Si no hay una recuperación adecuada, el entrenamiento deja 
de ser adaptativo y se convierte en destructivo. 
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6. Recuperación mental y emocional 
En los deportes de resistencia, el factor mental tiene un papel 

determinante. Las sesiones largas y la repetición de rutinas pueden 
generar saturación psicológica, desmotivación o fatiga emocional. Esta 
forma de fatiga, aunque intangible, afecta directamente al rendimiento 
físico. 

La neurociencia ha demostrado que la fatiga central la pérdida de 
motivación o concentración modifica la percepción del esfuerzo, 
reduciendo la capacidad de mantener intensidades altas incluso cuando el 
cuerpo aún tiene energía disponible. 

6.1. Estrategias para mantener la salud mental y la motivación: 

●​ Variar los entornos de entrenamiento (nadar en mar, correr por 
montaña, cambiar rutas).​
 

●​ Practicar técnicas de respiración o mindfulness para reducir la 
tensión nerviosa.​
 

●​ Programar días sin reloj o sin objetivo numérico, solo por 
sensaciones.​
 

●​ Incluir objetivos a corto plazo (micro-metas) que mantengan la 
motivación constante.​
 

●​ Dedicarse tiempo personal fuera del deporte para evitar la identidad 
única de “atleta”.​
 

 Un deportista mentalmente equilibrado rinde más, se recupera mejor y 
mantiene una relación sana con el esfuerzo. La mente necesita pausas 
igual que el cuerpo. 
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Preguntas de la semana  
1.​ ¿Qué tres mecanismos principales activa el organismo durante la 

recuperación tras un esfuerzo?​
 

2.​ Define con tus palabras el concepto de “supercompensación”.​
 

3.​ ¿Cuáles son las fases de la recuperación y qué se busca en cada una?​
 

4.​ Menciona dos métodos de recuperación activa y explica cuándo seria 
adecuado utilizarlos.​
 

5.​ ¿Por qué el sueño profundo (fase N3) es crítico en la recuperación 
deportiva?​
 

6.​ Cita al menos tres indicadores que permiten detectar fatiga 
acumulada.​
 

7.​ ¿Qué estrategias mentales pueden ayudar a la recuperación 
emocional en un deportista de resistencia?​
 

8.​ ¿Por qué la fatiga no es necesariamente negativa y cómo puede 
convertirse en un “enemigo” del rendimiento?​
 

9.​ En un atleta de resistencia, ¿qué efectos puede tener una mala 
recuperación durante semanas consecutivas?​
 

10.​¿Qué diferencia hay entre recuperación pasiva y activa, y qué factores 
elegirías para decidir cuál aplicar? 

 

 

 

 

15 



 
 

 

 

Bibliografía 
l arte de la recuperación en el deporte 
Julio Calleja González. NSCA Spain Journal, N.º9. 
https://www.researchgate.net/publication/329883852_El_arte_de_la_r
ecuperacion_en_el_deporte  
 
Recuperación en deportistas: aplicación de la electroestimulación 
por el fisioterapeuta 
Enrique García Martín. Trabajo Fin de Grado, Universidad de 
Valladolid. 
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/38661/TFG-O-1702.pdf;j
sessionid=4E55F87949DFF1DEE8799AF21847F534?sequence=1  
 
La fatiga muscular en los deportistas: métodos físicos, 
nutricionales y farmacológicos para combatirla 
Aritz Urdampilleta et al. Archivos de Medicina del Deporte, 
2015;32(1):36-43. 
https://femede.es/documentos/165_rev02.pdf?utm_source=chatgpt.c
om  
 
Fisiología del Alto Rendimiento Deportivo 
Kirol Eskola, Gobierno Vasco. 
https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kirol_eskola_argital
penak/es_def/adjuntos/Nivel-III.-Fisiologia_rendimiento.pdf?utm_sou
rce=chatgpt.com  

 

 

 

 

16 

https://www.researchgate.net/publication/329883852_El_arte_de_la_recuperacion_en_el_deporte
https://www.researchgate.net/publication/329883852_El_arte_de_la_recuperacion_en_el_deporte
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/38661/TFG-O-1702.pdf;jsessionid=4E55F87949DFF1DEE8799AF21847F534?sequence=1
https://uvadoc.uva.es/bitstream/handle/10324/38661/TFG-O-1702.pdf;jsessionid=4E55F87949DFF1DEE8799AF21847F534?sequence=1
https://femede.es/documentos/165_rev02.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://femede.es/documentos/165_rev02.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kirol_eskola_argitalpenak/es_def/adjuntos/Nivel-III.-Fisiologia_rendimiento.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kirol_eskola_argitalpenak/es_def/adjuntos/Nivel-III.-Fisiologia_rendimiento.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.euskadi.eus/contenidos/informacion/kirol_eskola_argitalpenak/es_def/adjuntos/Nivel-III.-Fisiologia_rendimiento.pdf?utm_source=chatgpt.com


 

 Vídeo explicativo 
https://youtu.be/WzXN0M5BL3M  

​ ​ ​ ​  
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