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1. CONTEXTUALIZACION

La inactividad fisica es uno de los mayores factores de riesgo respecto a la mortalidad segun
la Organizacién Mundial de la Salud (2010), algo que puede ser una de las razones por las cuales
la actividad fisica ha ido cobrando importancia a lo largo de los ultimos afos, ya que son
multiples los beneficios ligados a ella, siempre y cuando sea realizada correctamente.

Una de las actividades mas habituales de ejercicio fisico es la actividad de carrera a pie 0 mas
coloquialmente conocida como “running”, esto se puede observar en la tabla 1, donde ésta
actividad es la cuarta mads practicada por las personas en Espafia y la segunda con mayor
frecuencia semanal segun el Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte en su encuesta realizada
en 2015, ademas de conseguir un incremento notable respecto al afio 2010, , eso si, esta
actividad es realizada con diferentes objetivos y en multiples contextos.

Se ha demostrado que esta actividad, dependiendo de la forma y condiciones en las que se
realice, puede suponer un alto impacto o estrés a nivel articular, llegando a incrementar el riesgo
de lesiones, principalmente en las del tren inferior que son las que estdn sometidas a esta carga
(Macdermid, P.W., Wharton, J. Schill, C., and Fink, P. W. 2017), lo cual esta relacionado con la
actividad que se desarrollara durante el presente trabajo.

Tabla 1. Actividades deportivas mas practicadas en Espafia de forma anual en el afio 2015, asi
como los datos sobre frecuencia semanal y evolucién respecto al afio.

% de personas que practican deporte
semanalmente segun las modalidades
deportivas mas frecuentes y su evolucién

Actividades deportivas mas practicadas por las

personas en Espafia durante el afio 2015

Actividad deportiva ~ Total (%) Actividad deportiva 2010 2015
1 ~ Ciclismo - 387 P Gimnasia 12,5 19,2
2 Natacion 38,5 2 Carrera a pie 4,8 10,6
3 “eiaailsip o 31,9 3 Ciclismo 6,7 10,3

montafiismo
4 Carrera a pie 30,4 4 Natacion 7,6 8,4
5 Gimnasia intensa 29 5 Muscu!aaon 1,7 8,2
culturismo
6 Gimnasia suave 28,8 6 Futbol 11,7 y sala 8 7,2
7 Futbol 11y 7 22,4 7 Senderismo o 1,8 4,9
montafiismo
8 Musculacion 20,1 8 Padel 1,7 3,7
culturismo
9 Padel 16,8 g | Otraactfisicacon 13 3,6
musica

10 Futbol sala 14,2 10 Atletismo 2,2 2,5

11 -~ B 11

Nota. Recuperado de “Encuesta de Habitos Deportivos en Espafia 2015”, Ministerio de
Educacion, Cultura y Deporte (2015).

De forma paralela a este aumento de la practica de actividad fisica, también se ha producido
un aumento de los programas de actividades acuaticas, dejando a un lado la tipica concepcién
mas cerrada del ambito deportivo especifico como puede ser la natacidn, y abriendo el abanico
a muchos mas ambitos y sus respectivos programas de actividades, como son el educativo,
salud, terapéutico o recreativo. Hay muchos tipos de programas, que responden a las
necesidades de la poblacion, pero en este caso, nos centraremos en las actividades de carrera
en el medio acuatico o también llamado aquarunning.
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El agua tiene inherentes unas propiedades o bondades las cuales tendran un efecto directo
sobre las personas que se encuentren dentro del vaso, y estas se pueden dividir de una forma
basica en tres caracteristicas, las cuales, son la presién hidrostatica, la microgravidez y la
termorregulacion.

La presidn hidrostatica nos proporciona una sujecién en posicion vertical, algo que esta
directamente relacionado con la actividad que veremos posteriormente, por otra parte la
resistencia del agua conlleva a que los movimientos sean mas lentos, y se produce una ligera
presion sobre el cuerpo incidiendo en la musculatura respiratoria y provocando un aumento de
la capacidad ventilatoria, y en el caso de la carrera en vaso profundo, con el agua a la altura del
cuello, puede aumentar hasta un 60% el trabajo de esta musculatura. Esta presién ayuda al
retorno venoso, reduce la frecuencia cardiaca entre 3 y 17 pulsaciones por minuto, aumenta la
diuresis y puede reducir edemas locales tras una lesion (Becker, 2009; Barbosa, 2007).

La microgravidez o hipogravidez hace referencia a la capacidad de flotar, sobre todo en
posicidon horizontal, disminuyendo el impacto con el suelo y el estrés generado en las
articulaciones como se comentaba anteriormente. Con el nivel del agua a la altura de las
caderas, la fuerza de flotacidn contrarresta la mitad de la fuerza del peso, en cambio con el agua
a la altura del cuello (aquarunning) se contrarresta alrededor de un 90%. También favorece una
relajacidon de la musculatura lo cual puede derivar en aumento de rango y radio de accion de
determinados tipos de poblaciones (Becker, 2009).

Por ultimo, la termorregulacién en el medio acuatico. La pérdida de calor es muy superior a
cuando estamos en tierra, se reduce la sudoraciéon y el incremento de la temperatura corporal
propia del ejercicio fisico, siendo la temperatura del agua un factor clave relacionado con la
actividad a desarrollar, y en el caso del aquarunning, la temperatura dptima del vaso se sitla
entre los 27 y 302C (Becker, 2009).

El aquarunning se puede definir como aquella actividad que se desarrolla en vaso poco
profundo (SWR o shallow water running), con un nivel de inmersién por lo general que va desde
la cadera a los hombros (Campbell et al. 2003), o vaso profundo (DWR o deep water running)
sin que haya contacto con el suelo (ver imagen 1), desarrollado de forma individual o colectiva,
y en posiciéon vertical, que consiste en realizar gestos propios de la carrera, con o sin
desplazamiento, aunque se pueden incluir pequenas variaciones técnicas y distintos materiales
gue ayuden a la flotacidn, en el caso de vasos profundos (DWR). Algunos de los autores que
hablan sobre los aspectos sobre la técnica de la carrera en el agua son Wilder & Brennan (1997),
Dowzer & Reilly (1998), Mayo (2010), Oliveira et al. (2011) o Killgore (2012).

En el presente trabajo, se hablara principalmente de la actividad realizada en vaso profundo
o DWR. Esta actividad se empezé a utilizar en los afios 70 a modo de rehabilitacién de lesiones,
y fue en los afios 80 cuando empezd a tener mas desarrollo, ya que se incluia en algunos trabajos
de deportistas de alto nivel con el objetivo de mantener los niveles de condicidn fisica en
periodos de lesidon y no solo con el objetivo de rehabilitar. Posteriormente, se han ido mejorando
los materiales utilizados en estas actividades (chalecos, cinturones y tobilleras de flotacion entre
otros elementos), se ha estudiado la transferencia a la carrera fuera del agua, y se han creado
programas fitness de actividades colectivas por lo que se ha abierto considerablemente el
abanico de personas a las cuales puede llegar.

B 3 Imagen 1. SWR representado al
O lado izquierdo y DWR representado
o al lado derecho, utilizando algunos

elementos de flotacion.
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Como hemos mencionado, abarca varios dmbitos y dependiendo del tipo de poblacién vy el
propdsito, se conseguiran unos objetivos u otros, los cuales podemos observar un ejemplo en la
siguiente tabla 2:

Tabla 2. Ejemplo de tipo de poblacidn, ambito y beneficios de correr en el agua.

Previene el desentrenamiento
Lesionados Terapéutico Rehabilitacion
Acelera la rehabilitacion

Aceleracién de los procesos de

. recuperacion.
Recuperacién

Reduccién del estrés en ciertas

Deportistas de otras Deportivo o
s . estructuras
disciplinas no entrenamiento
acuaticas Variabilidad en el entrenamiento
Entrenamiento . ,
Mantiene estimulos neurales
Entrenamiento cruzado
Sedentarios/ Mejora de la condicidn fisica
desentrenados Salud Entrenamiento Mejora aspectos psicosociales
Evita lesiones por carga excesiva en
actividades realizadas en tierra
Mejora aspecto de calidad de vida
Personas mayores o Salud Salud Flerm ; ,
funcionalidad Disminucion del riesgo de caidas
menor tuncionajida Terapéutico Prevencidn
Trabajo con rangos mas amplios
Mejora de la condicidn fisica
Personas con Salud Entrenamiento Mejora aspectos psicosociales
sobrepeso

Salud Evita lesiones por carga excesiva en
actividades realizadas en tierra

Como podemos ver, son varios los objetivos que se pueden plantear, pero me centraré en
los beneficios fisioldgicos, dentro de los aspectos de la condicidn fisica, y mds concretamente en
el parametro cardiorrespiratorio del consumo de oxigeno.

El consumo maximo de oxigeno o VO, maéx. se define por Lépez y Fernandez (2006) como:
“la cantidad maxima de oxigeno que el organismo es capaz de absorber, transportar y consumir
por unidad de tiempo”, expresandose en ml/min o si se tiene en cuenta el peso de la persona
en ml/kg/min. Este, dependera de una serie de factores determinantes segiin Garcia-Verdugo
(2018) como: la constitucion genética; la masa muscular; la edad, consiguiendo los valores mas
altos alrededor de los 25 afios; el sexo, siendo entre un 10% y 30% inferior en las mujeres adultas
y la motivacion, la cual es un aspecto ligado al rendimiento. En la tabla 3 podemos observar unos
valores orientativos en personas con diferente género y nivel de entrenamiento.

David Valera Lépez
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Tabla 3. Valores orientativos de individuos con diferentes niveles de resistencia.

p VO2 max.

POBLACION ) .

NO ENTRENADOS

MUJERES 32-38

HOMBRES 40-55

DEPORTISTAS DE RESISTENCIA ENTRENADOS

MUJERES 60-70

HOMBRES 80-90

VALORES NORMATIVOS PARA EL NIVEL DE FITNESS

MUJERES 35-38

HOMBRES 45-50

ENTRENADOS EN RESISTENCIA 55-65

RENDIMIENTO DE RESISTENCIA (NIVEL INTERNACIONAL) 65 - 80

RENDIMIENTO DE RESISTENCIA (NIVEL DE ELITE) 85-90

Nota. Recuperado de “El entrenamiento de resistencia basado en zonas o areas funcionales”,
Garcia-Verdugo, M., 2018, p. 101, Barcelona, Espaia: Paidotribo

El consumo maximo de oxigeno es un pardmetro indicador de la capacidad aerdbica y asi
mismo del rendimiento en pruebas donde la utilizacion del oxigeno tiene gran importancia, pero
también indica el nivel de resistencia cardiorrespiratoria, algo que estd vinculado directamente
a la disminucion de enfermedades cardiovasculares y en definitiva al estado de salud (Després,
J.-P., & Ewing, C.A. 1998; Farell et al. 1998).

También encontramos que no todas las personas, sobre todo poblaciones especiales, pueden
llegar alcanzar los determinantes que requiere el consumo maximo de oxigeno, por lo que es
mas recomendable utilizar el pico de consumo maximo de oxigeno (VO, peak) que es el mayor
valor del consumo de oxigeno en la que la persona realiza un ejercicio al maximo nivel que puede
tolerar.

Con el entrenamiento una persona puede llegar a mejorar el VO2max. entre un 15 %y 20 %,
dependiendo de los niveles y el estado de entrenamiento previo que se posea segin Wilmore y
Costill (2007).

El objetivo de esta revisidn bibliografica es analizar el efecto de la carrera en el medio
acuatico sobre los valores de consumo de oxigeno, segun los ultimos estudios con diferentes
planteamientos, respecto a poblaciones, metodologias y caracteristicas de las tareas o
actividades. Ademas, se compararan las diferencias existentes entre carrera en medio terrestre
y los tipos de carrera en el agua. Todo esto, nos permitird extraer las orientaciones mas
adecuadas para plantear un programa de intervencion efectivo de carrera en el medio acuatico.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

Para realizar esta revisién bibliografica, con la tematica bien identificada y conociendo los
objetivos perseguidos con esta revision, se ha realizado una bldsqueda en diferentes bases de
informacioén cientifica como son ResearchGate, Pubmed y SportDiscus, siguiendo los criterios de
la guia PRISMA. Para ello, se ha utilizado las siguientes palabras clave en la biusqueda: “Deep
water running”, “Deep water running responses”, “oxygen consumption” y “deep water

nou

running”, “aquarunning”.
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Después de esta primera busqueda, y como se puede observar en la tabla 4, se encontraron
numerosos articulos, descartando aquellos que estaban repetidos, los que eran menos
especificos y no estaban relacionados con el consumo de oxigeno y los objetivos perseguidos
con este trabajo, acotando a 33 articulos cientificos. Por ultimo, dentro de estos articulos
encontrados, se han escogido solamente aquellos que estaban comprendidos entre los ultimos
8 afos, dejando 9 articulos principales, dejando la posibilidad de incluir algun articulo relevante
gue se encuentre fuera de esta limitacién temporal si se considera necesario para el correcto
desarrollo del trabajo.

Tabla 4. Resultado de la busqueda en relacidn a la base de informacidn y palabras clave.

“oxygen
consumption” y
“deep water
running”

Deep water
running
responses

D t
eep water Aqua running

Base de running

informacion

ResearchGate 142 36 23 5
Pubmed 121 28 14 79
SportDiscus 160 17 24 18

3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)

Para una mejor comprensién de la revisidn realizada, este apartado se divide a su vez, en
cuatro temas, los cuales estan ligados a los objetivos perseguidos con este trabajo. Los temas
son, la carrera en agua profunda y la mejora del VO2 en estudios longitudinales, las diferentes
cadencias e intensidades y su influencia en el consumo de oxigeno, la comparacién de VO2 en
carrera desarrollada en el medio acuatico y carrera en el medio terrestre y por ultimo la
diferencia entre DWR y SWR en cuanto a estos valores.

Carrera en aguas profundas o DWR y mejora del VO, en estudios longitudinales.

Han sido muchos los estudios realizados analizando la actividad de DWR, algunos de ellos
comparando DWR y carrera en tierra, DIWR y SWR, o simplemente realizando un programa de
entrenamiento para ver los cambios producidos con ese programa de actividad, y es en estos
ultimos en los que nos centraremos. Aunque no son muchos, la gran mayoria de los estudios
realizados longitudinalmente, han sido realizados con diferentes poblaciones, duraciones y
metodologias, utilizando protocolos sin estandarizar, lo que puede llevar a la obtencién de
diferentes resultados. Siguiendo con el parametro cardiovascular que venimos analizando, nos
centraremos en aquellos estudios longitudinales en los que se ha medido el consumo de oxigeno
antesy después de la intervencidn, asi como, si las diferencias en los valores que se han obtenido
son significativas. Para ayudar en la visualizaciéon, a modo de resumen en la tabla 5 aparecen
recogidos los estudios longitudinales que utilizan la actividad de DWR en sus programas.

Podemos observar que los programas tienen una duracion de entre 4 y 12 semanas, con
cierta heterogeneidad en el tipo de poblacién de los estudios realizados, de jévenes o
adolescentes a personas de edad mas avanzada, asi como también, en el nivel inicial en cuanto
al nivel de actividad que realizan normalmente, desde sedentarios a personas entrenadas. En
todos los programas analizados, hay una mejora en los valores de consumo de oxigeno, pero no
en todos ellos llega a ser significativo, como es el caso de Wilber et al. (1996) y Bushman et al.
(1997). Esto puede ser debido al nivel de forma fisica inicial y deporte practicado, ya que todos
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Trabajo Final de Grado: Consumo de oxigeno y actividades de carrera en el medio acuatico.

UNIVERSITAS

Miguel Herngndez

eran corredores entrenados en la modalidad de carrera. Por el contrario, en el resto de estudios
se observa que hay una mejora significativa en el consumo de oxigeno.

Diferentes cadencias e intensidades y su influencia en el consumo de oxigeno

Dentro de DWR, se pueden conseguir diferentes valores del consumo de oxigeno
dependiendo de la forma de ejecucién y la intensidad, con las variables de cadencia y
desplazamiento. Uno de los estudios en los que se refleja esto, es el realizado por Kanitz et al.
(2014), en el que se realizd la actividad con desplazamiento y con cadencias de 60, 80 y 100 bpm
con la ayuda de un metrénomo, concluyendo que la cadencia influencia significativamente las
variables cardiorrespiratorias, y en concreto el consumo de oxigeno, el cual aumenta con el
incremento de la cadencia, tanto de forma absoluta como relativa. También ocurre de igual
forma en el ejercicio realizado de forma estacionaria como se mostrd en el estudio de Alberton
et al. (2009), llegando a las mismas conclusiones, que cuando se realizaba con desplazamiento.

Por otra parte, en el mismo estudio de Kanitz et al. (2014), se observé la diferencia entre la
ejecucién con y sin desplazamiento a las diferentes intensidades o cadencias, para comprobar si
se conseguian resultados similares o existian diferencias significativas. Los resultados y valores
obtenidos fueron mas altos en los realizados con desplazamiento con todas las cadencias,
encontrandose una diferencia significativa, pero en un estudio anterior realizado por el mismo
autor, no se encontraron diferencias significativas en los ejercicios realizados a una cadencia de
80 bpm (Kanitz, Alberton and Kruel 2009), esto puede ser debido a la pequefia muestra cogida
para el estudio, solamente seis personas en comparacion con el estudio anterior que se cogieron
doce personas.

De forma diferente, Masumoto et al. (2018), observé el comportamiento de la cadencia a
diferentes intensidades respecto al porcentaje del consumo de oxigeno mdaximo, previamente
obtenido con un test especifico de DWR. A las intensidades de 60%, 80% y 100% del consumo
de oxigeno, los diferentes valores de cadencia, no tenian un comportamiento lineal, siendo una
limitacion del estudio el hecho de que las personas no practicaban este tipo de actividad de
forma regular.

Adicionalmente a lo anterior, respecto a SWR, Antunes et al. (2015) compard la carrera sin
desplazamiento, con otros cinco ejercicios estacionarios de tren inferior en vaso poco profundo,
como los de patada frontal, esqui nérdico, saltos aductores, salto abductores y jumping jacks.
Se registraron mayores valores de consumo de oxigeno pico en SWR y patadas frontales en
comparacién con el resto de ejercicios, debido principalmente a las similitudes en la musculatura
solicitada. Esto es algo que también compard Alberton et al. (2013) obteniendo las mismas
conclusiones, pero solo comparando tres ejercicios sin desplazamiento, que fueron SWR,
patadas frontales y jumping jacks.
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Tabla 6. Estudios longitudinales realizados con DWR, segun autores y caracteristicas del programa.

Ao

Poblacion

Edad

(afios)

Programa
(semanas / dias /
t)

Tipo de entrenamiento. W e |

Pre VO2
(valor
medio)

Post VO2
(valor medio)

Personas Progresivo, aerdbico e intervalico. W: 30s 1,79 (L/
Michaud et al. | 1995 ) 32,6+6,8 | 8F2M | 8/3/45-60 min a7minyRec.30s/1deRPE(dela5) o 2,15 (L/min) * | 17%
sedentarias sanas . . min)
asociada con la cadencia
Intervalico, W: 30 min entre el 90 y 100%
+ +
Wilberetal, |1996| Corredores 2846 |8MSF|6/5/40-60min | delVO2 pico o 60min al 70-75% del vo2 | o/ ¥ 47 29,6254 2%
entrenados e (mL/Kg/min) | (mL/Kg/min)
Intervalico (cortos y largos/4 dias) y
Corredores bien 10M continuo (1 o 2 dias). | de RPE del 1 44,8 +1,2 45,3+1,5
Bush l. | 1997 2,5%+6.7 4 /5- i? . . 19
ushman et a 9 entrenados 32,56 1F /56/¢ (pruebas de fondo) al 5 (pruebas de (mL/Kg/min) | (mL/Kg/min) %
velocidad)
Davidson & Mujeres jovenes . Continuo. 1y 22 semana a una | de 60% 345+1,1 43,5+1,2
2000 22+34 10F 4/3/50 . . 21%
Mcnaugthon no entrenadas ! 3 i VO2 max. yla 3y42a65% V02 max. (mL/Kg/min) | (mL/Kg/min) * ?
j i? - + 27,2+2,1
Bromanetal. | 2006 | VWeTeSMavores | oo, 4 | jqp | 8/&7/50-60 Intervélico. | de 75 % MHR S | 10%
sanas min (mL/Kg/min) | (mL/Kg/min)
Meredicth-Jones Mujeres mayores Intervalico. Entrenamiento en circuitos. 1,37+0,1 (L | 1,51+0,08 (L/
’12009 | sedentarias con 50+9 18 F 12/3/60min | W:3min DWR 70-75 % FCmax.MAy90s | "~ ~ "~ A 9%
Legge & Jones L , / min) min)
sobrepeso ejercicio de fuerza a | max
Deportistas no (0 o .
. ‘1 28,06 = . Intervalico. W: 3 x 3 min intensosy 2 min | 45,3+7,88 49,7+ 8
Singh & Col 2012 | élite de hock 30M 8/3/%60 99
ne ° elite crE;qu()eCt vy 3,45 /31 min aintensidad morderada (I mediante RPE) | (mL/Kg/min) | (mL/Kg/min) * %
o ,1 56,51
35M DWR. No especificado. oy . g | 29%
Escolares . (mL/Kg/min) | (mL/Kg/min)
Anerao et al. 2014 . 16,5+1,2 6/3 /45 min — P
masculinos 37 M SWR Inmersién hasta apofisis xifoide. 39,77 58,46 32%
No especificado. (mL/Kg/min) | (mL/Kg/min) * ?

Nota. N= numero de personas y género; * Diferencia significativa entre los valores pre y post; D= Diferencia respecto a los valores iniciales en %

David Valera Lopez




Trabajo Final de Grado: Consumo de oxigeno y actividades de carrera en el medio acuatico.

UNIVERSITAS
Miguel Herngndez

Comparacion de VO, en carrera en medio acudtico y carrera en tierra

Se observa una clara evidencia con similares resultados en todos los estudios que se han
realizado comparando la carrera en el agua en vaso profundo o DWR y la carrera en tierra, como
se indica en la revisiéon de Wertheimer & Jukic¢ (2013) y en los posteriores estudios de Kanitz et
al. (2015) y Masumoto et al. (2018).

En todas las publicaciones que han indagado en esta comparativa, cuyas caracteristicas
poblacionales se pueden observar en la tabla 6 y los resultados de los mismos en el grdfico 1,
alcanzan valores mas altos de consumo de oxigeno en la carrera en tierra o fuera del agua,
encontrandose una diferencia por lo general, de entre un 10% y 25% menor en la carrera en el
agua, lo cual varia dependiendo de la poblacién, el nivel inicial de condicion fisica y la
metodologia utilizada, llegando a mostrar estudios como el de Kanitz et al. (2015) y Broman
(2006) mayores diferencias, concretamente un 33% y 29% respectivamente. También hay que
resaltar que aquellas personas habituadas al entrenamiento con este tipo de actividad y/o
adaptadas a ella, consiguen reducir esta diferencia de consumo de oxigeno hasta un 10% o

inferior (Azevedo et al. 2010).

Tabla 6. Caracteristicas poblacionales de los estudios que analizan las diferencias en cuanto a
VO2 en DWR vy carrera fuera del agua.

Town and Bradley (1991) Corredores entrenados en resistencia 20,2 7M 2F
Butts et al. (1991) a Personas fem. entrenadas 21,9 12F
Butts et al. (1991) b Personas masc. entrenadas 20,6 12M

Svedenhag & Seger (1992) = Corredores entr. media y larga distancia 26 10M

Glass et al. (1995) Personas en buena condicidn fisica 26,2+5 | 10M 10F
Frangolias & Rhodes (1995) Corredores de resistencia - 13M
Michaud et al. (1995) (pre) Personas sedentarias sanas
Michaud et al. (1995) (post) Personas sedentarias sanas gl || SUa

Frangolias et al. (1996) a Corredci)rr‘czlsx:rir;tge&/a:os que 26,7447 -

Frangolias et al. (1996) b Corredorie;sc/liig:\;c;eg\a;\(lzl;s queno 26,3+4,7 6

Mercer and Jensen (1998) No especificado 22,65 15M 13F
Dowzer et al. (1999) Corredores entrenados 40,9+9,4 15M

Nakanishi et al. (1999) Hombres sanos 28+9,2 20M
Chu et al. (2002) a Mujeres jévenes 23,6 £4,7 9F
Chu et al. (2002) b Mujeres mayores 63,3+2,9 9F

Broman et al. (2006) Mujeres mayores sanas 70+2 11F
Phillips et al. (2008) Mujeres con sobrepeso 48,0+ 7,1 20F

Azevedo (2010) a Corredores no familiarizados 30,9+5,3 6F1M

Azevedo (2010) b Corredores familiarizados 32,3+6,5 5MO5F

Kanitz et al. (2015) Mujeres fisicamente activas 23,2+1,9 12F

Masumoto et al. (2018) Corredores recreacionales 22,6+2,6 10M 1F
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Grdfico 1. Diferencia de VO, en valores relativos entre DWR y actividad en de carrera en tierra
segln los estudios de los diferentes autores.
f: familiarizados previamente con la actividad a realizar.

Comparacion entre carrera en vaso poco profundo (SWR o shallow water running) y
profundo (DWR o deep water running)

Por otra parte, comparando los tipos de carrera en el agua, DWR y SWR, se observa que, al
igual que en el apartado anterior, aquellas actividades de carrera desarrolladas en tierra,
tendrdn mejores valores fisiolégicos respecto a la carrera en el medio acudtico, siendo
aproximadamente entre un 9% y 16% menores en SWR (Wertheimer & Juki¢, 2013), excepto en
un estudio realizado por Silvers, Rutledge and Dolny (2007) en el que se obtuvieron resultados
similares entre SWR y carrera en tierra, y salvo este estudio, hay una diferencia clara en los
valores que se obtienen o consiguen en estos tipos de carrera en el agua. Wertheimer & Jukic¢
(2013), recogen en su revisidon varios estudios que han indagado en esta diferencia, y los
resultados han sido que SWR, obtiene valores mas altos de consumo de oxigeno en comparacién
con DWR, lo cual, segin estos autores, puede ser debido al nivel de inmersidn y su influencia en
las respuestas fisioldgicas y/o la velocidad de desplazamiento.

4. DISCUSION

El consumo de oxigeno es un parametro que mejora con programas de entrenamiento de
cierta longitud temporal, por ello, se han analizado los ultimos estudios que han incluido esta
actividad en sus programas, ya sea de forma exclusiva o combinado con otro tipo de ejercicios
o actividades.

Basandonos en los resultados obtenidos en el apartado anterior, a través de un programa de
carrera en aguas profundas o DWR, se puede mejorar el consumo de oxigeno, y, por lo tanto,
reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, mejorando el estado de salud,

como ya se ha mencionado en puntos anteriores.
David Valera Lépez
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Esta mejora es mucho mds notable en personas sedentarias, que no tienen un alto nivel de
entrenamiento o en deportes no especificos de carrera como se muestra en el estudio de Singh
& Col (2012) con deportistas hockey y criquet, por lo que seria interesante realizar mas estudios
con deportes no especificos de carrera para comprobar si corroboran las conclusiones obtenidas
hasta ahora.

En los Unicos estudios que la mejora no ha sido significativa ha sido en los realizados por
Wilber et al. (1996) y Bushman et al. (1997), con corredores de ambos sexos y que tenian cierto
nivel de entrenamiento, lo que nos conduce a pensar que realizar un programa de
entrenamiento con DWR con el objetivo de mejorar el consumo de oxigeno no seria lo mejor
con este tipo de poblacién, pero en cambio, si que podria utilizarse con el objetivo de mantener
los niveles de consumo de oxigeno durante un cierto periodo de tiempo, algo que puede ser
interesante en caso de lesidon o exceso de estrés en las articulaciones de las extremidades
inferiores.

Cabe resaltar el estudio realizado por Anerao et al. (2014), en el que dos grupos de escolares
realizan un programa de similares caracteristicas, pero un grupo con DWR y otro grupo con SWR,
mostrando una mejora significativa en ambos grupos entre los valores iniciales y finales, a la vez
gue se observé que no habia diferencias significativas entre grupos.

Siguiendo con un andlisis de los datos reflejados en la tabla 5, se pueden observar que hay
diferencias en los programas en cuando a duracién, densidad de las sesiones, siendo lo mas
comun la realizacion de 3 sesiones semanales realizadas de forma alterna, y una duracion de
entre 40 y 60 minutos, en la que en la mayoria se incluye la parte inicial y final de las sesiones.
A lo anterior, hay que exceptuar los estudios de Wilber et al. (1996) y Bushman et al. (1997) en
los cuales se realizan 5 o 6 sesiones semanales, posiblemente debido al tipo de poblacién y nivel
de entrenamiento, el cual es corredores con cierto nivel de entrenamiento, pero sin resultados
significativos.

En cuanto a las metodologias utilizadas, podemos diferenciar claramente tres tipos de
trabajo, por una parte, el trabajo de forma continua (Davidson & Mcnaugthon, 2000), por otra
el trabajo de forma intervalico, el cual es predominante en la mayoria de los estudios analizados,
y por ultimo un trabajo mixto que mezcla las anteriores (Bushman et al., 1997), siendo el estudio
de Anerao et al. (2014) el Unico de los analizados que no habla sobre las caracteristicas de la
actividad realizada o el protocolo seguido, en cuanto a entrenamiento se refiere.

Dentro del trabajo intervalico, encontramos el trabajo en circuitos, el cual combinaba DWR
con intervalos de 3 minutos y ejercicios de fuerza realizados a maxima intensidad durante la
mitad del tiempo anterior (Meredith-Jones, Legge & Jones, 2009); o por intervalos cortos y/o
largos (Michaud et al., 1995; Wilber et al., 1996; Broman et al., 2006; Singh & Col, 2012).

Podemos observar varias formas de control de la intensidad, siendo en la metodologia de
trabajo continuo una intensidad entre el 60% y 65% del VO, max., por otro lado, en las
metodologias de tipo intervdlico, se han utilizado tres formas diferentes. Una de ellas, es
mediante el RPE, bien de forma adaptada como en los estudios de Michaud et al. (1995) y
Bushman et al. (1997), cuyas las intensidades comprenden los valores numéricos de 1 a 5
asociados a pruebas de carrera, desde pruebas de larga duracién (valor 1) en la que la velocidad
es menor a pruebas de corta duracidn en la que la velocidad es mayor (valor 5), o simplemente
utilizando la escala estandar (Singh & Col, 2012).

La frecuencia cardiaca es otra de las formas de prescripcién de la intensidad, utilizdndose el
rango de 70% a 75%, pero eso si, respecto a la frecuencia cardiaca maxima en el medio acuatico,
ya gue ésta varia un poco respecto al medio terrestre, por las propiedades que posee este
medio.

David Valera Lopez
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Por ultimo, en relacidn a la intensidad de la metodologia intervalica, se ha utilizado el
consumo de oxigeno, trabajando en un rango de 90% a 100% y 70%-75% del VO, pico, en
intervalos cortos y largos respectivamente.

Podemos llegar a la conclusién de que se pueden conseguir mejoras con metodologia
continuas e intervalicas, siendo éstas ultima la mas utilizada, de hecho, en una reciente revisién
realizada por Depiazzi et al. (2019), se concluye que el trabajo intervélico de alta intensidad,
también denominado HIIT, realizado en el medio acudtico, es seguro y puede mejorar el
rendimiento aerdbico en poblaciones no atléticas o que presenten alguna comorbilidad, siendo
una util alternativa al ejercicio en tierra, aunque hay que resaltar que en esta revision se
incluyeron trabajos con otras actividades ademds de la carrera en el agua.

En cuanto a la metodologia mixta, no se puede concluir que genere una mejora significativa,
cosa debida principalmente al tipo de poblacidn con la que se ha realizado el estudio, corredores
bien entrenados, por lo que habria que realizar estudios adicionales con otro tipo de poblacidon
para comprobar si es una metodologia eficaz en DWR para conseguir una mejora significativa
del consumo de oxigeno.

Se ha comprobado como las variables de la cadencia y desplazamiento, durante la realizacidn
de carrera en el agua, estdn intimamente ligadas a los parametros cardiorrespiratorios, ya que,
con una mayor cadencia, hay un aumento del consumo de oxigeno, como se ha comprobado
con los estudios de Alberton et al. (2009) y Kanitz et al. (2014), en los que la actividad se realizaba
adiferentes cadencias con desplazamiento, o de forma estacionaria (Kanitz et al., 2014) llegando
a las mismas conclusiones, aunque hay que destacar que, comparando ambas formas de
realizacién de DWR, aquel que se realiza con desplazamiento consigue valores mas altos de
consumo de oxigeno.

De forma diferente Masumoto et al. (2018), comprobd la relacidon entre la realizacion de
ejercicio a un porcentaje determinado de VO2max y la cadencia a la que se desarrollaba,
llegando a la conclusién de que no habia una relacién lineal entre estos parametros, lo que nos
lleva a la conclusién segun este autor, de necesitar la realizacidon de un test especifico a la hora
de prescribir cualquier actividad y evitar asi posibles errores, subestimando o sobreestimando
las intensidades, algo que es totalmente ldgico y necesario. De la misma forma que se realizan
pruebas de esfuerzo para conocer umbrales ventilatorios y la velocidad correspondiente a ellos
entre otros datos, también se necesita realizar un test especifico que analice la cadencia para
que, a la hora de prescribir la actividad, esto se haga de forma coherente y con datos objetivos
en los que los profesionales del deporte puedan basarse.

En cuanto a la comparacién de los valores en diferentes medios, hemos visto como el
consumo de oxigeno tiene valores mds bajos en DWR que en tierra, siendo un 10 a 25 % menores
por lo general, aunque segun los estudios realizados Frangolias & Rhodes (1995), Frangolias et
al. (1996), Chu et al. (2002) y Azevedo et al. (2010), ese porcentaje se vio disminuido a un 8- 10
%, debido principalmente a que la mayoria eran corredores con cierto nivel de entrenamientoy
estaban adaptados a la actividad, de lo que se puede extraer que hay una gran importancia en
el proceso de familiarizacidn, y pese a que la mayoria de estudios tenian algunas sesiones
iniciales para realizar una introduccién a la actividad, éstas puede que no hayan sido lo
suficientemente mantenidas en el tiempo para conseguir esa adaptacion, y asi, poder disminuir
esa diferencia entre ambos. Pese a que la fase de familiarizacién es algo que no se ha
cuantificado con exactitud, segin Frangolias (1996), se sugiere que esta fase de adaptacion ala
actividad al medio acudtico, deberia ser de al menos 2 o 3 semanas con una frecuenciade 2 0 3
sesiones por semana.

Después de este matiz, las diferencias en cuanto al consumo de oxigeno se pueden deber a
diferentes factores, que son, principalmente, una menor actividad muscular en la carrera en
agua por parte de cierta musculatura de las extremidades inferiores en comparacién con la
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carrera en tierra (Masumoto et al., 2018), asi mismo, la presion hidrostatica provoca que haya
menos reclutamiento de la musculatura destinada a mantener la postura y ejecutar los ejercicios
(Kaneda et al., 2009), factores que influyen de manera directa en la respuesta fisiolégica del
consumo de oxigeno. Asi mismo, se observd que, a mayores frecuencias o cadencias, hay una
mayor actividad muscular, pero esto no ocurre de forma lineal. Otras de las razones, como se
recogen Wertheimer & Juki¢ (2013) en su revisidn, pueden ser la metodologia utilizada en los
estudios realizados, la longitud de los mismos, la técnica o estilo de carrera en el agua utilizado,
ya que no hay un protocolo estandarizado, o como se ha mencionado antes la fase de
familiarizacion.

La carrera en el medio acuatico, como se ha comentado en la contextualizacion, se puede
dividir en dos tipos segln la profundidad del vaso en la que es realizada, esa es la principal
diferencia entre ambos. En la carrera en agua poco profunda el nivel del agua se encuentra entre
la cintura y los hombros normalmente, como aparece en el articulo de Campbell et al. (2003),
por otra parte, la carrera en vaso profundo implica que la persona no tiene contacto con el suelo.
De forma adicional, en el estudio realizado por Haupenthal (2010), se comparé la actividad de
carrera en agua poco profunda con dos niveles de inmersién, con el nivel del agua a la caderay
al pecho, y el cual mostré que no habia diferencias significativas en cuanto a los picos de fuerza
vertical y anteroposterior generados con estas inmersiones, algo que posiblemente es debido a
las diferencias en cuanto a la velocidad a la que fue realizada cada actividad.

La principal caracteristica mencionada, el nivel de inmersién o la profundidad, implica que,
con una mayor inmersién, el soporte de peso se reduce, mayor microgravidez hidrostatica, y la
presidn hidrostatica es mayor, al igual que la resistencia del agua, algo que condicionard las
respuestas fisioldgicas, que, junto a la velocidad de desplazamiento, es considerado por
Wertheimer & Juki¢ (2013) unas de las posibles razones de la diferencia existente entre estos
tipos de actividad en el agua. Dejando eso a un lado, la carrera en agua poco profunda, presenta
mayores similitudes con la carrera en tierra, siendo ésta mas especifica que la carrera en agua
profunda, considerando por algunos autores como Haff (2008), una buena forma de
entrenamiento para la carrera debido a sus similitudes en el patrén de activacidon
neuromuscular.

Pese a la diferencia en los valores fisioldgicos y en concreto del consumo de oxigeno, ciertos
estudios han concluido que tanto DWR como SWR son efectivos para la mejora de los
parametros cardiovasculares, como el realizado por Anerao te. al. (2014) con nifios de 15 a 17
anos utilizando ambos tipos, pero se conseguia una mayor mejora del consumo de oxigeno al
final del estudio con el DWR. Otros de ellos como los realizados por Dowzer et al. (1999) y Town
and Bradley (1991) concluyen que a través del SWR se puede conseguir un mantenimiento de
las capacidades cardiovasculares a través de las respuestas similares a las de carrera en tierra.

Para concluir podemos decir que a través de la carrera en el agua se puede mejorar el
consumo de oxigeno, en cualquier rango de edad, tanto en personas sedentarias, activas o/y
practicantes de deportes no especificos de carrera con un nivel no profesional, siendo una
actividad muy util y recomendable para iniciarse progresivamente en la practica deportiva. La
disminucion significativa del estrés generado en las articulaciones, debida a las bondades del
trabajo en el agua, esta constatada, por lo que es un punto mas que aconsejable sobre todo en
edades mds avanzadas.

Por otra parte, se ha comprobado que, para corredores y corredoras con cierto nivel de
entrenamiento, esta actividad puede mantener los niveles de consumo de oxigeno durante un
periodo de 4 a 6 semanas (Wilber et al., 1996; Bushman et al., 1997), algo que puede ser muy
interesante para incluirlo de forma adicional, en ciertos momentos de la temporada como, por
ejemplo, en periodos transitorios o fases de recuperacidon de lesiones, pero sin olvidar el

principio de especificad.
David Valera Lopez
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Una posible cuestidon a analizar en posteriores estudios pueden ser la perdurabilidad y
latencia de las adaptaciones conseguidas con programas de intervencién en DWR y carrera en
tierra, comparando en ambos las posibles desadaptaciones a nivel de los valores de consumo de
oxigeno durante diferentes periodos de tiempo. Asi mismo, seria interesante realizar estudios
comparando las mejoras con un trabajo de tipo intervalico de alta intensidad, pero variando el
tipo de recuperacion, pasiva o activa, y dentro de esta, a diferentes intensidades. Esto es algo
gue ya se ha analizado con trabajos realizados fuera del agua como en la revision realizada por
Buchheit & Laursen (2013), pero no en el medio acuatico con DWR, por lo que se podra ver si
este aspecto es extrapolable a este tipo de actividades.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

Podemos afirmar que, a través de un programa de DWR, se puede llegar a mejorar el
consumo de oxigeno, pero tal y como hemos visto en la revisidén, este programa deberia de
comprender una duracidon de entre 4 y 12 semanas, con una frecuencia de entrenamiento o
sesiones de 3 dias a la semana no consecutivos y de una duracion aproximada de 45 a 90
minutos, incluyendo la parte inicial, principal y final de la sesién.

5.1 Contextualizacion

Tabla 7. Contextualizacién de la propuesta de intervencion.

La propuesta de intervencion trata sobre un programa de carrera en el
Descripcion agua, concretamente en vaso profundo, el cual se puede incluir dentro
de las actividades municipales ofertadas en Elche.

Personas de mediana edad, en un rango de 35 a 45 aiios, sanas y con un
nivel bajo (sedentarios) o activos fisicamente sin estar siguiendo ningun
programa de entrenamiento.

Poblacién a la que va
destinado

En la piscina municipal de Carrus, la cual posee 2 vasos, uno de 25X12m
con 6 calles (donde se realizaria la actividad principalmente) y otro poco
profundo con dimensiones mas reducidas. La temperatura del vaso
profundo se encuentra alrededor de los 27-28 2C.

Lugar de realizacion

Es una actividad con una duracién trimestral, que comprende 12
Duracién del programay | Semanas, comenzando en octubre y finalizando la tercera semana de
frecuencia de la diciembre, como se puede observar en la imagen 2.

intervencion Tendra una frecuencia de 3 dias semanales, excepto la primera semana,
que solo tendra dos sesiones.

Lunes, miércoles y viernes en horario de 19:30 a 21:00 horas. Habra dos
Horario de realizacion dias que cambiaran a otro dia de la semana debido a los festivos, como
se puede ver en la imagen 2.

No es necesario tener experiencia previa con esta actividad, ya que las
primeras semanas estan dedicadas a la ensefianza de la actividad con su

Experiencia previa y técnica y correcto uso de los materiales de flotacion, los cuales son
material proporcionados una vez en la instalacion, siendo el material de relativo
al bafo lo Unico que se debe llevar por parte de las personas que realicen

el programa.
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5.2 Cronograma
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Imagen 2. Distribucién temporal del programa.

5.3 Objetivos

Tabla 8. Objetivos de la propuesta de intervencion.

tivos del programa

Objetivos generales o a
nivel de intervencion

Objetivos especificos o
a nivel de mesociclos

- Disminuir el riesgo de enfermedades cardiovasculares a través de la
mejora del consumo de oxigeno (Després, J.-P., & Ewing, C.A. 1998; Farell
et al. 1998), llegando a mejorar el estado de salud.

- Realizar una progresion a la actividad fisica, en concreto de carrera,
empezando en el medio acuatico, y sentando las bases para su posterior
desarrollo en el medio terrestre.

- Gradual: Realizar una familiarizaciéon con el medio acuatico, con la
actividad y material a utilizar, a través del establecimiento de patrones
técnicos de DWR.

-Base de desarrollo de la Resistencia 1: Establecer valores de partida, asi
como las intensidades/cadencias a la que prescribir el ejercicio.

Mejorar el valor del consumo de oxigeno.

-Base de desarrollo de la Resistencia 2: Reevaluar los valores de
consumo de oxigeno, asi como las intensidades/cadencias del ejercicio a
prescribir.

Mejorar el valor del consumo de oxigeno.

-Base de estabilizacion: Estabilizar y asentar las mejoras conseguidas con
los anteriores mesociclos y comprobar la diferencia respecto a las
diferentes valoraciones realizadas.

David Valera Lépez
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5.4 Caracteristicas del programa.

Tabla 9. Caracteristicas del programa.

Caracteristicas del programa

Contenidos

Test de
valoracion

Periodizacion

Metodologia

Volumen

Intensidad

Carga

El contenido principal sera el trabajo condicional de la cualidad de la resistencia,
aunque se dedicard una parte pequena del tiempo al trabajo de fuerza y la
flexibilidad. Habra un trabajo de técnica, durante todo el programa y muy
marcado en las primeras semanas, asi como también un trabajo psicoldgico
integrado (relacion social, autonomia y competencia).

Para la valoracidn de la resistencia y en especial del consumo de oxigeno, se
realizara el test incremental en frecuencia o cadencia, utilizado por Azevedo et al.
(2010). En los test se utilizard un analizador de gases portatil, concretamente el
aparato VO Master Pro, el cual se puede observar en las imagenes del anexo 1.

Se realizaran 3 test, uno inicial en la primera semana del mesociclo 2, para saber
los valores de partida y las intensidades/cadencias a las que prescribir el ejercicio;
otro en el mesociclo 3 para reevaluar las posibles mejoras y ajustar las cadencias,
ya que como se ha comprobado, a las 4 semanas puede haber mejoras
significativas, y uno final para valorar los resultados obtenidos con el programa.

La intervencion se divide en 3 fases: familiarizacion, desarrollo y mantenimiento.
La distribucion de las subestructuras se puede observar en el anexo 2, donde
aparecen los mesociclos, microciclos y sesiones, asi como también el tipo de cada
uno de ellos.

En el trabajo de la resistencia se utilizara una metodologia mixta, habra trabajo
realizado de forma continua y de forma intervalica. Para ello se agruparan a las
personas en funcidén de sus cadencias para formar grupos a la hora de realizar
estos tipos de trabajo.

El trabajo intervalico sera de tipo HIT de intervalos largos, con repeticiones
comprendidas entre los 90s a 180s y ratios de trabajo de 1:2, 1:1 o 2:1, con
recuperacion activa, en torno al 50 % del VO2 max. o VO; pico, para favorecer un
mayor tiempo de trabajo en las zonas deseadas. (Buchheit & Laursen, 2013). En la
sesion tipo del anexo 5 se puede observar esta aplicacion y puesta en practica de
la metodologia descrita.

El volumen de trabajo por sesién sera de 90 minutos. Las actividades o ejercicios,
seguirdn el principio de progresividad para asegurar una buena adaptacion. En el
anexo 3, aparece el volumen por contenido en cada microciclo.

Trabajo continuo realizado a una cadencia correspondiente entre el 50 y 60 % del
V02 max., sobre todo en sesiones de recuperacion.

Trabajo continuo realizado a una cadencia correspondiente entre el 60 y 70% del
VO2 max.

Trabajo intervalico realizado a una cadencia correspondiente entre el 90 y 100 %
del VO2 max.

En el anexo 3, se puede observar una relacién con cada contenido y la intensidad

asociada del 1 al 3, de menor a mayor intensidad de trabajo.

En relacion a los apartados anteriores de volumen e intensidad, se obtiene una
carga tedrica, la cual se puede observar en el anexo 4.
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7. ANEXOS
7.1.Anexo 1. Analizador de gases portatil VO, Master Pro.
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7.2. Anexo 1. Periodizacion

Trabajo Final de Grado: Consumo de oxigeno y actividades de carrera en el medio acuatico.
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7.3.Anexo 2. Volumen e intensidad

Mesociclo Microciclo Sesiones Volumen temporal (min) T total del T detrabajode  %dela sesién Volumen temporal de cada contenido por microciclo
_0 alde contenidos por  destinadoa la
Ne Ti 0 ) o ) . . - - micro (s) . R, 100%
0 ipo Ne Tipo Ne Tipo Resistencia | Fuerza | Flexibilidad | Técnica sesion (min) organizacién
90%
1 Gradual Ajuste |2 [ M| - [ M 34,0 0,0 34,0 85,0 9180 76,5 15% 0%
Carga 3 [ORE m 68,9 23,0 23,0 114,8 13770 76,5 15% 70%
Base de 3 Ajuste 3 D M 28,7 57,4 13770 76,5 15% 60%
4 Carga 3 BN m [ 24,3 48,6 14580 81 10% 50%
2 | Desarrollode la
) ) 5 Carga Ell 0 b oD 27,0 27,0 14580 81 10% 20%
Resistencia -
6 Ajuste 3(M|[ M| M 30,4 60,8 14580 81 10% 30%
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7.4.Anexo 4. Distribucion de la carga tedrica en relacién al volumen e intensidad.

Mesociclo Microciclo Sesiones Unidades arbitrarias de carga
) ) ) . . S - Uac de cada Uac de cada
o o o . . .
N¢ Tipo N¢ Tipo Ne Tipo Resistencia | Fuerza | Flexibilidad | Técnica icrociclo mesociclo Carga por contenido y microciclo
l Ajuste | 2 - (™ 34 0 34 170 238 100%
1 Gradual 766 )
Carga 3 D A 138 23 23 344 528 90%
3 Ajuste 3 BN M 172 29 57 172 430 80%
Basede T Carga | 3 BOM| M 2 2 97 583 70%
2 | Desarrollode la B 1942 )
K . 5 Carga 3 ) D D 27 54 594 60%
Resistencia )
6| Auste [3|M|M|M 182 30 61 61 334 50%
7 Ajuste 3 BN M 204 26 51 102 383 40%
Base de )
8 Carga 3 BN M b 27 54 594 30%
3 | Desarrollo de la 1905 )
Resistencia 9 Carga Ell D D D 27 54 594 20%
10 Ajuste 3| M| M|M 300 | . 61 334 10%
2 Base de Carga 3 [ M |[BPE M 208 35 35 69 347 590 0%
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7.5.Anexo 5. Sesidn tipo de la intervencion.

Mesociclo n2 2 Microciclo n2 Sesion n2 1
Tipo de mesociclo: Base de desarrollo Tipo de microciclo: Tipo de sesion: Desarrollo
Duracion tedrica de la sesién: 90 minutos Tiempo de compromiso motor de la sesién: 80 minutos
PARTE INICIAL
Ejercicio Duracion Descripcion del trabajo Representacién grafica
Capacidad aerdébica + flexibilidad.
1 5 min Intensidad: 1 (alrededor de 50-60% VO2 max.)

Ejercicio: Trabajo aerdbico en el vaso poco profundo en el que irdn desplazandose por todo el vaso, donde
se irdn realizando diferentes ejercicios de movilidad y desplazamiento tanto de forma individual como por
pequerios grupos para favorecer el componente social y de relacién

Técnica B
Intensidad: 2 (complejidad media/vaso profundo/vel. Ejecucién media) _ r :

2 15 min Ejercicio: Ejercicios realizados en vaso profundo con material de flotaciéon a una velocidad de ejecucién =
media/baja focalizando la atencién en los aspectos coordinativos. &
5 ejercicios x 2 series de 30s de trabajo y 60s de recuperacién &

PARTE PRINCIPAL
Ejercicio Duraciéon Descripcion del trabajo Representacion grafica

Resistencia. e s

3 35 min Intensidad: 3 (cadencia asociada al 90 - 100% del VO2 max.)

Ejercicio: Trabajo de tipo intervalico de DWR
2 x4 x 2 min de trabajo con 2 min de recuperacién entre rep. (ratio 1:1) y 3 min entre bloques con
recuperacion activa en forma de trabajo continuo al 50 % del VO2 max entre repeticiones y pasiva entra

A

bloques.

4 15 min Fuerza: ‘ e Wik 1onas s slssiclon ]
Intensidad: 2 (Mov. realizados con material de superficie pequefia y con velocidad media/alta) 1 ° \ @ oo ven wreror
Ejercicio: Realizaremos un circuito de fuerza-resistencia a través de postas de ejercicios por parejas, T
combinando tren inferior y superior. ° s ) (@ evereco ce wan superior
2 circuitos de 6 ejercicios con 35s de trabajo y 30s de rec. Entre ejercicios y 2 min entre circuitos '

N - )
PARTE FINAL
Ejercicio Duracion Descripcion del trabajo

Flexibilidad.

5 10 min Intensidad: 1

Ejercicio: Estiramientos de los principales grupos musculares trabajados durante la sesién en vaso poco
profundo, utilizando diferentes materiales de flotacién y de forma individual y por parejas.
10 ejercicios (1 minuto por ejercicio realizando varias repeticiones mantenidas)
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