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1. CONTEXTUALIZACION

La natacién es un deporte caracterizado por combinaciones de fuerza, velocidad,
resistencia y flexibilidad. Estas capacidades fisicas son mejoradas mediante el entrenamiento,
sin embargo, no todas tienen la misma importancia que las demas. Dependiendo de las
caracteristicas de la prueba y las caracteristicas del individuo; puede predominar mas una
capacidad que otra (Navarro and Oca Gaia, 2011).

En ciertos estudios se encuentra que el rendimiento en natacidn depende de un cimulo
de factores. Estos limitantes son: capacidad energética, biomecanica, hidrodinamica,
antropométrica y fuerza (Barbosa et al., 2008; 2010).

Hablando sobre la fuerza, se ha observado que un nivel de fuerza muscular adecuado
en la parte superior del cuerpo, se asocia con una mayor velocidad de nado en cortas distancias
(Hawley and Williams, 1991). Al igual que se ha comprobado que un entrenamiento de fuerza
en seco provoca ganancias en el rendimiento del sprint en natacion (Strass, 1988). Aunque, esta
constatado que un mayor nivel de fuerza en la parte superior del cuerpo también mejora el
rendimiento en pruebas de media y larga duracion.

Sin embargo, muchos nadadores entrenan Unicamente la fuerza en el medio acudtico,
es decir, dentro del agua, cuando es posible que un entrenamiento en seco de fuerza,
acompafiado de su entrenamiento de resistencia, también produzca resultados positivos en
natacion. Lo que si es cierto es que, en muchos otros deportes como baloncesto, futbol o
ciclismo, hay estudios que consiguen efectos positivos al trabajar en concurrencia, es decir,
entrenar fuerza y resistencia en el mismo periodo (Tanaka and Swensen, 1998; Hoff, 2002;
Balabinis et al., 2003), aunque también los hay que exponen que el trabajo en concurrencia
compromete el desarrollo de fuerza y potencia (Dudley and Djamil, 1985; Hennessy and Watson,
1994) o lo inhibe directamente (Abernethy and Quigley, 1993).

Por ejemplo, en algunos estudios se observé que al aumentar el entrenamiento HIT o
entrenamiento de alta intensidad, es decir, aumentando el trabajo de fuerza; a expensas de
sacrificar volumen de entrenamiento, referido al trabajo de resistencia, se obtenian los mismos
resultados que con un entrenamiento tradicional, que es un entrenamiento con mucho volumen
de trabajo (trabajo de resistencia) y poca intensidad (trabajo de fuerza). Aunque hay que
exponer que se realizaron sin la existencia de un grupo control o falta de similitud entre los
sujetos (Costill et al., 1988; Kirwan et al., 1988; Faude et al., 2008). A su vez, Helgerud (Helgerud
et al., 2007) estudié los mismos factores, pero obtuvo resultados distintos, donde observé que
un mayor entrenamiento HIT, o sea mas trabajo de fuerza, a expensas del volumen, es decir,
menos trabajo de resistencia, mejoraba en mayor medida en VO,max.

Esto puede ser debido gracias a que el entrenamiento HIT puede producir biogénesis
mitocondrial (Burgomaster et al., 2005), reducir la produccién de lactato (Burgomaster et al.,
2006) e incrementar la capacidad oxidativa de los lipidos (Burgomaster et al., 2008); aunque
normalmente se produce en sujetos no entrenados. Ademas, el entrenamiento HIT reduce la
concentracién de K*, y asi incrementa la capacidad de trabajar a alta intensidad (Bangsbo et al.,
2009).
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En otro estudio se observé mejoras en el rendimiento de nadadores tras realizar un
entrenamiento de fuerza en seco (Strass, 1988; Girold et al., 2006), aunque no tiene por qué
verse reflejado en el rendimiento del nadador como dicen algunos autores, que exponen que el
entrenamiento de nado combinado con entrenamiento en seco no mejora el rendimiento en
natacion, mientras que el entrenamiento de nado combinado con entrenamiento de fuerza
especifico en el agua incrementa la velocidad de nado (Tanaka et al., 1993).

Hay que tener cierto cuidado a la hora de entrenar la fuerza, ya que esta puede conllevar
a la hipertrofia del musculo, que en el caso de la natacién perjudicaria el rendimiento del
nadador al haber perjudicado su hidrodindmica, y con ello aumentando la resistencia que le
produce el medio (Toussaint, Roos and Kolmogorov, 2004). Para ello las ganancias de fuerza
deben ser neurales, consiguiendo mayor fuerza sin limitar la hidrodinamica del deportista (Hoff,
Gran and Helgerud, 2002; Sale, 2003).

El método de entrenamiento pliométrico podria ser una opcién a tener en cuenta a la
hora de realizar el entrenamiento, debido a la ganancia de potencia y fuerza explosiva que
supone, sin producir cambios en la composicidon corporal (Campo et al., 2009), como se
comentaba anteriormente. Al igual que un método de evaluacién alternativo podria ser el nado
atado, que nos proporciona informacién sobre VO,max, economia de movimiento (Costill et al.,
1985), limite anaerdbico (Papoti et al., 2013).

Ademas, debido a lo que comentan Toussaint y Hawley (Toussaint, 1990; Hawley et al.,
1992) lamayoria de la propulsién en nadadores de estilo libre se obtiene de la brazada de brazos,
por lo que seria interesante trabajar este aspecto mas profundamente. Aunque, excepto en el
estilo braza los porcentajes de propulsién brazos-piernas son similares al estilo libre.

Sin embargo, también se debe contar con las caracteristicas de los individuos, por tanto,
podria ser que lo que para un individuo produzca mejoras para otro no. Por ejemplo, el estudio
de Pesic¢ (Pesic et al., 2015) muestra en nadadores menores, de 10 a 12 afios, mejoras en el estilo
de braza en distancias de 10m, si se les introducia un entrenamiento adicional de fuerza; o el
estudio de Rubley (Rubley et al., 2011), el que muestra que con entrenamiento pliométrico
adolescentes jugadores de futbol mejoran la fuerza explosiva.

Resumiendo, debido a que existe mucha controversia en lo que respecta al
entrenamiento de fuerza en seco. Seria interesante observar si el entrenamiento de fuerza en
seco, acompafiado de su entrenamiento de resistencia en agua, para conseguir otro tipo de
mejoras, y asi aumentar el rendimiento de nadadores en proceso de crecimiento.
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2. PROCEDIMIENTO DE REVISION

Para comenzar se eligio el tema a estudiar, “efectos del entrenamiento de fuerza en
seco”, y asi empezar con la busqueda bibliogréfica, utilizando las webs de busqueda o bases de
datos, entre ellas se encontraba PubMed, NSCA y SciELO, en las cuales se utilizé entrenamiento
en seco y adolescentes como palabras clave.

Durante el proceso de busqueda, se encontraron infinidad de articulos, sin embargo,
muchos de ellos no trataban el tema de la revision, por lo que la gran mayoria de ellos fueron
descartados al instante. Aunque algunos de ellos me proporcionaban bases acerca del
entrenamiento tradicional de natacion y sus efectos, por lo que algunos fueron introducidos en
la bibliografia, aunque como articulos de apoyo a la introduccién, ya que no proporcionaban
suficiente informacidn sobre el tema a tratar.

Otro factor que limitd el uso de gran cantidad de articulos fue debido al afio de su
publicacion, y es que, si el articulo en cuestién no trataba especificamente sobre el tema a tratar,
no era usado ni siquiera como apoyo de la contextualizacién. Este fue el punto donde mas
articulos fueron rechazados.

También se encontraron un gran nimero de revisiones bibliograficas, aunque la mayoria
de ellas no hablaban especificamente sobre el tema de esta revisién. Por lo que todos ellas
fueron descartadas, aunque si es cierto que, tras leerlos, sirvieron de gran fuente de informacién
y referencias a otros articulos que se leerian mas tarde, y donde alguno de estos se afiadiria ala
contextualizacion.

Tras tener una cierta base de articulos que ayudaran con la contextualizacién, y algunos
de los articulos principales del estudio ya seleccionados, se seleccionaron algunos articulos que
hablaban sobre otros entrenamientos que podian complementar al entrenamiento en seco y
proporcionar mejoras en otros ambitos también importantes para el rendimiento en natacion,
sin olvidar que el propdsito principal del estudio era observar los efectos que se obtenian con el
entrenamiento de fuerza en seco en natacion, por lo que sirvieron como introduccion y base del
trabajo.

Obviamente, en la busqueda de los articulos principales se tratd que intervinieran en el
estudio sujetos con edades menores a 20 afios, y aunque 2 de los articulos tienen sujetos de 20
afios, se anadieron a la revisidon debido a su gran relacion con el tema a tratar, y a su cercania a
la edad propuesta.

Aun observando que habia ciertos articulos que tenian resultados en la direccién
contraria a la mayoria, y a lo que yo pensaba, se mantuvieron en la revisién debido a que habia
ciertos motivos que explicaban porque estos autores obtenian esos resultados tan peculiares y
en controversia con la literatura.

Por tanto, se observaron tantos estudios como fue posible con el fin de obtener la mayor
cantidad de informacidn existente, y asi tener la mayoria de los estudios relevantes y novedosos
sobre el tema a tratar. De este modo, la busqueda bibliografica se realizé con el objetivo de no
tener en la revisién una omisién de resultados o articulos completos.

Tras leer varias veces los articulos, y enfocar la atencion en el método y sus instrumentos
de medida, observé que todos los instrumentos de medida eran fiables. Ademas, para obtener
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la menor variabilidad en los resultados los datos eran tomados por el mismo investigador y en
el mismo momento del dia para evitar variaciones que pudieran comprometer las medidas
obtenidas.

Por otra parte, los métodos de evaluacién y entrenamiento estaban validados por lo que
proporciona aun mas fiabilidad a los estudios, al igual que la separacién de los sujetos en los
distintos grupos de cada estudio, este proceso se realizd de forma aleatoria tratando de no
manipular los resultados a favor de las hipétesis de los autores.

Por todo lo anteriormente expuesto, se ha realizado una evaluacion de riesgo de forma
satisfactoria comprobando todos los detalles, que podrian comprometer los estudios, y a su vez
la revisidn, de modo que los articulos escogidos tienen bastante credibilidad.
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3. REVISION BIBLIOGRAFICA

AUTOR SUJETOS

INSTRUMENTO/MEDIDA

METODO

CONCLUSION

Grupo Experimental: 11
sujetos (5 chicas), edad
media de 17.5 afos, 1.71m,
58.9kg, nadadores.
Grupo Control: 9 sujetos (7
chicas), edad media de 15.9
anos, 1.73m, 58.3kg,
nadadores.

(Aspenes, 2009)

Balanza Masa corporal.
Radio telemetria FCmax.
Crondmetro Velocidad.
Diario Metros y tiempo.
Analizador de gases VO,.

Velocimetro y Encoder

Longitud y radio brazada.
Velocidad méxima.

Células de carga

Maxima fuerza nado.

- Resistencia = 1’ a 90-95% y 3’ a 60-75% FCmax.
(4x4’)

-Fuerza - 3x5. (5RM)

-Pruebas - 50,100 y 400m estilo libre.

- 1 fuerza de nado atado.

- T rendimiento en media
distancia.

- No mejora VOzpico en natacion.

41 sujetos (30 chicos 11
chicas), edad media de 20
anos, 1.79m, 72kg,

Kilen et al. . -
( ! nadadores elite senior.

2014)

Separados en grupo HITy
control.

DEXA/Rayos X

Composicién corporal.

Canal personalizado

Economia de nado.

Espirémetro

VOapico.

Analizador de lactato

Lactato, PH, K*.

Cronémetro

Frecuencia de brazada.
Velocidad de nado.

- | volumen (50%) 1 intensidad (>x2).

- Entrenamiento en seco de estabilidad del core
(20") y de fuerza del tronco superior. (2h/sem)

- Test piscina = 100m maximo y 200m
competicion.

- No mejora ni deteriora el
rendimiento o variables
fisioldgicas.

14 sujetos (10 chicos 4
chicas), edad media de 15.8
anos, 1.79m, 69kg,

(Naczk et al., . !
nadadores de nivel nacional.

2016)

Separados en grupo
experimental y control.

Tensiometro y Encoder

Fuerza maxima/potencia.

Electromiografia

Actividad eléctrica.

Omega (crondmetro)

Tiempo de nado.

Bioimpedancia

Masa muscular.

- 15” trabajo (4x15”) maximo sin cambiar peso
(19.4Kg), pero 1 ciclos y velocidad de
movimiento.

- Test piscina = 100m mariposa y 50m estilo
libre. (maximo)

- 1 fuerza muscular y potencia en
nadadores jévenes de élite.

- 1 rendimiento en 100m mariposa
y en 50m estilo libre.

Grupo Experimental: 12
sujetos (4 chicas), edad
media de 12 afios, 1.51m,
41.29kg, nadadores de
(Garrido et al., competicién.
2010)
Grupo Control: 11 sujetos (5
chicas), edad media de 12.18
afios, 1.52m, 43.4kg,
nadadores de competicion.

Crondmetro

Tiempo del test.

Férmulas (Kolmogorov and
Duplisheva, 1992)

Resistencia activa.

Alfombra trigonométrica

cMmJ

Radar

Velocidad de lanzamiento.

- Test piscina = 25m y 50m estilo libre. (2 veces)

- Fuerza Test - Leg extension y press banca.
(6RM, 3x6-4x6)

- Potencia Test - CMJ y lanzamiento de balén
medicinal (1y 3Kg). (3 veces)

- Entrenamiento = Nado (70% aerdbico, técnica

14%, velocidad 1%). Fuerza (leg extension y press
banca, 2-3x6-8, 50-75% de 6RM). Potencia (CMJ
y lanzamiento baldn medicinal 1Kg).

- 1 fuerza en nadadores jovenes.
- 1 fuerza »> 1 rendimiento sprint.

- El desentrenamiento - = fuerza
1 rendimiento natacion.
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30 sujetos varones, edad
media de 20.8 afos, 1.81m,

(Sadowski, et 73.7kg, no nadadores.

al.,, 2015)
Separados en grupo

experimental y control.

Transductor de fuerza

Fuerza.

Potenciometro

Longitud de brazada.

Ergémetro

Fuerza isométrica.

Férmulas

Velocidad.

Células de carga

Fuerza de nado atado.

Camara

Longitud y frecuencia de
brazada.

- Entrenamiento en seco - 6x1
(50” trabajo y 10” descanso)

- Entrenamiento nado > Recuperacion aerdbica,
mejora aerdbica, mixto, anaerdbico, PCr.

- El entrenamiento en seco 1
fuerza de la parte superior del
cuerpo > 1 rendimiento sprint.

Grupo Experimental: 14
sujetos varones, edad media

Potenciometro

Longitud de brazada.

Transductor de fuerza

Fuerza.

Fuerza isométrica.

- Entrenamiento en seco - 6x1
(50” trabajo y 10” descanso)

- No se sabe si el trabajo de

de 14 afios, 1.67 71k Ergometro
€ ;ndos, ’ n_], 55|' & C Longitud y frecuencia de potencia en seco mejora el
(Sadowski et al., nadadores reglonales. il brazada. - Entrenamiento nado - rendimiento en natacion.
2012 . Férmula Velocidad. Aerdbico (1.5-3Km, 120-145FC, >12’). Mixto
! Grupo Control: 12 sujetos Células dz ch » Fuerza f;e - 0 4§n-1 5Km, 145-175FC 3-122) - Entrenamiento potencia > 1
varones, edad media de 14.1 g £ N Ny W . o
afios, 1.61m, 49.07kg Anaerdbico (0.1-0.2Km,>175FC,>10"-3’). Sprint rendimiento de nado atado.
d Id ’ . | ’ * Se utilizan mas de instrumento para medir una misma cosa, ya que (15-50m, <15™’).
nadadores regionales. no se esta midiendo en la misma actividad.
- Entrenamiento solo brazos - 20% - 1 nado solo brazos
15 syjetos var?nes, edad Crondmetro Tiempo test nado. volumen/sem nac.io, 130-170FC, 2:1. 1 economia de movimiento,
media de 16 afios, 1.75m, 0, y CO, expulsados. (GC ya realizaba un 6%) . . .
. ) A 1 resistencia muscular (musculos
(Konstantaki, 72kg, nadadores de N By R 03 consumido. VOpico y entrenados)
Winter, & competicion. g VO,-60. - Test de traccién de brazos > 1 potencia en 7.5 ‘

Swaine, 2008)
Separados en grupo

Umbral ventilatorio.

Ergédmetro

Pico intensidad de

por minuto.

- Test piscina > 186m solo brazos y 372m

-No 1 rendimiento de media
distancia (todo cuerpo), no 1

(de Villarreal et

al., 2014) Grupo Fuerza Seco:

10 sujetos varones, edad
media 19.7 afios, 1.83m,

79.2kg, jugadores waterpolo.

80.6kg, jugadores waterpolo.

Encoder

Desplazamiento barra.
Velocidad pico/media.

Radar

Velocidad lanzar.

Fotocélulas

Agilidad.

Temporizacion electrénica

Maximo sprint 20m.

- Entrenamiento - Press banca, sentadillas,
press militar, dominadas, cargadas, abdominales,
CMJ. (T carga)

experimental y control. ejercicio. . J
normal. (méximo) potencia aerdbica brazo.
Gr.upo Fuerza Agua: Estadiometro Altura.
9 sujetos varones, edad Bioimpedancia Masa corporal.
media 18.5 afos, 1.81m, . -
Cortina infrarrojos CcMJ

- Ambos 1 rendimiento especifico
del waterpolo.

Victor Javier Sotos Martinez




Estudio 1:
13 sujetos (3 chicas), edad
media de 16 afios, 1.71m,
67kg, nadadores de nivel

- Rendimiento nado - 100m, 200m (mdaximo) y
400m estilo libre.

- Entrenamiento estudio 1 -
- 5.8Km/d (-48% volumen de tapering en 11 dias,
intensidad constante).

- Entrenamiento de nado atado y
de nado normal tienen = AnT,
PFGET y maximo rendimiento

(Papoti et al., nacional. Células de carga Potencial eléctrico. .
2017) Analizador de lactato Lactato - 5h/sem entrenamiento en seco nado.
Estudio 2: - (3x7-10 al 70-90% RM) con circuitos, ejercicios
21 sujetos (9 chicas), edad de fuerza y aerébico. - T produccion de lactato sin
media de 16 afios, 1.7m, . . . .
. - Entrenamiento estudio 2 - % entrenamiento alterar la brazada
65kg, nadadores de nivel . . .
. en piscina que se sustituye por entrenamiento
nacional.
nado atado.
Grupo Experimental: 12
sujetos (7 chicas), edad 13- Altura. - Entrenamiento GE - En las 6 semanas realizan

(Potdevin et al.,
2011)

15 afios, 1.61m, 50.03kg,
nadadores equipo.

Grupo Control: 11 sujetos (6
chicas), edad 13-15 afios,
1.58m, 50.85kg, nadadores
equipo.

Metro

Envergadura brazo.

Balanza impedancia

Masa corporal.

Ergojump

Rendimiento extremidad
inferior.

Sensor de velocidad

Velocidad nado.

2146 saltos, realizando
2 sesiones/sem, T N.2 satos cada sesidn.

- Test piscina = 50m y 400m, 2x25m sin impulso
en pared (1 estilo libre y 1 solo piernas).

- 1 buceo o giros.

-No T propulsién piernas.

(Girold, Maurin,
Dugué, Chatard,
& Millet, 2007)

Grupo Fuerza:
7 sujetos, edad media de
16.5 anos, 1.71m, 64kg,
deportistas entrenados.

Grupo Sprint:
7 sujetos, edad media de
16.5 afios, 1.7m, 62kg,
deportistas entrenados.

Grupo Control: 7 sujetos,

edad media de 16.5 afios,

1.71m, 62Kg, deportistas
entrenados.

Camara

Ciclos de brazada.

Dinamdmetro isocinético

Pico de torsion flexion-
extension.

- Entrenamiento GF - 3 ejercicios miembro
superior, abdominal y miembro inferior. (de cada
uno, 3 veces, 80-90%, 1x6 excepto 1x20
abdominales)

- Entrenamiento GS - 2x3 de estilo libre y estilo
del deportista.

- Carrera (3 grupos) y ciclismo (GC) - 60-70%
FCmax, 45’y 1h 30’.

- El entrenamiento en seco y
ejercicios de resistencia y asistencia
al sprint en agua, obtienen
ganancias similares en el
rendimiento de sprint. Estos son
mas eficientes que solo el método
tradicional.
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(Ramos Veliz et
al., 2014)

27 sujetos varones, edad

media de 20.43 afios, 1.80m,

Estadiometro Altura.
Bioimpedancia Masa corporal.
Cortina infrarrojos CcMJ

81.4kg, jugadores waterpolo.
Encoder

Desplazamiento barra.
Velocidad pico/media.

Separados en grupo
P grup Radar

Velocidad lanzar.

experimental y control.

Temporizacién electrénica

Mdéximo sprint 20m.

- Entrenamiento GE - Press banca, sentadillas,
press militar, dominadas, CMJ. ( T carga)

- T rendimiento especifico del
waterpolo.

VO, = Volumen de oxigeno, FCmax = Frecuencia cardiaca maxima, RM = Repeticion maxima, HIT = Entrenamiento de alta intensidad, PCr = Fosfocreatina, CMJ = Salto en contra movimiento, RPE =
Rango de esfuerzo percibido, RPD = Rango de dificultad respiratoria, FC = Frecuencia cardiaca, GC = Grupo control, GE = Grupo experimental, Ant = Umbral anaerébico
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4. DISCUSION

Esta revision examina las evidencias encontradas en la literatura cientifica sobre las
diferencias de realizar un entrenamiento de fuerza en seco y realizar un entrenamiento
tradicional en natacion.

La revisidn se propone hasta articulos de este mismo afo (2017). La observacién de los
resultados obtenidos son ganancias de fuerza y potencia.

e Llas ganancias de fuerza y potencia se exponen en la mayoria de articulos en los que se
trabaja el entrenamiento en seco, dando lugar a una mejora en el rendimiento debido
a mejoras musculares. Por tanto, los entrenadores optan por trabajar el aspecto
muscular centrandose de igual manera en el trabajo de fuerza. Sin embargo, hay ciertos
articulos que no estan de acuerdo con el resto, exponiendo: que no hay mejoras en el
rendimiento trabajando a mayor intensidad con menor tiempo de sesién, excepto en
casos especiales (Sperlich et al., 2010; Laursen, 2010; Kohn, Essén-Gustavsson, &
Myburgh, 2010); que trabajando potencia en seco no se sabe si este influye en el
rendimiento de natacién, aunque puede ser debido a que el entrenamiento no sea
suficientemente especifico (Bollens et al., 1988; Toussaint et al., 1988).

Tras lo expuesto anteriormente, se puede pensar que el entrenamiento de fuerza en seco
en deportistas jévenes proporciona mejoras, comparado con el método tradicional de
entrenamiento en nadadores, consiguiendo mejoras a nivel de fuerza neural, al igual que
mejoras en el rendimiento de nado atado. Que, acompaifiado de un entrenamiento especifico
en el agua, trabajando factores pulmonares y realizando mads series en la piscina, usando
Unicamente el tren superior (sin utilizar la propulsion de piernas); se obtienen mejoras
pulmonares, en la produccion de lactato, en la economia de nado.

Para finalizar comentar que ha habido algunos datos que pueden limitar la investigacion y
sus resultados, como puede ser el nimero de sujetos incluidos en cada estudio, ya que hay
ciertos estudios que tienen un nimero muy reducido de sujetos que pueden no mostrar o
representar una muestra fiable de todo su sesgo. U otro limitante como la poca participacion en
los estudios de sujetos del sexo femenino, por lo que en ciertos estudios es dificil extrapolar los
datos obtenidos al sexo femenino, y mas teniendo en cuenta que va enfocado en su mayoria a
sujetos menores de edad.

Por tanto, seria interesante realizar en un futuro alguna investigacion que recoja mas
muestras y que una gran parte de ella sea del sexo femenino.

11
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5. PROPUESTA DE INTERVENCION

Caracteristicas del sujeto

Sujeto vardn de 16 afios de edad, 1.73m y 70kg. Sin problemas fisicos ni psicolégicos.

Nivel

Nadador nivel nacional.

Situacidn/Objetivo

Preparar al deportista durante 3 meses con el fin de participar en el CAMPEONATO DE ESPANA DE VERANO, desde
octubre hasta julio. Debido a que el deportista ya posee la minima para participar en el campeonato, se trabajara
solo en la preparacion para ese Unico campeonato, de modo que pueda llegar a la gran final, y si fuera posible ganarla.

El entrenamiento se lleva a cabo 3 sesiones por semana o microciclo, es decir, lunes, miércoles y viernes; con el fin de dejar
tiempo de recuperacion entre sesiones. Excepto en el periodo de tapering, que son 2 sesiones por semana, lunes y viernes.

Al deportista se le estd entrenando para competir en diversas pruebas, que se basan en el estilo libre y el estilo mariposa.
e Por tanto, se trabaja: deltoides, dorsal, pectoral, romboides, trapecio, gluteos, isquiosurales, ancéneo, triceps,

aductores y recto interno.
Ademas, la distancia a recorrer en las pruebas es corta, mds concretamente, 50m mariposa y 100m estilo libre, por lo que se

habla de velocidad o distancias cortas de nado.

Test de control

e Fuerza mdaxima: Realizar press bancay leg extension a la intensidad maxima de 6-RM, hay 3-4 intentos.

e Potencia: Realizar 3 saltos de CMJ y se promedian los 2 mejores, entre saltos hay 2' descanso - Alfombra
trigonométrica. (Anexo 2)

e Potencia: Realizar lanzamientos de baldn medicinal con diferente peso (1kg y 3kg) = Radar.

e Fuerza explosiva: Realizar el test de salto vertical de Bosco (Squat Jump) = Plataforma de fuerzas y tablas
piezoeléctricas. (Anexo 1)

*Los test, o controles, se realizan justo antes de comenzar el entrenamiento, y al final de cada objetivo de entrenamiento.

Victor Javier Sotos Martinez
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Objetivos Acondicionamiento Fisico Hipertrofia Fuerza Maxima Potencia Fuerza Maxima Potencia Fuerza Explosiva Resistencia Fuerza Explosiva Tapering Competicion

Microciclos | 1 | 2| 3|4 |5]|6|7|8]|9|10f11|12|-|-| 13| 14| 15|16]|17|18|19|20|21|22|23|24]|25|26|27|28|29|30]|31]32]|33]| 34 35 36 37 |38]39]|40] 41 42

Octubre Noviembre Diciembre Febrero Mayo Junio Julio Agosto

Mesociclos

Periodo Preparacién Competitiva

Periodos

Macrociclo

*Las 2 semanas o microciclos en negro son 2 semanas de vacaciones, debido a las fechas que son (nochebuena, nochevieja y afio nuevo). Aunque, no se descarta la opcién de realizar algunas
sesiones en ese periodo de verlo necesario.

% Trabajo/Obijetivo

B Acondicionamiento
M Hipertrofia
B Fuerza maxima
Potencia
B Fuerza explosiva
B Resistencia fuerza explosiva

W Tapering
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Sesiones Tipo (Anexo 3)

ACONDICIONAMIENTO FisSICO

HIPERTROFIA

FUERZA EXPLOSIVA

FUERZA MAXIMA

RESISTENCIA FUERZA EXPLOSIVA

(Navarro and Oca Gaia, 2011)
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7. ANEXOS
Anexo 1

SQUAT JUMP
El squat jump (SJ) se realiza desde una posicién de

semiflexion de rodillas a 902 sin movimiento hacia abajo, este
debe hacerse con las manos en las caderas y el tronco
erguido. Este test se basa en realizar un salto vertical maximo
partiendo desde la posicion antes nombrada, sin realizar
contra-movimiento o rebote, y sin uso de los miembros
superiores.

En lafase de vuelo el sujeto mantiene el cuerpo recto,
con las piernas extendidas y los pies en flexién plantar,
cayendo en el mismo lugar de inicio.

Este test se realiza para conocer la fuerza explosiva y
potencia, reclutamiento de UM vy porcentaje de fibras
rapidas. Es decir, el ejercicio se usa para averiguar la
manifestacién de fuerza en dicho movimiento, ya que desde
una posicidon inmévil se hace una rapida extensién de las

piernas. Observando asi la capacidad contractil y de
sincronizacién de las fibras entre si.

Anexo 2

COUNTERMOUVEMENT JUMP

El countermouvement jump (CMJ), o salto en contra-movimiento, se diferencia del
squat jump en la posicion de inicio, ya que el sujeto comienza de pie y ejecuta la accion de flexidon
de rodilla hasta los 902. Al instante, extiende las rodillas, provocando un estiramiento muscular
gue conlleva a una fase excéntrica.

Al igual que el SJ, el CMJ parte con las manos
en las caderas, en posicion de jarra, sin moverlas hasta
el final de la ejecucioén.
El test se debe hacer con un movimiento lo
mas rapido posible, pasando de una flexién a una
extensién rapidamente, para utilizar el componente
eldstico (siempre que la flexo-extension sea rapida), y }

asi realizar un salto vertical maximo.

Este test se realiza para conocer la fuerza
explosiva y potencia, reclutamiento de UM vy
porcentaje de fibras rapidas. Es decir, el ejercicio se
usa para averiguar la manifestacién de fuerza en dicho
movimiento, ya que desde una posicion inmovil se
hace una rdpida extensidn de las piernas. Observando
asi la capacidad contractil y de sincronizacién de las nm
fibras entre si.

LLE. = (CMJ-sj) /SJ) *100
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Anexo 3

Press banca

Elevacion lateral con mancuernas

Pullover

Curl de piernas alterno en mdquina Dominadas
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Extension de triceps con polea alta

Aperturas con mancuerna

Ca

Pullover con polea alta Remo al cuello con barra

Elevaciones frontales con mancuernas

20
Victor Javier Sotos Martinez



