4/10/2021 Variaciones en el efecto de entrenar durante el periodo competitivo 3 y 6 semanas la velocidad de reaccién en nadadores militares

efdeportes

)

Variaciones en el efecto de entrenar durante el periodo
competitivo
3 y 6 semanas la velocidad de reaccion en nadadores
militares

*Universidad de Antioquia M.g' Carlqs Alber.to. AQUdek.) Velasquez®
**UPTC Tunja Lic. Sergio Mauricio Castafneda Tovar**
(Colombia) Lic. Alejandra Liliana Pedraza Gualdréon**
agudelojudoka@gmail.com

Resumen

En un grupo de 14 nadadores militares se realiza una investigacion experimental que permite establecer los efectos que produce entrenar 6 semanas con
cargas acentuadas en: ejercicios de reaccion y de aceleracion, que se trabajan esperando produzcan un efecto en la salida; se analiza comparativamente para
descubrir cdmo se comporta la evolucion de la velocidad de reaccidn a las 3 y a las 6 semanas de intervencion. La intervencion se realiza en todas las sesiones del
mesociclo competitivo y el equipo se distribuyo aleatoriamente entre los que recibieron la intervencion adicional y los que no lo hicieron. Cada grupo quedo por lo
tanto de 7 nadadores. Los resultados encontrados demuestran la importancia de la inclusion de este tipo de cargas en el mesociclo competitivo del grupo que sirvio
de poblacion experimental.

Palabras clave: Nadadores. Entrenamiento. Velocidad de reaccion.

Abstract
In a group of fourteen military swimmers there is carried out experimental research that allows establishing the produced effects due to train for six weeks
with concentrated loads in reaction and acceleration exercises at the starting line without starting platform. Such effects are analyzed comparatively in order to
discover how evolution of reaction velocity behaves in the third and sixth week of intervention. The intervention is carried out during all sessions of the competitive
mesocycle. The group was distributed randomly between those who received the intervention, and those who didn’t. Each new group was of seven swimmers. The
produced results show the importance including this kind of loads in the competitive mesocycle for the experimental group.
Keywords: Swimmers. Training. Reaction velocity.
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1. Introduccion

El entrenamiento de la velocidad de reaccion tiene una complejidad especial porque depende de factores genéticos
y de factores que se consideran entrenables a partir de las particularidades heredadas, se pretende descubrir si
estimulando con cargas acentuadas se puede mejorar significativamente en 3 o0 en 6 semanas tal velocidad, que para

el caso de la natacion es simple una definicion de velocidad de reaccién:

“La Velocidad de Reaccion simple: El individuo que realiza la accién conoce de antemano el estimulo

que va a recibir”.

“La Velocidad de Reaccion Compleja: El individuo no conoce el estimulo ni el tiempo en el que se
producira éste en una actividad fisica” (Cometti, 2002, p. 9). Se pretende con una serie de tareas
especificas lograr un mejoramiento importante en esta capacidad que determina de una forma tan

importante el resultado de las pruebas cortas de Natacion.
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2. Metodologia

Se tomo un grupo de 14 competidores de natacion militar, que se distribuyd en dos grupos uno experimental y otro
control, lo que se hizo aleatoriamente pero subdivididos por nivel, es decir los dos de mayor nivel fueron sorteados y

uno fue a cada grupo y asi sucesivamente, lo que permite afirmar que el resultado del experimento no va a estar

influenciado por la conformacién de los integrantes.

Durante las 6 semanas de periodo competitivo se trabajan alrededor de 40 minutos previos al entrenamiento
general con el grupo experimental en tareas coordinativas y de velocidad, ademas todos los nadadores vienen del

periodo preparatorio. La carga extra permite acentuar las tareas de reaccién ya que comparten el resto de la sesion

con lo que se trabajaba habitualmente en este tipo de periodos por parte de los entrenadores.

Las tareas extras en las sesiones tiene actividades como las que se presentan a continuacién (se da un ejemplo de

una sesién por microciclo, de las tres que tiene cada micro):

Micro 1. Choque

Movilidad )
. Guiada y de forma ascendente (1').
articular
Trote baja intensidad (30")
Tomar al compariero por la cintura y no dejarlo avanzar, el compafiero tratara de
Fuerza correr, luego cambian. Lo mismo pero estando espalda con espalda y al sonido
del pito girarse y tomarlo por la cintura para no dejarlo avanzar.
Estiramientos || Para gemelos, cuadriceps, isquiotibiales y triceps (1)

Coordinacion

Recorridos de trote con movimiento de brazos hacia delante y luego hacia atras;
cada cuatro pasos hacer el cambio de direccion de los brazos. Igual pero
desplazandose hacia atras. Durante una carrera hacia adelante mover cada brazo
en una direccion diferente. Realizar 4x15m de cada uno. Es decir queda 3(4x25)
/407/1".45"

Coordinacion

Piques cortos en carrera de 8m con inicio sin sefial. Lo mismo pero con la sefial

intramuscular | del pito. 2(4x8m) /30"/1'30”
Carrera continua a velocidad media por 15m al sonido del pito realizar un salto.
.. (3x15m)/40”/1’ 45". Realizar salida alta de atletismo hasta 5m al sonido del pito y
Reaccion . ) i
luego sin senal sonora. Realizar cuatro de cada una, es decir en total son ocho
repeticiones de la salida. 2(4x5m). /30"/1'30"
En trios uno de los nadadores realiza carrera y los otros dos comparieros los
Fuerza

toman cada uno de una mano y no le permiten que avance. 4x10/45"
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A que te cojo

Por parejas frente a frente y ubicados a 10 m de distancia, los dos con las palmas
de las manos cerca de la cintura, uno compafiero se acerca al otro en paso trote,
cuando estén frente a frente el compaiero que troto choca una de sus manos
como senal de partida para que el primero salga a correr en direccion al lugar
donde salié y el segundo sale a perseguir al companero tratando de tocar su

espalda antes que este llegue a su lugar. 1(1x8)/1'

Giro con

agarre

En parejas y los dos ubicados uno delante del otro, uno sostiene un balén en la
mano el otro estara atento a la sefal para girarse y atrapar el balén que el

companiero le lanza a diferentes alturas. 1(1x7)/1'

Agarre de libre

Con caucho, se ubica el deportista en posicion de flexion de cadera a 90°, se
toman las agarraderas de los cauchos y se ubica una tension fuerte que exija
movilizar las capacidades de fuerza, se realiza un empuje alterno con cada brazo

simulando la brazada de libre en su recorrido sub-acuatico. 1x2/3'

Flexibilidad

Se realizan posiciones que impliqguen amplitud articular para la cadera, se hara
spagat (separacion de piernas con rodillas extendidas) y split (llevar una pierna
adelante y una atras, deben estar extendidas), y para mejorar la amplitud de
hombro se colocara el nadador de prono y con ayuda de un compafiero se le

tomaran las manos y se tratara de juntarlas con codos extendidos.

Estiramientos || Estiramientos localizados para cuadriceps, isquiotibiales y gemelos.
Micro 2. Corriente
Movilidad )
. Guiada y de forma descendente (1').
articular
Trote Baja intensidad (30")
F Levantar al compafiero en la espalda y luego cambiar, hacerlo caminando rapido y
uerza
con pasos largos. Lo mismo pero cambiando la forma de transportarlo. (1)
En parejas enfrentados y tomados por las manos halar al compafiero, con las
F manos palma con palma empujar al compafiero sin permitir el desplazamiento
uerza

propio, espalda con espalda mover al compafero, igual lado derecho y lado

izquierdo estando hombro con hombro. (3')

Multisaltos

A pie junto, a un solo pie, alternados, desplazandose hacia adelante y hacia atras

con los pies juntos. A velocidad alta y cada uno por treinta segundos. (3")

Especificos | Tres Piques de 8m a velocidad alta, recuperando 20" entre cada pique. (1")
Delfin Hacer inmersiones a velocidad alta cada cinco brazadas de libre en un recorrido de
alternado 25m de velocidad media. 3(3x25)/45"/3'
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Ondulacion

cambiante

Hacer deslizamientos en, posicion ventral y ondulacién con empuje de la pared a
media profundidad al sonido del pito, al levantar una bandera, al encender una luz.
4 ( 6 x10)/45"/3'

Entradas con

Hacer entradas al agua de distintas formas al sonido del pito, al levantar una

cambio de
~ bandera, al encender una luz. 4(6x10)/45"/3'
senal
Libre Nadar estilo libre.

Estiramientos

Estiramientos localizados para cuddriceps, isquiotibiales y gemelos.

Micro 3. Recuperacion

Movilidad

articular

Guiada y de forma ascendente (30").

Trote

Baja intensidad (30")

Fuerza

Tomar al companero por la cintura y no dejarlo avanzar, el companero tratara de
correr, luego cambian. Lo mismo pero nadando, cogerle por lo pies y no dejarlo
avanzar. Nadar enfrentados tomados por las manos, patada fuerte para mover al
otro. (1"

Estiramientos

Para gemelos, cuadriceps, isquiotibiales y triceps (1")

Coordinacion

Recorridos de brazada de libre con patada simultanea y viceversa. Patada de
pecho con brazada de espalda, hacerlos a velocidad media 3x20m/ 45" Realizar un
ciclo de estilo completo de libre, pecho y mariposa, en el mismo recorrido, realizar
4X15m/45"” aumentando la velocidad en cada serie, la ultima debe ser a maxima

velocidad.

Coordinacion

intramuscular

Piques cortos en libre de 6m durante un recorrido de 25m 2x25m/45" con inicio sin
sefal. Lo mismo pero con sefal del pito. En parejas inmersion al sonido del pito y

desplazamiento subacuatico muy veloz hasta los 10m 2x10m/30".

Reaccion

Nado continuo a velocidad media por 25m al sonido del pito realizar inmersién con
ondulacién. 3x25m/45”. Fuera del agua realizar salidas para libre al sonido del
pito, después de ingresar al agua salir rapidamente para hacer dos mas, éstas dos

ultimas iran sin sefial sonora, son tres a velocidad muy alta.

Fuerza

Empujes de la pared rapidos con tres ondulaciones a velocidad media sin sefial
sonora. Lo mismo con senal sonora pero en posicion ventral. En ambas situaciones
un compafiero le toma por los pies y no lo deja avanzar normalmente por 3". En
posicién sentados avanzar 15m a velocidad alta solo con empujes de manos

3x15m/45”, esto con sefal sonora.

Salida

Hacer salidas rapidas hasta los 15 m desde el partidor con el sonido del pito, al
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simulada encender una luz, con una senal de voz, al bajar una bandera. 4(4x15)/45"/3'
Libre Nadar estilo libre.
Estiramientos || Estiramientos localizados para cuadriceps, isquiotibiales y gemelos.
Micro 4. Choque
Movilidad
. Guiada y de forma ascendente (1').
articular
Trote Baja intensidad (30")
Tomar al compafiero por la cintura y no dejarlo avanzar, el compafiero tratara de
Fuerza correr, luego cambian. Lo mismo pero estando espalda con espalda y al sonido del
pito girarse y tomarlo por la cintura para no dejarlo avanzar.
Estiramientos || Para gemelos, cuadriceps, isquiotibiales y triceps (1')
Recorridos de trote con movimiento de brazos hacia delante y luego hacia atras;
cada cuatro pasos hacer el cambio de direccion de los brazos. Igual pero
Coordinacion | desplazandose hacia atras. Durante una carrera hacia adelante mover cada brazo
en una direccion diferente. Realizar 4x15m de cada uno. Es decir:
3(4x25)/45"/1" 30"
Coordinacion | Piques cortos en carrera de 8m con inicio sin sefial. Lo mismo pero con la sefial del
intramuscular || pito. 2(4x8m)/30"/1'30"
Carrera continua a velocidad media por 15m al sonido del pito realizar un salto.
.. 3x15m/45”. Realizar salida alta de atletismo hasta 5m al sonido del pito y luego sin
Reaccion N ] ] o
sefnal sonora. Realizar cuatro de cada una, es decir en total son ocho repeticiones
de la salida. 2(4x5m)/40"”/1" 30"
F En trios uno de los nadadores realiza carrera y los otros dos compaiieros los toman
uerza

cada uno de una mano y no le permiten que avance. 4x10/50"

Flecha salida

Partiendo de la posicion sentado al escuchar la sefial auditiva los nadadores se
deben colocar en posicion cubito abdominal y ubicarse en posicion de flecha
ventral. 1(1x6 rep)/1'

A que te cojo

Por parejas frente a frente y ubicados a 10 m de distancia, los dos con las palmas
de las manos cerca de la cintura, uno compafiero se acerca al otro en paso trote,
cuando estén frente a frente el compafiero que troto choca una de sus manos
como sefial de partida para que el primero salga a correr en direccion al lugar
donde salid y el segundo sale a perseguir al companero tratando de tocar su

espalda antes que este llegue a su lugar. 1(1x8)/1'

Flexion

lateral de la

Se ubica agarrado con las manos en una base elevada con el cuerpo extendido, se

elevan las piernas hasta que la punta de los pies toque la base elevada donde se
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cadera soportan las manos. 2x3/3'
Se realizan posiciones que impliquen amplitud articular para la cadera, se hara
Spagat (separacion de piernas con rodillas extendidas) y Split (llevar una pierna
Flexibilidad | adelante y una atrds, deben estar extendidas), y para mejorar la amplitud de
hombro se colocard el nadador de prono y con ayuda de un compaiiero se le
tomaran las manos y se tratara de juntarlas con codos extendidos.
Estiramientos || Estiramientos localizados para cuadriceps, isquiotibiales y gemelos.
Micro 5. Aproximacion
Movilidad )
. Guiada y de forma ascendente (1').
articular
Trote Baja intensidad (30")
Tomar al companero por la cintura y no dejarlo avanzar, el companero tratara de
Fuerza correr, luego cambian. Lo mismo pero estando espalda con espalda y al sonido del
pito girarse y tomarlo por la cintura para no dejarlo avanzar.
Estiramientos | Para gemelos, cuadriceps, isquiotibiales y triceps (1")
Recorridos de trote con movimiento de brazos hacia delante y luego hacia atras;
cada cuatro pasos hacer el cambio de direccion de los brazos. Igual pero
Coordinacion | desplazandose hacia atras. Durante una carrera hacia adelante mover cada brazo
en una direccion diferente. Realizar 4x15m de cada uno. Es decir queda
3(4x25)/45"/1.45"
Coordinacion | Piques cortos en carrera de 8m con inicio sin sefial. Lo mismo pero con la sefial del
intramuscular || pito. 2(4x8m)/30"71" 30"
Carrera continua a velocidad media por 15m al sonido del pito realizar un salto.
.. (3x15m)/45” Realizar salida alta de atletismo hasta 5m al sonido del pito y luego
Reaccion i . ) .
sin sefal sonora. Realizar cuatro de cada una, es decir en total son ocho
repeticiones de la salida. 2(4x5m)/30"/1'30"
F En trios uno de los nadadores realiza carrera y los otros dos comparieros los toman
uerza
cada uno de una mano y no le permiten que avance. 4x10'/50”
Flecha En posicion acostados cubito dorsal y al escuchar la sefial auditiva los nadadores
acostado deben mover los brazos y asumir la posicion de flecha. 1(1x5 rep)/1'
Gi Por parejas y los dos ubicados uno delante del otro, uno sostiene un balén en la
iro con
mano el otro estara atento a la sefial para girarse y atrapar el balén que el
agarre . )
companiero le lanza a diferentes alturas. 1(1x7)/1'
Saltos de Partiendo en posicién de flexion de codo, se realiza un cambio de postura a la de
rana flexion de codo invertida en varias repeticiones. 3(1x8)/45"/3'
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Flexibilidad | Se realizan posiciones que impliquen amplitud articular para la cadera, se hara
Spagat (separacién de piernas con rodillas extendidas) y Split (llevar una pierna
adelante y una atras, deben estar extendidas), y para mejorar la amplitud de
hombro se colocara el nadador de prono y con ayuda de un compafiero se le
tomaran las manos y se tratara de juntarlas con codos extendidos.

Estiramientos || Estiramientos localizados para cuadriceps, isquiotibiales y gemelos.
Micro 6. Competitivo
Movilidad )
i Guiada y de forma ascendente (30").
articular
Trote: Baja intensidad (30")
Tomar al companero por la cintura y no dejarlo avanzar, el companero tratara de
E correr, luego cambian. Lo mismo pero nadando, cogerle por lo pies y no dejarlo
uerza
avanzar. Nadar enfrentados tomados por las manos, patada fuerte para mover al
otro. (1"
Estiramientos || Para gemelos, cuadriceps, isquiotibiales y triceps (1")
Recorridos de brazada de libre con patada simultdnea y viceversa. Patada de
pecho con brazada de espalda, hacerlos a velocidad media 3x20m/45"” Realizar un
Coordinacion | ciclo de estilo completo de libre, pecho y mariposa, en el mismo recorrido, realizar
4X15/50” aumentando la velocidad en cada serie, la ultima debe ser a maxima
velocidad.
... | Piques cortos en libre de 6m durante un recorrido de 25m, 2x25m/45” con inicio
Coordinacién | ) . ] o . ) )
i sin sefal. Lo mismo pero con senal del pito. En parejas inmersion al sonido del pito
intramuscular ) L
y desplazamiento subacuatico muy veloz hasta los 10m, 2x10m/45”
Nado continuo a velocidad media por 25m al sonido del pito realizar inmersion con
. ondulacién. 3x25m/45" Fuera del agua realizar salidas para libre al sonido del pito,
Reaccion , . L ,
después de ingresar al agua salir rapidamente para hacer dos mas, estas dos
Ultimas iran sin sefial sonora, son tres a velocidad muy alta.
Empujes de la pared rapidos con tres ondulaciones a velocidad media sin sefal
sonora. Lo mismo con sefal sonora pero en posicion ventral. En ambas situaciones
Fuerza un compafiero le toma por los pies y no lo deja avanzar normalmente por 3". En
posicién sentados avanzar 15m a velocidad alta solo con empujes de manos
3x15m/50”, esto con sefal sonora.
Sprint Nadar desde el borde sin salida, distancia completa a maxima velocidad
completo 4(3x5m,10m,15m)/45"/3'
Libre Nadar estilo libre.
Estiramientos || Estiramientos localizados para cuadriceps, isquiotibiales y gemelos.
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Para determinar el efecto se utilizd un protocolo extraido del propuesto por Rall Arellano Colomina en el afio 2004
y que consiste en tomar con un sistema de camaras los tiempos en distintos momentos de la carrera, para este
andlisis sélo se toman camaras que permitan medir con el programa Kinovea version 0.8.15; los tiempos de reaccion

tomados en el siguiente intervalo: desde el sonido hasta el despegue de los pies del partidor.

Los siguientes fueron los datos obtenidos:

GRUPO INTERVENCION GRUPO CONTROL
PRE-TEST POSTEST1 |POSTEST2 [PRE-TEST POSTEST1 |POSTEST2

0,83 0,83 0,79 0,89 0,86 0,79
0,86 0,86 0,79 0,89 0,79 0,79
0,86 0,84 0,81 0,73 0,79 0,76
0,86 0,86 0,83 0,73 0,69 0,69
0,89 0,85 0,84 0,83 0,82 0,79
0,89 0,89 0,85 0,36 0,79 0,69
0,87 0,36 0,83 0,86 0,86 0,85

TIEMPO DE REACCION TIEMPO DE REACCION

3. Analisis de los resultados
a. Normalidad de los Datos
Se verifica inicialmente en el programa SPSS la normalidad de los datos el valor de normalidad es con

un p>0.05 en el valor de significancia del Shapiro-Wilk

[CEEE R TT RS TET s P ST P et T SRR ) EEAs PU PSR B e s

i
Walidos Pordidos Total
] Porcamiag e Pl I s v i P orca miog) e
Fracal rd 100, 0% (=] O3 rd 100, 0%
FoR1GE ra 100, O o O3 rad 100D, O
FoBZGE ra OO, O o Lol ra 10D, O
Prra e rad VOO, O o (el ] 7 100, O
Lol E e L=t = Cd A0, OB Lu ] Lol Cd 10D, O
Frosdtsis 7 A0, 0% o L T 100, 0%
Prusixans o normmalicad
M olmyo Qo ow-S rmirmow™ Shapiro-YWilk
I ataciatico i Shig It i g3l Tig
Fracal JEAE T =T i a9z Ed ==
Fos1G6GE S T LA3E JRIT a4 S23
FPos2GE - & 1 Fa tals b R=Ts | Fa e i £
Precc 2SR T R oD T JOA
Foa1GC JEBE 7 SO LB83 7 LS
Fon2Ee b B ] 7 del b - Fd X
. ERte o® un imite infernior e 1 signiflicic Gmn werdamndens

& Correccion de la significacidn de Lilliefors

Se encuentra que todas las distribuciones de datos en los pretest y postest son Normales, excepto el
pre-test del grupo control, cuyo valor es de p= 0.043 lo que hace preferible comparar los datos como si
fueran de tipo paramétrico con la prueba de significancia de Wilcoxon.

b. Significancia de los resultados

Estadisticos de contraste®
Pos1GE- | Pos2GE- | Pos1GC- | Pos2GC-
PreGE PreGE PreGC PreGC
i 16048 -2388%| 13638 -2036°
Sig. asintdt (bilateral) 109 07 An 042

3. Basado en os rangos positives

0. Prugba de los rangos con signo de Wilcoxon
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Basados en este analisis realizado por el programa SPSS podemos afirmar lo siguiente:

¢ Los nadadores de ambos grupos mejoran significativamente la velocidad de reaccion después de
la sexta semana de trabajo asi:

« El grupo experimental obtuvo luego de la sexta semana un p= 0.017 al comparar los resultados
del pretest con el postest 2, es de anotar que a las 3 semanas el cambio no es significativo
p=0.109

« El grupo control obtuvo un p= 0.042 al comparar los resultados del pretest con el postest 2 luego
de 6 semanas, es de anotar que a las 3 semanas el cambio no es significativo p=0.173

« Aunque ambos grupos presentan cambios que son estadisticamente significativos se observa que
la tendencia es que el cambio sea mas significativo en el grupo experimental, lo cual NO es
suficiente para afirmar que la intervencion produce un cambio sustancial en la velocidad de
reaccion, pero si se puede afirmar que existe tal tendencia.

« El hallazgo mas importante es el de tener la certeza que para ambos grupos se requiere al menos
de 6 semanas de trabajo en el periodo competitivo si se pretende llevar a una mejor expresion la
reduccion del tiempo de reaccion.
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