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RESUMEN

La velocidad critica de nado es una alternativa para el control de la intensidad en la natacion
con aletas, se convierte en una herramienta que ayudara al entrenador a hallar y conocer las
intensidades de la resistencia aerdbica de los nadadores con aletas y a establecer de forma
acertada las zonas de entrenamiento, lo que permite establecer velocidades dependiendo el
objetivo de la sesion y como se van desarrollando dependiendo la planificacion, de esta
manera se podra establecer los tiempos a realizar, el descanso, los metros a recorrer y las
intensidades para cada nadador; ademas, se proponen alternativas para la planificacion por
modelamiento en natacion con aletas para un periodo de diez semanas teniendo control de
las intensidades bajo la aplicacion de la velocidad critica de nado.

ABSTRACT

The critical swimming speed is an alternative for the control of the intensity in the
finswimming and it becomes a tool that will help the trainer to find and know the intensities
of the aerobic resistance of the finswimmers and to establish in an accurate way training
zones, which allows to establish speeds depending on the objective of the session and how
these are developed in a planning, in this way it will be possible to establish time to perform,
rest, meters to be covered and intensity for each swimmer; also, alternatives are proposed for
planning by modeling in finswimming for a period of ten weeks, having control of the
intensities under the application of the critical swimming speed.
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1. INTRODUCCION

La natacion con aletas es definida como el desplazamiento subacuatico o por la superficie
utilizando monoaleta o un par de aleta que ayudan a mejorar la progresion, estos implementos
solo pueden ser accionados por la fuerza muscular del deportista o atleta y esta prohibido
utilizar cualquier otro mecanismo o dispositivo que ayude en el desplazamiento, aun si es
activado de manera muscular. Para la modalidad de inmersion se puede utilizar un tanque de
aire comprimido que va conectado a un regulador para poder controlar la respiracion mientras
se realiza el desplazamiento, el aire de este implemento no puede estar enriquecido por
oxigeno, en las modalidades de superficie y bialetas se puede utilizar un snorkel para la
respiracion (Finswimming - the Board CMAS - World Underwater Federation, n.d.).

Esta es una modalidad deportiva que tiene cinco técnicas de nado: natacion con aletas en
superficie, natacion con aletas en apnea, natacion con aletas en inmersién con equipo
respirador, natacién con bialetas y natacion con aletas en aguas abiertas, especificamente las
pruebas de superficie (Sf) se nadan en las distancias de 50, 100, 200, 400, 800 y 1500 metros;
en bialetas (Bf) se nada las distancias de 50, 100, 200 y 400 metros; en apnea (Ap) se nada
una Unica distancia que es 50 metros; en inmersion con equipo respirador (Im) se nada 100
y 400 metros, finalmente hay unas pruebas de relevos que se nadan en equipos de cuatro
deportistas y pueden ser por rama (cuatro hombres o cuatro mujeres), que son 4x200 Sfy
4x100 Sf, o mixto (dos hombres y dos mujeres), las distancias son 4x50 Sfy 4x100 Bf, todas
las pruebas anteriormente descritas se nadan en piscina, en aguas abiertas actualmente se
nadan tres pruebas de relevos una de ellas es denominada 4x150mts mdltiple, donde nadan
dos deportistas con bialetas (masculino y femenino) y dos deportistas con monoaleta
(masculino y femenino) cada uno debe recorrer una distancia de 150 mts, las otras dos son
4x2km Sf mixto y 4x1km Bf mixto, sumado a estas pruebas estan las distancias individuales
que en aguas abiertas son 5km Sf, 1km Sf, 3km Bf y 1Km Bf.

Uno de los datos que mas se busca para entrenar un deportista es la intensidad ideal de nado
y en este caso el tiempo a realizar por un recorrido “x”, en este sentido, la evaluacion y control
de los componentes mas importantes en el rendimiento de la natacion son los factores mas
relevantes en la planificacion de los entrenamientos, ya que esta permite controlar como se

estan llevando a cabo las sesiones y saber si se estan cumpliendo los objetivos establecidos



(Sanchez Garcia & Salguero del valle, 2015), es por ello que el test de velocidad critica de
nado es una alternativa importante a tener en cuenta, ademas de tener una gran facilidad para
realizar y con un bajo costo, en la revision de la teoria se encuentra la definicion de la
velocidad critica como “la velocidad de nado que se puede mantener durante un periodo muy
largo de tiempo sin agotamiento, que se expresa como la pendiente de una linea recta entre

la distancia de nado, la velocidad y la duracion” (Wakayoshi et al., 1992).

Continuando con los diferentes desarrollos que se han dado en este tema en especifico, se
encuentran herramientas que pueden ayudar a realizar un plan individualizado en los atletas,
siendo de gran importancia en deportes individuales pero que su entrenamiento normalmente
se hace en grupos numerosos como sucede en natacion con aletas, donde los entrenadores
normalmente tienen grupos muy heterogéneos y con una gran cantidad de deportistas, los
aspectos mas grandes que diferencian a los deportistas de un mismo grupo son: el primer
aspecto macro es la técnica de nado (dentro de un grupo hay deportistas que se especializan
en nado en superficie con monoaleta, nado con bialetas, nado en inmersién y nado en apnea)
y el segundo aspecto de gran relevancia son la diferencia en los tiempos teniendo en cuenta
el sexo (normalmente el tiempo de la rama femenina es mayor comparado con los tiempos
de la rama masculina) y de hecho dentro del mismo sexo por el uso de implementos y estilo
de nado.

Las anteriores razones generan la necesidad de tener tablas con los tiempos de cada atleta, de
esta manera poder entrenar dependiendo el objetivo de la sesion, justo en este punto entra a
jugar un gran papel la velocidad critica de nado, ya que puede ayudar a resolver esta incognita
o plantear cada tiempo teniendo en cuenta la velocidad del deportista, de hecho hoy en dia
con el adelanto de la informatica y los medios tecnoldgicos utilizados para el control del
entrenamiento existen softwares para el calculo de los tiempos dependiendo la zona de
entrenamiento en la que se quiera trabajar, estos datos indican el tiempo que debe estar
realizando un deportista en una distancia determinada para estar trabajando al porcentaje de
esfuerzo que se requiere (Navarro & Oca, 2013), todo esto permite mejorar el control de cada
individuo y adicionalmente es una de las grandes razones para la realizacion de esta
Monografia, ya que con estos Yy otros datos se puede desarrollar un plan de entrenamiento en

natacion con aletas.



OBJETIVOS

Objetivo general

Proponer un plan de entrenamiento por modelamiento para deportistas de larga distancia de

natacion con aletas, utilizando la velocidad critica para el control de las intensidades de nado.

Objetivos especificos

<\

Identificar los elementos de la velocidad critica de nado en natacién carreras, su
relacion y/o aplicacion en la natacion con aletas.

Conocer las caracteristicas generales de la modalidad deportiva de Natacion con
Aletas.

Identificar las zonas de entrenamiento aerébico tomando la velocidad critica de nado
como herramienta principal.

Reconocer las zonas de entrenamiento en la natacion con aletas.

Identificar la estructura de planificacién por modelamiento en la natacion con aletas.
Disefar un plan de entrenamiento de 10 semanas por modelamiento para el desarrollo
de la resistencia aerébica en los deportistas de larga distancias en la natacion con

aletas.



2. IDENTIFICACION DE LA LITERATURA ACADEMICA RELEVANTE

La velocidad critica de nado que a partir de este momento se mencionara con las siglas
“VCN”, es un concepto que tuvo sus inicios en el afio 1992 cuando autores como Wakayoshi
et al. (1992) realizaron un estudio para comprobar si el concepto de potencia critica usado en
estudios previos, podria ser aplicado en el campo de la natacion competitiva como VCN, y
la definieron como la velocidad de nado que puede mantenerse por un periodo de tiempo
extenso, asi estos autores argumentaron que el valor arrojado por la aplicacion de esta prueba
podia dar un valor referencia del rendimiento en pruebas de larga duracion en competencias

de natacion.

Teniendo en cuenta lo anterior, hay investigadores que han sumado sus esfuerzos para
mejorar las posibilidades que se pueden tener con este dato, ya que el establecimiento de
velocidades de nado para el entrenamiento de la resistencia aerobica es una practica habitual
en la natacion, asi tener un criterio de referencia para acotar las zonas o porcentajes de
esfuerzo que se van a llevar a cabo en el entrenamiento (Oca Gaia & Navarro, 2013), sumado
a esto, existen softwares que ayudan en el calculo de la VCN y los tiempos que debe hacer

el deportista dependiendo la zona de intensidad en la que este entrenando.

Finalmente, es necesario conocer las distancias méas indicadas para obtener una VCN que
pueda indicar la intensidad de nado que puede tener un deportista en una prueba especifica,
en natacién con aletas se recomiendan el uso de los tiempos de 400 y 800 mts superficie (SF)
para evaluar el rendimiento de 1500 mts SF (Oshita K. , y otros, 2009), en esta modalidad se
han encontrado algunos referentes en Japdn, Rusia y Francia, sin embargo en Latinoamérica
la evidencia cientifica publicada que se encuentra sobre estudios de la VCN en natacion con
aletas es poca, por lo que es necesario realizar investigaciones en natacion con aletas para
determinar el uso de las distancias y su correlacion con las pruebas especificas de los
nadadores para el célculo de las zonas de entrenamiento; dada esta situacion este estudio
tomara como base los resultados obtenidos en natacion carreras para identificar los elementos

que permitan la implementacion en la natacion con aletas.



3. JUSTIFICACION.

Uno de los datos importantes al momento de generar una carga de entrenamiento aerobico a
un deportista, es el porcentaje en la velocidad de nado o intensidad en la que se va a nadar,
es por ello que conocer el resultado de la velocidad critica de nado nos puede ayudar a
resolver esta incognita, de hecho, Fernando Navarro y Antonio Oca, en una publicacién sobre
este tema realizada en la pagina G-SE dejan un software para el céalculo de los tiempos
dependiendo la zona de entrenamiento en la que se quiera trabajar, estos datos pueden tener
una relacion con la natacion con aletas y es por ello que toma gran importancia realizar esta

Monografia.

Con los datos que puedan surjan de esta investigacién monografica, se podra tener una base
tedrica de la utilizacion en las diferentes distancias y como aplican en la natacion con aletas,
buscando que las exigencias, asi como lo indica el principio de la individualizacién, puedan
tenerse en cuenta y aplicar en los entrenamientos a cada deportistas dependiendo sus
condiciones, también se puede utilizar como un medio de control de fécil acceso y
aplicabilidad, finalmente con los datos obtenidos los entrenadores y formadores que lideran
los procesos deportivos pueden promediar el rendimiento en una prueba determinada de su

deportista o atleta.

Por otro lado, esta monografia nace como un ejercicio académico de trabajo de grado para
optar al titulo de especialista en educacion fisica: entrenamiento deportivo de la universidad
de Antioquia, luego de mirar varias alternativas para el desarrollo de este, se logro identificar
esta teméatica como una oportunidad para contribuir a la literatura cientifica de la natacion
con aletas y con ello aportar a un campo con poca evidencia en los buscadores y revistas

cientificas.

Para condensar lo dicho, se busca publicar las relaciones e informacion sucinta de los
diferentes estudios hallados sobre esta tematica, principalmente en la natacion y la natacion
con aletas, que puede servir como paso inicial para futuras investigaciones donde se aplique
la velocidad critica a nadadores con aletas, y adicionalmente, desarrollar un plan de
entrenamiento que pueda ser aplicado en esta modalidad deportiva para deportistas que naden
pruebas de fondo en piscina (Distancias de 800 y 1500 mts).



4. ACOPIO Y PROCESAMIENTO DE INFORMACIONES

Al realizar la busgqueda de informacidn sobre el test de velocidad critica de nado, se encuentra
que esta es una herramienta bastante utilizada, pero que le falta mas estudios en el mundo del
deporte, sobre todo en los deportes de resistencia y ain méas en los deportes acuaticos, ya que
permite tener un dato fiable con un bajo costo y no es invasivo, ademas esta prueba es un
método alternativo interesante para prescribir el entrenamiento intermitente a la intensidad
del méaximo estado estable de lactato (De Lucas, Dittrich, Junior, De Souza, & Guglielmo,
2012), sin embargo, es importante tener en cuenta que la medicion del lactato que es el Gold
standard para determinar la capacidad aerébica (De Lucas, Dittrich, Junior, De Souza, &
Guglielmo, 2012), pero sus costos y tiempo lo vuelven una herramienta de menor acceso, por
esta razon para determinar méetodos como el test de velocidad critica de nado facilitan la
medicién y evaluacion de esta capacidad, ademas es mas practico y tiene respaldo de

diferentes investigaciones en el campo del entrenamiento deportivo.

Siguiendo la evidencia encontrada en modalidades como la natacion, se encuentran razones
importantes que dan fuerza para la utilizacion de este test, entre estas podemos encontrar que
“es uno de los métodos mas empleados por los entrenadores de natacién debido a que su facil
aplicacion permite establecer de forma 6ptima las zonas del entrenamiento e igualmente
posibilita evaluar el rendimiento del nadador” (Bustos-Viviescas et al., 2020), y otras que
apuntan a algunas sugerencias que se deben tener en cuenta al momento de aplicar y organizar
el entrenamiento con los resultados obtenidos, ya que existe una gran variabilidad de la
velocidad critica obtenida al comparar las combinaciones de diferentes distancias, por ende
este factor es bastante critico cuando se estructuran las cargas del entrenamiento de acuerdo
a la VCN obtenida en la evaluacién del nadador y dejan una buena conclusion para la
aplicacion del test teniendo en cuenta la especialidad de los deportistas, refiriéndose a la
combinacion de diferentes distancias para determinar la velocidad critica de nado, afirman
que esta debe ser cuidadosamente estructurada teniendo en cuenta la especificidad del atleta
(velocista, semi fondista o fondista), mas aun cuando en un deporte se tienen deportistas que
compiten en diferentes distancias y que pueden compartir el mismo grupo de entrenamiento
(Bustos-Viviescas et al., 2020).



Un estudio realizado en natacion con aletas, con dieciséis nadadores, la mitad hombres y la
mitad mujeres, donde se tomaron durante dos dias los tiempos de logrados por los nadadores
en distancias de 100, 200, 400, 800 y 1500 mts en una piscina de 50 mts, luego de esto,
aplicaron el test de VCN con las distancias de 400 y 800 superficie (Sf) y hallaron relacion
de la velocidad de nado en mts/seg. en correlacion con la velocidad obtenida en las pruebas
de 800 y 1500 Sf en hombres, y desde 200 hasta 1500 Sf en mujeres, los investigadores
afiaden que esta prueba no tiene correlacion con la velocidad en pruebas cortas (50 y 100) en

ninguno de los dos géneros (Kazushige Oshita et al., 2013).

Por otro lado, en un estudio donde se midieron diferentes distancias en natacion carreras, con
la intension de determinar si existe una influencia al combinar diferentes distancias en el
resultado del test de VCN, este estudio se realizo con veinte nadadores, catorce hombres y
seis mujeres, midieron cuatro distancias (50, 100, 200 y 400 mts), cada prueba tuvo un tiempo
de descanso de 24 horas en relacion a la anterior, para la salida el deportista estaba en el agua,
sujetado del muro, y en una piscina de 50 mts, los investigadores encontraron que existe una
gran variabilidad de la velocidad critica obtenida al comparar las combinaciones de diferentes
distancias, por ende este factor es bastante critico cuando se estructuran las cargas del
entrenamiento de acuerdo a la velocidad critica de nado obtenida en la evaluacion del
nadador, dado a que la variacion elevada entre las diferentes combinaciones imposibilita
establecer los ritmos de velocidad acordes al objetivo de cada etapa de la planificacion
(Bustos-Viviescas et al., 2020).

Continuando con la basqueda de estudios, se halla uno en el que se busca la confiabilidad del
test de VCN en relacion al consumo de O2, realizado con nueve nadadores de rama
masculina, a los sujetos le aplicaron test de Vo2 Max, test de VCN vy test de lactato en sangre,
para estas pruebas utilizaron nadar contra corriente, los investigadores concluyen que el test
de VCN mostrd correlacion con la prueba de Vo2Max, el test de lactato en sangre y la
velocidad media en 400 m estilo libre, por lo cual sugieren que la VCN podria ser adoptada
como un indice de rendimiento en resistencia para nadadores competitivos (Wakayoshi et al.,
1992).



5. ACTIVIDADES SUBACUATICAS.

El ser humano en su exploracion del planeta ha encontrado diferentes entornos que ha querido
dominar, entre ellos el medio acuético y subacuético, las actividades subacuaticas nacen de
esa exploracion y comparacion con el desplazamiento de los peces y diferentes seres marinos,
algunos podrian decir que viene del encanto de las sirenas, ese ser mitologico que levanta
tanta inspiracion en la literatura, la pintura y el cine, otros podrian decir que viene de los
cetaceos y su fuerte conexidn con el ser humano, la utilizacién de las aletas sin lugar a duda
viene de ellos y de las patas de aves que también se desplazan por el agua como los patos,
todo esto nos lleva a un mundo realmente méagico, que se debe conservar para el disfrute de

esta y muchas mas generaciones.

Entrando en tema, las actividades subacuéticas son regidas a nivel internacional por la
Confederacion Mundial de Actividades Subacuaticas (CMAS), esta “es la asociacion de
federaciones subacuaticas nacionales, sus lenguas oficiales son el inglés, francés y espafiol,
su sede principal estd ubicada en Italia — Roma, es una entidad no gubernamental sin &nimo
de lucro de interés internacional”’(Confederacion Mundial de Actividades Subacuéticas,
2016), fue fundada legalmente en el afio 1959, luego de una reunion realizada en Bruselas
por miembros de diferentes paises en el marco de un congreso internacional que reunia a
todas las disciplinas subacuéticas, actualmente estd constituida por mas de un centenar de
federaciones, que comprenden los cinco continentes y esta distribuida de la siguiente manera:

e Oceania 3 federaciones.
e Europa 67 federaciones.
e Asia 35 federaciones.

e América 18 federaciones.

o Africa 16 federaciones (Confederacion Mundial de Actividades Subacuaticas, s.f.).

Las federaciones de un mismo continente se pueden agrupar y conformar una confederacion
internacional, cuyo principal objetivo debe ser promover las diferentes modalidades
deportivas que engloban las actividades subacuaticas (Confederacion Mundial de
Actividades Subacuaticas, s.f.), en el continente Americano por ejemplo, existe la CMAS
zona America, que fue fundada en el afio 2006 en la Habana — Cuba y que fue presidida por



primera vez durante los afios 2006 a 2009 por la sefiora Deborah Andollo de Cuba y

actualmente la preside el sefior William Pefia de Colombia.

Sumado a lo anterior, la CMAS dentro de su estructura organizacional tiene comités de
caracter permanente que se encargan de la buena operatividad de la entidad en diferentes
sentidos, dentro de ella estan el comité de deporte, encargado de los asuntos relacionados
con la normatividad y formacion en la préactica del buceo, el comité técnico, que sera el
responsable de establecer normas a nivel mundial que rijan a los practicantes y verificar el
cumplimiento por parte de las disciplinas deportivas que pertenecen a la confederacion y el
comite cientifico y de sostenibilidad que es encargado de velar por la investigaciones y
sustentabilidad en el medio submarino, este Gltimo tiene mucha relacién con la necesidad
actual que tienen la humanidad de preservar los recursos ambientales, y es quizas el buceo el
que tiene una mayor relacion y compromiso en este sentido (Confederaciéon Mundial de
Actividades Subacuaticas, 2016).

Dentro de las actividades subacuéticas existen por lo menos diez modalidades deportivas

regidas a nivel mundial por la CMAS, como son:

e Natacion con Aletas.

e Fotografia Subacuatica.

e Acuatldn (Lucha subacuatica).
e Orientacion Subacuética.

e Buceo Deportivo.

e Hockey Subacuatico.

e Rugby Subacuaético.

e Pesca Submarina.

e Tiro al Blanco Subacuatico.

e Buceo Libre. (Confederacion Mundial de Actividades Subacuaticas, s.f.)

Se tiene entonces una gran variedad de deportes que se han desarrollado en el mundo de las
actividades subacuaticas, y los podemaos clasificar de la siguiente manera: deportes de tiempo
y marca como la apnea y la natacién con aletas; deportes de equipo o conjunto como el rugby

subacuético, el hockey subacuatico; deportes de arte y precision como el tiro al blanco



subacuético y la pesca submarina; deportes de combate como el Acuatlon; deportes de

aventura como el buceo y la fotografia subacuatica.

Dentro de estas modalidades se hard un mayor énfasis en la natacion con aletas, teniendo en
cuenta que es el deporte donde se desarrollard la monografia, que ademas tiene un gran auge
y practica en diferentes lugares del mundo entre los que podemos destacar paises como Rusia,
Francia, Alemania, Italia, Grecia, Ucrania, Corea, China, Colombia, México y Venezuela,

por mencionar algunos.

Finalmente en sus relaciones con entidades de gran importancia a nivel mundial, la CMAS
es reconocida por el Internacional Olympic Committee (I0C), Internacional World Games
(IWGA), Global Association of International Sports Federations (GAISF), World Anti-
Doping Agency (WADA), United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization
(UNESCO), International University Sports Federation (FISU), las antes mencionadas son
algunas de las entidades internacionales de gran importancia con las que tiene una estrecha
relacién y participacion en eventos de caracter mundial (Confederacion Mundial de

Actividades Subacuéticas, s.f.).

5.1 Natacion con aletas: generalidades.

El origen de la natacion con aletas data del afio 1960 y tuvo sus origenes en la antigua union
soviética, donde era utilizada por buzos para el desplazamiento subacuatico, descubrieron
que con el uso de la monoaleta podian mandar a sus hombres con un mayor desplazamiento
y velocidad para poder atacar a los enemigos (Oviedo Sarria, 2015), aunque la basqueda de
acercarnos como seres humanos a los desplazamiento subacuéticos con inspiracion de aletas
de peces o patas de aves lleva mucho mas tiempo, y se encuentran algunas versiones de
disefios, pinturas y maquetas ingeniadas por el hombre para imitar los movimientos de estos

seres que nos deslumbran con sus movimientos y velocidad en el agua.

La natacion con aletas es una modalidad deportiva individual (salvo los relevos donde se
realizan equipos de 4 deportistas), que se desarrolla en dos tipos de escenarios, se realizan

algunas competencias en piscina donde la distancia a recorrer va desde 50 hasta 1500 metros



y se nadan pruebas de bialetas, superficie, apnea e inmersion; otras en aguas abiertas,
normalmente tienen lugar en el mar o en una represa, cubren distancias entre 150 hasta 5000

metros y las técnicas de nado son bialetas y superficie.

Dicho lo anterior, la natacion con aletas es un deporte considerado desde su técnica como
ciclico y por su competencia como un deporte de tiempo y marca, por ello el deportista o
atleta que participa en una competencia, sin importar la prueba, tiene como objetivo recorrer
una distancia estipulada (dependiendo de la prueba) en el menor tiempo posible y cumpliendo
con las condiciones técnicas de juzgamiento, asi el participante que cumpla con esto sera el
ganador, por otra parte, esta modalidad deportiva se puede clasificar como de corto periodo
competitivo, ya que los campeonatos tienen una duracion de dos o tres dias (un poco méas
dependiendo el evento) y normalmente se tiene en el afio de dos a cinco competencias entre
interclubes e interligas (cominmente en Colombia se realiza uno por afio), asi que los
deportistas de rendimiento tienen anualmente dos eventos principales y dos o tres

secundarios, de esta manera se preparan dependiendo del tipo de competencia.

La natacion con aletas tiene su mayor certamen deportivo en los juegos mundiales, en los
que ha participado desde el afio 1981 y hace parte como miembro de la Asociacion
Internacional de Juegos Mundiales (IWGA por sus siglas en inglés) desde 1982,
considerando asi a la CMAS como miembro fundador (Underwater Sports | IWGA, s.f.), la
CMAS que es el mayor ente regulador de las actividades subacuaticas, y por ende, de la
natacion con aletas, esta conformado hoy en dia por 130 federaciones alrededor del mundo,
promulga la investigacion y el desarrollo técnico de cada modalidad deportiva, esta
organizacion fue constituida en el mes de enero del afio 1959 (Confederacion Mundial de

Actividades Subacuéticas, s.f.).

La CMAS estipula entonces un reglamento a nivel mundial para las competiciones por
categorias, siendo la version 2021/01 la mas reciente, que esta rigiendo desde el 10 de abril

de 2021, en esta se dividen las categorias de la siguiente manera:

e Senior (mayores):
A: 18 afios y mas.

e Junior (juveniles):
B: 16 -17 afos.



C: 14 — 15 anos.
D: 12 - 13 afios.
E: 11 afios 0 menos (grupo de pre competencia).
e Master: grupo de edad individual.
M30+: 30 - 34 afos.
M35+: 35 - 39 afios.
M40+: 40 - 45 afos.
M45+: 45 - 49 afios y asi sucesivamente en intervalos de afios (Finswimming CMAS
Rules, 2021).

Esta Gltima categoria tiene varias particularidades dentro del reglamento, se estipulan
variables que solo contempla esta categoria y tiene participacion en variedad de eventos tanto
a nivel nacional como internacional, es quizas un aspecto de gran importancia que puede
ayudar en la etapa de retiro paulatino de un deportista de alto rendimiento y su inclusion en
el deporte desde otra perspectiva, como ejemplo particular esta que en los relevos el grupo
para competir se constituye a través de la sumatoria de las edades de los miembros, dentro
de estos grupos esta la R140 como el equipo que sumando la edad de sus cuatro participantes
tenga entre 140 a 179 afios, el R180 aquellos equipos que sumando la edad de sus cuatro
participantes tengan entre 180 y 219 afios (Finswimming CMAS Rules, 2021), por mencionar

algunas.

Actualmente, la Federacién Internacional de Deportes Universitarios (FISU) ha hecho oficial
la inclusion de la natacién con aletas en el calendario de los campeonatos mundiales
universitarios a partir del afio 2022, presentando como primer pais sede de este evento a Italia
seguido por Colombia (2024), lo que se esperaria conlleve a una mayor practica deportiva de
esta modalidad; cabe aclarar que la FISU, ya habia reconocido a la Confederacion Mundial
de Actividades Subacuéticas en el afio 2017 y se habian avalado algunos campeonatos
internacionales universitarios desde el 2014 bajo la organizacion de la CMAS, desarrollados
en sedes como Grecia, Polonia, Serbia, entre otros, esta noticia ha tenido gran divulgacion
en diferentes medios que informan sobre la modalidad (Natacién Con Aletas Tendra Eventos
Mundiales Universitarios FISU a Partir de 2022 — SPORTALSUB.NET, 2020)



5.2 La natacion con aletas en Colombia.

A nivel nacional la natacion con aletas, asi como las otras modalidades de las actividades
subacuaticas, es regida por la Federacion Colombiana de Actividades Subacuéticas
(FEDECAS), esta gracias a la colaboracion del presidente actual de esta organizacion,
William Pefia, se obtiene el dato exacto del inicio en los procesos de conformacion, que data
al afo 1976 y logro ser reconocida legalmente como federacion ante COLDEPORTES en el
afio 1977 (Pefia, 2021).

Como dato histdrico en el inicio de la participacion de colombianos en competencias
internacionales y el conocimiento del desarrollo deportivo de esta modalidad en otros paises

del mundo se tiene que:

En el afio 1986 inicio el cambio de bialetas a monoaleta con la asistencia del Dr. José
Ignacio Salgado al mundial de BERLIN, siendo esta la primera participacion de un
colombiano en estos certamenes, desde esa fecha se ha generado varios cambios de
acuerdo con el tipo de monoaleta y bialetas (Pefia, 2021).

La natacidn con aletas se encuentra dentro de las modalidades subacuéaticas mas practicadas
hoy en dia en Colombia, junto con otras como el rugby subacuatico, el hockey subacuético y
la apnea. Esta modalidad deportiva le ha dado grandes triunfos a nuestro pais, teniendo
campeones mundiales en ambas ramas y al afio 2021 ostenta dos récords mundiales absolutos
en las pruebas de 50 mts superficie y en 200 mts superficie en la rama masculina, ademas de
dos récords en la categoria junior en las pruebas 50 mts superficie y 50 Apnea en rama
femenina, estas marcas fueron logradas por deportistas colombianos en el afio 2016 en

diferentes eventos (Confederacién Mundial de Actividades Subacuaticas, s.f.)

Hay datos de gran importancia para el pais, aunque “en el continente Americano, la
participacion ha sido mas bien discreta, Colombia ha ocupado lugares destacados en varios
campeonatos del mundo”(Oviedo Sarria, 2015, p. 26), en el afio 1994 en la ciudad de
Dongguan - China, el colombiano Oscar Cuartas logra la primera medalla mundial para
nuestro pais, en la prueba de 100mts inmersion alcanzo el bronce, a partir de ese afio se fueron

mejorando los procesos hasta que en el afio 1999 se logra dos medallas de oro en el relevo



de 4x2000 tanto masculino como femenino en aguas abiertas; la primera medalla de oro en
campeonatos mundiales de piscina se obtuvo en el afio 2003 en la ciudad de Jeju -Corea
obtenida por el deportista Mauricio Ferndndez Castillo en la prueba 50 mts superficie, en
términos generales el mejor resultado en campeonatos mundiales fue en el afio 2010 en Palma

de Mallorca donde se lograron nueve medallas de oro (Delgado, 2021).

Adicionalmente, FEDECAS es reconocida por el comité olimpico colombiano y varios de
sus deportistas han recibido apoyo de esta organizacion gracias a los resultado en
competencia internacionales, situaciones que han tenido el apoyo de los miembros de
FEDECAS que saben que “Hoy en dia el atleta debe estar dedicado 100% a la actividad,
pertenecer al programa departamental deportista apoyado y proyectarse para ser deportista
apoyado por el ministerio del deporte con proyeccion internacional y ser medallista” (Pefia,
2021).

A estos se afiade, que es una modalidad que aporta gran nimero de medallas en la mayor
competicion a nivel nacional, los juegos deportivos nacionales y paranacionales, en el afio
2012 se disputaron 35 medallas de oro, en el afio 2015 se tuvo en disputa 36 medallas de oro
y en la version siguiente en el afio 2019 se tuvo en contienda 40 medallas de oro, situacion
gue sustenta la importancia que tiene en nuestro pais esta modalidad deportiva y gracias a
esto los resultados que se han conseguido a nivel mundial, ademas a nivel departamental los
entes deportivos generan una gran apuesta por la disputa de esta medallero, ya que puede

consolidar su liderato deportivo.

Sumando a lo anterior, Colombia en los ultimos afios ha logrado ser sede de importantes
eventos de las actividades subacuéaticas como el campeonato panamericano de natacion con
aletas (2019), el campeonato mundial de natacién con aletas en aguas abiertas (2021), la
segunda copa América Interclubes de Apnea, Buceo deportivo, Hockey Subacuatico y Rugby
subacuético (2021) y sera sede del campeonato mundial de natacion con aletas en piscina

categoria mayores para el afio 2022.

Algunas razones para decir que Colombia en un pais fuerte en las actividades subacuaticas a
nivel panamericano y mundial, es que al revisar la tabla de récords absolutos en la zona
América, se encuentra que en la rama masculina tiene doce récords de un total de dieciséis

pruebas incluyendo los relevos, y en la rama femenina de dieciseis pruebas todos los registros



son de atletas colombianas, de igual manera sucede con los relevos mixtos (Confederacion

Mundial de Actividades Subacuéticas, s.f).

En cuanto a los entrenadores los resultados son muy satisfactorios, y son reconocidos
a nivel internacional, en América son los mejores y mantienen una gran proyeccion
para los futuros compromisos internacionales y es importante rescatar la permanente

actualizacién en capacitaciones (Pefia, 2021).

Dentro del grupo de entrenadores mas laureado destacan figuras como Nelson Zapata
entrenador que estuvo al frente de la preparacion del primer medallista mundial; Fabio
Delgado entrenador a cargo por varios afios de la seleccion valle y estuvo al frente del equipo
gue gano en palma de mallorca; Alejandro Sierra entrenador con muchos logros en aguas
abiertas y que estuvo al frente de la seleccion de San Andrés por muchos afos; Francisco
Meéndez actual entrenador de la seleccion Colombia con grandes logros a nivel nacional e

internacional (Delgado, 2021).

Actualmente, en Colombia se estipula por parte de la FEDECAS bajo resolucion #1829 del
3 de julio de 2020, el reglamento de natacion con aletas para la categoria infantil, que
comprende los deportistas en edades entre los 8 a los 12 afios, que son aquellos cuya
participacion principal son los festivales nacionales tanto interligas como interclubes, las

edades y categorias estan divididas asi:

e F8: deportistas cuya edad sea de 8 afios cumplidos al 31 de diciembre del afio de la
competencia.

e F9: deportistas cuya edad sea de 9 afios cumplidos al 31 de diciembre del afio de la
competencia.

e E9: deportistas cuya edad sea de 10 afios cumplidos al 31 de diciembre del afio de la
competencia.

e E10: deportistas cuya edad sea de 10 afios cumplidos al 31 de diciembre del afio de
la competencia.

e E11: deportistas cuya edad sea de 11 afios cumplidos al 31 de diciembre del afio de

la competencia.



e DI12: deportistas cuya edad sea de 12 afios cumplidos al 31 de diciembre del afio de

la competencia (Federacion Colombiana De Actividades Subacuéticas, 2020).

En esta categoria se tiene varias particularidades y restricciones de los implementos que se
pueden utilizar, todo esto con el fin de mejorar los procesos de formacién y prevalecer la
ensefianza de la técnica sobre el resultado deportivo, que es el objetivo primordial que se
debe tener en la etapa de iniciacion del deportista en estas edades, de hecho en los festivales
se tiene un riguroso juzgamiento de la técnica de los deportistas esta evaluacion se realiza en
la prueba obligatoria que para la categoria F8, F9, E10, E11 son los 400mts bialetas y 400mts
superficie, mientras que para la categoria D12 son 400mts bialetas y 800 mts superficie; con
ello se hace una premiacion especial tanto para el deportista como el club o liga, hecho que
resalta la importancia estipular objetivos que lleven paulatinamente al deportista a obtener
buenos resultados en categorias mayores y evitar la instrumentalizacion competitiva de los
deportistas en edades tempranas (Federacion Colombiana De Actividades Subacuéticas,
2020).

Sumado a lo anterior, en los festivales infantiles se tiene como obligatoria una jornada ludica,
que busca el acercamiento con otras modalidades deportivas como el hockey y rugby
subacuatico, de esta manera los deportistas sientan que en cada festival también prevalece el
goce y disfrute de ellos como deportistas y se integre las diferentes delegaciones que asisten
al evento (teniendo en cuenta que la participacion en esta jornada es obligatoria)(Federacion
Colombiana De Actividades Subacuéticas, 2020).

5.3 Componentes del entrenamiento deportivo aplicadas a la Natacion con Aletas.

La natacion con aletas difiere en muchos aspectos de la natacion carreras, la cuestion
principal es la propulsiéon que generan las aletas, las diferencias que se dan en los ciclos,
influyendo en la coordinacion por el uso de este implemento y el uso del snorkel para la
respiracion, en el nado con bialetas el estilo de nado esta estipulado como crol sobre el pecho,
y aunque el movimiento es similar al realizado en natacién carreras, hay varias diferencias
en el analisis del desplazamiento, la respiracion que en este caso el cuello no genera ningln

movimiento ya que el deportista tiene el snorkel, la coordinacion entre los brazos y piernas,



y otras como la gran diferencia en el porcentaje de la propulsién, que mientras en natacion
carreras el avance lo da en mayor porcentaje el movimiento de los brazos (Maglischo, 2009),
en natacion con aletas el mayor porcentaje de propulsion lo dan los pies por tener el
implemento (bialetas), adicionalmente el desplazamiento en inmersion esta permitida durante
15 metros después de la salida y en los virajes (Finswimming CMAS Rules, 2021), permite
desplazarse con una velocidad mayor y son aprovechados al méximo en la natacién con aletas
(para los nadadores de bialetas que es el estilo analizado, durante las inmersiones el estilo

cambia a ondulacion), situacién que soporta la afirmacion inicial.

Se tiene diferentes alternativas en el uso de las bialetas, en el caso de las competencias a nivel
mundial las bialetas que mas se utilizan se muestran en la figura #1, estas tienen diferente
dureza, dependiendo del deportista y de la prueba a nadar se utiliza una mayor o menor
dureza, cabe aclarar que aunque los colores no estipulan la dureza parece que hay algunas
que son mas rigidos que otros, otra particularidad en cuanto al uso de este implemento en
competencia, es que se colocan al revés al momento de competir, ya que asi permiten un

mayor agarre y propulsion de la patada en las competencias.

Fuente. Elaboracidn propia.



En esta modalidad se tienen dos movimientos dependiendo el implemento utilizado, en el
caso de lamonoaleta, aunque el reglamento no estipula un estilo especifico de nado, se realiza
una técnica de nado que se denomina normalmente como ondulacion, que consta de llevar
los brazos en posicion de flecha y movimiento de delfin desde el tronco hasta las piernas,
mientras que con las bialetas se estipula el nado en crol, que es un movimiento de brazos

alternado y de igual manera una patada alternada.

En el nado con monoaleta el desplazamiento se obtiene de un movimiento ondulatorio
por parte del nadador. EI movimiento se realiza con todo el cuerpo, comenzando en
los hombros y terminando en la punta de la monoaleta. Los brazos no generan ningun
movimiento de traccion o propulsion y van extendidos al frente y apoyados sobre la
cabeza del nadador. Es muy importante una buena flexibilidad articular, necesaria
para que los hombros y brazos se fijen y no acompafien en la oscilacion al tronco, la
cual finalizaréa con la amplitud en la flexion y extensién de la cadera, rodillas, pies y
monoaleta (Cedefio, 2019).

En el nado con monoaleta, que también se denomina comUnmente en este deporte como
ondulacion, el uso de este implemento y su técnica de nado genera una identidad particular,
asi como lo hacen las pruebas de inmersidn que utiliza la monoaleta y un tanque de aire
comprimido (que depende de la prueba tiene un tamafio menor 0 mayor) que conectado a un
regulador (que va del tanque a la boca del deportista) permite respirar mientras avanza por
debajo de la superficie del agua, por estas razones se hara mayor énfasis de esta técnica de
nado con monoaleta (ondulacion) y se explicara méas a profundidad cada movimiento, que
grosso modo se podria decir que consta de una posicion de flecha y un movimiento
ondulatorio que es armdnico por completo y que su amplitud dependera de la prueba que se

nade, siendo mayor el movimiento cuando se nada en inmersion.

Es oportuno comenzar por explicar que este movimiento se puede dividir en cuatro fases
como lo son: la fase hidrodinamica, esta comprende desde la punta de los dedos hasta los
hombros, en ella se busca disminuir la resistencia frontal que ejerce el agua por lo que las
partes del cuerpo que integran esta fase deben estar alargados y quietos (evitar el movimiento
ondulatorio), los dedos deben estar juntos y completamente extendidos, la articulacién de la

mufieca una sobre la otra y los codos completamente extendidos, la cabeza estara entre los



brazos y la cabeza en posicion neutra; la fase ondulatoria, que inicia debajo de los hombros
hasta la cadera, y es donde se da inicio al movimiento de ondulacion, las partes del cuerpo
que integran esta zona deben estar muy fortalecidos y tener muy buena flexibilidad en un
nadador con aletas; la fase de palanca, comprende desde la cadera hasta la articulacion de
los tobillos, en esta se da una trasmision del movimiento hacia la Gltima etapa, ademas tiene
dos etapas la ascendente que esta facilitada por los flotadores laterales de las aletas de
competencia y busca la superficie sin salir de ella y la etapa descendente que es la que mas
genera fuerza para la impulsion, en esta fase se debe evitar la flexion exagerada de las
rodillas, el movimiento debe tener igualdad en las piernas en el movimiento y la fuerza
aplicada, teniendo en cuenta la musculatura de gran tamafio implicada en esta fase del
movimiento; finalmente la fase de accién propulsiva, comprende los pies y la monoaleta,
esta es la fase que genera el desplazamiento gracias al movimiento de la monoaleta en el
agua, al igual que la anterior tiene una etapa ascendente y descendente, la aleta estara en
posicion horizontal, los pies en plantiflexion y la pala de la aleta también realizard una cierta
ondulacion al empujar el agua, el balance entre la amplitud, la frecuencia, resistencias y
fuerza, dependiendo de la prueba permitira un mayor avance del atleta (Gaviria Alzate,
2010).

De lo anterior se desprende que el movimiento de ondulacién utilizado en el nado con
monoaleta se utiliza en diferentes pruebas como son la apnea, las de inmersiones, las de aguas
abiertas en superficie, y las de superficie en piscina que son la mayor cantidad, este
movimiento es fundamental en la formacion de un nadador con aletas y es también muy
importante en la técnica con bialetas, ya que en una prueba de 50mts bialetas el deportista
puede desplazarse hasta un maximo de 15 mts haciendo este movimiento (cuando va en

inmersion), o sea el 30% de la prueba.

Por todo esto, es de gran importancia saber que todas aletas utilizadas en competencia estan
reglamentadas, el deportista debe cefiirse a los lineamientos establecidos por la CMAS y las
posibilidades que muestran en el apéndice 1 que sefiala las caracteristicas y posibilidades en
disefio y marca, mientras que el apendice 4 indica las compafiias fabricantes que tienen aval
para la fabricacion, en cuanto a estas deben colocar a las monoaletas un sticker o pegatina

con el logo de la CMAS y un cddigo QR que debe ir pegado en la parte superior de la pala,



asi como lo muestra la figura #2, al momento de realizar un récord solo sera valido si la aleta

cumple con estas condiciones (Finswimming CMAS Rules, 2021).

Figura #2. Monoaleta con sticker de la CMAS.

Fuente: Elaboracion propia.

6. ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA.

La preparacion del deportista estd dada en dos grandes dmbitos si lo miramos desde sus
capacidades motoras, estas se dividen en capacidades condicionales y capacidades
coordinativas, y el trabajo de ellas en la preparacion de un atleta tendra una mayor o menor
importancia dependiendo el deporte o la modalidad deportiva especifica, por ejemplo en
modalidades deportivas de tiempo y marca como la natacién con aletas ambas tiene gran
importancia en la preparacién de los deportistas, aunque desde la planificacién y el desarrollo



de los entrenamientos se evidencian un nimero mayor de sesiones buscando objetivos en la

preparacion de las capacidades condicionales.

Afadamos pues, que las capacidades condicionales son aquellas que se fundamentan en la
estimulacion de los sistemas energéticos y se diferencian segln las caracteristicas de los
estimulos, ademas dentro de los componentes del entrenamiento deportivo (técnico, téctico,
teorico, psicoldgico) este se clasifica como el componente fisico, que a su vez se divide en
cuatro: Resistencia, Fuerza, Velocidad y Flexibilidad (Weineck, 2005), aunque en
publicaciones recientes se postula una nueva capacidad condicional: La apnea (Lugo
Marquez & Gaviria Alzate, 2020).

Con todo esto, la resistencia aerobica es definida desde el punto de vista de la fisiologia como
“la capacidad de resistencia a la fatiga durante actividades en las que la resintesis de ATP se
produce, fundamentalmente, por medio del metabolismo aerdbico”(LOpez Chicharro &
Fernandez VVaquero, 2006, p. 471), desde el entrenamiento se encuentran que es: la capacidad
funcional de realizar una accion, sin llegar al punto de alteracion por fatiga del ritmo que se
esta desarrollando o definitivamente el agotamiento lleve a suspenderla (Gonzalez Ravé et
al., 2014), por otro lado, la definen como la capacidad que tiene un deportista o atleta de
soportar tanto fisica como mentalmente un estimulo por un tiempo o distancia determinada
evitando la interrupcién por fatiga, esta se clasifica segun la musculatura que interviene en
general o especifica, segun los sistemas energeéticos en aerdbica y anaerdbica, de acuerdo al
tiempo del estimulo en resistencia a corto, mediano o largo plazo y finalmente por su relacion
con otras capacidades como resistencia a la fuerza, resistencia a la velocidad (Weineck,
2005).

Con todo y eso, hay modalidades que le dan una importancia menor a la resistencia aerdbica,
pensando gque no es necesario entrenarlo o que en sus deportes no hay estimulos con gran
demanda de esta, cuestion que reprochan algunos autores bajo el argumento que una situacion
con predominio anaerdbica, pero en el cual estos estimulos son repetidos muchas veces
durante el juego con periodos de descanso cortos, terminan convirtiéndose en aerdbica o
apoyandose en esta capacidad para mantener una ejecucion de calidad (Kenney et al., 2012).
Por otra parte, hay deportes como la natacion con aletas, el canotaje, el atletismo, el ciclismo

entre otros, que basan sus entrenamiento y la iniciacién de los deportistas en el entrenamiento



(desarrollo y fortalecimiento) de esta capacidad, asi sus atletas tienen un gran acoplamiento
en sus sistemas cardiovascular, respiratorio y mejor aprovechamiento del oxigeno a nivel

muscular (Kenney et al., 2012).

Podemos hablar entonces en esta capacidad de dos tipos de entrenamiento, el aerébico y el
anaerobico, el primero busca estresar el organismo para tener adaptaciones en algunos de sus
organos o conjuntos de estos (Lopez Chicharro et al., 2013), que se pueden dar a nivel
cardiovascular con el mejoramiento en el flujo sanguineo y el funcionamiento del corazon,
por otra parte en el sistema muscular con mejoras en el anabolismo del adenosin trifosfato
(ATP), estas adaptaciones se dan en mayor o menor medida dependiendo la calidad del
estimulo generado, mientras que el entrenamiento anaerébico a diferencia tiene una menor
duracion y una mayor intensidad, buscando adaptaciones en la tolerancia a la acidez
muscular, el reclutamiento de fibras musculares, la produccion de energia en los sistemas
alacticos y lacticos, entre otras que se pueden dar en el organismo con este tipo de
entrenamiento, también dependera de la realizacion adecuada de los estimulos (Kenney et
al., 2012).

Como existe una gran variedad en las clasificaciones que dan los diferentes autores sobre los
niveles del entrenamiento aerdbico, que en la mayoria de los casos se estiman dependiendo
el item de valoracion, se ha desarrollado una tabla con la clasificaciones realizada desde
diferentes autores y una inmersién en diferentes libros de la literatura mundial sobre el
entrenamiento deportivo especificamente en el tema de la resistencia, se espera que esta sirva
como una ruta de analisis sobre las caracteristicas que tienen los estimulos, de esta manera
identificar correctamente el entrenamiento al que se somete el deportista y calidad del mismo,
a continuacion se muestra la tabla #1, titulada “diferentes clasificaciones del desarrollo de la

resistencia segun varios autores”, con dicha clasificacion.



Tabla #1. Diferentes clasificaciones del desarrollo de la resistencia segln varios autores.

DIFERENTES CLASIFICACIONES DEL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Titulo del Autores, afio y e tem de - .
L. Clasificacion e, caracteristicas del estimulo
documento Paginas clasificacion
: : Esfuerzos de gran duracién y donde prima el
Capa}C|_dad Inten5|q§d y metabolismo aerdbico, la FC debe estar entre 120
aerobica duracion .
a 150 p/min.
Esfuerzos cercanos al metabolismo anaerdbico,
. por lo que ambos participan en el suministro de
. - Intensidad y ; : . .
Potencia aerobica duracion energia con gran importancia, la duracién del
Pablo Martinez estimulo es menor a la anterior, FC debe estar
Desarrollo de la . entre 150 a 170 p/min.
) . .. | Corcoles, (1996),
resistencia en el nifio g . . .,
paginas 20 a 23. . . Esfuerzo de alta intensidad, por lo que la duracion
Capacidad Intensidad y ; . ) .
e - se ve reducida, los trabajos son discontinuos y con
anaerobica duracion s
recuperacion.
Esfuerzos de muy alta intensidad y que su tiempo
Potencia Intensidad y de estimulo es muy corto, la deuda de oxigeno y
anaerobica duracion existe en estos estimulos una acidificacion
maxima.
Ent(enz.iml_entq Armando Forteza Frecuencia La frecuencia cardiaca se encuentra entre 100-120
deportivo: Ciencia e . : .
. . de la Rosa, (2001), Restauracion cardiaca y p/min, el lactato en sangre con un valor entre 2-3
innovacion L. . . -,
pagina 37 lactato mM/I, se caracteriza por estimular la recuperacion.

tecnoldgica




La frecuencia cardiaca se encuentra entre 140-150

Frecuencia .
o ; p/min, el lactato en sangre con un valor entre 3-4
Mantenimiento cardiaca y e -
mM/I, Se da el mantenimiento aerobico del
lactato o
rendimiento.
. La frecuencia cardiaca se encuentra entre 165-175
Frecuencia .
X p/min, el lactato en sangre con un valor entre 4-8
Desarrollo cardiacay . X s
lactato mM/I, se logra mejorar las capacidades aerdbicas y
la resistencia especifica.
. La frecuencia cardiaca se encuentra entre 175-185
Frecuencia .
X p/min, el lactato en sangre con un valor entre 8-12
Desarrollo 11 cardiacay . . e
lactato mM/I, se caracteriza por estimulos anaerdébicos

glucoliticos y de corta duracion.

Planificacion y
organizacion del
entrenamiento
deportivo

Antonio
Vasconcelos
Raposo, (2000),
pagina 64 y 65

Resistencia de
base 1

Independiente
de la modalidad

Trabajo aerdbico general con intensidad media,
esta se da en etapas iniciales de la formacién
deportiva.

Resistencia de

Dependiente de

Trabajo aerdbico general con intensidad
subméximas, esta se da en etapas iniciales de la

base 2 la modalidad L .
formacién deportiva.

Resistencia de Tiempo de 35" a 2', estimulos con gran produccion y
corta duracion ejecucion tolerancia del lactato.

. . . 2'a 10", Consumo del glucégeno muscular, se
Resistencia de Tiempo de . . " X

. ! . . incrementa la capacidad aerdbica y la tolerancia al
media duracion ejecucion

lactato.




Resistencia de
larga duracion 1

Tiempo de
ejecucion

10' a 35, Estimulos en zona de VO2méx., aumento
del umbral anaerobico.

Resistencia de
larga duracion 2

Tiempo de
ejecucion

35'a 90", estimulos que requieren un buen nivel
del umbral aerdbico y anaerdbico, conlleva a una
movilizacion importante de las grasas.

Resistencia de
larga duracion 3

Tiempo de
ejecucion

90" a 6 horas, un predominio importante de las
grasas como sustrato energético, requiere un buen
equilibrio hidrico.

Resistencia de
larga duracion 4

Tiempo de
ejecucion

> 6 horas, alto consumo de las grasas, requiere un

buen equilibrio hidrico, suministro de hidratos de

carbono. Necesita una gran resistencia del tejido
ligamentario y tendinoso

Entrenamiento total

Jurgen Weineck
(2005), pagina 132

Resistencia de
corta duracion

Duracioén e
intensidad

Duracién entre 45" a 2', La intensidad es alta, el
mayor suministro energético viene del
metabolismo anaerdbico

Resistencia de
media duracion

Duracién e
intensidad

2'a 8', Intensidad media alta, comienza a
predominar el metabolismo aerdbico.

Resistencia de
larga duracion |

Duracién e
intensidad

Cargas entre los 8' a 30", La intensidad esta entre
media alta y media, predomina el suministro
energético del metabolismo de la glucosa.

Resistencia de
larga duracion 11

Duracién e
intensidad

Cargas entre 30" a 90'. La intensidad va de media a
moderada y la obtencion de energia viene de la
glucosay los lipidos.




Resistencia de
larga duracion 1l

Duracién e
intensidad

Cargas superiores a los 90'. La intensidad es escasa
y el sustrato energético que predomina son los
lipidos.

Fisiologia del
Ejercicio

José Lopez
Chicharro,
Almudena
Fernandez
Vaquero, (2006),
pagina 479.

Basico (ejercicio
para la salud)

Porcentaje de
rendimiento, %
del VO2max,
FC y lactato

Los estimulos estan dados entre 60-70 porciento
del mejor rendimiento dependiendo de la distancia,
un VO2max entre 50-70, entre 130-150 ppm y una

concentracion de lactato en sangre inferior a 2

mM/I, el entrenamiento con estas caracteristicas

busca adaptaciones del sistema cardiovascular.

Porcentaje de

Los estimulos estan dados entre 70-90 porciento
del mejor rendimiento dependiendo de la distancia,
un VO2max entre >70, entre 160-180 ppm y una

Desarrollo 1 y II rendimiento, | concentracion d_e lactato en sangre entre 3-7 mMI/I,
VO2max, FCy el entrenamiento a estas intensidades logra
lactato mejoras en el rendimiento aerdbico, apuntando al
desplazamiento en la aparicién del umbral lactico
a intensidades superiores.
Los estimulos estan dados entre 95-100 porciento
del mejor rendimiento dependiendo de la distancia,
Porcentaje de un VO2max 100, entre 180-200 ppm y una
Limite rendimiento, concentracion de lactato en sangre superior a 7
VO2max, FCy | mM/I, Cuando se entrena con estas caracteristicas
lactato se busca la mejora de la tolerancia lactacida y el

incremento del VO2max como factor crucial para
el rendimiento aerobico.




Resistencia y
entrenamiento, una
metodologia préactica

Mariano Garcia-
Verdugo Delmas,
(2007), Péginas 143
y 144

Resistencia de
duracion muy corta

Duracion del
estimulo

Estimulos con una duracion entre 8 a 20 segundos, la
via metabdlica que predomina es la anaerdbica alactica
y el sustrato energético principal es la fosfocreatina.

Resistencia de
duracién corta

Duracion del
estimulo

Estimulos con una duracién entre 20 a 90 segundos, la
via metabdlica que predomina es la anaerdébica lactica y
el sustrato energético principal es el glucégeno, hay
una tolerancia a la acidez maxima y un porcentaje de
VO2maéx bajo.

Resistencia de
duracion media 1

Duracion del
estimulo

Estimulos con una duracién entre 90 segundos a 3
minutos, la via aerdbica y anaerdbica lactica son las
que predominan en estos estimulos, el trabajo en estas
intensidades ejerce una tolerancia a la acidez muy alta
y un porcentaje del VO2max medio alto, el sustrato
principal es el glucégeno.

Resistencia de
duraciéon media 2

Duracion del
estimulo

Estimulos con una duracion entre 3 a 8 minutos, el
trabajo en estas intensidades ejerce una tolerancia a la
acidez sub maxima y un porcentaje del VO2max
méaximo, el sustrato principal es el glucogeno.

Resistencia de
duracion larga 1

Duracion del
estimulo

Estimulos con una duracion entre 8 a 30 minutos, hay
un predominio de la via aerébica con gran incidencia
de la glucolisis aerdbica, el trabajo en estas
intensidades ejerce una tolerancia a la acidez media y
un porcentaje del VO2méax medio alto.

Resistencia de
duracion larga 2

Duracion del
estimulo

Estimulos con una duracién entre 30 a 90 minutos, con
una gran incidencia del metabolismo de las grasas y los
hidratos de carbono por la via aerébica, en este tipo de
estimulos el porcentaje del VO2max es medio y la
produccion de lactato baja.




Resistencia de larga
duracion 3

Duracion del
estimulo

Estimulos con una duracion > a 90 minutos, con una
gran incidencia del metabolismo de las grasas, en este
tipo de estimulos el porcentaje del VO2méax es media

baja y la produccion de lactato muy baja.

Fisiologia del
entrenamiento

José Lopez
Chicharro, Davinia
Vicente Campos,

Fase 1: Aerébica

% del VO2max y
RPE

Se maneja un VO2max entre 60 a 65% y una RPE
entre 12 y 13. La via principal es la oxidativa, el
sustrato energético principal son las grasas

Fase 2: aerdbica-

% del VO2max y

Se maneja un VO2max entre 80-85% y una RPE entre
15y 16. El metabolismo es mixto, el sustrato principal

aerdbico: una vision Jorge Cancino anaerobica. RPE son los hidratos de carbono y
integrada PITO.p €z, ﬁm%’S Se manejan intensidad del 100% del VO2max y una
aginas 11 a Fase 3: . RPE en niveles maximos del 19 a 20 en escala de Borg.
i % del VO2max y . . . . L
Inestabilidad RPE Estos estimulos tienen predominio de la via glucolitica
metabolica con protagonismo de los hidratos de carbono como
sustrato metabdlico.
Esf_uerzos . Entre 6 segundos a 6 minutos, maxima intensidad
continuos en Tiempo del ) . L " L
S . posible, estimulos alacticos y lacticos, se divide
eficiencia estimulo ) " W pn P
s en: muy alta (6"-30"), alta (30"-60"), media (1'-2").
José Maria anaerobica
Gonzélez Ravé, Esfuerzos 6" a 120', estara determinada la capacidad
. Carlos Pablos . glucolitica, la tolerancia al lactato. VO2Max como
Entrenamiento continuos en . AP . s
o X Abella, Fernando L Tiempo del limite fisiologico superior y Umbral anaerébico
Deportivo: Teoriay eficiencia . oo g o) N
oréctica Navarro aerobica- estimulo como limite fisiologico inferior, esta clasificacion
' Valdivielso. anaerébica se divide en: alta (6'-30"), media (30'-60") y baja
(2014), Paginas 78 intensidad (60'-120").
a83. Esfuerzos Mayores a 120", determinada por la cap. aerébica
continuos en Tiempo del | glucolitica, metabolismo de las grasas, depende en
estimulo gran medida del VO2Max, se divide en: alta (120'-

eficiencia aerébica

180") y muy baja intensidad (>180")




El entrenamiento de
resistencia basado en
Zonas o areas
funcionales. El
modelo DIPER

Mariano Garcia-
Verdugo, (2018),
Paginas 126 al155.

Al4ctica lactica

Escala DIPER.

% DIPER: 114 a 140; lactato en 6 mmol/l; esfuerzos
con duracion entre 5 a 20 segundos, se busca el
aumento de la potencia maxima, se busca aumento de
la velocidad de contraccion de las fibras Ftll, son
esfuerzos que estan entre la potencia alactica y la
potencia lactica.

Lactica intensiva

Escala DIPER.

% DIPER: 100 a 114; lactato entre 12 a 22 mmol/I;
esfuerzos entre 1 a 3 minutos, se busca mejorar la
tolerancia a la hiperacidez y la produccion de energia
en la via anaerdbica lactica, esfuerzos que se sittan
entre la potencia lactica y la potencia DIPER.

LActica extensiva

Escala DIPER.

% DIPER: 100 a 114; lactato entre 12 a 14 mmol/I;
esfuerzos con una duracion entre 3 a 6 minutos, se
busca mantener concentraciones de lactato en un
tiempo mayor y mejorar su resintesis, aumentar el VO2
max., los esfuerzos se sitGan entre la potencia DIPER y
la potencia aer6bica maxima.

Aerdbica anaerdbica

Escala DIPER.

% DIPER: 92 a 100; lactato entre 3,5 a 8 mmol/l; una
duracion del esfuerzo entre 7 a 25 minutos
dependiendo el limite en el que se trabaje, se desarrolla
el VO2max, y potencia aerdbica, esfuerzos entre la
potencia aerobica maxima y el umbral de lactato.

Aerdbica intensiva

Escala DIPER.

% DIPER: 70 a 86; lactato entre 2,5 a 3,5 mmol/l; los
estimulos a esta intensidad pueden varias entre 30 a 60
minutos y conllevan a mejoras en el metabolismo del
glucdgeno, un mayor transporte de oxigeno y mayor
actividad mitocondrial, estos esfuerzos se sitGan entre
la zona aer6bica y la anaerdbica.




Aerbbica media

Escala DIPER.

% DIPER: 55 a 70; lactato entre 2,5 a 3; duracién de
estimulos pueden llegar a las 2 horas, Se mejora el
sistema cardiovascular, la actividad mitocondrial y el
metabolismo de las grasas.

Aerdbica extensiva

Escala DIPER.

% DIPER: 45 a 55; lactato entre 1,5 a 2,5 mmol/l; los

estimulos en esta zona se pueden mantener por varias

horas y mejoran el metabolismo aerébico, se potencia

la actividad aerébica de las fibras St, estos esfuerzos se
sitdan en la zona de umbral aerébico.

Regenerativa

Escala DIPER.

% DIPER: 45; lactato menor a 2 mmol/l; se
recomienda que la duracion de estos estimulos sea
inferior a los 60 minutos y se busca la recuperacion

activa del sujeto.

Fuente: elaboracion propia con base en datos de Martinez Corcoles (1996); Forteza de la Rosa (2001); Vasconcelos Raposo (2000); Weineck (2005); Lopez

Chicharro & Fernadndez Vaquero (2006); Garcia-Verdugo Delmas (2019); Lépez Chicharro et al. (2013); Gonzalez Ravé et al. (2014); Garcia-Verdugo Delmas

(2018).



A proposito, en la actualidad se habla de rebatir la idea de dividir los esfuerzos de la
resistencia como aerdbicos y anaerdbicos, ya que se ha generado la creencia que el término
anaerobico se refiere a un estimulo donde la contribucion de la energia viene dada puramente
por una sola via metabdlica y dicha contribucidn energética se lleva a cabo en un 100% con
ausencia de oxigeno, desconociendo que la energia se estd dando continuamente desde las
tres vias, simplemente que hay predominancia de una de ellas, esto es lo que realmente sucede
en relacion a la intensidad y duracion del estimulo. Por esta razdn, se plantea como una mejor
opcidn hacerlo de acuerdo a la duracion e intensidad del ejercicio, utilizando asi términos
como: esfuerzos explosivos para aquellos que tienen predominancia en la via de los
fosfagenos, o sea estimulos inferiores o iguales a 6 segundos; esfuerzos de alta intensidad
para aquellos donde predomina el aporte de energia por la via glucolitica, estimulos entre 7
a 60 segundos; finalmente esfuerzos de resistencia de alta intensidad para aquellos donde
el aporte de energia se da principalmente por la fosforilacion oxidativa, que en este caso
serian estimulos superiores a los 60 segundos (Chamari & Padulo, 2015). Finalmente es
importante aclarar que este tema sigue en debate y su uso mas cotidiano en la literatura es el
de resistencia aerdbica y anaerobica (es necesaria su correcta interpretacion después de la
claridad dada), por esta razon y para optimizar la lectura, comprension y relacion de este

documento, se seguird haciendo uso de la terminologia mas cotidiana.

Por otra parte, es importante mencionar los cambios y aspectos del entrenamiento de la
resistencia en diferentes etapas del sujeto, por ejemplo, en las primeras etapas de formacion,
es relevante las adaptaciones que se generan en el sistema cardiovascular, ya que los
estimulos de resistencia aerébica generan una adaptacién de la cavidad interna del corazén
ampliando este espacio, mientras que la anaerdbica conlleva al aumento en el grosor de las
paredes, por lo que en la etapa de la nifiez y desde la fisiologia tiene un efecto adverso
favorecer el engrosamiento del miocardio antes que su ampliacion interna (Martinez
Corcoles, 1996), por esta razon Martinez Corcoles, (1996) aconseja el inicio del trabajo de
resistencia hacia esfuerzos de capacidad aerdbica a partir de los 10 afios y el inicio de
esfuerzos anaeroébicos alacticos de manera cuidadosa (poca frecuencia en la planificacién de
estos esfuerzos y un bajo volumen total dentro de la sesion) y con baja frecuencia a partir de
los 12 afos, entre los 14 y 15 afios su inicio en la realizacion de estimulos anaerobicos lacticos

bajo la misma salvedad del anterior, adicional a esto, hay unas caracteristicas diferenciadoras



en esta edad, 6rganos como el corazon y los pulmones van a ir aumentando de tamario con el
crecimiento del sujeto y sus respuestas al entrenamiento difieren dependiendo la edad del
deportista, el volumen pulmonar va a ir aumentando con el incremento en el tamafio corporal,
la frecuencia cardiaca también cambia dependiendo los afios de vida, la capacidad
metabolica, la obtencidn de sustratos y la musculatura en general, tienen diferencias entre los
afios de la nifiez, la adolescencia y la adultez (Kenney et al., 2012) por esta razon es
importante conocer las caracteristicas especificas de cada edad al momento de aplicacion de
programas de entrenamiento, respetando asi los principios que rigen el entrenamiento

deportivo.

No obstante, la resistencia de base tiene gran importancia en la formacion de un atleta, esta
se convierte en una exigencia para el desarrollo de las otras capacidades y el mejoramiento
en el desemperio en los deportes con gran incidencia del componente condicional, no quiere
decir esto que se descuiden los otros componentes, ya que se puede caer en el error de
descuidar factores de gran importancia en la etapa que se encuentre el deportista, continuando
con lo anterior, los deportistas que han desarrollado bien esta capacidad tienen una
disponibilidad mayor de su organismo para la realizacion de las cargas planteadas y el
cumplimiento de las intensidades programadas por el entrenador, que se relaciona también
con la posibilidad de una mejor y mas rapida recuperacion, porque eliminara de manera eficaz
los desechos producidos por el cumplimiento de la carga, finalmente un deportista bien
entrenado fortalece su sistema inmune, lo que permite tener menos episodios de enfermedad,
una menor cantidad de lesiones y finalmente mayor disponibilidad para el cumplimiento en

el porcentaje de lo planificado (Weineck, 2005).

Desde el punto de vista del entrenamiento deportivo hay unas caracteristicas que se deben
conocer al momento de realizar sesiones orientadas a la resistencia aerobica, de esta manera
estimular y evaluar correctamente al atleta, por ejemplo, se muestra como una intervencion
de ocho semana (con evaluacion pre test y post test), con una frecuencia semanal de tres
sesiones, obteniendo resultados favorables en la resistencia aerébica, esta valoracion se hizo
con la aplicacion una prueba de campo, el test de Léger, que se utiliza para medir la potencia
aerobica maximay hallar el VO.Max. (Acosta et al., 2017), mientras que en otra publicacion

muestran que una intervencion de cuatro semanas, con una frecuencia de tres sesiones



semanales, también conlleva a mejoras en el VO2Max, en este estudio se utilizo la prueba
mencionada anteriormente (Delgado Ospina & Jiménez Trujillo, 2013), se puede inferir que
intervenciones entre cuatro a ocho semanas planeadas en direccion al entrenamiento aerébico
contribuyen al mejoramiento en el consumo maximo de oxigeno y por ende al mantenimiento

de mejores ritmos en estimulos aerdbicos.

Para evaluar esta capacidad se han desarrollado muchas pruebas de campo y se tienen tanto
en el medio acuatico como terrestre, de manera particular en este documento se hara mayor
énfasis en las pruebas en el medio acuatico, entre las que encontramos test que combinan el

andlisis de muestras de sangre como el 5x200 en el cual el protocolo se describe como:

1. El nadador realiza 2 x 200 a velocidades aproximadamente de 24’ a 27’ mas
lentas que su mejor tiempo para los 200 m. Hay un descanso de 1 min entre las
repeticiones. Se toma una muestra de sangre dentro del primer minuto después de la

segunda repeticion de 200.

2. El nadador realiza 1 x 200 con su mejor tiempo mas 16°” a 18"’ y descansa durante
aproximadamente 5 min después de la repeticion. Se toman dos muestras de sangre
durante el periodo de descanso, la primera después del primer minuto de haber

terminado la repeticion y la segunda 3 min después de haberla terminado.

3. El nadador realiza 1 x 200 con su mejor tiempo mas 8’ 0 9’ y descansa durante
20 min después. Se toman tres muestras de sangre, la primera a los 3 min, la segunda

alos 5 miny latercera a los 7 min después de terminar la repeticion.

4. El nadador realiza 1 x 200 con esfuerzo maximo. Se toman tres muestras de sangre

alos 3,5y 7 min después de haber terminado la repeticion.(Maglischo, 2009, p.1202)
El test progresivo de 8x100, cuyo protocolo indica la siguiente ejecucion:

1. El nadador realiza 3 x 100 al 75% del esfuerzo maximo, tomando un descanso de
1 min entre las repeticiones. Después de la tercera repeticion descansa durante 3 min.

Se toma una muestra de sangre entre el segundo y el tercer minuto de dicho descanso.

2. El nadador realiza 2 x 100 repeticiones al 85% del esfuerzo méximo, tomando 1

min de descanso después de la primera y 4 min de descanso después de la segunda.



Se toma una muestra de sangre entre el tercer y cuarto minuto del periodo de

descanso.

3. El nadador realiza 1 x 100 al 90% del esfuerzo maximo y luego descansa durante
6 min. Se toma una muestra de sangre entre el cuarto y el quinto minuto de dicho

descanso.

4. El nadador realiza 1 x 100 al 95% del esfuerzo maximo y luego descansa durante
20 min. Se toma una muestra de sangre entre el quinto y el sexto minuto de dicho

descanso.

5. El nadador realiza 1 x 100 al 100% del esfuerzo maximo. Se toman muestras de
sangre a los 3, 5, 7'y 9 min después de terminar la repeticion (Maglischo, 2009,
p.1203).

El test progresivo de 6x400, cuyo protocolo indica la siguiente ejecucion:

1. El nadador realiza 3 repeticiones de 400 al 85% del esfuerzo maximo, tomando 1
min de descanso después de cada repeticion. Descansa durante 3 min después de la
tercera repeticion. Se toma una muestra de sangre entre el segundo y el tercer minuto

de dicho periodo de descanso.

2. El nadador realiza 1 x 400 al 90% del esfuerzo méaximo y descansa 6 min después
de terminarlos. Se toma una muestra de sangre entre el quinto y el sexto minuto del

periodo de descanso.

3. El nadador realiza 1 x 400 al 95% del esfuerzo méaximo y descansa durante 20 min.

Se toma una muestra de sangre entre el quinto y sexto minuto del periodo de descanso.

4. El nadador realiza 1 x 400 al 100% del esfuerzo maximo. Se toman 3 muestras de

sangre, a los 5, 7 y 9 min de haber terminado la repeticion(Maglischo, 2009, p.1204).

La prueba T 3000 o 30 minutos, estos dos test tienen el mismo protocolo, la diferencia esta
en la unidad de medida constante (tiempo o distancia), en el T3000 la constante es la distancia
que deben nadar (3000 metros), y en la prueba de 30 minutos la constante es el tiempo, el

protocolo se explica a continuacion:



El esfuerzo debe ser maximo y el ritmo estable de principio a fin. Luego se convierten
los resultados en una velocidad media para los 100 m dividiendo la distancia nadada
en 100 m por el tiempo tardado para toda la distancia en segundos.

Si los nadadores nadan a un ritmo estable y tratan la prueba T-3.000 como una toma
de tiempo de esfuerzo méximo, los resultados proporcionardn una velocidad precisa
correspondiente al umbral. La prueba T-3.000, realizada con esfuerzo maximo, puede
producir un resultado mas preciso que el de un analisis de sangre porque el resultado

no es tan facil de malinterpretar (Maglischo, 2009, p. 1209).
Test de Cooper adaptado a natacion, encontramos el siguiente protocolo:

Para iniciar la prueba, el sujeto se colocara en posicion de salida desde el partidor.
Tras la sefial del controlador, el alumno deberd nadar con el estilo que desee durante

12 minutos, intentando avanzar el maximo niimero de metros.

Se medira el numero de metros superados y se anotara la frecuencia cardiaca del
sujeto inmediatamente acabada la prueba, Su principal objetivo es estimar el VO2

max. del sujeto (Martinez Lopez, 2002, p.121).

Dentro de estas pruebas también se incluye la VCN que se explica ampliamente en el capitulo
namero 7, como su nombre lo dice la variable principal es la velocidad en la que el sujeto se
desplaza, cabe resaltar que el protocolo de este test estara sujeto a la especialidad del nadador
y las pruebas que se vayan a nadar en los entrenamientos, debido a la gran variedad que tiene

en cuanto a las distancias y nimero de pruebas (dos o tres).

Estas pruebas son algunas de las que se han desarrollado para la medicion de la resistencia
aerdbica en el medio acuético, que tienen la alternancia la toma de lactato en sangre, las
pulsaciones por minuto, el tiempo total o parcial de ejecucion, los metros nadados, las
frecuencias en el movimiento, la velocidad de nado, entre otras variables que se controlan en
la ejecucion de estas pruebas por su relacion con esta capacidad. El origen, validacion y
aplicacion inicial de estos test en su mayoria se ha dado en la natacion carreras, pero son muy
utilizados en la natacion con aletas (es un buen camino de investigacion para futuros trabajos

en el campo de la natacion con aletas).



6.1 Métodos de entrenamiento de la resistencia.

La metodologia del entrenamiento de la resistencia podria ser abarcada desde dos conceptos,

el entrenamiento continuo y el entrenamiento fraccionado o discontinuo, esta es una manera

macro de dividir los estimulos con relacién a sus caracteristicas principales como la

intensidad, la duracion y el descanso, como el objetivo de este apartado es profundizar mas

en esta tematica, se dara a continuacion una mayor descripcion de los diferentes métodos que

se utilizan para el entrenamiento de esta capacidad.

Métodos continuos:

1)

2)

3)

4)

Método continuo extensivo: En este metodo se da un estimulo continuo con una
duracién mayor a la hora, la intensidad que se maneja debe estar cercana al 70% del
consumo maximo de oxigeno y como indicador de control se puede medir la
frecuencia cardiaca que debe estar mas o menos entre 130 a 160 pulsaciones por
minuto (ppm) (Garcia Manso et al., 1996), con esto se busca una mejora en el
rendimiento de las fibras ST y en la utilizacion de las grasas como sustrato metabélico
principal por la via oxidativa, propio de deportistas de deportes donde predominan
estimulos de larga duracion también denominados pruebas de fondo o gran fondo
(Weineck, 2005), ademas este método puede servir de base o preparacion inicial para
luego ser sometidos a métodos de mayor intensidad (Gonzalez Ravé et al., 2014).
Método continuo medio: En este método se da un estimulo continuo con una duracion
aproximada de una hora, la intensidad esta alrededor de 75% del consumo maximo
de oxigeno, este método es también denominado aerdbico medio en modalidades
deportivas como la natacion con aletas, este método es utilizado para mejoras en la
potencia aerdébica (Garcia Manso et al., 1996).

Método continuo intensivo: En este método se da un estimulo continuo que no supera
los 45 minutos y con un minimo de 20, la intensidad debe superar el 80% del consumo
maximo de oxigeno (Garcia Manso et al., 1996), a estas intensidades se agota
rapidamente las reservas de glucdgeno y se comienza a dar una mayor concentracion
de lactato en sangre (Weineck, 2005).

Método continuo variable: En este método se sigue dando un estimulo continuo pero

las intensidades varian a lo largo del recorrido, esta variacion puede estar dada por



una distancia o tiempo estipulado por el entrenador o a percepcion propia del
deportista, igualmente se busca el desarrollo de la resistencia aerdbica, una mejor
percepcion del tiempo y ritmo de nado por parte del atleta (Vasconcelos Raposo,
2000), dentro de este método existen diferentes modalidades como la carrera de ritmo
progresivo que busca ir aumentando la velocidad hasta el final de la distancia, el
Fartlek que es un juego de velocidades y quizas la més famosa de todas, la Almena
que consiste en realizar cuatro minutos a un ritmo medio y un minuto més intenso
(Garcia Manso et al., 1996).

Métodos fraccionados:

5)

6)

7)

8)

9)

Intervalos de corta duracion: La duracién del estimulo debe ir desde 15 segundos
hasta un méximo de 2 minutos, la intensidad debe ser muy elevada y su pausa es
incompleta, la aplicacion correcta de este método debe llevar a mejoras en la
tolerancia al lactato (\Vasconcelos Raposo, 2000), la cantidad de repeticiones puede
ir entre 10 a 12, y pueden ser divididas por series(Weineck, 2005).

Intervalos de media duracion: La duracion del estimulo ira de 2 a 8 minutos, al igual
que el anterior la intensidades deben ser altas y ayudara al mejoramiento tanto en la
via aerébica como anaerdbica (Vasconcelos Raposo, 2000), se busca con este
entrenamiento una mejora en la resistencia al lactato y en la resistencia aerobica.
Intervalos de larga duracion: La duracién del estimulo debe ir de 8 a 15 minutos , en
relacion con las anteriores estos tiene una intensidad mas baja, con mayores efectos
sobre la capacidad aerdbica (Vasconcelos Raposo, 2000).

Fraccionado extensivo: Tiene una duracion de estimulo entre 2 a 15 minutos, con
intensidades que pueden oscilar entre el 70 a 85% y con una cantidad de repeticiones
entre 6 a 10 organizadas en serie, este método busca la incrementar la potencia
aerobica en el deportista (Garcia Manso et al., 1996).

Fraccionado intensivo: Su duracion varia entre 1 a 3 minutos por estimulo con una
cantidad de repeticiones que pueden ir hasta 12, su recuperacion puede ser casi
completa, este tipo de entrenamiento mejora la capacidad anaerdbica y es de alto

desarrollo en la potencia y capacidad lactica (Garcia Manso et al., 1996).



10) Series rotas: Es un método para control de la competencia, en este se busca un tiempo
inferior al de competencia por tramos mas cortos en repeticiones que finalmente den
la distancia de la prueba, ejemplo 4x25mts para un deportista de 100mts, la micro
pausa es muy corta y la macro pausa completa (Garcia Manso et al., 1996).

11) Series simuladoras: Es un metodo que varia del anterior, toda vez que, en este se
busca la velocidad de competencia (100%), las repeticiones puede variar, ejemplo
50+100+50 mts para un deportista de 200 mts, y se busca que con pausas muy cortas
en cada tramo logra la velocidad que se tiene para la competencia, de esta manera se
simula el ritmo de nado que luego debera realizar (Garcia Manso et al., 1996).

12) Método de repeticiones: En este método se completa una distancia estipulada al
maximo de intensidad, con una recuperacion completa de acuerdo al estimulo
desarrollado, el nimero de repeticiones es bajo (entre 1 a 6) y es un método que busca

desarrollar la resistencia en gran relacion con la velocidad (Weineck, 2005).

6.2 Zonas de entrenamiento.

Las zonas de entrenamiento permiten organizar los pardmetros que se tienen dependiendo el
objetivo que se busca, de esta manera dar claridad al deportista y entrenador que dependiendo
unos parametros se esta trabajando mas una capacidad fisica que otra, no es lo mismo un
trabajo orientado a mejorar la velocidad que un trabajo para la mejora de la resistencia, es
por ello y a manera de orden se han dividido en franjas como se puede ver en la tabla #2, que
la divide en 5 franjas o en la tabla #3 y #4 que la dividen en 8 franjas autores, cada una de
ellas tienen unas caracteristicas especificas de la carga, como son intensidad, volumen y
densidad principalmente, de estas tres la que mas se ha estudiado y tiene variables es la
intensidad, esta cuenta con parametros como la frecuencia cardiaca, el lactato en sangre, el

consumo maximo de oxigeno, la velocidad aerébica maxima entre otras.

Las zonas de entrenamiento tienen un gran abastecimiento de literatura y de aplicacion
practica en las modalidades deportivas que lo requieren, aunque algunas veces no se tenga
un control exhaustivo de esto en los entrenamientos y se oriente al deportista a realizarlo bajo
su percepcion, desconociendo la importancia que tiene poder cuantificar la carga que

realmente logra desarrollar el deportista para el control de la planificacion (Navarro



Valdivielso et al., 2010), en la natacidon carreras se han realizado muchas investigaciones que
han permitido el desarrollo de recursos para controlar de mejor manera la intensidad, esto a
inferido en los procesos de entrenamiento y han generado nuevas rutas para las variables
clasicas (Moran-Navarro, 2016), adicionalmente, se ha extrapolado a modalidades deportivas
con menor investigacion como la natacion con aletas. EI adecuado control de estas variables
gracias a la inclusion de nuevas tecnologias es lo que permite las adaptaciones para el
mejoramiento a gran escala que se tiene hoy en dia en el rendimiento deportivo, por
mencionar alguno esta el caso de los relojes, GPS y otros dispositivos que permiten el control

de la frecuencia cardiaca, la distancia, entre otros (Moran-Navarro, 2016).

En este sentido, es de gran importancia conocer los aspectos particulares de cada deporte y
atleta, de esta manera saber las diferencias y ajustar las cargas para lograr los objetivos que
se tengan planteados desde el entrenamiento, estas variaciones se dan en todos los
componentes de la carga, por ende el entrenador debe adaptarlos a la especificidad de su
deporte, para colocar un ejemplo claro de estas diferencias, si se pide recorrer una distancia
500 metros en tres modalidades deportivas como son natacion con aletas, atletismo de pista
y remo, los tiempos de ejecucion van a ser muy diferentes aungue se tenga una distancia
estipulada y se pida la misma intensidad, adicionalmente la recuperacion puede variar por la
diferencia del estimulo, son estas caracteristicas las que dan un alto grado de importancia en
la caracterizacion de los deportes para su optima planificacion y ejecucion en los

entrenamientos.

Continuando con el desarrollo tecnoldgicos y su utilizacion en el entrenamiento deportivo,
existen dispositivos tecnoldgicos encaminados al control de variables internas que son
aquellas que manifiesta el cuerpo del deportista como son la frecuencia cardiaca, lactato en
sangre, entre otras; y las variables externas son aquellas que se pueden establecer o identificar
en la relacion del sujeto con el medio como son el tiempo, la velocidad, la distancia, entre
otras (Moya Ramon et al., 2007), entre los mas utilizados se encuentras los pulsometros que
sirven para el monitoreo de la frecuencia cardiaca; los GPS que se utilizan para medir la
frecuencia cardiaca, la velocidad y la distancia recorrida; los analizadores portéatiles de gases
que permite establecer el consumo maximo de oxigeno; analizadores portatiles de lactato que

han facilitado el control de esta variable muy utilizada en la natacion con aletas para



determinar la intensidad con la que se realiza un ejercicio 0 se nada una prueba; los
generadores de hipoxia, que simulan condiciones de entrenamiento en altura; los electro
estimuladores que son ampliamente utilizados en la rehabilitacion de lesiones y la

recuperacion ante la fatiga (Moya Ramon et al., 2007).

Por otra parte, también hay pardmetros que se pueden controlar desde el punto de vista
técnico y que tienen una gran influencia en la velocidad del desplazamiento, aunque para este
caso no se encuentra ningun parametro técnico en las tablas utilizadas para el control de las
zonas de entrenamiento, queda como un pardmetro que se debe agregar en posteriores
publicaciones, entre las variables que influyen en la velocidad de nado estan la amplitud del
movimiento y la frecuencia tanto en monoaletistas como en bialetistas, los ciclos de brazada
0 patada que realiza un bialetista en una distancia determinada a recorrer, cuestiones que
permiten una mayor eficacia en el movimiento y que llevara a un mejor aprovechamiento de
la energia, cabe resaltar que las variables presentes en las tablas fueron desarrolladas en su
mayoria por su aplicacion en natacion carreras, pero para esta cuestion particular se han

colocado algunos ejemplos de los parametros técnicos en la natacién con aletas.

Por altimo, al reconocer las condiciones que se tienen a favor y en contra para la estipulacion
de una zona de entrenamiento, se toma como recurso la estipulacion de zonas de
entrenamiento desarrolladas principalmente en la natacion carreras por sus similitudes con
natacion con aletas y conociendo las diferencias sustanciales en algunos aspectos. Todas las
caracteristicas de las zonas de entrenamiento se desarrollan en las siguientes tablas, donde la
tabla #2 es una propuesta desarrollada de manera general y las tablas #3 y #4 fueron
desarrolladas especificamente en natacion carreras, y la tabla #5 es una construccién
detallada en el modelo DIPER que establece ocho zonas y que establece unos valores de
diferentes indicadores del esfuerzo para ayudar en el control de las zonas en la que esta el
estimulo realizado por el atleta (Garcia-Verdugo Delmas, 2018).



Tabla #2. Zonas de carga de entrenamiento para deportistas jévenes en pruebas de resistencia.

Duracion
Zona de del

Nivel de lactato  Frecuencia
en sangre Cardiaca Medio del entrenamiento
(Mmol/L) (lat./min)

130-150

. Objetivos
entrenamiento

gjercicio

*Recuperar, mantener y/o 45’ —120° Series de regeneracion

adaptar el organismo a Hasta 150

estimulos de larga duracion y Hasta 180° 1,0-2,0 100-130 Series extensivas

baja intensidad.

o Ejercicios continuos

Aerobica , T B i : : :
«Desarrollar la capacidad y 15’ - 45 25-4,0 150-180 Series de resistencia

potencia aerdbica (este Fartlek

estimulo tiene una mayor

intensidad, por eso disminuye

su duracion).

Series intensivas de resistencia.

Aol eMejorar el rendimiento enesta 8 — 20 40-70 170 — 190 Repeticiones de series largas.

At gelel 28 Zona con ejercicios intensivos. -3 L e .
Series intervalicas intensivas.
o * Mejorar el rendimiento en y o Series de resistencia a tiempo.
Aerdbica — S 2’-8 o e .
o esta zona con ejercicios a s my 7,0-10,0 180 — 200 Series intervalicas intensivas.
Anaerobica : . 1"-3 - X
velocidad critica. Competiciones de tiempo.
* Mejorar el rendimiento en Series de velocidad- resistencia.
AN el (o8 esta zona con ejercicios por 15 - 40 >10,0 Hasta 200 Series a tiempo.
encima de la velocidad critica. Competiciones de tiempo.
Series para desarrollo de
» Mejorar el rendimiento en velocidad.
AL gelol(e:l . esta zona con ejercicios Hasta 15’ Individual - Repeticiones cortas de
Maximos. velocidades méaximas o
subméximas

Fuente: Adaptado de Viru & Viru (2003).



Tabla #3. Zonas de entrenamiento, adaptaciones y métodos para su desarrollo.

OBJETIVO

INTENSIDAD
%FCn  %VA

ax M

[Lact]

METODOS DE
ENTRENAMIENTO

Recuperacion

Activa o RO
Regenerativo
Umbral
Aerodbico R1
Umbral
Anaerobico -
R3
Consumo
Maximo de
Oxigeno
R3+

*Preparar al deportista para la actividad principal
de la sesion.

*Recuperar al organismo entre estimulos
(Eliminar sustancias de desecho metabdlico,
rellenado de los depdsitos energéticos, entre
otros)

«Aumentar la eficiencia aerdbica.

*Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos
aerobicos prolongados mediante la mejora de la
oxidacion de grasas y el aumento de sus depdsitos.

*Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos
aerobicos prolongados en condiciones de umbral
anaeraobico.

*Mejora de la oxidacion de glucégeno y sus
depositos.

*Adaptaciones centrales: tAfinidad por la
hemoglobina, 1Difusion pulmonar, 1Volumen
sistolico, tgasto cardiaco y tVolemia.
*Aumentar la capacidad de soportar esfuerzos en
condiciones préximas o iguales al VO2max.
*Adaptaciones periféricas: 1densidad capilar,
tdensidad mitocondrial, Tenzimas oxidativas,
treserva de glucogeno.

<65

65-75%

75-85%

90-95%

100%

<65 <65
70- 65-
80%  75%
80- 75-
90%  85%
95- 90-
98%  95%
100% 100%

Mmol/L
1

1-2

«Continuo Uniforme
Extensivo.

*Continuo Uniforme
Extensivo.
*Continuo Uniforme
Intensivo.
*Continuo Variable 1.

*Continuo Variable 1.

*Continuo Variable 2.

eIntervalico Extensivo
Largo.

eIntervalico Extensivo
Largo.

eIntervalico Extensivo
Medio.

eIntervalico Extensivo
Medio.

eIntervalico Extensivo
Corto.



Capacidad
Anaerobica

Potencia
Anaerodbica

Potencia
Anaerobica
Al&ctica

*Maximizar la tasa de produccion de energia
mediante la via glucolitica anaerobica.
Incrementar los depdsitos de fosfagenos de alta

energia.

«Maximizar la produccion de energia mediante la
via anaerdbica alactico (fosfagenos de alta
energia).

Velocidad maxima. Velocidad resistida y asistida.

Fuente: Garcia Pallarés & Moran-Navarro (2012).

I
- Método

Continuo
Extensivo
Continuo
Intensivo
Continuo
Variable 1

Continuos

Continuo
Variable 2

Tabla #4. Métodos, zonas y volumen para el entrenamiento en natacion.

*Repeticiones Medias.
*Repeticiones Cortas.

e[ntervalico Intensivo
Muy Corto.
*Repeticiones Cortas

| DENSIDAD |

Zona , y Distancia o o T’Rec. T Rec
| Z | rrwae | e | O L o Tk
5 29 _

VOLUMEN
Varias horas — Varias horas >10000 -
30’ - 30 400mts
Cl R1-R2 90’ — 30’ 90’ — 30’ >7000 —
400mts
Cvi R2 60’-30’ >5’ >300mts
R1-RO <3’ <200mts
CV2 R3 40° - 20° +3y5 +300 y 400
mts
R1-RO >3’ >200mts

2-8

4-8

30’
S -
307
57— -
307

5,,_ -
30,,



Competicion y
.
_ Series ESPECIF.
Simuladoras

Fuente: Moran-Navarro (2016).

ESPECIF.

1.
(<5]
Q.
N
-
o
+—
(%]
(5]
-

70’ —

Varia segun el

T’ de la prueba.

COIllp (0}
+20%
T’comp.
Proporcional
al # de
tramos
Variable
seglin
distribucion
esfuerzo.

Segln
competicion

Proporcional
al # de
tramos

Variable
segun
distribucién
esfuerzo

9
-




1

ALACTICA/
LACTICA

LACTICA
INTENSIVA

LACTICA
EXTENSIVA

AEROBICA /
ANAEROBICA

AEROBICA
INTENSIVA

AEROBICA
MEDIA

AEROBICA
EXTENSIVA

REGENERATI
VA

Tabla #5. Propuesta de ocho zonas correspondientes al modelo DIPER.

ANAEROBICA
ALACTICA/
LACTICA

ANAEROBICA
LACTICA

ANAEROBICA
LACTICA

AEROBICA
GLUCOLITICA/
ANAEROBICA
LACTICA

AEROBICA
GLUCOLITICA

AEROBICA
GLUCOLITICA/
AEROBICA
LIPOLITICA

AEROBICA
LIPOLITICA

AEROBICA
LIPOLITICA

Fuente: Garcia-Verdugo Delmas (2018)

FOSFAGENOS
| GLUCOGENO

GLUCOGENO

GLUCOGENO

GLUCOGENO

GLUCOGENO

GLUCOGENO /
LIPIDOS

LiPIDOS

LIPIDOS

RESISTENCIA,
FUERZAY
TECNICA
RESISTENCIA,
FUERZAY
TECNICA
RESISTENCIA,
FUERZAY
TECNICA
RESISTENCIA,
FUERZA'Y
TECNICA

RESISTENCIA,
FUERZAY
TECNICA

RESISTENCIA,
FUERZA'Y
TECNICA

RESISTENCIA,
FUERZAY
TECNICA
RESISTENCIAY
FUERZA

115 - 140

101 - 114

93 - 100

87 -92

71 -86

56 - 70

46 - 55

6.0-12.0

12.1-22.0

7.1-120

3.6-7.0

3.1-35

2.6-3.0

21-25

66 - 75

56 - 65

46 — 55

36 —45

<35

180 - 200

171 -180

161 - 170

141 - 160

<140



6.3 Indicadores de control de la intensidad de nado.

Para hablar de control de la intensidad hay que conocer muy bien lo que es la carga de
entrenamiento y todas sus caracteristicas, por esta razén se inicia definiéndola como “el
estimulo que, aplicado sobre el organismo del deportista, modifica la homeostasis con el
objetivo de provocar una respuesta a corto plazo y una adaptaciéon a medio o largo plazo”
(Gonzalez Ravé et al., 2014, p. 22), mientras que, Agudelo Velasquez (2012) la define como
“el conjunto de tareas, ejercicios, series y esfuerzos que programa un entrenador para ser
desarrolladas por uno o varios atletas en bdsqueda de desarrollar un plan de trabajo
sistematico que tenga como objetivo la obtencion de resultados deportivos” (p. 67).

Continuando con lo anterior, la carga tiene tres componentes principales que la condicionan
y su modificacion puede alterar el resultado por completo de lo que se quiere al momento de
aplicar un estimulo, estos componentes son la densidad, el volumen y la intensidad (Garcia
Pallarés & Moran-Navarro, 2012), Adicional a esto, Siff & Verkhoshansky (2000) afiaden
dos criterios de identificacion de la carga que son: los contenidos que a su vez la integran la
especificidad de la carga y el potencial de entrenamiento; la organizacion que va a depender
de la distribucion, la secuenciacién y la interdependencia. Por otro lado, Gonzalez Ravé et
al. (2014) suman a estos dos criterios, la magnitud de la carga que son todas las caracteristicas
que tendra el estimulo y la orientacion de la carga que puede clasificarse en selectiva o
compleja dependiendo la fuente energética predominante y la capacidad condicional
principal. Con todos estos aspectos debe trabajar el entrenador para lograr que sus atletas
aumenten el nivel deportivo y logren el mayor nivel de rendimiento es alli donde aumenta

complejidad de su quehacer y se convierte en una labor mas interesante.

Para el control de la carga de entrenamiento se han aplicado varios métodos como los
observacionales, fisiologicos y subjetivos de estos se desprenden las maneras de aplicarlos
que son: los cuestionarios o diarios para conocer la percepcion del deportista durante el
entrenamiento o la fatiga percibida al momento de llegar a la sesion, la observacion directa
0 a través de videos que tiene muchos limitantes por lo subjetivo que se convierte y la
dificultad que se genera al tener que controlar un grupo numeroso, por ultimo esta el control
de variables fisioldgicas, que es el mas utilizado, por ende se tendra un mayor enfoque en

estas para el desarrollo de este capitulo, dentro de estas variables estan el VO2max, el lactato



sanguineo y la frecuencia cardiaca, entre otras. La efectividad de este control va a depender
de la experticia del entrenador, el apoyo multidisciplinario que tenga, los medios
informaticos a su disposicion (Navarro Valdivielso et al., 2010).

Se afiade a lo anterior que, dentro de los componentes de la carga es la intensidad la que tiene
el papel principal al momento de establecer un plan de entrenamiento (Lopez Chicharro et
al., 2013), Dentro del contexto del entrenamiento deportivo una de las maneras de controlar
la intensidad muy utilizada por los entrenadores es pedir al deportista realizar una distancia
en un tiempo determinado y asi mantenerla en la ejecucion de un ejercicio (Issurin, 2012), a
proposito, la velocidad de desplazamiento tiene gran importancia en la intensidad e influye
en gran medida en los efectos que puedan tener los estimulos en el entrenamiento, su optimo
control y continuidad llevara la mejora del deportista (Gonzalez Badillo et al., 2017), en este
sentido, Viru & Viru (2003) afiaden que “la intensidad de una carga es el volumen por unidad
de tiempo y puede ser evaluada mediante la intensidad relativa de los ejercicios realizados”
(p. 178), afiadase a esto, que el rendimiento de atletas de alto nivel depende de la combinacion
ideal entre volumen e intensidad en cada entrenamiento, aspectos que tiene una gran
importancia para lograr las adaptaciones que se buscan en el organismo (L6pez Chicharro &
Campos, 2017).

En el campo de la natacion con aletas, normalmente se tiene control de la intensidad con la
toma de la frecuencia cardiaca, el lactato en sangre, la velocidad de nado y la percepcién
subjetiva del esfuerzo que se explicaran uno a uno a continuacion. Estos factores son muy
practicos y pueden ser controlados por el entrenador en cada una de las sesiones,
adicionalmente se hace uso de las zonas de entrenamiento para la programacion de los
entrenamientos (explicadas en las tablas 2, 3 y 4) y de manera individual se tienen unos
tiempos estipulados para cada distancia en concordancia con el tiempo que tiene el nadador

0 el tiempo que desea realizar en competencia.

El control de la intensidad por el valor de la frecuencia cardiaca, es un indicador muy
utilizado en diferentes deportes, ya que se conoce su relacion directamente proporciona con
la carga de trabajo y es muy féacil de medir, de hecho puede ser controlado por el mismo
deportista o con ayuda de un pulsdmetro (Gonzalez Ravé et al., 2014), estas respuestas deben

ser analizadas de manera individual, tiene una alta correlacion con el %V0O2max y para tener



un buen dato de control deberia ser hallada bajo el sometimiento del atleta a una prueba de

esfuerzo méximo(Lo6pez Chicharro & Vicente Campos, 2018).

Es importante saber entonces que la frecuencia cardiaca puede verse modificada por factores
del sujeto o el medio como son el “el momento del dia, el estado de rendimiento, la
temperatura, la humedad, la altitud, la posicion del cuerpo, la ingesta hidrica y alimenticia”
(Gonzalez Ravé et al., 2014, p.29), si estos factores logran controlarse la exactitud con la que
puede ser utilizado este valor para indicar la intensidad mejorara notablemente (Navarro
Valdivielso et al., 2010).

Otro aspecto que se puede controlar es el valor de la concentracidn de lactato en sangre, este
ha cogido popularidad en el control de la intensidad y zonas de nado, ya que se han
desarrollado métodos e instrumentos que facilitan la toma de la muestra, ademas permite
controlar con facilidad las cargas y las adaptaciones que va teniendo el deportista (Lopez
Chicharro & Campos, 2017), ademas este permite medir muy bien el nivel de resistencia en
el deporte especifico, estipulando ademas que un valor de 4mmol/L esté relacionado con el

esfuerzo en umbral anaerébico (UA) (Weineck, 2005).

Cabe resaltar que, en el analisis del lactato, el momento donde la curva sufre un aumento
progresivo se le denomina umbral lactico (UL) o umbral anaerdbico, este se relaciona con el
cambio de la via metabdlica predominante, pasando de la obtencion de energia desde la
fosforilacion oxidativa a la glucolisis citosélica, por lo que se incrementa el nivel de lactato
en el torrente sanguineo y en el masculo, la razon por la que se da la acidosis metabdlica se
vincula a los ejercicios de alta intensidad , debido a la pérdida del balance entre la produccion
de protones y el aclaramiento o eliminacion de los mismo (Lopez Chicharro & Campos,
2017).

Otro de los aspectos es la percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE) (RPE por sus siglas en
inglés), medida con la escala de Borg, esta es una herramienta que mide el grado de esfuerzo
que percibe un atleta en el momento de realizacion o una vez terminado el ejercicio, esta
sirve para conocer las adaptaciones que se tienen a los estimulos recibidos, como control
entre lo planificado y lo desarrollado por los deportistas, y se correlaciona con las zonas de

la frecuencia cardiaca (Cuadrado Reyes et al., 2012).



Esta herramienta originalmente fue propuesta por una escala de 6 a 20 y luego modificada
con valores de 0 a 10, ambas permiten obtener un dato muy confiable al momento de hacer
una evaluacion o control cuantificable de la intensidad desarrollada en un entrenamiento o
ejercicio. Al compararlo con los datos de la frecuencia cardiaca o el lactato en sangre se ha
logrado establecer similitud en los resultados (Navarro Valdivielso et al., 2010), sin embargo
Lopez Chicharro & Vicente Campos (2018) advierten que es de gran importancia la
experiencia del atleta, ya que en deportistas expertos el dato es més fiable y tiene menor
fiabilidad en novicios, estos autores nos dejan una propuesta (tabla #6) en el rango que

deberia estar un entrenamiento bajo esta modalidad.

Tabla #6. Escala de Borg (RPE) control de la intensidad en un HIIT.
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Fuente: Lopez Chicharro & Vicente Campos (2018)

Como ultimo indicador de control para la intensidad esta la VCN, con este valor se
estandarizan los rangos de tiempo que se realiza dependiendo la zona en la que se quiere

entrenar, la velocidad de nado ayudara al entrenador a controlar la intensidad que se realiza



en una distancia estipulada, de esta manera saber si el sujeto esta en el rango solicitado. Este
es el indicador de mayor facilidad para aplicar, ya que solamente tomando el tiempo, que ya
debio estipular con anticipacion dependiendo la distancia y la zona en la que se va a trabajar
(Villanueva, 2004), tendra el control de la intensidad con la que esta nadando el deportista o
atleta, este método tiene una facil aplicabilidad, bajo costo y se puede realizar directamente
en el campo en cada entrenamiento, para la aplicacion de este solamente necesita de un
cronometro (implemento ampliamente utilizado por los entrenadores en este medio) y haber
realizado con anticipacion el célculo de la VCN vy su relacién en una tabla para identificar

cada zona de entrenamiento, este tema tiene una explicacion exhaustiva en el capitulo # 7.

Finalmente, para hallar adecuadamente la VCN se debe conocer la especificidad del
deportista y dependiendo de esto las distancias que se vayan a utilizar para el calculo, este
dato a demostrado una correlacion altamente significativa con la velocidad a maximo estado
estable de lactato, ademas se sugiere que la velocidad hallada al aplicar este test se establezca
como la zona aerdbica media, de esta manera poder calcular con esta referencia las otras

zonas de nado (Villanueva, 2004).

6.4 Adaptacion al trabajo aerobico.

Se parte del hecho que en los grupos de rendimiento o alto rendimiento se entrena para
mejorar, y si es asi, el cuerpo tendra que ser sometido a cargas que lo lleven a un estrés
importante y le permitan conseguir maneras de superarlas, estos mecanismos se dan en dos
direcciones, cambios agudos o cambios cronicos, la suma de estimulos con una frecuencia y
continuidad ideal, llevan al organismo a generar unos cambios positivos para enfrentar
situaciones mas fuertes y poder superarlas con mayor facilidad, a esta Ultima situacion se le
denomina como adaptacion crénica (Kenney et al., 2012) y esta supeditada a condiciones
bioldgicas, genéticas y del medioambiente.

Como se indicd, en el transcurso de la vida deportiva de un atleta, se realizan muchos
sacrificios con el objetivo claro de mejorar el rendimiento en competencia, en deportes como
la natacion con aletas, la natacion carreras, el ciclismo de ruta, entre otros donde se

desarrollan muchos entrenamientos con énfasis en la resistencia, se tiene una gran



familiarizacion con los efectos generados por estos estimulos (Kenney et al., 2012), y los
cambios positivos son la recompensa de entrenamientos desarrollados con esmero vy
disciplina. Estas variaciones, pueden ser medidas en algunos deportes con el mismo resultado
de la competencia, por ejemplo en deportes de tiempo y marca se evidencia en el tiempo, la
distancia o el peso levantado, a diferencia de estos, en otros deportes se debe recurrir a test o
pruebas cada cierto tiempo para conocer el avance del deportista (no quiere decir esto que no
se apliquen test en los otros deportes) como los deportes de combate o de equipo (Issurin,
2012).

Se debe agregar que, a medida que el deportista va mejorando su categoria, aumentando la
edad deportiva y bioldgica, logrando mayores resultados, los porcentajes de mejora van
disminuyendo, lo que conlleva al cuerpo técnico y equipo multidisciplinario a mejorar el
control de las diferentes variables del entrenamiento que infieren en su progreso y
adaptaciones, para que asi sus logros aunque sean en porcentajes muy bajos sigan dando los
resultados plasmados en el rendimiento deportivo, una de las variables que recobra gran
interés es la fisioldgica (Issurin, 2012), y algunas de las adaptaciones en el funcionamiento
del cuerpo que se tienen como consecuencia del trabajo aer6bico se mencionaran mas

adelante.

Las adaptaciones que se dan como consecuencia de un buen entrenamiento aerobico, implica
todos los sistemas que estan relacionados con el transporte y consumo de oxigeno; aunque
se puede decir que su estimulacion mejora todo el cuerpo del atleta, viéndolo desde el punto
de vista global (el deportista como un todo que no se puede dividir o trabajar de manera
separada), tiene mayor énfasis en el sistema cardiovascular, el sistema respiratorio, sistema

muscular y el metabolismo (Kenney et al., 2012).

Dicho lo anterior, existen unos cambios entre los que es importante mencionar el aumento en
el tamafio del corazon y el volumen sistélico, que permite grosso modo, expulsar mas sangre
con cada eyeccion; la disminucion de la frecuencia cardiaca tanto en reposo como en la
ejecucion de actividades y una recuperacion mas efectiva, lo que indica que el deportista
después de un estimulo puede volver a su frecuencia cardiaca inicial en un menor tiempo; a

nivel de la sangre se da un aumento en el volumen plasmatico, una mayor cantidad de



gldbulos rojos (Kenney et al., 2012), lo que demuestra una sincronia en todo el sistema para

ser mas eficaz en el transporte de sustratos y eliminacion de desechos.

Sumado a lo anterior, el sistema respiratorio, aungque en reposo mantiene sus rangos de valor
normal, en estimulos maximos o subméximos, la ventilacion pulmonar disminuye y la
difusion pulmonar aumenta, en general su actividad ayuda a mejorar el VO2max. y tener
mejor funcionamiento. En cuanto al sistema muscular, una de las adaptaciones que resalta es
el incremento en la capilarizacién de las fibras, hay una mejora en la funcién mitocondrial
(mas cantidad y mas grandes) y en la produccion de energia por la via oxidativa (Kenney et
al., 2012), por otro lado, y en relacion con el sistema locomotor este tipo de entrenamiento
mejora el desarrollo de los componentes articulares y su funcionamiento (Martinez Corcoles,
1996).

Resulta que, las anteriores adaptaciones tienen gran relacion con las obtenidas en el
metabolismo, que se reflejan en cambios en los niveles del consumo maximo de oxigeno y
el umbral aerdbico, sin embargo, se abordaran en el siguiente capitulo. Es importante
mencionar que se debe tener presente algunos principios del entrenamiento deportivo para
que estas adaptaciones se puedan dar, como son el principio de la continuidad, la variabilidad
y la supercompensacion, asi pues esos cambios en lo bioquimico y fisioldgico, sumado con
las mejoras técnicas y coordinativas, son aspectos de gran importancia hoy en dia para

obtener el éxito deportivo de los atletas en el alto rendimiento (Issurin, 2012).

Finalmente, es necesario mencionar un tema relacionado con las adaptaciones y son los tipos

de efectos que produce el entrenamiento, estos se dividen en cinco y son:

e Efecto agudo del entrenamiento: Se genera durante el estimulo en un ejercicio.

e Efecto inmediato del entrenamiento: Es el resultado de los estimulos de una sesion o
dia de entrenamiento.

e Efecto acumulativo del entrenamiento: Es el resultado de los estimulos recibidos
durante varias sesiones de entrenamiento.

e Efecto retardado del entrenamiento: Es el resultado de grandes estimulos que
conllevan a la mejora en un tiempo posterior, requiere de un gran control y

recuperacion.



e Efecto residual del entrenamiento: Es el resultado de estimulos planificados que
generan mejoras en una capacidad especifica dentro de un rango de tiempo (Issurin,
2012).

En la figura #3. se puede evidenciar con mayor ilustracion la relacion que tienen estos

efectos:

Figura #3. Tipos de efectos del entrenamiento y su relacion.
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6.5 Consumo méximo de oxigeno y umbral de lactato.

El consumo de oxigeno (VOz) es una variable utilizada desde la fisiologia para sefialar el
monto de oxigeno usado por el organismo en relacién a la unidad de tiempo, su relaciéon con
la intensidad de entrenamiento se convierte lineal en ciertas zonas de trabajo, siendo este un
parametro que se utiliza para evaluar la capacidad del entrenamiento aerdbico durante
estimulos estables y con una cuestionada utilizacion para establecer las intensidades de
actividades de caracter intervalado o supra maximos, sin embargo para hallar el consumo
maximo de oxigeno (VO2max) se debe llegar a una alta intensidad en el ejercicio, asi se

establece cual es “la cantidad maxima de Oz que el organismo es capaz de absorber,



transportar y consumir por unidad de tiempo” (L6pez Chicharro et al., 2013, p. 99), ademas
es importante anotar que su aplicacion debe seguir el principio de la especificidad, o sea se
deben medir directamente con los estimulos propios de la modalidad deportiva a la que se va

a aplicar (Lopez Chicharro et al., 2013).

El VO2méx es, seguin Lopez Chicharro José & Vicente Campos Davinia, (2018), el item que
diferencia a los deportistas de rendimiento de aquellos que llegan al alto rendimiento en
competencias o deportes donde prima la resistencia aerdbica, esta variable viene sujeta a dos
circunstancias, una de ellas es la genética que tiene un alto porcentaje en su determinacion
(70%) y que es un factor determinado por la herencia, y la segunda es el porcentaje de mejora
por el entrenamiento (30%), la mejora de este factor dependera del correcto estimulo y los
objetivos planteados por el entrenador en la practica deportiva de ese atleta, ademas de ser
uno de los tres pilares en los que se basa el performance de esta capacidad, adicionalmente
existen factores que influyen en gran medida como la edad, la composicion corporal, el sexo,
adicionales a los dos ya mencionados (dotacién genética y grado de entrenamiento) (L6pez
Chicharro et al., 2013).

Por lo anterior, se puede agregar que desde la mirada del entrenador esta capacidad
condicional recobra mucha importancia, y su planificacion, entrenamiento, control y
evaluacion es fundamental en la vida deportiva de todo sujeto, con mayor razén cuando se
ha mencionado que la resistencia en la base para el posterior fortalecimiento y rendimiento
en las otras capacidades condicionales, esto podriamos compararlo con la construccion de un
edificio, donde colocamos unas bases solidas para luego poder construir los pisos necesarios

y dependiendo las bases seran la cantidad de pisos posibles que se puedan edificar.

Adicionalmente, la mejora de un atleta en su resistencia viene dada por cambios a nivel
fisioldgico, que son el resultado de los estimulos ideales de la capacidad que se quiera
desarrollar, sumado a la frecuencia del entrenamiento, y asi lograr las adaptaciones que
mejoren el funcionamiento de sistemas como el cardiovascular, el respiratorio, entre otros,
que ayudan o ejercen su funcion en el transporte del oxigeno desde el medio ambiente hasta
su utilizacion a nivel celular para la obtencién y resintesis de la energia (L6pez Chicharro &
Vicente Campos, 2018).



Existe una relacion entre el VO2max y la altura sobre el nivel del mar en la que se desarrolla
la actividad, ya que existe una relacion inversamente proporcional entre estas dos variables
a partir de los 1500 metros sobre el nivel del mar (msnm) y a partir de esta altura se afirma
que hay una disminucion entre el 8 a 11% del VO2max por cada 1000 metros que se aumente
(Kenney et al., 2012), esto es muy utilizado en diferentes deportes como preparacion de los
atletas para afrontar competencia importantes y que se desarrollan en lugares al nivel del mar
0 con alturas cercanas, ademas se tiene en cuenta cuando se desarrollan en grandes alturas le

poder ir al lugar con anticipacion para hacer una adaptacion a la competencia en altura.

El Umbral de lactato (UL) es la intensidad en la que el incremento del lactato en sangre
pasa a niveles superiores de los que se tiene en reposo, esto se da ya que la cantidad de lactato
producido es mayor a la cantidad que puede ser eliminada o removida, este punto es
considerado como la frontera entre la via aerobica y la anaerdbica, donde toma protagonismo
la obtencion de energia por el metabolismo de la glucolisis anaerdbica (Kenney et al., 2012),
también es definida como “la intensidad de ejercicio a partir de la cual se producen
elevaciones en la concentracion de lactato en sangre”(LOpez Chicharro et al., 2013), es
importante conocer que su punto es diferente en cada atleta y que para algunos autores el UL
se debe establecer como el punto donde el incremento del nivel de lactato en sangre sea
mayor a 0,5 mmol/L respecto a la toma inmediatamente anterior (Lopez Chicharro &
Campos, 2017).

La metodologia para la toma de muestras de lactato se ha popularizado en el mundo del
deporte, este método de medicion de la intensidad era en un inicio muy complejo, ya que
para la toma de sangre se debia colocar un catéter que dificultaba los movimientos bruscos y
producia una mayor dolor para el atleta, hoy en dia se hace con micro muestras que se
obtienen de un pinchazo en la oreja o el dedo, situacion que genera menor dolor y méas
facilidad para el evaluador, otra situacién que a facilitado este método es la facilidad para el
uso y obtencidn de los analizadores de lactato que por su auge han llegado a tener una mayor
asequibilidad (Lopez Chicharro & Campos, 2017).

Ya que hablamos del UL también es importante mencionar el maximo estado estable de
lactato (MLSS) que es “la mas alta concentracion de lactato sanguineo compatible con un

equilibrio entre la produccion de lactato y su aclaramiento, durante un ejercicio de carga



constante de aproximadamente 30 minutos” (Lopez Chicharro & Campos, 2017), aunque este
valor es diferente dependiendo las capacidades del atleta, en algunos casos se muestran
estudios con atletas que tiene un punto de MLSS en la escala de los 4 mmol/L o cercano a
ella (Lopez Chicharro & Campos, 2017).

En deportes como la natacidn carreras y la natacion con aletas estos dos parametros tienen
gran importancia, ya que se utilizan constantemente para establecer las zonas de trabajo y
sirven como parametros de control para trabajar en las intensidades requeridas, por ello se
buscan estos datos dependiendo la distancia a nadar y se utilizan esos tiempos realizados para
planificar los entrenamientos, exigiendo siempre al deportista que mantenga las intensidades
de nado requeridas, asi cumplir con los objetivos planteados en busca de un excelente
resultado al momento de competir, por otra parte sirve como prueba control, para saber si el

deportista esta mejorando con las cargas aplicadas en cierto periodo de tiempo.

Sin embargo, hay algunos factores que no juegan a favor este parametro, Lopez Chicharro et
al., (2013) menciona algunos criterios como “la temperatura ambiente, la deshidratacion,
debe ser especifica de la modalidad, el estado nutricional ya que la deplecién del glucégeno
afecta sensiblemente los niveles de lactato en sangre y el lugar de obtencion de la muestra”,
adicionalmente, por ser una prueba invasiva, requiere un mayor control y cuidado por parte
de la persona que la controla y en los menores de edad debe tener consentimiento, se
requieren elementos que no son de uso cotidiano en los entrenamientos y demanda un tiempo

mayor.

7. LA VELOCIDAD CRITICA DE NADO.

Para hablar del concepto de velocidad critica de nado se debe su origen, este concepto nace
en la busqueda de la relacion entre el tiempo y la fuerza, ha esto lo Ilamaron potencia critica
o fuerza critica, en el estudio de la potencia critica se menciona que para un largo periodo de
trabajo la fuerza debe estar en un nivel bajo de la intensidad del esfuerzo, de esta manera se
genera una relacion lineal entre la duracion y la fuerza o lo que también se puede decir tienen
una relacion inversamente proporcional, 0 sea a mayor tiempo de trabajo se tendra un menor

porcentaje de fuerza aplicada, y viceversa a menor tiempo de trabajo se podra aplicar una



fuerza mayor (Monod & Scherrer, 1965), concepto que luego sera traspolado a diferentes

campos del entrenamiento deportivo principalmente utilizado en el trabajo de la resistencia.

Luego de ello, se aplicd el concepto a la natacion, bajo los mismo criterios anteriores,
buscando si la velocidad que se desarrollaba al nadar tenia una relacion inversa a la distancia,
para luego analizar si esas velocidades encontradas en diferentes distancias en un sujeto se
podian mantener de manera prolongada, realizaron entonces un estudio en un canal de nado
donde colocaron a los deportistas evaluados a nadar en diferentes velocidades y asi evaluar
la capacidad que estos tenian para mantenerla, con ello encontraron que este método tiene
gran aplicacion en la natacion, que se puede utilizar en deportistas de rendimiento, también
encontraron gran correlacion entre el tiempo limite y la velocidad limite, lo que indica que
se presenta la misma relacion que se daba con la investigacion inicial del concepto,
finalmente exaltan que esta prueba tiene gran ventajas en su aplicabilidad por los bajos costos
y la facil aplicacion en el medio real de entrenamiento y competencia (Wakayoshi et al.,
1992).

Agregando a lo anterior, hoy en dia se busca que las mediciones se realicen lo més especifico
posible y alli se han creado pruebas que se realicen en el propio terreno de competencia, por
ejemplo en el caso de la velocidad critica se ha ido aplicando en diferentes deportes como el
ciclismo, el atletismo, la natacién (K. Oshita et al., 2009) y recientemente en la natacién con
aletas, en cada una de estas variantes se ha aplicado con las condiciones del deporte en

especifico.

Sumado a ello, Se han realizado estudios donde se halla la VCN utilizando las distancias de
400 y 800 mts superficie en nadadores con aletas, encontrando una alta correlacién con la
velocidad media de nado en 1500 superficie, se encontrd que el resultado de la VCN tuvo
una alta correlacion (K. Oshita et al., 2013), lo que indica que se puede utilizar esta prueba
para establecer los parametros de carga que se vayan a desarrollar en un plan de

entrenamiento para deportistas de larga distancia en la natacion con aletas.

Por altimo, es importante reconocer que una de las caracteristicas que diferencia al deporte
de rendimiento de las otras practicas hoy en dia, es la constante busqueda de un mayor
rendimiento y el aumento sustancial de las competencias, estas razones resaltan la

importancia del control y evaluacion de los componentes del entrenamiento en los atletas,



por ello se han creado una serie de pruebas como la mencionada anteriormente que puedan
indicar el nivel en el que se encuentra el sujeto, y desde alli poder planificar las cargas que
luego seran aplicadas para la obtencién de un resultado deportivo, ademas en algunos de
estos test se han realizado para la medicion de manera general (aplicable a cualquier deporte)

en una capacidad especifica, bien sea fisica, técnica, tactica, psicologica o cognitiva.

7.1 Conceptualizacion de la prueba de velocidad critica de nado.

Los investigadores Wakayoshi et al. (1992) pioneros en esta temética probaron la velocidad
critica aplicada en la natacion, definiéndola como la velocidad de nado méaxima que un
deportista o atleta puede mantener durante un espacio prologando de tiempo sin llegar al

cansancio extenuante, hallando asi un método que tiene varias virtudes entre ellas estan:

e No es invasivo.

e Tiene un bajo costo.

e Esde facil acceso.

e Seaplica en el medio acuaético.

e Resulta facil y rapido tanto para entrenadores como deportistas.
e Puede ser aplicado en el &mbito competitivo.

e Sirve como control y prediccion de las intensidades de nado.

Otros autores la definen como la velocidad maxima que mantiene un deportista mientras nada
y que puede ser sostenida durante un gran lapso, consiguiendo recorrer un trayecto
determinado (Gil Hilario, 2019).

La aplicacion de este concepto se ha probado en grupos de diferentes edades, tanto
cronoldgicas como bioldgicas, y en ambos sexos (masculino y femenino) (Greco et al., 2007),
se ha medido la influencia de combinar diferentes distancias que en natacion carreras
predominan entre 50 a 400 mts (Bustos-Viviescas et al., 2020) y en modalidades diferentes
a esta practicadas en el medio acuatico como la natacion con aletas, ademas se ha realizado
la relacion en distancias que van desde los 100 mts hasta 1500 (K. Oshita et al., 2009), se ha

relacionado con diferentes variables como la frecuencia de brazada, el test de 30 minutos en



natacion (Greco et al., 2007), el test de los 12 minutos (Zarzeczny et al., 2013), la
concentracion de lactato, el consumo méximo de oxigeno, adicional a esto, se ha realizado
en diferentes grupos poblacionales como deportistas universitarios (Wakayoshi et al., 1992),
deportistas de clubes en categorias infantil, junior y mayores o absoluta (Sanchez Garcia &
Salguero del valle, 2015) y atletas de alto rendimiento miembros de selecciones nacionales
(K. Oshita et al., 2009).

Para hallar la VCN se han aplicado diferentes protocolos, Variando principalmente la
cantidad de distancias (minimo dos y hasta cuatro) y las pruebas a tener en cuenta para el test
(variando entre 50mts hasta 800mts principalmente), buscando asi las distancias que puedan
tener una alta relacién al momento de comparar la velocidad de la prueba y el resultado de la
VCN, donde se ha encontrado una gran diferencia dependiendo la combinacion de pruebas,
de hecho, encontraron una alta significancia al comparar los resultados de pruebas con
duracion superior a tres minutos combinada con una inferior a este tiempo o viceversa
(Bustos-Viviescas et al., 2020).

Agregando a lo anterior, para hallar la VCN se tiene en cuenta el tiempo que realiza el
deportista y las distancias a recorrer, con estos datos se resuelve la siguiente ecuacion:

VCN = ——
T—t

Donde “D” es igual a la distancia mas grande y “d” es la distancia mas corta, “T” es el tiempo
realizado en la en la distancia mas grande y “t” es el tiempo realizado por el deportista en la
distancia més corta (Wakayoshi et al., 1992), se sugiere que para resolver dicha ecuacién se
coloque los tiempos en segundos. En un ejemplo concreto hay un deportista que nada dos
distancias para obtener su velocidad critica de nado, en 400 mts hace un tiempo de 213
segundos y en 100 mts 46 segundos, al realizar la conversion de la formula quedaria de la

siguiente manera:

400 mts — 100 mts

VCN =
213 seg.—46 seg.

Dando como resultado final una VCN igual a 1.8 mts/seg, lo que indica que este deportista

podria recorrer una gran distancia manteniendo una velocidad de 1.8 mts/seg.



Afadase a esto, que con este test se puede hallar el nivel de resistencia aerobica que tiene
cada sujeto (Gil Hilario, 2019) y conocer un prondéstico anticipado del rendimiento aerdbico,
asi se podré dosificar la intensidad de nado de modo més real y no de manera subjetiva desde
el entrenador o el nadador, logrando asi determinar la velocidad que puede sostener un atleta
en una prueba tanto en entrenamiento como en competencia (Greco et al., 2007), llevando
consigo un mejor cumplimiento del objetivo de cada sesion, y teniendo claro los tiempos que
debe cumplir para el logro de su marca al momento de competir (Gil Hilario, 2019).

La VCN da informacién relevante sobre la habilidad biomecanica (frecuencia y amplitud de
brazada) y la capacidad aerobica, con excelente aplicacion en nadadores de diferentes niveles
de experiencia, ya que puede ser aplicado para deportistas muy experimentados y también
para aquellos que son novicios en la practica deportiva, lo que ayuda a los entrenadores en
su aplicacién pues normalmente se tiene grupos muy heterogéneos en los procesos de
formacion deportiva, y adicionalmente es una herramienta que se aplica con gran facilidad
en cuanto a tiempo y recursos (solamente se necesita la piscina y un cronometro), facilitando
la realizacion por parte de los deportistas porque la medicién es mas breve en cuanto a

distancia y desgaste fisico (Greco et al., 2007).

A proposito, al realizar una analogia entre la velocidad de nado con relacion a la frecuencia
y amplitud de la brazada en las distancias nadadas, encontraron que a mayor distancia
aumenta la amplitud y disminuye la frecuencia, con ello se conjetura que hay una relacion
directamente proporcional entre la frecuencia de brazada y la velocidad de nado, situacion
contraria a la que se presenta con la amplitud (Greco et al., 2007), siendo esto afin con la
I6gica de la VCN y su regresion lineal de la velocidad acorde con las distancias a nadar, lo
que lleva al deportista a tener un mayor rango de movimiento y asi regular la energia de

acuerdo a la duracién del estimulo.

Finalmente, a modo de construccion propia la VCN es el mejor ritmo de nado que puede
mantener un atleta o deportista en un lapso, consiguiendo recorrer un extenso trayecto sin
Ilegar a la fatiga extenuante (fatiga que obligue a parar o genere lesiones por sobreuso) y por

ende puede ser tomada para programar los entrenamientos y orientar la competencia.



7.2 Relacion de la velocidad critica de nado en la planificacion

Dentro de la planificacién del entrenamiento deportivo, juega un papel de gran importancia
el control de las cargas aplicadas, la evaluacion de las capacidades condicionales que sean de
mayor importancia en el deporte especifico, asi hacer una valoracion de los efectos
producidos tras un periodo de entrenamiento y saber si se deben hacer ajustes antes de la
competencia para conseguir los objetivos planteados desde el entrenador y el logro deportivo
del atleta (Sanchez Garcia, 2019), es por ello que se han creado un gran numero de test para
cada capacidad, en medios diferentes y orientados a medir asuntos especificos del deporte y
la poblacion en la que se realizan, en el caso de la natacion con aletas es de gran importancia
conocer la intensidad a la que debe nadar un atleta dependiendo el objetivo planteado,
situacion que ya se explicé anteriormente en las zonas de entrenamiento, para Sanchez Garcia
& Salguero del valle, (2015) “el test de VCN es una herramienta muy fiable y sencilla de
utilizar para el control del entrenamiento por zonas” (p.27), asi como se muestra en la tabla
#7, es justamente en estas caracteristicas que tiene una gran incidencia la VCN en la

planificacion.
Tabla #7. Zonas de entrenamiento basadas en el calculo de la velocidad critica de nado.

Zona de entrenamiento % de la VCN Clasificacion del estimulo

90 — 100% Umbral Aerébico
100 — 110% LT/LP

Fuente: Ginn, (1993)

En el caso particular la velocidad de nado, es una de las variables mas aplicables en campo
para el control de la intensidad y puede ser tomada con facilidad en la ejecucion de cada
gjercicio, para establecer la velocidad que debe realizar un deportista en relacion a una
distancia el entrenador debe conocer el estado actual del sujeto y diferenciarlo dependiendo
sus propias caracteristicas, esta variable junto a otras como la frecuencia cardiaca, el lactato
en sangre y la percepcion subjetiva del esfuerzo pueden dar mas fiabilidad para identificar



las zonas de entrenamiento, de esta manera poder variar la intensidad dependiendo el objetivo
que se tenga planteado para cada estimulo, sesién, microciclo o macro ciclo y obtener los
resultados que se buscan en la competencia (Villanueva, 2004).

Para ilustrar mejor, la velocidad de nado en direccion al control de la resistencia aerébica en
la natacion con aletas, se ha encontrado que la medicién tanto en hombres como en mujeres,
através de la VCN tiene una alta correlacion con la velocidad en la prueba de 1500 superficie
(monoaleta) (K. Oshita et al., 2009) y en ese mismo sentido con la velocidad en la pruebas
de 800mts en hombres, 400 y 800 mts en mujeres (Kazushige Oshita et al., 2013) lo que
apoya aun mas la idea de la planificacion de la carga en lo que refiere a la intensidad, a traves
de la VCN en pruebas donde prevalece la obtencion de energia por via oxidativa (Bustos-
Viviescas et al., 2020).

Afédase a esto, que aplicado en deportistas jovenes de natacion carreras, en edades entre 12
a 17 afos que para la natacion con aletas pertenecerian a la categoria juvenil, se encontrd una
alta correlacion con los resultados obtenidos con la toma de lactato en sangre, lo que indica
que la VCN es un buen indicador de la resistencia aerobica en natacion carreras (Rodriguez
et al., 2002). También se encontrd una correlacion significativa entre el tiempo promedio de
un test para hallar el umbral anaerébico (7x100) y el resultado obtenido por el test de VCN
utilizando dos distancias (100 y 400 mts) en deportistas jévenes competidores de nivel estatal
/ nacional (Magalhdes Guedes et al., 2012), lo que indica que el resultado obtenido por el test
de VCN es confiable para estipular ritmos de nado teniendo en cuenta su relaciéon con

pardmetros como el lactato en sangre y el umbral anaerébico.

Conste pues, que la VCN es una herramienta que permite individualizar el control y
planificacién de la carga de entrenamiento, ya que, al conocer la VCN en cada deportista, se
puede estipular en la sesion una velocidad a realizar (por cada distancia en cada repeticion)
dependiendo la zona en la que se vaya a entrenar. No quiere decir esto que sea la Unica
variable o el Gold Standard para medir la intensidad en el entrenamiento, pero si tiene varias
ventajas de aplicabilidad y asequibilidad por parte del entrenador en el dia a dia, buscando la

optimizacion del rendimiento.

Por lo anterior, una de las variables que influye en el rendimiento es la técnica, en el caso de

los nadadores de bialetas al mejorar la técnica en la brazada va a permitir que este se desplace



con mayor facilidad y menor gasto energético, buen ejemplo de ellos es un estudio realizado
en natacion carreras donde se midio la VCN vy frecuencia critica de la brazada en estilo crol,
luego de doce semanas de entrenamiento, se encontr6 una mejora de la VCN y una
disminucion en la frecuencia de brazada por lo que los autores deducen que se tuvo una
mejora en la técnica, ya que los deportistas pudieron nadar manteniendo los parametros
fisiologicos para el control de la intensidad aumentando la velocidad y disminuyendo la
frecuencia de brazada (Marinho et al., 2009). En resumen, una adecuada técnica va a influir
en el rendimiento de las capacidades condicionales al momento de desarrollar un test, estos
factores se complementan e influyen uno sobre el otro, por ejemplo, un deportista que tenga
baja flexibilidad en el hombro tendra que hacer un esfuerzo mayor o ajustar su técnica para
realizar la brazada, esto llevara a un mayor gasto energético y por ende a la posibilidad de

fatigarse con mayor facilidad o en menor tiempo.

8. PLAN DE ENTRENAMIENTO POR MODELAMIENTO PARA EL
DESARROLLO DE LA RESISTENCIA AEROBICA EN NATACION CON
ALETAS.

La planificacion por modelamiento tiene un enfoque especifico de las necesidades del atleta,

por ello la planificacion por modelamiento la define su autor como:

El conjunto de bases teoricas, principios, metodologia, forma de distribucion de las
estructuras y parametros de control que permiten el logro del objetivo complejo de la
preparacion y el logro de la forma deportiva de un atleta para la obtencién de una
meta deportiva a partir de planificar desde el modelamiento de una ruta particular que

surge de sus propias necesidades y fortalezas (Agudelo Velasquez, 2012, p.16).

Otro aspecto importante, que conlleva a la escogencia de este modelo de planificacion para
el desarrollo de este trabajo es la especificidad que se puede dar en la modalidad deportiva 'y
a la realidad de situaciones que quizas no son comunes en un deporte, en este caso en un
deporte en el que normalmente se tiene un largo periodo de preparaciéon entre una

competencia y otra, se encuentra en el calendario de competencias con la particularidad de



tener solamente diez semanas entre un evento y otro, por las diferentes razones que supeditan
a estos eventos, ya sea un inconveniente en el lugar planteado inicialmente como sede, una
pandemia como la sufrida en el afio 2020 o por los logros de un atleta que clasifico a un
evento de gran importancia, es alli donde el entrenador tiene la tarea de aplicar una

planificacion diferente y ajustada a esta realidad.

Ahora bien, Vasconcelos Raposo (2000) plantea que el calendario de eventos competitivos
sera quien determine la manera de planificar el entrenamiento de un deportista o0 grupo de
deportistas. Es mas el calendario deportivo es determinante en todo el proceso de
planificacion, va a depender de esto las cargas que se apliquen, la puesta a punto, los modelos
de planificacion que se utilicen, los periodos de descanso, la recuperacion y hasta la

formacion a largo plazo de los deportistas (Issurin, 2012).

Por lo anterior, en este modelo de planificacion tiene la individualizacion como principio
fundamental, teniendo en cuenta la gran importancia que este tiene en el modelamiento de
las cargas, esto en gran medida va a depender del conocimiento profundo que se tiene del
atleta y del deporte o modalidad deportiva. Cuando en un proceso de planificacién por
modelamiento se cumple con este principio, se le dara al sujeto la carga ideal para su progreso
deportivo, lo cual desencadenara en el logro de los objetivos planteados, el atleta lograra
llegar a la competencia con la mejor forma deportiva y por ende se obtendran altos logros

deportivos (Agudelo Velasquez, 2012).

En este capitulo se muestran dos planes de entrenamiento por modelamiento para nadadores
con aletas en un periodo de diez semanas que comprende un mesociclo de adquisicién, uno
de transferencia y uno competitivo, ambos planes fueron disefiados para deportistas de alto
rendimiento especialistas en pruebas de larga distancia en piscina (800 y 1500 mts), uno de
los planes esta basado en carga concentrada y el otro carga diluida, para mayor claridad en
las diferencias que tienen estas cargas Forteza de la Rosa (2001) menciona que “Las cargas
diluidas se basan en la distribucion uniforme de la carga durante todo el ciclo de preparacion,
a diferencia de las concentradas que son utilizadas en etapas definidas en el ciclo de

preparacion” (p. 55).

En la tabla #8, se muestra un plan grafico que tiene una duracion de diez semanas, donde se

realiza una medicion inicial para conocer la VCN, de esta manera poder programar los



esfuerzos a realizar durante todo el mesociclo de adquisicion, finalizando este se realiza una
nueva medicién para conocer las mejoras, una semana después, iniciando el mesociclo de
transferencia se aplica el test para poder establecer un pronostico del resultado de la
competencia, este es un macrociclo que busca concentrar especificamente en la zona de
consumo maximo de oxigeno y por ser una planificacion de carga muy alta se tiene una
puesta a punto mayor, de esta manera lograr recuperar al reportista y tenerlo en las mejores

condiciones para la competencia, respetando el principio de la supercompensacion.

Adicionalmente, en la tabla #9 se tiene un plan de entrenamiento con cargas diluidas, donde
se aplica en la primera semana el test de VCN para conocer y analizar los tiempos a realizar
en cada zona, en la ultima semana del mesociclo de adquisicion se vuelve a medir para
conocer el progreso de esa velocidad y en la Gltima semana del mesociclo de transferencia se
mide para hacer el prondstico del resultado en competencia; en esta planificacion comparada
con la anterior, se realiza solo un microciclo de puesta a punto por las mismas caracteristicas
del mesociclo de adquisicion y el volumen de estimulos en zonas de alto porcentaje, lo que
conlleva a considerar la carga como menor en el mesociclo de adquisicion, planes como este
pueden ser aplicados para deportistas de un menor nivel en la categoria mayores o que vengan
de una carga elevada y se quiera mantener los resultados que se han conseguido, este tipo de
carga es muy aplicada en la formacion de deportistas en la natacion con aletas y permite el

desarrollo general de las capacidades condicionales.

Por otra parte se comparte una propuesta de medios para cada zona, siendo relevantes en
estas planificaciones las cargas en RO, R1, R2, R3 y R3+ que fueron mencionadas
anteriormente en el capitulo #6.2 “zonas de entrenamiento”, para cada una de estas, se tiene
un porcentaje de trabajo, una densidad de trabajo y unas caracteristicas que la van volviendo
mas dificil a medida que aumenta el nimero, es por ello que se hace una especificacion en
cuanto al uso de implementos, metrajes, porcentaje segun la VCN y los tiempos de descanso,
de esta manera es posible que un trabajo similar en cuanto a metraje pero con diferencias en
el porcentaje de esfuerzo y el descanso (micro pausa) pueda llevar a tener objetivos
completamente diferentes, ademas este tipo de esquemas son muy poco encontrados en la
literatura desarrollada en Ameérica Latina, se espera que se pueda aplicar y probar en distintas

poblaciones para conocer su efecto y los posibles ajustes que deba sufrir para llevar al mejor



rendimiento de los atletas en esta modalidad deportiva, esta propuesta se encuentra en la tabla

# 10 de esta monografia.



Tabla #8. Plan grafico con cargas concentradas.

PLAN GRAFICO CARGAS CONCENTRADAS

ENTRENADOR: LUIS IDARRAGA TOBON

CICLOS ATC
Fases
Mesociclos ADQUISICION TRANSFERENCIA | COMPETETITIVO
Meses Agosto Septiembre Octubre
Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Fechas: Dia Inicial 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4
Dia terminal 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10
Dias de Entrenamiento 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
Sesiones 12 13 13 12 11 13 10 13 10 6
Sesiones en agua 10 10 10 10 10 10 8 10 8 4
Sesiones en tierra (gimnasio) 2 3 3 2 3 3 2 3 2 2
Horas de entrenamiento 23 23 23 23 23 23 19 23 18 10
% Trabajo central a concentrar 50 50 50 50 50 50 30 50
Tipo de Micro RI-RII | MVO2 | MVO2 | RI-RIl | MVO2 | MVO2 R PP PP COM
Eventos
Test Pedagdgicos VCN
Controles Médicos |
NUmero del micro 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
VOLUMEN 4 4 4 4 4 4 3 3 2 1
INTENSIDAD 2 4 4 2 4 4 2 4 4 5
Volumen Vs Intensidad

4

2 / \/

0

1 2 3 4 5 6 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Total Minutos x Micro 1320 1380 1380 1320 1380 1380 1080 1380 1080 600




% técnica 10 10 10 10 10 10 20 30 50 55
Minutos 132 138 138 132 138 138 216 414 540 330
% RI 25 10 10 25 10 10 20 10 10 10
Minutos 330 138 138 330 138 138 216 138 108 60
% RII 25 10 10 25 10 10 10 10 5 5
Minutos 330 138 138 330 138 138 108 138 54 30
% MVO2 15 50 50 15 50 50 10 20 10 5
Minutos 198 690 690 198 690 690 108 276 108 30
% RO 15 10 10 15 10 10 30 20 25 25
Minutos 198 138 138 198 138 138 324 276 270 150
% fuerza 10 10 10 10 10 10 10 10 0 0
Minutos 132 138 138 132 138 138 108 138 0 0
1) Mantener la
resistencia
desarrollada en el
mesociclo de
adquisicion.

Objetivos fisico pedagégico del meso

1) Aumentar la resistencia con estimulos en la zona aerébica media e
intensa.
2) Mantener los niveles técnicos, de flexibilidad.
3) Estimular la fuerza méaxima.

2) Mantener los
niveles de fuerza
desarrollados.

3) Establecer los
ritmos de nado.
4) Estimular la
potencia en virajes y
salida.

Mejorar en 2% el resultado de los
tiempos establecidos como mejor
marca personal en la prueba
principal.

Objetivos Técnico pedagdgico del meso

Lograr movimientos hidrodindmicos y con el menor gasto energético
en la prueba especifica.

1) Lograr
movimientos
hidrodindmicos y con
el menor gasto
energético en la
prueba especifica.
2) Generar estimulos
similares a los de la
competencia.

Mantener la técnica desarrollada
durante la preparacion para el
rendimiento en la competencia

Mesociclos

Adquisicion

Transferencia

Competencia

Comprobacién de minutos

1320 | 1380 | 1380 | 1320 | 1380 | 1380 | 1080

1380 | 1080

600 |

Test Pedagdgicos

Competencias

Evaluaciones Médicas




VCN con Evaluacion general (Odontologia,
2-ago distancias 400 y | nutricion, psicologia y medicina)
800 mts y apto médico
VCN con Seguimiento a las evalgam(_)nes
distancias 400y g(_energlt_as desde las ciencias
biomédicas y evaluacion de
800 mts -
metabolitos en sangre.
VCN con
distancias 400 y
800 mts

Fuente. Elaboracion propia.

Tabla #9. Plan grafico cargas diluidas.

PLAN GRAFICO CARGAS DILUIDAS

ENTRENADOR: LUIS IDARRAGA TOBON
CICLOS ATC
Fases
Mesociclos ADQUISICION TRANSFERENCIA | COMPETENCIA
Meses Agosto Septiembre Octubre
Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Fechas: Dia Inicial 2 9 16 23 30 6 13 20 27 4
Dia terminal 8 15 22 29 5 12 19 26 3 10
Dias de Entrenamiento 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
Sesiones 11 11 13 13 11 13 10 11 8 6
Sesiones en agua 9 9 10 10 9 10 8 9 8 4
Sesiones en tierra (gimnasio) 2 2 3 3 2 3 2 2 2 2




Horas de entrenamiento 22 23 19 23 23 23 23 23 18 10
% Trabajo central 40 40 30 30 40 30 40
Tipo de Micro RO-RI RI-RI1I MVO2 MVO2 RI-RI1I MVO2 REC RI-RII PP COM
Eventos
Test Pedagdgicos VCN
Controles Médicos |
NUmero del micro 1 2 3 4 5 6
VOLUMEN 3 3 4 4 3 4
INTENSIDAD 2 2 4 4 2 4 2 2 5
Volumen Vs Intensidad
4
2
0
6 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Total Minutos x Micro 1200 1200 1380 1380 1200 1380 1080 1200 1080 600
% técnica 15 15 10 10 15 10 20 15 40 40
Minutos 180 180 138 138 180 138 216 180 432 240
% RO 20 10 10 10 10 10 20 10 15 15
Minutos 240 120 138 138 120 138 216 120 162 90
% RI 20 20 10 10 20 10 15 20 10 15
Minutos 240 240 138 138 240 138 162 240 108 90
% RII 10 20 15 15 20 15 10 20 10 10
Minutos 120 240 207 207 240 207 108 240 108 60
% MVO?2 10 10 30 30 10 30 10 10 5 5
Minutos 120 120 414 414 120 414 108 120 54 30
% Velocidad 10 10 10 10 10 10 10 10 15 10
Minutos 120 120 138 138 120 138 108 120 162 60
% Flexibilidad 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Minutos 60 60 69 69 60 69 54 60 54 30
% fuerza 10 10 10 10 10 10 10 10 0 0
Minutos 120 120 138 138 120 138 108 120 0 0




Comprobacién de %(s)

10 | 20 | 120 | 1200 | 100 | 100 | 100

100 | 100

100

Objetivos fisico pedagégico del meso

1) Aumentar la resistencia con estimulos principales en la zona aerébica

media.

2) Mantener los niveles técnicos, de flexibilidad.
3) Estimular la fuerza maxima.

1) Potenciar lo
desarrollado en la
adquisicién buscando
el taper para la
competencia.

2) Generar las cargas
para la
supercompensacion
de los aspectos
estimulados.

1) Mejorar en 2%
el resultado de los
tiempos
establecidos como
mejor marca
personal en la
prueba principal.
2) Lograr dos
medallas de oro,
una en rama
masculina'y una
en rama femenina.

Objetivos Técnico pedagdgico del meso

Lograr movimientos hidrodindmicos y con el menor gasto energético en la
prueba especifica.

1) Estimular la
técnica de
competencia.
2) Desarrollar
simulacion de la
competencia.

Mantener la
técnica
desarrollada
durante la
preparacion para
el rendimiento en
la competencia

Mesociclos

Adquisicion

Transferencia

Competencia

Comprobacién de minutos

1200 | 1200 | 1380 | 1380 | 1200 | 1380 | 1080

1200 1080

600

Test Pedagdgicos

VCN con distancias

2D 400y 800 mts

VCN con distancias
400y 800 mts

VCN con distancias
400y 800 mts

Fuente. Elaboracién propia.

Competencias

Evaluaciones Médicas

Evaluacion
general
(Odontologia,
nutricion,
psicologia y
medicina) y apto
médico
Seguimiento a las
evaluaciones
generales desde
las ciencias
biomédicas y
evaluacion de
metabolitos en
sangre.




Tabla #10. Medios para la natacién con aletas.

CUADRO DE MEDIOS COMO PROPUESTA PARA UTILIZAR EN LA APLICACION DE ESTE PLAN

RO

R1

R2

R3/R3+

Solo patada descalza

30 minutos de nado
continuo Ale. Ent.

Ent.

30 minutos de nado continuo Ale. Com. O Ale.

4 x 4 x 100mts Ale.
Com. /1'/10'".
100% VCN

Solo patada con Bi Ent.

60 minutos de nado
continuo Ale. Ent.

Ent.

60 minutos de nado continuo Ale. Com. O Ale.

3 x 3 x 100mts Ale.
Com./30"/10
100% VCN

Crol sin aletas

90 minutos de nado
continuo Ale. Ent.

30 minutos de nado continuo variable Ale.
Com. O Ale. Ent.

2 X 3 x 400 mts Ale.
Com./3'
95% VCN

Crol con Bi Ent.

120 minutos de nado
continuo Ale. Ent.

60 minutos de nado continuo variable Ale.
Com. O Ale. Ent.

2 X 7 x 200 mts Ale.
Com./1',
95 VCN

Ondulacion con Bi Ent.

60 minutos de nado

continuo variable Ale. Ent.

3000 mts (150 RIl + 50 RI) Ale. Com.

1 x 12 x 200 mts Ale.
Com./2'
95% VCN

Ejercicios de ondulaciéon con Mo Ent.

6 x 400 mts Ale Ent./30"
70% VCN

3000 mts (200mts RII + 100mts técnico) Ale.
Com.

2 x 3 x 500 mts Ale.
Com./3'
95% VCN.

Ejercicios de brazada con Bi Ent.

6 x 500 mts Ale. Ent./30"
75% VCN

2000 mts Continuo RII Ale. Com.

1 x 12 x 300 mts Ale.
Com./2".
95% VCN

Ejercicios coordinativos con Bi Ent.

5 x 600 mts Ale. Ent./30"
75% VCN

2 x 1500mts Ale. Com./1'
90% VCN

4 x 4 x 200 mts Ale.
Com./2'/10'
95% VCN.

Ejercicios de patada descalzo

3 x 800 mts Ale. Ent./30"
80% VCN

3 x 800mts Ale Com./1'
90% VCN

3 x5 x 100 mts Ale.
Com./1'/5'
100% VCN.

Ejercicios de patada con Bi Ent.

2 x 1500 mts Ale. Ent/ 1'
80% VCN

2 X 4 x 400mts Ale. Com./1'
85% VCN

1 x 15 x 100 mts Ale.
Com./3'
100% VCN




Hipoxico con Bi Ent. (nimero de
patadas)

Escalera simple 3500 (200,
300, 400, 500, 600, 700,
800 mts)

3 x5 x 300 mts Ale. Com./1'
85% VCN

4 X 4 X 1Min. con
resistencia y Bi. Ent. En
ondulacién/ 30"/5'

Hipoxico con Mo Ent. (nimero de
patadas)

Escalera simple 3000 (200,
250, 300, 350, 400, 450,
500, 550 mts)

3 x 7 x 200 mts Ale. Com./2'
80% VCN

1 x 15 x 2 Min. Con
resistencia y Mo. Ent./3'

Vértices con Bi Ent.

Escalera simple 2750 (50,
100, 150, 200, 250, 300,
350, 400, 450, 500)

3 x 10 x 100 mts Ale. Com./2'
80% VCN

4 x 4 x 50 mts Ale.
Com./30"/5'

Vértices descalzo

Escalera doble 3k (100,100;
200,200; 300,300; 400,400;
500,500).

Escalera 2500 (250 RIl + 50 RO; 300RII + 50
RO; 350 RII + 50 RO; 400 RII+ 50 RO; 450 RII
+ 50 RO; 500 RII).

Escalera doble 1k
(50,50; 100,100;
150,150; 200,200)

Vértices con Mo Ent.

Escalera doble 4k (200,200;
400,400; 600,600; 800,800).

Piramide media (100, 200, 300, 400, 400, 300,
200, 100)

Escalera doble 2k
(100,100; 200,200;
300,300; 400,400)

TABLA DE CONVERSION

Bi Ent. Bialetas de entrenamiento
Mo Ent. Monoaleta de entrenamiento
Bi Com. Bialetas de competencia
Mo Com. Monoaleta de competencia
Ale. Ent. Puede ser utilizadas tanto bialetas como monoaleta de entrenamiento para ese ejercicio
Ale. Com. Puede ser utilizadas tanto bialetas como monoaleta de competencia para ese ejercicio
Ejercicio que se realiza bajando por el muro y desplazdndose en apnea una distancia estipulada para
Vértices luego volver en superficie, se va aumentado con las lineas del fondo de la piscina o una distancia
estipulada.
Hipdxico Ejercicio donde se alterna desplazamiento en superficie y desplazamiento de inmersion en apnea.
Ejercicio en el que se va aumentando o disminuyendo la distancia y se puede varia 0 mantener la
Escalera : :
intensidad.
Piramide Ejercicio en el cual aumenta y luego disminuye una distancia, se puede varia o mantener la

intensidad.

Fuente. Elaboracion propia.




9. CONCLUSIONES

Para concluir hoy en dia juega un papel fundamental en el entrenamiento deportivo el control
y aplicacion correcta de las cargas, estos dos aspectos deben hacerse de manera
individualizada para que se pueda potenciar las capacidades de cada deportista y en este caso
de cada nadador, se tienen muchas herramientas y es fundamental poderlas aplicar en la
realidad de cada modalidad deportiva, en el escenario, el medio (terrestre o acuatico) y con
los implementos reales de la competencia, también es importante la constante aplicabilidad
de estas mediciones para la verificacién de lo que esta haciendo el deportista en cada
entrenamiento, de esta manera se podra tener una mejor proyeccion del resultado deportivo

en las competencias.

Una de las dificultades més palpables en el medio del entrenamiento en los deportes acuaticos
son herramientas de control, teniendo en cuenta que existe un mayor desarrollo desde lo
terrestre, sin embargo, alternativas como la medicién del tiempo de nado es algo que se
realiza desde hace muchos afios y que tiene gran facilidad, asequibilidad y aplicabilidad para
los entrenadores, es por ello que se plantea la VCN como una gran alternativa que puede
permitir su control y que como se muestra reiteradamente en esta monografia, guarda una
alta correlacion con variable importantes como el VO2Max, el lactato en sangre y la velocidad
en pruebas, lo que indica la validez del dato arrojado y tiene desarrollo de softwares de facil
acceso en internet que permiten tener datos para trabajar dependiendo la zona de intensidad
e individualizando la carga para cada atleta.

La VCN es una buena alternativa para el control de la intensidad, se debe combinar con otras
alternativas que sean préacticas y aplicables en campo, se debe seguir investigando en estos
aspectos y aplicarlos en cada modalidad, en este caso debe ser aplicada en la natacion con
aletas para mirar las alternativas en cuanto a distancias, la relacion con parametros para medir
la intensidad como la frecuencia cardiaca, el lactato en sangre y la percepcion subjetiva del
esfuerzo, su aplicacion en diferentes edades, la relacion con otras pruebas de campo que estén

validadas y la relacion con la velocidad en otras distancias.



Establecer tablas de intensidad que estipulen desde diferentes variables de la carga tanto
internas y externas pueden facilitar la obtencion y claridad en los objetivos, ademas ayudan
a tener mas certeza del trabajo que se desarrolla por parte de los atletas. En el mundo actual
estas variables deben tener relacion con el control que se da por parte de dispositivos
tecnoldgicos que ayudan a dar validez, orden y objetividad con los datos que arrojan y de

esta manera se facilita el trabajo del cuerpo técnico y el equipo transdisciplinar.

La natacion con aletas es una modalidad que tiene muchos aspectos por investigar, los
trabajos realizados en este sentido ayudan a fortalecer y transformar la realidad competitiva,
en especial en lo que concierne a los paises de habla hispana, donde se encuentran pocas
investigaciones. Un mayor control, evaluacion e investigacion de diferentes variables en el
entrenamiento de esta modalidad mejoraran los procesos deportivos, de esta manera

aumentara el nivel en las competencias y los resultados obtenidos.

En este sentido, el establecimiento de las zonas del control de la intensidad en la natacion
con aletas se debe realizar de manera individualizada, ademas debera desarrollarse en las
distancias que se utilicen en el entrenamiento, o sea la VCN se hallard con diferente para
pruebas de corta distancia, media y larga, y asi establecer un ritmo de nado en entrenamiento
que de claridad de la zona en la que se esta trabajando y pueda ser evaluada por el entrenador

segun el rendimiento en competencia.

Es el cronometro el elemento més utilizado por los entrenadores de deportes como la natacion
con aletas, natacion carreas, atletismo de pista, entre otros y es un dispositivo tecnoldgico
que tiene varias ventajas y que ha mejorado en sus funciones y posibilidades al momento de
tomar tiempos y almacenarlos para un posterior analisis, ademas de su costo asequible que
lo hace un gran elemento, con este dispositivo y el conocimiento del entrenador se puede
hacer un gran seguimiento, evaluacion y control de la carga que realiza un atleta dia a dia,

sesion a sesion.
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