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ANTECEDENTES

El entrenamiento de la resistencia con nadadores es un tema investigado por parte de
estudiosos de la nataciéon, ademas del trabajo de modalidades deportivas de largo aliento.
Actualmente, en la Universidad de Antioquia existen dos trabajos de investigacion

relacionados con este tema:

EL MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO O LOS UMBRALES AEROBIO - ANAEROBIO -
ZONA DE TRANSICION (Prada Mansilla, Mario Augusto y Colaboradores, 2003)

VALIDACION DE UN TEST DE CONSUMO MAXIMO DE OXIGENO EN EL AGUA, PARA
NADADORES JUVENILES (Arias Méndez, Neber Arias y Colaboradores, 2000)

En estos trabajos, ademas de una contextualizacién de la resistencia, se hacen pruebas y
valoraciones de actividades que dentro de los diferentes umbrales se pueden trabajar los
tipos de resistencias (baja, media y alta). En lo relacionado con la preparacion de
deportistas en “Mas rapido, tratado completo de natacion”, (E. W Maglischo, 1986, 369), se
hace referencia de las posibilidades de nado en esta prueba, la cual tiene una duracion
aproximada de 3:40:00 a 5:40:00 minutos.

Ademas, en cuanto al entrenamiento de esta prueba, los entrenadores de La Liga de
Natacion de Antioquia se tomaron el trabajo de modificar y analizar un cuadro en el cual se
muestra informacion acerca del trabajo de esta capacidad en diferentes distancias e
intensidades, ademas de los tiempos de recuperacion de acuerdo en la zona de
entrenamiento en que se encuentre el nadador, pulsaciones minuto, duraciones de la series,
namero de repeticiones y niveles de lactato que aproximadamente se deben de tener al
realizar estas series. Esto como un apoyo y conocimiento de las diferentes series y trabajos

relacionados con esta distancia.

PROBLEMA



La natacion Carreras es una modalidad deportiva que depende en su mayor parte de la
Resistencia como una capacidad basica para su desarrollo y entrenamiento de las diferentes
distancias. Por esto surge la pregunta ;Cémo influye un Plan de Entrenamiento Tradicional
para mejorar los tiempos de los nadadores de la prueba 400 metros libre, proximos a asistir a
los Juegos Centroamericanos y Nacional Interclubes en la Modalidad de Natacién Carreras?

OBJETIVO GENERAL

Analizar el mejoramiento de los tiempos en la prueba de 400 libre, por medio del desarrollo
de un plan de entrenamiento tradicional con un macro de 21 semanas, en nadadores
proximos a asistir a juegos Centroamericanos y Nacional Interclubes en la modalidad de
Natacion Carreras.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

v' Analizar el efecto de un plan entrenamiento tradicional en el desarrollo de la
resistencia para la prueba 400 metros libre.

v Evaluar los nadadores a través del test de 6 x 400 dentro del trabajo aerdbico en
nadadores de 400 libre.



JUSTIFICACION

La natacion es una modalidad deportiva que fundamenta su desarrollo en la capacidad del
sistema aerodbico, el cual es entendido como “Las actividades que se realizan durante un
gran periodo de tiempo, facilitando adaptaciones fisiolégicas que mejoran el transporte y
utilizacion del oxigeno” (Ibraghim R., 2000).

Durante el proceso de formacién en etapas infantiles, los trabajos se centran en realizar
largas distancias con velocidades moderadas y descansos estables, generando asi los
cambios fisioldégicos necesarios en el nifo, para que mas adelante en la adolescencia y en la
etapa de formacién élite se puedan desarrollar las capacidades de resistencia anaerdbica
lactica y alactica en trabajos de tolerancia y resistencia al lactato. La prueba de 400 libre es
una prueba realizada en todas las competiciones y considerada una prueba de semifondo;
esta prueba es nadada por categorias infantiles de 11 afios de edad hasta mayores y

categorias élite.

Para el buen desarrollo de esta capacidad los entrenadores se deben apoyar
metodoldégicamente en la elaboracion del plan de trabajo para poder llevar un proceso de
formacidn y progresién en la carrera del nadador. Dentro de los planes de trabajo existentes
esta el ATR (Acumulacién, Transformacion y Realizacion) o entrenamiento a corto plazo y el
método tradicional, con un proceso de aproximadamente 21 a 28 semanas que se dividen en
diferentes periodos (transitorio, desarrollador, precompetitivo y competitivo) donde se permite

realizar un proceso a mas largo plazo.

Durante el desarrollo de la investigacién se realizara un seguimiento a la progresiéon de los
tiempos y las metodologias de entrenamiento utilizados para lograrlos; ademas, se elaborara
previamente una tabla de proyeccidén de tiempos a lograr a los nadadores, para que tanto
ellos como nosotros tengamos un seguimiento mas preciso de cémo se desarrollan los logros

en estos tiempos, de acuerdo a la semana en que se esta trabajando.

DELIMITACIONES



Dos nadadores representativos de la seleccion Antioquia y Colombia, que entrenan en la

Liga de Natacion de Antioquia y adscritos a INDEPORTES Antioquia.

LIMITACIONES

Por falta de asistencia a los entrenamientos se incumplié el metraje planeado.

Hubo dificultad para dar un seguimiento en las sesiones que se realizan en las horas
de la tarde.

Se dificulté el control del descanso de los deportistas, por otras actividades que
realizan.

No hubo control de los habitos de alimentacidon de los deportistas.

No se controlé los trabajos de preparacién fisica de los deportistas, que realizan en la
jornada de la tarde.



MARCO TEORICO

En natacién carreras es muy importante
» el desarrollo de la resistencia aerébica basica en las primeras edades y luego el
desarrollo del VO, max.
= el desarrollo de la resistencia aerébica baja y media en edades mas avanzadas de la

competicién (adolescencia y adultez).

La Resistencia se puede definir como:

“Capacidad fisica y psiquica de soportar la fatiga frente a esfuerzos relativamente largos y su
capacidad de recuperacién rapida después de dichos esfuerzos” (Forteza de la Rosa, 2000)

“Las actividades que se realizan durante un gran periodo de tiempo, facilitando adaptaciones

fisiol6égicas que mejoran el transporte y utilizacion del oxigeno”. (I. R. Zaldivar, 2000)

“El principal factor que limita y, al mismo tiempo, afecta el rendimiento de los nadadores es la
fatiga. De este modo, una persona se considera que tiene resistencia cuando no se fatiga
facilmente o es capaz de continuar el trabajo en estado de fatiga” (Navarro y col., 1999)
Zaldivar define la resistencia en tres etapas:

Resistencia aerdbica | (RI),

Resistencia aerobica Il (RIl) y

Potencial maximo aerébica (MVO,).

La Rl se desarrolla en tres etapas:

Resistencia de larga duracion: nadar series de distancias de 800 metros y mas largas, con
pausas y descansos estables, que dependeran de la intensidad y longitud de las distancias.



Resistencia de Mediana Duracidn: las pausas estables o cortos donde las distancias
oscilan entre los 200 y 600 metros; los descansos varian de acuerdo a la intensidad y
longitud del tramo entre un rango de 15 y 30 segundos entre cada repeticion.

Resistencia de corta duracion: debe realizarse siempre con pausas de descansos breves y
sobre distancias cortas, mas o menos entre 5 a 15 segundos y distancias entre los 50 y 150

metros.

La RIl, es el trabajo mediante el cual el MVO, se eleva y aparece una acumulacién de lactato
que no puede eliminarse en sangre y los tejidos. Esta cualidad de trabajo juega un papel
fundamental desarrollando la esfera de la resistencia general base en atletas de alto
rendimiento. Aunque se debe tener en cuenta la edad y capacidad anterior adquirida por el
atleta (Zaldivar, 2000).

Para el potencial aerébico o MVO, la cual es considerada como la mayor posibilidad de
aporte de oxigeno a la célula, ademas es la cantidad de oxigeno suministrada a los musculos
y los demas tejidos. ElI MVO, debe desarrollarse antes y durante la pubertad ya que
después del mismo no se logran cambios significativos. Las distancias ideales para el
desarrollo de esta capacidad estan comprendidas entre los 300 y 500 metros, los descansos
para estos tramos deben ser la mitad o un cuarto del tiempo total de duracién del tramo, las
series no deben durar mas de 35 minutos con un volumen maximo para velocistas de 1.600
metros y fondistas 2.000 (Zaldivar, 2000).

Para el desarrollo de la resistencia se debe tener en cuenta todas aquellas adaptaciones
fisiol6gicas que se dan durante este proceso. La capacidad de resistencia se divide en dos
componentes, la resistencia muscular y la resistencia cardiorrespiratoria. (E. W. Maglischo,
1986)

En funcion del volumen de musculatura implicada, se define la resistencia general cuando el
ejercicio implica mas del 15% de la musculatura del cuerpo; en caso contrario seria

resistencia local.



En relacién con la especialidad deportiva practicada se hace la diferencia entre: Resistencia
de base, genérica para todos los deportes

Resistencia especifica, orientada concretamente a un deporte determinado.

En relacién con la forma de obtencidn de la energia:

Resistencia aerdbica (suele ser trabajo de larga duracion y poca intensidad) si hay oxigeno
suficiente para la oxidacién del glucégeno y acidos grasos

Resistencia anaerobica (trabajo de mas corta duracién y alta intensidad) cuando el
abastecimiento de oxigeno es insuficiente para la oxidacion; en este caso se diferencian dos
tipos

Anaerdbica lactica, si se acumula acido lactico en el musculo

Anaerdbica alactica, cuando no se acumulan dichos residuos. (Maglischo, 1986)

En relacién a la forma y duracién del trabajo la resistencia se considera:

Estatica, en ejercicios sin movimiento

Dinamica, en ejercicios con movimiento muscular.
En funcién de la duracién del ejercicio, la Resistencia Dinamica puede ser:
Resistencia al sprint (hasta 10”)
Resistencia de corta duracién (hasta 45”)
Resistencia de media duracién (Hasta 2°)
Resistencia de larga duracién mayor a 5’ (E. W. Maglischo, 1986, en el libro La Resistencia).

F. Navarro y col. 1999, subdivide la Resistencia en:

Resistencia de duracion corta (35 segundos — 2 minutos)

Resistencia de duraciéon media (2 minutos — 10 minutos)



Resistencia de duracién larga | (10 minutos — 35 minutos)
Resistencia de duracion larga Il (35 minutos — 90 minutos)
Resistencia de duracion larga Il (90 minutos — 6 horas)
Resistencia de duracion larga IV (mas de 6 horas)

En el entrenamiento de la distancia de 400 metros libre se debe enfocar en el desarrollo de la
resistencia media (Navarro y col., 1999) ya que esta distancia se encuentra en un punto
intermedio entre las pruebas de semifondo y fondo, con un tiempo de duracién minimo de
4:03:85 min. (Record del Mundo Damas, www.fina.com) y 3:40:08 min. ((Record del Mundo
Varones, www.fina.com) y duracion maxima de 5:40:00, encontrandose dentro de la

resistencia de media duracién y considerada aeroébica lactica.

En este tipo de carrera el reclutamiento muscular se da en un 80% de los musculos del tren
superior, principalmente dorsal ancho, triceps y pectoral mayor y demas musculos; el otro

20% esta en los musculos del tren inferior, gluteos, psoas, isquiotibiales y cuadriceps.

En relacién con la intervencion de otras cualidades fisicas se tiene la resistencia a la fuerza y
resistencia a la velocidad. Ademas de los factores fisioldgicos y tacticos del desarrollo de la
resistencia también interviene factores biomecanicos que dentro de la ejecucion de una
adecuada técnica del estilo menor sera el gasto energético y muscular para el deportista. (E.
W. Maglischo, 1986)

Los entrenadores de la Liga de Natacion de Antioquia desarrollaron un cuadro que administra
la informacién necesaria para el trabajo de estas capacidades de entrenamiento, en el cual
se describen tipo de distancia, descansos, series maximas y minimas, niveles de lactato,
pulsaciones y series recomendadas. Esta tabla nos da una visibn mas amplia acerca del

entrenamiento de la resistencia.

CUADRO 1: Zonas de Entrenamiento de La Resistencia. Donde se describe los trabajos segun las
distancia a desarrollar, caracterizados por series, pulsaciones, lactato, descansos e intensidad del

trabajo.



FORMA DE ENTRENAMIENTO DE RI - RIl'Y VO,

Distancia de nado Pulsaciones | Duracionde| Nivel de
Repeticiones | Descansos | % Intensidad | Més tiempo Ejemplo
Capacidad Por minuto la Serie Lactato
RI 40-60 57-10" 60-69 | 10712 | 150-165 | 45-120" | 2-3,9 mmol 40x50/10”
50 RIl 20-50 157-20" 70-79 7797 168-180 | 30°-60" | 4-6,9 m mol 30x50/20”
MVO, 10-30 15-30" 80-85 478" 180-192 10-30° | 7-9.9mmol |  4x6x50/157/3°
RI 30-40 107-20" 65-74 | 15718 | 150-165 | 45-120" | 2-3,9 mmol 30x100/20”
100 RIl 10-30 20717 7579 | 10713 | 168-180 | 3060 | 4-6,9 mmol 20x100/45”
MVo, 515 | 3071307 | 80-85 | 77-10” | 180-192 10-30" | 7-9,9mmol [  3x4x100/20/3’
RI 15-20 157-30" 70-81 | 20730 | 150-165 | 45-120" | 2-3,9 m mol 15x200/30"
200 RIl 5-15 301" 8285 | 147207 | 168-180 30-60" | 4-6,9 m mol 10x200/1°
Mvo, 3-8 | 45712307 | 86-90 | 117-16” [ 180-192 107-30" | 7-9,9 m mol 5x200/1°30"
RI 10-12 | 207-45” 80-87 | 307-40" | 150-165 | 45-120" | 2-3,9 mmol 10x400/40”
400 RIl 3-8 457118” | 8890 | 217-26” | 168180 | 30-60" | 4-6,9 mmol 5x400/1°15”
MVO, 24 173 9195 [ 177217 | 180-192 10-30" | 7-9,9 m mol 4x450/2°30"
400 RI 4-6 30717 8589 | 401" | 150-165 | 45-120" | 2-3,9 mmol 6x800/1°
RIl 2-4 1-17:45” | 90-95 | 27745 | 168-180 | 30°-60° | 4-6,9 mmol 3x800/1°30"
o RI 244 | 48717307 | 8892 |1-12:30"| 150-165 | 45-120" | 2-39mmol [ 3x1500/120”
RIl 1-2 171572 93-95 [467-1:20"| 168-180 | 30°-60° | 4-6,9 m mol 2x1500/2"

MECE, FIDEL, NEBER

Para el desarrollo de esta capacidad es necesario realizar un plan de trabajo estructurado y

completo con las diferentes zonas de trabajo, existiendo métodos de entrenamientos como El
tradicional y ATR

Alarcén formula algunos principios

entrenamiento tradicional,:

para la elaboracion de un plan de trabajo para el

+ El plan de entrenamiento debe presentar una clara alternancia de trabajo vy

recuperacion. Esboza una carga de dias semanas y meses.

+ Las cargas deben disminuir progresivamente en volumen e incrementar en intensidad

(principio que los avances actuales de la fisiologia del ejercicio y del esfuerzo han

modificado).

+ El entrenamiento especifico debe edificarse sobre la base de una amplia condicion

fisica general.

Ademas de

precompetitivo y competitivo.

los diferentes mesociclos:

introductorio, de desarrollo, mantenimiento,



CARACTERISTICAS DEL MACROCICLO

Es el ciclo que abarca un tiempo entre 4-6 meses hasta un afo y su caracteristica
fundamental como estructura es que esta constituido por tres estadios biolégicos vy

pedagdgicos que se corresponden. Ellos son:
En lo bioldgico, las fases de la forma deportiva
En lo pedagdgico los periodos de entrenamiento.

Las fases son: adquisicién, mantenimiento y pérdida. Los periodos: preparatorio, competitivo
y de transiciéon. (Matveiev, 1977)

Como en las fases de la forma deportiva inciden los fendmenos de adaptacion para elevar
las posibilidades funcionales de cada cualidad fisica, la adquisicion del estado de forma
depende del tiempo que lleva hipertrofiar una cualidad, lo que hace que la bioldgica,
adaptacién mediante, determine la duraciéon de las fases y por lo tanto la extension y
ubicacion en el calendario competitivo de los periodos de entrenamiento. A la fase de
adquisicién corresponden el periodo preparatorio general y el periodo preparatorio especial.
A la fase de mantenimiento, corresponde el periodo competitivo 0 campeonato propiamente
dicho. Y a la fase de pérdida, el periodo de transicién. (ibid.)

Este ultimo imprescindible, pues, dependiendo de la magnitud absoluta de las cargas, tarde o
temprano en el macrociclo, el instinto de conservacién y supervivencia hace que si el plan no
otorga descanso al atleta, los mecanismos y sefales de alarma del organismo provocan una
detencion en el trabajo (ya sea enfermedad, ya sea accidente o apatia) desencadenando
entonces que las mismas cargas que determinaron los logros se conviertan en determinantes

del sobreentrenamiento y su consecuencia: la fatiga cronica y el agotamiento. (ibid.)

EL MESOCICLO

Esta es una estructura media que, como su nombre lo indica, integra el macrociclo y a su vez
esta formada por microciclos. Siendo su caracteristica fundamental que siempre termina en

un microciclo de super compensacion. Se lo puede trazar en base a sus objetivos o



numéricamente, y esencialmente, dentro de él, la dinamica de las cargas se plantea en un
juego ondulante constante, donde se debe observar que ante un aumento de la carga

fisiol6gico-organica, haya una disminucién de la exigencia técnico-coordinativa y viceversa.

La sumatoria numeérica de los estimulos en el mesociclo, permite visualizar muy facilmente
cuando y donde se ubicaran las tareas especiales como son los llamados puntos débiles y
puntos fuertes de los deportistas. (ibid.)

EL MICROCICLO

Es la estructura pequena, cuya duracién oscila entre 3-4 dias hasta 10-15 dias, pero que
tradicionalmente, por organizacién académica y laboral de las personas, recala siempre en la
duracién de una semana. La calidad y cantidad de contenidos que la componen, le dan su
tendencia haciendo que tomen el nombre de "corrientes", "de choque", "de aproximacion”,

"de sUper compensacion”, "pre-competitivos”, "de competencia”, etc. (ibid.)

Su dindmica o forma de intercalarlos en la meso estructura, estd condicionada por los
siguientes factores: condiciones climaticas, calendario de competencia, fases de la forma
deportiva, nivel de formacion general y especial, caracter continuo del proceso de
entrenamiento, densidad de los estimulos (relacién carga-recuperacion), progresividad de las
cargas, variacién ondulante de las cargas, caracter ciclico y biorritmico del entrenamiento.
(ibid.)

El microciclo a la vez se divide en las sesiones de trabajo; la sesion de entrenamiento es la
forma organizativa basica de instruccién y educacién del deportista de rendimiento (Harre,
1987).

También se entiende por sesion de entrenamiento la parte mas pequena dentro del plan de
entrenamiento, compuesta exactamente de tres partes: inicial, principal y final (Grosser,
1991).



METODOLOGIA
DISENO

Esta investigacion es de tipo preexperimental, debido a que los sujetos fueron seleccionados
con anterioridad, no hubo un tratamiento de grupo aleatoria y no hubo grupo control.

MUESTRA

Se valoraron dos sujetos, una dama y un varén de 18 anos de edad, que practican la
modalidad deportiva de natacidén carreras desde hace diez afos, con record nacionales y
participacion en Juegos Centroamericanos, Panamericanos, Suramericanos, paradas

nacionales y departamentales.

VARIABLES

DEPENDIENTE

Se realizé un seguimiento en las sesiones de entrenamiento de la jornada de la mafana,
dentro del plan de entrenamiento, se realizaron dos evaluaciones con el test de Resistencia
de 6 x 400, ademas del control de tiempos durante estas sesiones y seguimiento en las
competencias departamentales y nacionales a realizar antes de las de Interclubes y Juegos
Centroamericanos. Los deportistas entrenaron dos sesiones al dia, pero solo fueron
controladas las sesiones de la manana; ademdas continuaron con el trabajo de preparacion
fisica programado para este macrociclo sin ningun control del trabajo fisico. Los test se
elaboraron en las horas de la manana y se controlaron por un médico y una enfermera que
sera quien tome las muestras de lactato para la valoracién, ademas del entrenador y

colaboradores.

PROTOCOLO DEL TEST



/¥ TEST DE 6 x 400 LIBRE. Realizar seis 400 Libre con descanso entre cada 400/1' con
toma de Lactato al 2do en el 1' y sexto 400 con toma de lactato al 1'/ 3' / 5. Este test
sera controlado por el personal médico de INDEPORTES Antioquia, entrenador y

colaboradores.
INDEPENDIENTE

Esta variable es el plan de entrenamiento tradicional, en el cual se presenta el grafico a
desarrollar para la preparacién de los nadadores a Juegos Centroamericanos y ademas la

descripcién del mismo:

LIGA DE NATACION DE ANTIOQUIA
JUEGOS CENTROAMERICANOS
CARTAGENMNA JULIO 21 AL 25 DE 2006
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GRAFICO 1: Este plan de entrenamiento fue elaborado por el Entrenador de la Seleccién Colombia
de mayores, con miras a Juegos Centroamericanos 2006 a realizarse en la ciudad de Cartagena,

Colombia.



Descripcién del Plan de Entrenamiento:

El Plan de Entrenamiento Tradicional ejecutado durante este proceso de entrenamiento fue
desarrollado en un macrociclo de 21 microciclos, divididos en tres mesociclos: el primero de
seis semanas que finalizan con semana Santa. El segundo de nueve semanas que finalizan

con el microciclo 15 y el tercero de seis semanas, directo a Juegos Centroamericanos.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

< Desarrollar una gran capacidad aerébica en los fondistas con trabajos especificos de
VO2.

% Lograr un segundo parcial ideal para mejorar las marcas en 50 y 100 metros para los
velocistas.

% Preparar a los nadadores a nivel fisico y mental para enfrentarse a una competencia

internacional.
CONDICIONES DE PREPARACION:

« La preparacion se realizara en la piscina de 25 y 50 metros.

% La preparacion fisica se hara en el gimnasio de la Liga con 5 sesiones semanales.

% Se buscaran las ayudas ergogénicas necesarias y controles biomédicos en
INDEPORTES Antioquia.

% Se contara con el grupo cientifico necesario.
COMPETENCIAS PREPARATORIAS:

«»+ Abril 6 al 9, Torneo Ciudad de Cali.
«» Junio 22 al 25, Interclubes Nacional Juvenil, en Pereira.

COMPETENCIAS PRINCIPALES:

% Julio 16 al 22, Juegos Centroamericanos



Diserio Elegido: Macrociclo tradicional de 21 semanas. Inicia el 6 de marzo y finaliza el
29 de julio.

Con tres Mesociclos distribuidos de la siguiente manera:

% Primero: seis semanas que finalizan con semana Santa y el Torneo ciudad de Cali.
% Segundo: Nueve semanas que finalizan con la asistencia al Nacional Interclubes.

% Tercero: seis semanas directo a Juegos Centroamericanos.

Estructura de las cargas y contenidos: 202 sesiones en agua, y 96 sesiones en tierra.

Los 21 microciclos distribuidos de la siguiente manera:

4 de R1,7 de R2, 4 de Vo2, 2 de RL, 2 de Tol, 2 de Paso de competencia

Volumen total: 276.3 Km. de alta intensidad = 29%; 653.7 Km. de baja intensidad =71%, para
un total de 930 Kildmetros.

CONTROLES:

+«+ Control médico, nutricional y psicolégico, micro 4y 17.
+«+ Control de pruebas fisicas, micro 5y 13.
% Controles pedagdgicos, micros 2, 4, 10, 12y 17.

Control de etapas, micros 15y 21.

En este plan de entrenamiento se desarrollaran sesiones con series de volumenes e
intensidades variables de acuerdo al periodo de entrenamiento; igualmente, en el periodo

competitivo se realizaran series que acerquen al nadador hacia la competencia.

HIPOTESIS NULA

El Plan de Entrenamiento Tradicional no mejora los tiempos en la prueba de los 400 libre,
para nadadores de la modalidad carreras.



HIPOTESIS ALTERNA

El Plan de Entrenamiento Tradicional mejora los tiempos en la prueba de los 400 libre, para

nadadores de la modalidad carreras.

INSTRUMENTOS Y APARATOS

Cronometro: DT2000. 2000 memorias dobles (lapsos acumulativos y parciales), memorias
separadas en archivo por cada evento, visualizacion de las memorias durante el
cronometraje, monitor de frecuencia/velocidad, impresion directa o diferida por la impresora

DT500P, pantalla de hora y calendario con alarma.



RESULTADOS Y DISCUSION
RESULTADOS

A continuacidn se presenta el analisis de los resultados de cada uno de los sujetos del

estudio.

Test 6 x 400 Libre
Sujeto 1

5,25
5,20 |

5,15 M
5,10
5,05
5,00
495
4,90
4,85
4,80

Tiempos (Minutos)

1 2 3 4 5 6

Repeticiones == Pre- Test
—{— Post-Test

GRAFICO 2: Pre-test y Pos-test del Test 6 x 400 Libre. Realizado al Sujeto 1 en la modalidad Natacidn

Carreras.

En el grafico 2 se observa que en cada test los tiempos iniciales son altos y cada vez los
tiempos van mejorando al finalizarlo. Pero al comparar el pre-test del test de 6 x 400 metros,
los tiempos de los deportistas mejoraron con relacién al post-test. Dando resultados positivos
a la aplicacién del Plan de Entrenamiento Tradicional para este tipo de deportista mediante

la aplicacion del plan de entrenamiento tradicional.



CUADRO 2: Medida de Tendencia Central e Inferencial, sujeto 1.

MEDIA 5,16 5,02
MINIMO 513 4,95
MAXIMO 5,20 5,07
DESVIACION ESTANDAR 0,03 0,05
COEFICIENTE DE VARIACION 0,54 0,93
t (P) 0,0002

t Real 5,68

t (0,05) 2,23

t (0,01) 3,17

En el analisis estadistico de estos resultados, se observa en el cuadro 2 que: En los datos de
la media, minimo y maximo se observa como hay una mejoria en los tiempos del deportista.
Y la probabilidad de los datos esta por fuera de t (0.05) yt (0.01), por lo tanto esto nos indica
que los datos tienen diferencias significativas frente la aplicacion del Plan de Entrenamiento
Tradicional.

Test 6 x 400 Libre

Sujeto 2
6,00
% 500 —p————, o '
5 b0 - —
§ 4,00
$ 3.00 -
-— 1% ==='-
g 2,00
g 1,00
0,00
1 2 3 4 5 6

ey Pre- Test

Repeticiones
P - Post-Test

GRAFICO 3: Valoracion del Test de 6 x 400 libre, para un nadador de la prueba.

Para la valoracion de esta grafica se observa, que los datos variaron entre en pos- test y el
pre test, donde se nota al final que hubo una mejoria en los tiempos del nadador. Los
tiempos realizados en cada uno de los test son cercanamente similares por lo tanto se podra

afirmar que la prueba fue realizada adecuadamente por el deportista.



CUADRO 3: Medida de Tendencia Central e Inferencial. Sujeto 2.

MEDIA 4,99 4,41
MINIMO 4,93 4,33
MAXIMO 5,04 4,46
DESVIACION ESTANDAR 0,04 0,06
COEFICIENTE DE VARIACION 0,87 1,47
t (P) 0,0000

t Real 15,26

t (0,05) 2,23

t (0,01) 3,17

En la evaluacién estadistica se observa que en los datos obtenidos hubo diferencias
significativas, tanto a nivel de los datos de la Media, Minimo y Maximo como los datos
valorados por la t-Student donde nos indica la efectividad de este plan de Entrenamiento
Tradicional para un deportista de estas caracteristicas y en las condiciones en que se

realizaron.

DISCUSION

A partir de los resultados obtenidos durante la investigacién y después de realizado el
analisis estadistico de la misma, se considera positivo el resultado en la aplicacion del Plan
de Entrenamiento Tradicional para los nadadores de la prueba 400 metros estilo Libre;
aunque durante este proceso no se tuvo en cuenta otros factores, como la aplicacién del plan
de preparacion fisica y los factores que influencian a los deportistas externamente, se debe
tener en cuenta la planificaciéon del entrenamiento y las evaluaciones o test pertinentes que
faciliten al entrenador la evaluar y controlar sus entrenamientos en pro de la mejora del

deportista.



CONCLUSIONES

Los tiempos de los nadadores mejoraron con la aplicacion del plan tradicional, siendo
efectivo para este tipo de nadadores y teniendo en cuenta las condiciones en las cuales se

realizo.

La ejecucion del test de los 6 x 400 libre ayudo a tener una idea acerca de las condiciones en
que se encontraban los nadadores antes de la prueba en los Juegos Centroamericanos y en
Nacional Interclubes, mostrando en el pre- test y pos-test la mejoria de estos tiempos de los

deportistas.
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