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Resumen
______________________________________________________________________________|
Introducciéon: Los ejercicios derivados del levantamiento olimpico, como el arranque y el en-

vion, se han consolidado como una estrategia eficaz para mejorar la fuerza explosiva y la coor-
dinacién intermuscular, favoreciendo la transferencia hacia gestos técnicos especificos en di-
versas disciplinas deportivas. En la natacién con aletas, estas cualidades resultan determinan-
tes para la propulsion subacuatica y el rendimiento global.

Objetivo: Analizar los efectos de un programa de doce semanas de entrenamiento con ejercicios
derivados de la halterofilia sobre el rendimiento fisico en nadadores preadolescentes de nata-
cién con aletas.

Metodologia: Se desarrolld un estudio piloto con disefio pretest-postest sin grupo control. Par-
ticiparon seis nadadores preadolescentes (edad: 11.6 + 0.9 afios; peso: 38.5 * 6.3 kg; talla: 1.43
+ 0.1 m; IMC: 18.9 + 1.9 kg/m?). Las variables evaluadas fueron: lanzamiento de balén medici-
nal, salto en contramovimiento (CM]) y velocidad media propulsiva en sentadilla trasera. El
programa de entrenamiento incluyd sobrecarga progresiva mediante variantes técnicas adap-
tadas a la edad y nivel de los participantes.

Resultados: Se evidenciaron mejoras significativas en el lanzamiento de balén medicinal
(+15.1%, p =.002; d = 2.09) y en la velocidad de ejecucién de la sentadilla trasera (+12.9%, p =
.002; d =1.96). Aunque el CM] mostré un incremento del 5.9%, no alcanzé significancia estadis-
tica (p =.056; d = 0.78).

Conclusiones: Los hallazgos preliminares indican que los ejercicios derivados de la halterofilia
tienen tendencia positiva a mejorar la fuerza del tren superior y la velocidad de ejecucién en el
tren inferior en nadadores preadolescentes. No obstante, se requieren estudios con mayor ta-
mafo muestral y grupo control para confirmar los efectos sobre la potencia de salto y fortalecer
la evidencia en poblaciones en etapa de crecimiento y maduracién.

Palabras clave
Entrenamiento de fuerza; potencia muscular; natacién juvenil; rendimiento fisico.
Abstract

Introduction: Weightlifting-derived exercises, such as the snatch and the clean and jerk, have
been recognized as an effective strategy to improve explosive strength and intermuscular co-
ordination, enhancing transfer to sport-specific technical skills. In finswimming, these qualities
are essential for underwater propulsion and overall performance.

Objective: To analyze the effects of a twelve-week training program with weightlifting-derived
exercises on physical performance in preadolescent finswimmers.

Methodology: A pilot study with a pretest-posttest design and no control group was conducted.
Six preadolescent swimmers participated (age: 11.6 + 0.9 years; body mass: 38.5 + 6.3 kg;
height: 1.43 + 0.1 m; BMI: 18.9 + 1.9 kg/m?). The evaluated variables were: medicine ball throw,
countermovement jump (CM]), and mean propulsive velocity in the back squat. The training
program incorporated progressive overload through technical variations adapted to the partic-
ipants’ age and skill level.

Results: Significant improvements were observed in medicine ball throw (+15.1%, p =.002; d
= 2.09) and back squat mean propulsive velocity (+12.9%, p =.002; d = 1.96). Although the CM]
increased by 5.9%, it did not reach statistical significance (p =.056; d = 0.78).

Conclusions: The preliminary findings indicate that weightlifting-derived exercises show a pos-
itive trend in improving upper-body strength and execution speed in the lower limbs of pread-
olescent swimmers. However, studies with larger sample sizes and control groups are needed
to confirm their effects on jump power and to strengthen the evidence in populations undergo-
ing growth and maturation.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La preparacion fisica en jovenes deportistas ha adquirido una relevancia creciente ante la profesionali-
zacidon temprana, el aumento de la competencia y la necesidad de optimizar el rendimiento sin compro-
meter la salud. Esta tendencia ha impulsado la estructuracién de programas de entrenamiento orienta-
dos a las etapas del crecimiento biol6gico y madurativo, con el fin de favorecer un desarrollo integral y
sostenible (Lesinski et al.,, 2020; Lloyd et al., 2014). En este sentido, se requiere replantear los modelos
tradicionales de preparacion fisica hacia propuestas que integren criterios de progresion, seguridad y
especificidad deportiva (Stricker et al., 2020).

La natacién con aletas es una disciplina que combina exigencias de fuerza, técnica y eficiencia biomeca-
nica. Su ejecucion implica movimientos ondulatorios de alta frecuencia y amplitud, los cuales demandan
fuerza propulsiva, control postural y coordinacién intermuscular para un desempefio 6ptimo tanto en
pruebas de velocidad como de resistencia subacuatica (Espada et al,, 2016). La ausencia de una prepa-
racion fisica adecuada puede generar desequilibrios musculares, fatiga prematura y mayor riesgo de
lesidn en atletas en etapa de desarrollo (Gabbett, 2016; Souron et al.,, 2022).

El entrenamiento de fuerza se ha consolidado como una estrategia efectiva para mejorar el rendimiento
y prevenir lesiones en poblaciones juveniles, siempre que se apliquen principios metodolégicos adecua-
dos. Su practica favorece adaptaciones neuromusculares, hormonales y motoras positivas, contribu-
yendo a una mejor preparacion para las demandas especificas del deporte (Stricker et al., 2020; Faigen-
baum, 2000). Entre las modalidades mas efectivas destacan los ejercicios derivados de la halterofilia,
reconocidos por su capacidad para desarrollar fuerza explosiva, potencia y coordinacién intermuscular
(Suchomel et al., 2018; Pierce et al., 2022).

Diversas investigaciones han mostrado que los ejercicios olimpicos y sus variantes promueven una
transferencia funcional hacia gestos deportivos complejos debido a la similitud en los patrones de ex-
tension de cadera, rodilla y tobillo (Behm et al,, 2017; Soriano et al.,, 2019). Ademas, contribuyen a me-
jorar la estabilidad central, la movilidad articular y la conciencia corporal, factores determinantes en la
eficiencia técnica dentro del medio acuatico (Behringer et al.,, 2017; Byrd et al., 2003; Pearson et al,,
2022).

Aunque existe amplia evidencia sobre los beneficios del entrenamiento de fuerza en poblaciones juve-
niles, los estudios que abordan especificamente los efectos de los ejercicios derivados de la halterofilia
en nadadores jovenes, y mdas aun en disciplinas como la natacién con aletas, son limitados. Pearson et
al. (2022) demostraron que tanto el entrenamiento de fuerza en agua como en tierra puede mejorar el
rendimiento de nadadores adolescentes, particularmente en pruebas de 50 m y 100 m. No obstante, la
mayoria de las investigaciones se han centrado en programas tradicionales de fuerza o en la resistencia
especifica del medio acudtico, dejando en segundo plano la exploracién de métodos de caracter explo-
sivo o derivados de la halterofilia, pese a su potencial para optimizar la fuerza propulsiva y la coordina-
cion intermuscular. Esta limitacion restringe la comprension sobre las adaptaciones neuromusculares
y la transferencia funcional de dichos ejercicios en deportistas en desarrollo (Granacher et al., 2016;
Raya-Gonzalez & Sanchez-Sanchez, 2018).

En este contexto, el presente estudio tiene como objetivo analizar los efectos de un programa de entre-
namiento basado en ejercicios derivados de la halterofilia sobre tres variables de rendimiento fisico en
nadadores juveniles de natacién con aletas: (1) la distancia de lanzamiento del baléon medicinal, (2) la
altura alcanzada en el test de salto en contramovimiento (CM]) y (3) la velocidad media propulsiva
(VMP) en la sentadilla trasera. El proposito fue aportar evidencia cientifica que contribuya a optimizar
la preparacion fisica de jovenes deportistas, promoviendo un desarrollo seguro, eficiente y orientado al
rendimiento.

Método
|

Tipo de estudio y diserio

La eleccion de un disefio pre-post sin grupo control se fundamenté en la naturaleza exploratoria del
estudio, cuyo proposito fue valorar la factibilidad, seguridad y posibles tendencias de respuesta ante un
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programa de entrenamiento basado en ejercicios derivados de la halterofilia en nadadores preadoles-
centes. Este enfoque es caracteristico de los estudios piloto, los cuales buscan generar informacion pre-
liminar que oriente futuros ensayos controlados con mayor rigor metodolégico (Leon, Davis & Kraemer,
2011).

Asimismo, la decisién de no incluir un grupo control se debié a consideraciones éticas y practicas pro-
pias del contexto deportivo, dado que excluir a parte de los deportistas de un programa potencialmente
beneficioso podria afectar su preparacién o generar desigualdades dentro del equipo (Eldridge et al,,
2016). De este modo, el disefio pre-post permitié identificar cambios asociados a la intervencion y esti-
mar el tamafio del efecto, proporcionando una base empirica para el disefio de investigaciones poste-
riores de tipo experimental.

Participantes

Diez deportistas preadolescentes que practican natacidn con aletas (Edad: 11.6 aiios + 0.9; Peso: 38.5
Kg +6.3; Talla: 1.43 m £ 0.1; IMC: 18.9 Kg/m2 # 1.9), participaron voluntariamente en este estudio, como
criterios de inclusion se solicité la autorizacién previa por parte del club y sus acudientes, adicional-
mente, se consider6 que no tuvieran lesiones previas y mantener un entrenamiento constante durante
los ultimos 6 meses. Como criterios de exclusion se tuvo en cuenta ser mayor de 13 afos, presentar
alguna discapacidad diagnosticada ya sea a nivel cognitivo, fisico y sensorial. Finalmente, seis deportis-
tas cumplieron con los requisitos para ser parte de la investigacién. El proyecto fue aprobado por el
Comité de Etica del Politécnico Colombiano Jaime Isaza Cadavid (Acta 14 del 19 de octubre de 2023;
Codigo: 202301006895), siguiendo a los principios éticos establecidos en la Declaracion de Helsinki,
garantizando en todo momento la privacidad y los derechos de los participantes.

Procedimiento

Dos dias antes de las valoraciones iniciales de fuerza y potencia, se tomaron los datos generales de los
nadadores que hicieron parte de la intervencion. Dentro de los datos se registro la talla en un estadio-
metro portatil (Seca Gmgh & Co, KG, Hamburgo, Alemania) y el peso corporal mediante una bascula
electrénica (Tanita, Reino unido) con una escala de 0 - 150 kg con precisién de 100 g. (Figura 1).

Figura 1. Representacién esquematica del protocolo.
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Por otro lado, el dia de la valoracién, previo alos testiniciales los nadadores realizaron un calentamiento
general durante 10 minutos el cual consistié en, dos desplazamientos de 10 metros de trote suave; dos
desplazamientos laterales de 10 metros a baja intensidad; dos desplazamientos de 10 metros con talo-
nes al gliteo, dos desplazamientos de 10 metros en skipping bajo, dos desplazamientos de 10 metros en
skipping con rodillas altas., Un calentamiento especifico el cual consistioé en, tres series de 5 pases de
balén con los brazos por encima de la cabeza, tres series de 5 lanzamientos de balon desde el pecho, tres
series de 5 sentadillas con autocarga y dos series de 3 saltos CM] con autocarga. Para el control de los
test, todas las evaluaciones fueron realizadas a la misma hora del dia con el fin de minimizar la influencia
de los ritmos circadianos en el rendimiento. Asimismo, las mediciones fueron llevadas a cabo por el
mismo evaluador, garantizando consistencia en la aplicacién de los protocolos y reduciendo posibles
sesgos inter evaluador, es de aclarar que el evaluador conocia la finalidad del estudio.

Instrumentos
Test de lanzamiento de balén medicinal

Para la realizacién de la prueba de lanzamiento se utiliz6 un balén de 3 Kg y una lienza de 5 metros, se
realizaron tres lanzamientos de los cuales se eligi6 el mejor resultado, para la ejecucién del test el de-
portista se ubicé detras de una linea previamente marcada con los pies separados ligeramente al ancho
de sus hombros y el balon se sujetd con ambas manos, a la orden debia llevar el balon por detras de la
cabeza e inmediatamente lanzarlo lo mas lejos posible de la ubicacién inicial., Durante la ejecucién de la
prueba el deportista no debia pisar, sobrepasar o saltar sobre la linea (Fukuda, 2020).

Test Countermovement jump

Para la ejecucion del test CM] el deportista se ubico con los pies separados ligeramente al ancho de los
hombros y ambas manos apoyadas a nivel de la cadera (Van Hooren & Zolotarjova, 2017), ala orden del
investigador el deportistas realizd el movimiento CM], se realizaron tres intentos eligiendo el mejor re-
sultado para el andlisis posterior, para ello, se utilizé una Plataforma de contacto Chronojump Boscosys-
tem para la medicién del salto la cual tiene un margen de error de 0,1% y una validez de 0,95 (ICC) (de
Blas et al.,, 2012). El instrumento se calibro6 antes de cada sesion de evaluacion y se controlaron las con-
diciones ambientales (temperatura 23-25 °C, superficie firme y no resbaladiza).

Test de sentadilla media trasera

En la prueba de velocidad de ejecucion los deportistas realizaron tres repeticiones de sentadilla trasera
con una palanqueta de 10 kg apoyada sobre la zona superior de los trapecios, a la orden los deportistas
debian realizar una flexion de rodillas hasta llegar a una profundidad determinada (tope con discos) e
inmediatamente intentar realizar una extension de rodilla y cadera de forma simultdneamente lo mas
rapido posible, evitando saltar o despegarse del suelo (Callaghan et al., 2021), de acuerdo a la velocidad
de ejecucion se calculé la 1 RM para la posterior programacion del entrenamiento en la intervencién.
Para ello, se utiliz6 un transductor lineal de velocidad Chronojump Boscosystem anclada al extremo
derecho de la barra con un 1CC=0.947-0.995 (Pareja-Blanco et al., 2019), Para la interpretacién de los
datos de la prueba de salto y velocidad de ejecucion se uso el Software Chronojump Boscosystem V.
2.3.0.2423.

Intervencion de entrenamiento

Se utiliz6 un disefio de periodizacidn en bloques para el programa de entrenamiento de fuerza, ya que
se ha demostrado previamente que es eficaz para desarrollar la fuerza y potencia maximas (Painter et
al,, 2012; Painter et al,, 2018), en el cual, las primeras cuatro semanas se implementan ejercicios basicos
para el desarrollo de la capacidad de trabajo, como la sentadilla, press militar, remo y pull over, comple-
mentados con ejercicios especificos del levantamiento olimpico con bastén (adquisicion de la técnica),
como los halones de arranque y envion, seguido a esto, en la quinta y sexta semana se realiz6 una dis-
minucion del volumen del trabajo y se aumento6 la intensidad por medio de ejercicios mas potentes.

Por ultimo, de la novena a la doceava semana se implementd ejercicios para el desarrollo de potencia
maxima como los lanzamientos de balén medicinal, diferentes tipos de saltos, tanto con carga como sin
carga, saltos a cajon con diferentes alturas y sentadilla a altas intensidades (Figura 2).
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Todos los deportistas completaron el mismo programa de entrenamiento de fuerza sin fallo muscular y
el mismo esquema de evaluacidn, a su vez continuaron con sus entrenamientos habituales en agua. El
programa de entrenamiento siguié un modelo de periodizacion por bloques de un solo factor y se pro-
gramo con énfasis en el desarrollo de la fuerza. Los deportistas completaron dos sesiones de fuerza se-
manales (martes y jueves). Las cargas de entrenamiento se monitorio de forma constante mediante la
velocidad de ejecucion y se ajustaba segin era necesario.

Cargay progresion:

e Laintensidad inicial se estableci6 en el 50% de 1RM estimado en sentadilla trasera, con progre-
sién semanal hasta el 75% de RM.

e Elvolumen oscil6 entre 3-5 series de 4-8 repeticiones segun el ejercicio.

e Serespetaron intervalos de recuperacion de 2-3 minutos en ejercicios principales y de 1-2 mi-
nutos en ejercicios auxiliares.

e Laprogresion se controlé mediante incremento progresivo de la carga (5-10%) y monitoreo de
la Velocidad Media Propulsiva con el sistema Chronojump Boscosystem, garantizando un enfo-
que en la potencia y no en la fatiga acumulada.

Figura 2. Programa de entrenamiento.

Semana Sentadilla Press militar Lanzamientos Halén de Halén arranque Salto con carga Salto sin carga /

envién cajén

Fase 1: Fuerza
General
Semana 1 2x8 (50% RM) 2x8 (40% RM) 3x8 (50% 3x5 (<30% RM)
RM)
Semana 2 2x8 (50% RM) 2x8 (40% RM) 3x8 (50% 3x5 (<30% RM)
RM)
Semana 3 3x8 (55% RM) 3x8 (45% RM) 3x8 (55% 3x5 (<30% RM)
RM)
Semana 4 3x8 (55% RM) 3x8 (45% RM) 3x8 (55%
RM)
Fase 2: Fuerza
Explosiva
Semana 5 3x8 (55% RM) 4x8 (45% RM) 3x5 (40% RM) 3x6 (10-20% PC)
Semana 6 4x8 (60% RM) 4x8 (50% RM) 3x5 (40% RM) 3x6 (10-20% PC) 3x5 (PC)
Descarga /
Semana 7
Fase 3: Potencia
Maxima
Semana 8 4x4-3-2-1 (70% 2x3 (40% 3x3 (balén 1-3 2x3 (50% RM) 2x3 (50% RM) ax3 (PC)
RM) RM) kg)
Semana 8 4x4-3-2-1(75% 3x2 (40% 3x3 (balon 1-3 3x2 (50% RM) 3x2 (50% RM) 4x3 (PC)
RM) RM) ke)
Semana 10 4x4-3-2-1 (75% 3x1 (40% 3x3 (balén 1-3 3x1 (50% RM) 3x1 (50% RM) 4x3 (50-60 cm)
RM) RM)

Nota: El peso de 1 RM para sujetos sin entrenamiento se basara en el 1 RM estimado del deportista.

Analisis de datos

Este estudio de disefio descriptivo fue sometido al siguiente tratamiento estadistico: se ejecut6 un ana-
lisis exploratorio de datos a partir de las recomendaciones técnicas (Hair et al., 2014). Se comprob¢ la
normalidad de los datos (Shapiro-Wilk (n< 50)) en las variables distancia de lanzamiento de balén me-
dicinal, altura del CM] y la velocidad media propulsiva en la sentadilla trasera. Los cuales tuvieron una
distribucién normal. Por lo tanto, se realizaron analisis estadisticos descriptivos de las variables de es-
tudio, tanto del pre- y post- test, al igual se expone el analisis de t de Student para muestras relacionadas.
Los tamafios del efecto de Cohen fueron clasificados segiin Hopkins et al. (2009) de la siguiente manera:
< 0.2 =trivial, 0.2-0.6 = pequefio, 0.6-1.2 = moderado, 1.2-2.0 = grande, 2.0-4.0 = muy grande, y > 4.0 =
extremadamente grande, se calcularon los intervalos de confianza del 95%. Los datos obtenidos se ana-
lizaron en el programa estadistico JASP V0.19.2
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Resultados
|

En la Tabla 1 se presenta un analisis comparativo pre y post intervencidn de tres pruebas fisicas para
evaluar componentes de la fuerza y potencia muscular, las cuales presentan tamanos de efecto grandes
(0.78 - 2.09).

Tabla 1. Andlisis comparativo pre y post intervencién

Diferencia

Prueba fisica Pretest (M + DE) Posttest (M * DE) media 1C95% T (5) p d de Cohen
Lanzamiento de balén (m) 2.45+0.50 2.82+0.40 0.37 [0.18, 0.56] -5.12 .002 2.094
Salto en contramovimiento (cm) 18.20 £ 6.32 19.28 + 6.64 1.08 [-0.36, 2.53] -1.92 .056 0.784
Velocidad ejecucién sentadilla 0.54 +0.18 0.61+0.19 0.07 [0.03,0.11]  -480  .002 1.960

(m/s)

Nota. Los valores corresponden a media (M) y desviacion estandar (DE). IC95% = intervalo de confianza del 95%.

La figura 3 ilustra el rendimiento en el lanzamiento de balén, se observaron mejoras significativas entre
el pre test (M = 2.45 + 0.50 m) y el post test (M =2.82 + 0.40 m), t (5) =-5.12, p =.002, con un tamafio
del efecto muy grande (d = 2.094). El incremento promedio fue de 0.37 m, con un 1C95% [0.18, 0.56], lo
que confirma un efecto consistente del programa de entrenamiento sobre esta variable.

Figura 3. Lanzamiento de balén medicinal.
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En el salto en contramovimiento (CM]), se evidencié un aumento de 18.20 + 6.32 cm a 19.28 + 6.64 cm.
La diferencia media fue de 1.08 cm, con un 1C95% [-0.36, 2.53]. Aunque el tamafio del efecto fue mode-
rado (d = 0.784), 1a diferencia no alcanz6 significancia estadistica (¢(5) =-1.92, p =.056), posiblemente
por el reducido tamafio muestral. (Figura 4).

Figura 4. Salto countermovement jump.
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En la figura 5, Por tultimo, la velocidad media propulsiva en sentadilla trasera mostré un incremento
significativo de 0.54 £ 0.18 m/s a 0.61 + 0.19 m/s, t (5) = -4.80, p =.002, con un tamafio del efecto muy
grande (d = 1.960). La ganancia promedio fue de 0.07 m/s, con un 1C95% [0.03, 0.11], lo que refleja
mejoras claras en la capacidad de generar fuerza explosiva.
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Figura 5. Velocidad media propulsiva en sentadilla trasera
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Discusion

Los resultados del presente estudio piloto sugieren que el programa de entrenamiento basado en ejer-
cicios derivados de la halterofilia produjo mejoras diferenciales en las variables analizadas. Se observé
una mejora significativa en el lanzamiento de balén medicinal y en la velocidad de ejecucion de la sen-
tadilla, lo que indica una respuesta positiva del rendimiento en tareas que implican acciones explosivas
de empuje y extension. En contraste, el salto en contramovimiento (CM]) mostré nicamente una ten-
dencia hacia la mejora sin alcanzar significancia estadistica, lo que sugiere que la magnitud del estimulo
o la duracién del programa podrian no haber sido suficientes para generar cambios detectables en esta
variable.

Las mejoras observadas en el lanzamiento de balén medicinal y en la velocidad de ejecucién concuerdan
con investigaciones previas realizadas en jovenes deportistas que han utilizado ejercicios de potencia o
levantamientos derivados de la halterofilia para estimular la produccién de fuerza en movimientos de
alta velocidad (Cormie etal., 2011; Loturco et al., 2018). Aunque dichas investigaciones se desarrollaron
en poblaciones y disciplinas distintas, su inclusién resulta pertinente para contextualizar la naturaleza
del estimulo neuromuscular y la metodologia de entrenamiento empleada, mas que para establecer
comparaciones directas de rendimiento.

En el caso del CM], los resultados menos consistentes podrian estar asociados a la complejidad técnica
del salto vertical, que depende no solo de la capacidad de producir fuerza rapida, sino también de facto-
res coordinativos e intermusculares (Markovic & Mikulic, 2010). La ausencia de un grupo control limita
la posibilidad de atribuir los cambios exclusivamente al programa, ya que variables como la maduracién
biolédgica o la experiencia previa en entrenamiento podrian haber influido en las mejoras observadas.
Este aspecto debe considerarse al interpretar los hallazgos y refuerza la necesidad de estudios posterio-
res con disefios experimentales mas robustos.

Dado que no se evaluaron mecanismos fisiolégicos especificos, no es posible afirmar la existencia de
adaptaciones neuromusculares o de procesos de transferencia directa (Behm et al., 2017; Till & Baker,
2020). Sin embargo, los resultados permiten plantear que los ejercicios derivados de la halterofilia pue-
den constituir una herramienta util para mejorar indicadores de potencia general en poblaciones jove-
nes (Suchomel et al., 2016; Pierce et al., 2022), los cuales podrian tener relevancia funcional en la ejecu-
cion de movimientos de propulsién subacuatica propios de la natacion con aletas. Estudios previos han
sugerido que el desarrollo de la fuerza explosiva y la potencia en tierra puede contribuir indirectamente
al rendimiento acuatico, al mejorar la eficiencia y la coordinacién de los movimientos propulsivos (Mo-
rouco et al.,, 2011). Futuras investigaciones deberian profundizar en esta relacidn, incorporando medi-
das especificas del rendimiento acuatico que permitan establecer vinculos mas claros entre la fuerza en
tierra y la propulsion en el agua (Crowley et al., 2017; Crowley et al., 2018).

En términos aplicados, los hallazgos ofrecen informacién preliminar para el disefio de programas de
preparacion fisica en nadadores en etapa formativa. No obstante, la interpretacién debe hacerse con
cautela, considerando el caracter exploratorio del estudio, el tamafo reducido de la muestra y la ausen-
cia de grupo control. Estudios futuros deberian incluir muestras mas amplias, protocolos combinados

NI
1318

St



2025 (Diciembre), Retos, 73, 1312-1321 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index

de fuerza y pliometria, y evaluaciones directas del rendimiento acuatico para determinar la magnitud
real de los efectos y su posible transferencia a la disciplina especifica.

Conclusiones

El estudio piloto mostré que un programa de entrenamiento con ejercicios derivados de la halterofilia
tienen tendencia positiva a mejorar la potencia del tren superior y la velocidad de ejecucidon en nadado-
res preadolescentes de natacion con aletas. No se observaron cambios significativos en el salto en con-
tramovimiento, lo que podria deberse a la corta duracién del programa o al tamafo reducido de la mues-
tra. Al ser un estudio piloto sin grupo control, los resultados deben interpretarse con cautela, aunque
ofrecen informacidn inicial util para disefiar futuras intervenciones mas especificas y prolongadas.

Financiacion
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