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Resumen. El objetivo fue crear y poner en préctica un programa de periodizacion inversa de bajo-volumen / ata-intensidad de entrenamiento de
resistencia para potenciar tres cualidades fisicas: fuerza, resstencia y velocidad, mediante gercicios que se realicen dentro y fuera de la piscina. La
investigacion es un estudio de caso descriptivo, dirigido a un deportista de natacion con discapacidad funciond motriz de 15 afios de edad, que presenta
agenesia en miembros superiores derecho e izquierdo y también una dismetria en miembro inferior derecho, mas corto en 5 cm. Los resultados del
programa muestran mejoras en los 4 tiempos evauados en 100 metros, aumentos en la fuerza explosiva del salto de potencia y cambios en la
composicion corpora del deportista. La conclusion de la investigacion fue que e programa de resistencia con periodizacion inversa demostro ser
eficiente, y debe ser tenido en consideracion para la planificacion de trabgjos en nadadores en situacion de discapacidad donde € mayor progreso se
obtuvo en € egtilo crol, obteniendo una disminucion en € tiempo de la prueba en 5.06 segundos.

Palabras clave: Agenesia, deporte, natacion, entrenamiento, disefio, discapacidad y estudio de caso.

Abstract. The goal was to creste and implement a low-volume / high-intensity resistance training periodization program to enhance three physical
quaities: strength, endurance and speed, through exercises performed inside and outside of the pool. The research is a descriptive case study, amed at
a swimming ahlete with 15 years of age functional motor disability who presents agenesis in the right and left upper limbs and dso a dysmetria in the
lower right limb, shorter in 5 cm. The results of the program show improvements in the 4 times evaluated in 100 meters, increases in the explosive
power of the jump of power and changes in the corpora composition of the athlete. The conclusion of the research was that the inverse periodization
resistance program proved to be efficient, and should be taken into account for the planning of work in swvimmers in a Situation of disability where the

grestest progress was obtained in the crol style, obtained a decrease in test time in 5.06 seconds.
Key words: Agenesis, sport, swimming, training, design, disability and case study.

Introduccién

Ladiversdad esunfactor atener en cuentaen diferentescontextos,
por elo cuando se habla de entrenamiento crear dternativas paralas
personas en Stuacion de discgpacidad funciond motriz (PDFM) 2
convierteenunretoy unanecesidad quedebeninduir epaciosdiferen-
tes como € agua, d tiempo que mezcle herramientas externas para
trabajosespecificosafindemeorar resultados. Condllo, estamoshrin-
dando untrabgjo complementarioy eficaz queseadgjade programasde
entrenamiento tradicionales, donde entrenadores y deportistasinvier-
ten mucho tiempo en redizar kilometros de natacion, que han Sdo
Seriamente cuestionados desde perspectivas tanto pedagdgicas como
metodol dgicas (Verkhashansky, 2004). Esos programas se hacen mo-
nétonos, siendo causade abandono deportivo, eincluso pueden provo-
car undafio muscular d deportista (Allerheiligen, 2003; Plisk & Stone,
2003), dado € trabgjo intenso y repetitivo con resultados negativos
paralaeficaciadd entrenamiento, reduciendo los niveles de fuerzay
potenciade los aletas.

LasPDFM disponen deunacondicionfisicay eficaciamotriz que
lossittian por debgjo delanorma Laparticipacionend dtorendimien-
toennatacion presentacaracteristicassmilaresen comparacionconlos
nadadores convencionales (Garcia& Lopez, 2012; Aymerich, 2005).
Autores como Aymerich (2005) sefidan que cuando se entrena esta
poblacién de nadadores se requiere de una atencion muy especificay
deben ser tratados como deportistascon enfogquered dedtorendimien-
to, solicitando mayor profesiondidad por parte de entrenadores.

Ingley, Y ne, Oungson & Urkett (2015) aconsganqueparallevar a
cabo un programaparadeportistas con discapacidad, convieneredizar
gerciciosentieraquetradadeny adaptenlosmovimientosqueredizan
ensusmoddidadesdecompetencia Iguamenteredlizar actividadesen
aguaque corrijan o adapten latécnicaen propulsion, posicion hidrodi-
namicao arrastre, que presenta esta poblacion cuando compite.

Lanatacionrecredtivao dedto rendimiento, esunaactivided quese
asociaaunamenor incidenciaderiesgo delesidons lo comparamoscon
otrosdeportes. Sinembargo,  nive deocurrenciadeesteriesgovarias
tenemosen cuentalaedad, € género, laexperienciay horasdeentrena-
miento del deportista (Prieto, 2015).
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Ennatacion dedto rendimiento, € objetivoen cominanivel indi-
vidua o grupa esresponder alapregunta ¢como ser mésveloz? Una
variablequedespgariaestaincognitaesandizar latécnicadd deportis-
ta Enesteagpecto, Laughlin (2013) describequed desplazamientoque
redlizad deportistaen € aguadebeestar dgado deerrores, 5 sequiere
mejorar su velocidad, dado que & agua es un medio 1000 veces més
densoqued arey opondraunafuerzaderesistenciamuy grandecontra
aguien que no haya gprendido a dedizarse en dla Por lo, no solo
importamejorar e desplazamiento en estemedio, también esimportan-
temgorar laposiciondel cuerpoy € trabajo delabrazada, quedebeser
méslargaantes que unabrazadamésrapida.

Otros aspectos a vaorar son las cudidades fisicas que se van a
desarrollar paramejorar lavel ocidad, Sendo compleo seleccionarlass
e deportista no tiene lo que se conoce como forma deportiva, que
Matveiev (1977) describid como «e estado de predigposicion Gptima
parala consecucion de los logros deportivos». Este autor describe en
sus escritos un conjunto de términos a los que denomina cargas de
entrenamiento. En concreto e refiere a ciclos periddicos, mango y
modulacion del volumen eintensidad delosestimul os, taress o gjerci-
cios, etc., ademésdelacomplgidad dd gercicio.

S separtedd hecho qued deportistatieneunaformadeportivaya
adquirida, producto de un entrenamiento de afios, cabe hacerselapre-
gunta¢guéentrenamientoleconvienemésa deportista, e tradiciond o
e notrediciond?

Entrenamiento tradicional

Es d descrito por autores como Tuner (2011) o Issurin (2010),
(2008). En d encontramos una planificacion exhaustivaen funcion de
los objetivos aconseguir. Caracteristicaque se observaen laorganiza:
cion estructuradaquevadesde d macrociclo hastasus sesiones. Navar
rro (2010) hece referenciaaocho distintas periodizaciones empleedas
paraeste entrenamiento, todas ellastienen en comin anivel generd la
construccion deunagran base aerdbicaa comienzo deunatemporada
parair més addante a desarrollar la cudidad de la competicion. Para
lograr esto seempiezacon ato volumen (mayor tiempo y distancia) y
pocaintensdad (lentamente) y se va evolucionando hacia un menor
volumeny unamayor intensidad hastaque sellegaalascompeticiones
mésimportantes. Este planteamiento hasido aplicado durante muchaos
afiosy hademostrado su eficacia con buenos resultados en natacion.

Laperiodizacioninversaesunadelasocho periodizacionescitadas
anteriormente, este modelo consiste en redireccionar intensdades y
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volumenesquesehan gplicado enlaplanificaciontradiciona . Esdecir,
Sseempiezaunatemporadaconintensided dtay pocovolumeny cond
paso de los meses se disminuye laintensdad mientras se aumenta el
volumen (King, 2000).

Entrenamiento no tradicional

Son entrenamientosqueno obedecen aun programatan estructura-
do como € entrenamiento tradiciond y donde nombres como: no
periodizado, periodizado linedl, periodizado ondulanteo nolined, son
losexponentesmésreconocidosparaestavariable.

Aunque Rheay Aldeman (2004) afirmaron que d entrenamiento
periodizado es més efectivo que entrenamiento no periodizado, esta
afirmaci6n hasido motivo de controversiapor parte dediversosexper-
toseninvestigacion deportiva(lssurin, 2010, 2008), dado qued entre-
namiento periodizado es un modelo de entrenamiento que procura €
desarrollo devariascapacidadesfisicasa mismotiempo, comolafuer-
za, lavelocidad y laresi stencia. Estaorganizaci on de contenidospresen-
tadaestablece en d gunos casos direcci onesde entrenamiento no contro-
lades

Otracriticaqueharecibido € entrenamiento periodizado esel tipo
depoblacion queescogen paralasmuestras, debido aquelamayoriade
estos estudios han Sdo redlizados con estudiantes universitariosy no
con deportistas activos. En consecuencia, es muy dificil gplicar los
resultados de muchas de estas investigaciones a agquellos atletas que
entrenanalargo plazo (Turner, 2011; Cissik, Hedrick & Barnes, 2008).
Espor dloque Ebben & Carroll (2004), en suinvestigacion del uso de
laperiodizaciontradiciona vse nive fisicode deportista, concluyeron
que la periodizacion inversa resulta més efectiva para competidores
relativamente poco entrenadosy quelaperiodizaciontradiciona resul-
tamésefectivaparalame oraderendimiento end grupo decompetido-
res de nivel de campeonato universitario (tablal). Iguamente, la
periodizacioninversamostré mejoresresultados pararesistenciamus-
cular cuando secompard con otrostiposdeperiodizacion (Rhea, Alvar,
Burkett & Bdl, 2003).

Kaaumell, Ekkekakis& Sharp (2006) reflexionaron sobrelacanti-
dad de tiempo que emplean |os entrenamientos periodizados parala
consecucion de base aerdbica, observandose como nadadores de dto
rendimiento son sometidos a programas de grandes volUmenesy dis-
tanciasaredlizar en agua. Estaparte dd entrenamiento carece deespe-
cificidad, yaquelos deportistas a gjados de su etilo de competiciony
de sus marcas de tiempo ponen en duda la eficacia de este tipo de
trabgjo.

Verjhonsanski (2004) sefidaque s en unacompeticion lo que se
buscason mejoras detiempo estos programas de entrenamiento deben
ir orientados aaumentar intensidad en cargas de trabgjo, haciendo las
variacionesend volumen bien seadisminuyéndolo o manteniéndolo.

Autores como Newton (2007) o Weineck (2005), opinan que en
pruebas de natacion en distancias de 50, 100 y 200 metros, indepen-
diente ddl etilo en que compita e deportista, deberia entrenarse con
cargasintensasy vol Umenesmoderadosacordesalapruebade compe-
ticion decadanadador, y quelesllevaaplantearsedentrodeun progra-
made cargadeentrenamientoe también utilizar cargasexternas(Neric,
Beam, Brown, & Wierama, 2009).

M etodologia

Lainvestigacion redlizadaesun estudio decaso descriptivo, dirigi-
do aun deportistade natacion con discapacidad funciona motriz, don-
de d deportistarediz6 un programa de resistencia con periodizacion
inversaparamejorar trescudidedesfisicas fuerza, resstenciay veloci-
dad; llevado acabo con g erciciosres stidosconcantricosy excentricos
deimitacién demovimientosdelabrazaday lapatadaenlas4 técnicas
de la natacion, asli como € fortaecer 1os grupos musculares que se
utilizan enlos gestos técnicos.

Losegerciciossecentraronen (a) laparteinferior del cuerpoy (b) la
partesuperior dd cuerpo. Laparteinferior del cuerpofuetrabgadaafin
dedesarrollar lafuerzadesdida, lagperturay lafrecuenciadelapatada

- 220 -

Paradlo, setrabg6 d fortaecimiento de gastronemios, abductoresy
aductores, cuédricepsy femora. Lapartesuperior del cuerpo setrabgé
paralamejoradelaestabilidad, y € control postura y ondulatorio. Por
estarazon, seredlizaron gerciciosdeforta ecimientolumber, abdomina
y de hombro.

El entrenamiento de cuatro semanas, redlizado dejunio ajulio de
2016 (12 sesiones de dos horas,; tresveces por semana) tuvo un proto-
colo requerido paraevauar, que consistio en redizar dos mediciones,
una pre-test (T1), y otra medicion post-test (T2).

Participantes

Particip6 demaneravol untariaen esteestudio decaso un deportis-
taded club onubense de deporte adgptado CODA (con 15 afiosy Sete
meses de edad; 1.73 cm de dturg; y 70.7 kg de peso) con dictamen
médico deagenesiaen miembrossuperiores (brazosderecho eizquier-
do) y también unadismetriaen miembro inferior (piernaderechaméas
cortaen cinco centimetras), y con experienciade précticadelanatacion
recregtiva de tres afios y un afio a nivel competitivo enfocado d dto
rendimiento. Durante este tiempo d deportista viene representando &
club CODA enlasdigtintas competiciones organizadas por la Federa:
cion Espafiolade Deportes de Personas con Discapacidad Fisica

Previo d inicio de este estudio, @ deportista se encuentra a dos
semanasdefinalizar su preparacion conunvolumen promedio detraba
jo enaguade 3200 metros por sesidn tresvecesalasemana. El depor-
tistacompite en pruebas clasificatorias de discapacidad motriz en 100
metros, enloscuatro estilos. El programadeentrenamiento seiniciacon
tressesionesde cargabgja, enfocadasalaevauacion dd deportistay a
mejorasdecorrecciontécnica, conlafindidad deevitar lesonesoentor-
pecer € programade trabajo del deportigta. El criterio que setuvo en
cuentaparainiciar & programafue su propio deseo de participar ené,
d igud qued ava desu entrenador parasuintervencion.

Variablesdependientes

Setratadeun estudio decaso N=1. Lasvariablesdependientesson
tres: Vel ocidad en pruebas de natacion 100 metros, Composicion Cor-
pord y Fuerza Explosva Todas dlas semidieron d inicioy find del
programadeentrenamiento, Ilevando acabo & sguienteprotocol o:

PRUEBA DE VELOCIDAD (sesiones1y 13, de6 a8 PM)

Seutilizaron doscrondmetrosdigitalesmanua esparalamedicion
delavelocidad en las cuatro técnicas de natacion en 100 metros. Estas
evauacionessellevaronacabosind usodd partidor desdida, y donde
selediountiempo derecuperacion de 15 minutospor cada100 metros
evauados.

COMPOSICION CORPORAL (sesiones 1y 13, de9 a10AM)

Sepresent6 € deportistaalas9AM en estado deayuno. Setilizd
laméquinadebioimpedanciaparaconocer lacomposicién corpora del
deportista (peso, masa musculo-esquelética, masa grasay porcentaje
graso). Enlasmedidasantropométricas (atura, envergadura) seutilizd
d talimetro SECA (modd 0 720) y lacintamétricaconvenciond. Todas
lasmedidasfueronllevadasacabo por € docentetutor del Laboratorio
del Departamento de Educacion Fisica

FUERZA EXPLOSIVA (sesiones1y 13, de9al10AM)

Sepresent6 € deportistaalas9AM parallevar acabolamedicion
delafuerzaexplosivadelaspiernasutilizando paraeste procedimiento
la plataforma de sdto (Globus Jump), donde se llevaron a cabo dos
tipos de sdto: sdto de potencia (SJ) y sdto con contra movimiento
(CMJ), pidiéndole a deportista que redizara @ gesto tres veces por
cadatipo de sdto.

Variableindependiente

El programa de resistencia utiliza un mesociclo de periodizacion
inversaparapotenciaaerdbica-anaerobica, dondelafrecuenciadd entre-
namiento fue detresveces por semana, con unaduracion dedoshoras
por sesion (tabla 2).

Paracuantificar € volumen eintensidad queseaplicoend progra-
masepatededosvariables Laprimeraesdisminuir alamitad labase
aerdbica(metrosrecorridosen agua) quee deportistavienerealizando
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por s2sién dedoshoras. El entrenador del dubinformaqueestecumple
un promedio de 2800 a 3200 metros por entreno. Este volumen se
sustituy6 por gerciciosderesistenciacon gomasdadticasfueray den-
tro delapiscing, redizando recorridos en aguade cortaduracion entre
1600y 2000 metros con sobrecargas (pesastobilleras).

Lasegundaeslapercepcion subjetivade esfuerzo (1 minimo - 10
méximo) que € deportista describié durante y posteriormente a las
sesiones ddl programa. Lo anterior se midié con la escala de Borg,
utilizando la valoracion subjetiva de esfuerzo descrita por € autor a
partir del nimero 10 (Borg, 1970). Este aspecto fue la base para
reprogramar lostiempos de descanso y cantidad y repeticiones que €
deportista desarrall6.

Teniendo presente las dos variables descritas, la intensidad del
entrenovaridd 50%enlasemanal, d 76 %enlasemana2, d 80%en
lasemana3,y d 70%enlasemana4. Lasesontermind congercicios
de estiramiento con duracion de 12 segundos por grupo muscular. El
objetivo esmantener Gptimalad asticidad demUsculosy tendonesque
mésseestimularon enlassesiones, disminuyendoasi € riesgodelesio-
nes producto de las cargas de resstencia a las que € deportisa esta
ometido.

Parad entrenamiento de lafuerza, en @ programa se redlizaron
actividadesprincipa mentefueradelapiscinacon unaduracionde15a
20 minutos. Secomenzabacon movilidad articular y un caentamiento
de gercicios globaes a diferentes intensdades, de 6-8 minutos. Para
redizar untrabgjo especifico por gruposmuscularesdeun gjercicio (tres
seriesde 12 repeticiones) con dosminutosde descanso entreseries, con
aternanciapor diasentrelaparte superior einferior del cuerpo.

El entrenamiento delares stenciafueredizado principd mentecon
gercicios en agua, donde € deportista realizd recorridos de 50 2400
metros de entrenamiento resistido, llevando en sus tobillos un peso
adiciond totd de un kilogramo, redizando gercicios fraccionados y
especificosdeondul acioneso técnicacompleta. Por Gltimo, € deportis-
taredlizd d trabgo deve ocidad desarrollando recorridosde 50 metros
«pigues» variando € tiempo de descanso. No obstante, aunque se
redizaron gerciciosparapotenciar por separadod desarrollodelastres
cualidadesfis casmencionadas, entodaslasses oneshubo combinecio-
nes de gercicios paradternar mgoras de fuerzaresstencia o fuerza:
velodidad.

Otracudidadfisicaqueseesimul6d find detodaslassesionesfue
la flexibilidad. Aunque no estaba contemplada en & programa para
potenciarla, laestimulacion deestacualided seredlizo dadalaagenesa
en los brazos que presenta @ deportista (ausencia parcid o totd del
6rgano) queleimpediaredizar estiramientosde tren superior y espa-
da, conllevando aqueseleayudaraae ongar, aplicandoleegtiramientos
pasivos. Autores como Vida-Conti & Borras (2014) o Tuner (2011)
sefidan queesimprescindibleredizar un buen proceso deestiramiento
para hacer més eficientes los procesos de recuperacion y disminuir
problemas delesién o dolor de espalda, S hay unamayor magnitud e
intensdad enlacargadeentrenamiento.

Ingrumentos

Seutilizaronlossiguientesmateria esparal aobtencion dedatosen
 desarrollodelainvestigacion:

- Doscrondmetrosdigita esmanud esparalamedicion delave oci-
dad en las 4 técnicas de natacion en 100 metros. Crondmetro 1: Casio
Hs-3 bésicodeentrenamiento 1/100 sag; Crondmetro 2: Extech 365510.

- Mé&quinadebioimpedanciaparaconocer lacompasicion corpora
del deportista(peso, masamuscul o-esquel ética, masagrasay porcenta:
jegraso).

- Talimetro SECA (modelo 720) paralamedidaantropométricade
dtura

- Cintamétricaconvenciond paraenvergadura

- Plataformade salto (Globus Jump) paralamedicion delafuerza
explosva de las piernas: Sdto de potencia (SJ) y Sdto con contra
movimiento (CMJ).

Por Gltimo, para conocer como e deportista redliza los cuatro
gestos técnicos, e utilizo unacamaradigital paralagrabacion delas
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Tablal
Comparacién tipos de periodizacion
Tipo de Proaresién Mejoraen Caracteristica
periodizacion 9 resistencia muscular Estudio
Linea ato-volumenbga intensidad 55% 30 mujeresy 30 hombres
bajo-volumen/alta-intensidad ° ) Y
Ondulaciones altp-vol umen/bgy &l ntens_ ded Redlizan ejercicio de
L bajo-volumen/alta-intensidad 55 % X "
diarias : extensiones derodilla
(alolargo de 3 sesiones)
. . bajo-volumen/alta-intensidad o 2 veces por semana
Linedl inversa ato-volumen/bgj a-intensidad 3% durante 15 semanas
Tabla2
Modelo de periodizacién inversaempleado en € estudio
. PRE: Periodo de
Meso-ciclo . . e
resistencia especifica
Semanal Semana 2 Semana 3 Semana 4 2 horas por sesién
(6 a 16 Junio) (20 24 Junio) (28al 4 dulio) (54 7 dulio) p
PRE
Test inicial PRE Aerdhico PRE Total sesiones: 12
Aerébico P Aerébico
Anaerdbico
. PRE PRE
Trabdiode  pgrohico  Aerebico PRE
técnica - - Aerébico
Anaerébico  Anaerébico
! PRE PRE Taper Testfinal
Trabajo de e e Reduccién progresiva
PN Aerébico Aerébico X
técnica P P no-lineal, delacargade
Anaerébico  Anaerébico "
entrenamiento
Tabla3
Resultados de | as pruebas de natacién
Tiempo Brazal00 m  Espalda100 m Crol 100 m Mariposa 100 m
Inicial 1 de Junio 2:09,58 1:49,07 1:39,24 1:35,21
Final 18 de Julio 2:08,81 1:49,01 1:34,18 1:35,15
Meioras 77 centésimas 6 centésimas de 5 segundos con 6 6 centésimasde
k de segundo segundo centésimas de segundo segundo
Porcentgje .59 % .055 % 51% .055 %
Tabla4
Resultado pruebas plataforma de salto
Altura Potencia Velocidad
Evaluacion T. Inicial T. Final T. Inicia T. Final T. Inicial  T. Fina
30.004 42.660 840.103 1026.081 2.426 2.506
SJ 30.585 26.922 848.197 803.672 2.450 2.298
30.059 33492 840.877 896.381 2.429 2.563
Promedio 30.216 34.358 843.059 908.711 2.435 2.455
Mejora 4.146 (13.71%) 65.650 (7.79%) 1020 (.8%)
33598 36.992 888.991 942.050 2.567 2.69%4
CcMJ 36.053 33918 920.904 902.058 2.660 2.580
31.848 31.278 865.538 975.121 2.500 2.501
Promedio 33.830 34.062 891.811 939.743 2.575 2.591

Mejora .232 (0.6%) 47.932 (5.3%) 016 (.6%)

observaciones. Lasgrabaciones seredlizaron por fueradelapiscinay
subacuéticamente, videos de redlizacion de técnicas de natacion del
deportista
Se utilizaron los sguientes materides para la redizacion de los
gerciciosdd programa
Gomasd adticas(dos), congjustederesisenciafuerte, Dimyos.
- Bandaparanatacion atadaenlospies, congustederesstencia
no especificada, Nebaiji.
Pessstohilleras (dos), de unkilogramo de peso totd, Nabaiji.

Resultados

Durante e periodo de entrenamiento de cuatro semanas se obser-
varon mgjorasen loscuatro tiempos eva uadosen 100 metros, paralas
cuatro técnicas de natacion. El mayor progreso se obtuvo en d estilo
crol, donded resultado obtenido fueladisminuciénend tiempo dela
pruebaen 5.06 segundos (equivaenteas.1 %). Parad egtilo brazalos
resultadosarrojaron unadisminucionde. 77 segundos(equivaentea.59
%). Por Gltimo, los estilos mariposay espadadisminuyeron lostiem-
pos en .06 segundos (equivaente a.06 %) respectivamente. Nuestros
resultados son solamente coincidentes en crol con los obtenidos por
Arroyo (2011), quien encontré mejorasen € rendimiento delaveloci-
dad de nado de un 4.2 %, redlizando un entrenamiento inverso de dta
intensidad y bgjo volumen en natacion. Todo €lo permite evidenciar
gue & programa de entrenamiento Utilizé € tiempo de manera més
efidiente, dgjandosedd entrenamientotradiciond, donded dtokilome-
trgjey tiempo de preparacion ese habituamente utilizado. Sperlich et
a. (2010), Faudeet d. (2008), sondelaopinion qued entrenamientode
ato volumen no representa ventgjas sobre € entrenamiento de dta
intensdad (tabla3).

Por otrolado, laseva uaciones|levadasacabo enlaplataformade
sdto muestran una mayor mejora dcanzada en d sdto de potencia,
comparados con los resultados deinicio dd programa (Altura4.14 =
13.72%; Potencia65.65="7.78 %; Ve ocidad .02 = 0.8 %) en compara
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cion con losresultados del sdlto contra-movimiento que fueron positi-
VOS, pero en un menor porcentgje (Altura .232 = 0.6 %; Potencia
47.932 =5.3%; Velocidad .016 = .6 %) (Tabla4).

Por dltimo, los datos de bioimpedancia de deportista muestran
cambiosen sucomposicion corpora alafindizacion dd programade
entrenamiento. A nivel pasitivomgorélaregulaciondd eqilibriohidrico,
debido a que € agua corpord totd que estaba por encima dd vaor
normal (entre37.6y 45.6) en 11.2 kg decreci6 en 16 kg, ubicandoseen
laescadadenormaidad (empez6 en 56.8y termind en40.8). Iguamente
sucedié con € metabolismo basd, que tuvo unamejor regulacion sin
estar supeditado por ladisminucion delamasamuscular, encontrando-
sevdoresde 41 ked d inicioy que findizavolviendo aun rango de
normdidad, acercandosed minimodelaescda(inicid 1851, find 1503).

Lamasamuscul o-esquel ética(28.6) kg seubicd enun parametrode
normalidad sintener variacion dgunadurantetodod programadeentre-
namiento. Otras caracteristicas antropomeétricas tuvieron variaciones.
El pesoaumentoen600gr (inicid: 70.7kgy find: 71.3kg). El indicede
masacorpord kg/mPvariéen 0.2 (inicid: 235y find: 23.7). Peroambos
vaoressesguen situando dentro delosrangosnormales.

Sinembargo, alafindizacion delaintervencion del programase
encuentran cambios en € aumento del tgido adiposo del deportista
Estoscambiosseobsarvanenlosresultadosquesesdendelaescdade
normalidad enlamasagrasacorpord quepasd dd inicio de’5.9 kg por
debgode rangominimoaunvaor find de2.9kg por encimade vaor
méximo; valor directamente proporciona a aumento queseencuentra
end porcentgedegrasaque seinicid enun 7 % del vaor minimo d
inicio, findizando conun 6.4 % por encimadd vaor méximo. Tododllo
sugiere, como recomendacionfina dentrodel control del resultadodela
bicoimpedancia, que debe aumentar su masa muscular en 3.9y debe
disminuir lamasagrasaen8.9kg; dado quelamesalibredegrasadecrecio
en16.1 kg, aunquesguemanteniéndoseen unaesca adeva oresnormea:
les(48.5kga60.4kg).

Discusion

El resultado enlamejoradelapruebade 100 metrosen etilo crol
entendemos que pudo deberseadosvariables.

Laprimera, por mejorasen  sdto de potencia, resultado que se
observaen laplataformade sato, tradadedas alafuerzaexplosvade
movimiento que hace & deportista hacia addante en la sdida. Estos
resultadosparecenreflgar unamgor transferenciad movimiento. Garcia,
Sanchez & Gonzaez (2016), han demostrado progresosen cudidades
fisicas, cuando estos movimiento se adagptan a los que redizan los
deportistaen competencia. Eagananciadelafuerzahasido documen-
tadapor Cagtoldi et d. (2015) o Acefia& Diaz-Urefia (2007), quienes
describenqued entrenamiento delafuerzadindmicamaximamediante
la gplicacion de cargas concentradas, en sUjetos que e entrenan sin
experiencia, permite obtener ganancias dtamente Sgnificativas. Tam-
bién, € programade entrenamiento gplicado d fortdecimiento degru-
posmuscularesinvolucradosen e gesto técnico, «entrenamiento fun-
cional»sumadod trabgjo, permitiomeorar laestabilizaciondd cuerpo,
coordinacion intermuscular, que hizo unatrasmisién més sosteniday
adecuadadetensonesend gesto (Viquez, 2008).

Lasegundavariable laasociamos con unamayor conciencia por
partede deportistaparadisminuir loserrorestécnicosque sele descri-
bieronend desarrollode programa, concernientesa estilo cral: ondu-
lacion, posicidn hidrodinémica, cadencia respiracion brazadalpatada
Estadiminaciéndeerroresinicidesfueobservadadurantelaeva uacion
final, gpreciandose unatécnicamés depurada. Blazquez (2013) s=fida
que cuando existe un error hay que adaptar y gudar € proceso de
ensefianza, describiendo larazén del porqué ddl error y su modo de
superarl o desde unaperspectivaenriquecedoraqueconduceal aperso-
na.asu propia progresion.

En rlacion alos resultados de las pruebas para las técnicas de
braza, espa day mariposa, se observadisminucion detiemposen cen-
tésmas(77'y 6). Estosresultados positivos pudieron haber Sdo mgo-
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ress € deportistahubieradisminuidoloserrorestécnicosend desarro-
llo delos edtilos. Aymerich (2005) describe que en PDFM que deseen
redizar natacion derendimiento deben encontrar cua eslameor técnica
que e adapte asuscondiciones, aunque no seaestéticamente correcta,
siempre que obtengan un mayor provecho en cuanto a propulsion y
trayectoriaadecuada, como en € caso de personas con miembros més
cortos. Este estilo hard que € deportista no se desestabilice y pueda
sacar  mayor provecho propulsivo. Espor dlo quesesugiere perfilar
& meor desarroll o técnico quemésseacomodeal ascaracteristicasde
deportista, S se deseamejorar |os resultados en estas técnicas, conclu-
S6n que compartimos con Prins & Murata (2008).

Otro demento que pudo determinar este resultado con mejora
insuficienteenlostresestilos sefid ados, fueno haber podido aumentar
laintensidad de la carga con otros accesorios que hubieran permitido
gercer unamayor resstencia de nado parad desarrollo de lafuerza
especifica. Girold, Camds, Maurin, Milhau & Chatard (2007) demos-
traron que los entrenamientos resistidos y asistidos en piscina con
bandas el &ticas, son més efectivos que los entrenamientos tradiciona:
les

En cuanto d resultado genera del programa de resistencia con
periodizacioninversaquellevd acabod deportistaseconfirmaninves-
tigaciones anteriores redlizadas con nadadores de dto rendimiento Sn
discapacidad, como lasdeArroyo (2011) o Girold et d. (2007), mos-
trando mayores aumentos en la meora de la velocidad en natacion
cuando sellevaacabo entrenamientosresistidoscortos, conunmodeo
detrabgo debgjo volumervataintend dad que combinan unaadecuada
recuperacion, Sinllegar aestadosde sobreentrenamientoy fatigacroni-
ca Coincide asmismo con los resultados obtenidos por Gonzdez-
Fimbres, Griego, Cuevas-Castro & Herndndez (2016), en un estudio
redizado con aletasdefondo y triatlon.

Al comparar losresultadosy variacionesdecomposicién corpord:
peso, masamusculo esquelélicay masagrasa, que seregistraron en el
transcursodd programa, podemosconcluir qued peso aumentd en 600
gramosmanteniéndoseen unaescaadenormaidad queestareflgiadoen
e IMC del deportista. Lamasamuscular no tuvo variaciones, pero si
hubo aumento delamasagrasa; resultado que difiere delo encontrado
por Fernandez & Fernando (2015), donde € entrenamiento de sais
semanas con nadadores adolescentes sin discapacidad su porcentgje
graso disminuy6. Lo anterior pudo deberse alos cambios que rediza-
mosenloscontenidosdecargaaeréhicaquefueroninauficientesdadala
ressenciade deportista.

Conclusiones

Hemos conseguido resultados positivos, Sendo éste un programa
atener presente paralaplanificacion de cargasde trabgjo.

Unavez andizados| osresultadospodemaosconduir qued modelo
deperiodizacioninversabasadoend paradigmadebajo-volumenvata
intensidad demosiré = eficienteparad desarrollodd rendimientoenla
pruebade 100 metros paralatécnicadecrol.

Al crear y poner en préctica € programa de entrenamiento de
resistencia con accesorioscomo pesasy bandasel adticas, adecuandolo
alascaracteridticasfisicasdd deportistaque presentaagenesiaen miem-
brossuperioresy dismetriaen piernaderecha, ssmejoraron lascudidar
desfisicasdefuerza, resstenciay velocidad.

Como limitacionesdel estudio podriamossefidar quelosestudios
de campo tienden a presentar conclusionesinconsistentes, debido ala
cantidad de factores que no se pueden controlar en dichos estudios
(Jménez, Sdazar y Morera, 2016). Ademéds, larespuesta de cada de-
portistaen cadamétodo de entrenamiento depende de sus caracteristi-
casindividuaes, enfuncion deaspectospsicofisiol6gicosmuy dificiles
decuantificar (Alvarez & Murillo, 2016). Asi como, consideramoscjue
d programadecuatro semanasesde cortaduracion, necesitandose més
tiempo de intervencion para observar cambios més relevantes en las
cuatro técnicas de natacion como se ha demostrado con nadadores
convencionaes.

Retos, nimero 32, 2017 (2° semestre)
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