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En el momento de cerrar la revista para su impresión, faltaban pocas horas para dar inicio al Open de Málaga donde los nadadores españoles buscarán las mínimas para, quizá, una de las citas más importante en su carrera deportiva, como serán los Juegos Olímpicos de Londres. Muchas esperanzas se ciernen sobre nuestros nadadores, que en el momento de la recepción de la revista esperemos se hayan cumplido. Queremos agradecer que gracias al esfuerzo de nuevos colaboradores, conseguimos publicar información referente a otra de las disciplinas de las que desde AETN queremos ayudar a mejorar, como es el Waterpolo, y que desde aquí os invitamos a que nos hagáis llegar información también de Saltos y Sincronizada para dar un ámbito más global de nuestro deporte a todos nuestros lectores.
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LA PREPARACIÓN FÍSICA FUERA DEL AGUA PARA NADADORES DE LA CATEGORÍA JÚNIOR; UNA PROPUESTA PRÁCTICA PARA LLEGAR A LA CATEGORÍA ABSOLUTA CON GARANTÍAS DE ÉXITO (PARTE 1)



PRESENTACIÓN DE LA SELECCIÓN ESPAÑOLA PARA LOS JJPP DE LONDRES 2012



Emerson Ramírez Farto



Esperanza Jaqueti Peinado



Pág. 6-15
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¿QUÉ HAY DETRÁS DE UN “NO PUEDO”?



ENTRENANDO NADADORAS



Sandra Tabasco Carretero



Kerry Wood y Lynn Alan Traducción: Aníbal Trejo



Pág. 18-19



Pág. 20-24
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6 EL WATERPOLO ESPAÑOL Y LAS RAZONES DE UN CRECIMIENTO NO ADECUADO A SUS ÉXITOS DEPORTIVOS



COMPOSICIÓN CORPORAL Y RENDIMIENTO EN LA NATACIÓN (EFICACIA DE LOS MODELOS DE PERIODIZACIÓN TRADICIONAL Y PERIODIZACIÓN INVERSA EN LA NATACIÓN DE VELOCIDAD. II PARTE)



Rubén Rodríguez



Juan Jaime Arroyo Toledo



Pág. 25-29



Pág. 30-34



7 ¿ESTAMOS APLICANDO CORRECTAMENTE LA PERIODIZACIÓN POR BLOQUES? NATACIÓN DE VELOCIDAD (II PARTE)



Fernando Navarro Valdivielso Pág. 35-37
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Entrenamiento LA PREPARACIÓN FÍSICA FUERA DEL AGUA PARA NADADORES(AS) DE LA CATEGORÍA JUNIOR: UNA PROPUESTA PRÁCTICA PARA LLEGAR A LA CATEGORIA ABSOLUTA CON GARANTÍAS DE EXÍTOS (PARTE 2) Emerson Ramirez Farto Doctor en Ciencias de Actividad Física y del Deporte (Universidad de Vigo). Master en alto rendimiento deportivo (COES - Madrid). Especialista en Metodología del entrenamineto deportivo (Instituto de cultura física “Manuel Farjado”La Habana – Cuba), Licenciado en Educación Física (FIG – Brasil). Profesor – investigador de la Universidad de Vigo. Ex Entrenador del Centro Gallego de Tecnificación Deportiva. Email: [email protected]



CARGA ÓPTIMA PARA EL DESARROLLO DE LA POTENCIA



TEST DE CARGA Y REPETICIONES ÓPTIMAS



La velocidad de ejecución es un factor crítico en la eficacia del entrenamiento de fuerza. El entrenamiento a baja velocidad desarrolla la fuerza a baja velocidad y no tiene efectos significativos sobre la fuerza a alta velocidad. La velocidad de ejecución es una forma de incrementar la intensidad del entrenamiento. Cuanta más alta sea la velocidad, más alta es la intensidad y mayor será el efecto neuromuscular.



OBJETIVO; conocer de forma directa los niveles de carga que desarrollan mayores niveles de potencia.



Para una misma resistencia, cuanto mayor sea la velocidad mayor es la potencia desarrollada. La velocidad de ejecución influye en la frecuencia de estímulo y reclutamiento de las fibras musculares y, con cargas altas, mejora la sincronización de las unidades motoras y potencia una hipertrófia selectiva de las fibras tipo II o FT, fundamentales en el rendimiento de fuerza rápida. La ejecución de cargas óptimas con velocidad lenta provocará adaptaciones en las fibra musculares tipo I y por consiguiente una disminución en la velocidad de contracción del músculo (Thihany, 1989). Las cargas intermedias desplazadas a máxima velocidad son las más adecuadas para el desarrollo de la potencia muscular. La evaluación de cargas para el entrenamiento de la potencia persigue un doble objetivo: identificar el nivel de carga más adecuado y el número de repeticiones óptimo por serie.
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MÉTODO; directo. NIVEL DE CARGA; submáximo, entre 5 y 15 RM. PROTOCOLO; realizamos un test de repeticiones máximas y obtenemos los valores estimados entre 5 y 15 RM. Consideramos tres niveles de carga, 15, 10 y 5 RM y realizamos como máximo el 80% de las repeticiones a máxima velocidad en movimiento contrarresistencia y con el dinamómetro conectado a la barra o bloque de placas. Registramos el nivel de potencia obtenido en cada serie y para cada repetición. MATERIAL: máquinas de musculación, mancuernas, barras y discos de halterofilia, dinamómetro “fitrodyne” o “musclelab”. INSTALACIONES: sala de fitness CRITERIOS DE VALIDEZ PARA LAS REPETICIONES ÓPTIMAS; repeticiones que desarrollen entre el 100 y 90 % de la potencia máxima en la serie. EVALUACIÓN DEL RESULTADO; de los tres niveles de carga se debe identificar aquel donde las repeticiones producen un mayor nivel de potencia expresada en watios y que corresponderá con el nivel óptimo de carga para el entrenamiento de la potencia.
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Ejemplo Práctico: La misma nadadora del ejemplo anterior acude al gimnasio para realizar un programa de Fuerza Básica. Para conocer su nivel de carga más adecuado para desarrollar la potencia muscular realiza un test según el protocolo anterior en una polea dorsal con el siguiente resultado: Repetición 1 2 3 4 5 6 7 8



5 RM 900 wat 850 wat 825 wat 680 wat



10 RM 1000 wat 970 wat 970 wat 950 wat 900 wat 850 wat 730 wat



15 RM 950 wat 950 wat 930 wat 920 wat 900 wat 860 wat 800 wat 750 wat



Tabla 3: Resultado del test con 3 cargas diferentes



La carga de 10 RM es la que manifiesta niveles superiores de potencia respecto a las demás en el rango de repeticiones por encima del 90 % del máximo valor desarrollado (1000 watios). Por tanto, el nivel de carga más adecuado para esta persona es del 10 RM frente a los demás niveles. El nivel óptimo de repeticiones para 10 RM se establece en 5 -6. Por debajo de este nivel la potencia desarrollada está muy alejada del valor máximo alcanzado en la serie (normalmente corresponde al 50 % de las repeticiones máximas que permite la carga). En este caso, ponemos como ejemplo otra formula para estimar la determinación de la carga óptima según la formula de Brzycki citado por Mirallas (2006): • Para estimar el valor de 1RM, la fórmula sería: 1RM = peso levantado/ 1,0278 - 0,0278 X • Para estimar el tanto por ciento de 1RM: %1RM = 102,78 - 2,78 X Por ejemplo, si se pueden realizar 6 repeticiones con 80Kg en un ejercicio, el valor de 1RM del sujeto será, de forma aproximada el siguiente: 1RM = 80 / (1,0278 - 0,0278 x 6) = 92,9Kg Si realizamos un número máximo determinado de repeticiones, por ejemplo 8, con un peso y queremos saber qué tanto por ciento de un 1RM representa dicho peso, utilizamos la siguiente expresión de la fórmula: %1RM = 102,78 - 2,78 x 8 = 80,54% OBS: La precisión de estos datos es menor a partir de las 10 - 12 repeticiones, debido probablemente a la influencia que puede tener la resistencia a la fuerza con cargas medias o pequeñas y a la menor relación que existe entre los porcentajes y las repeticiones realizables cuando aumenta el número de rep/ser.
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Después de realizar cualquiera de estos tests, estaríamos en condiciones de aplicar los porcentajes idóneos para nuestro nadador(a) dependiendo por supuesto de los objetivos que queremos alcanzar con cada nadador(a) y el periodo en que nos encontramos en la temporada. Para definir correctamente la intensidad, se debe conocer el numero de repeticiones realizables, es decir, definir lo que ha llamado Carácter del esfuerzo (CE). El Carácter del esfuerzo (CE) según Badillo y Serna (2002) se indica como el número de repeticiones por serie a realizar como entrenamiento y, entre paréntesis, el número de repeticiones que se podría realizar si el sujeto intentara hacer las máximas posibles con el peso indicado. Si el entrenamiento es de 3x6(6), significa que hay que hacer 3 series de seis repeticiones con el peso el que se puede hacer 6. Por tanto, el carácter del esfuerzo es máximo. Si el entrenamiento es de es de 3x6(10), las seis repeticiones de cada serie se harán con un peso con el que se pueden hacer 10, siendo evidentemente el carácter del esfuerzo menor. Por tanto, para definir el CE es necesario considerar la diferencia entre las repeticiones realizadas y las realizables y los pesos (carga) concreto de dichas repeticiones. Otro punto que tenemos que respetar es la velocidad de ejecución debido a que tanto las exigencias neuromusculares como los efectos del entrenamiento dependen en gran medida de ella. Un elevado número de investigaciones han permitido saber que existe una velocidad específica para conseguir cada manifestación de fuerza. Las principales razones que justifican el uso de estas velocidades son las siguientes (Wescott, 1985): 1) El empleo de una velocidad lenta produce un aumento del tiempo de tensión; 2) A menores velocidades se pueden producir mayores tensiones, y por lo tanto estimular mayor número de U.M; 3) Al hacer el movimiento a poca velocidad, evitamos que el gesto actúe de forma que el final del mismo se vea favorecido por el impulso realizado en la parte inicial, impidiendo una importante participación muscular en el último rango de la contracción muscular. Por otro lado, Caiozzo, 1980; Petersen, 1984; Coyle, 1981; en Badillo, 1995, dicen que es esencial asegurar la igualdad entre la velocidad del ejercicio de entrenamiento y el de competición. Entrenar a baja velocidad incrementa la fuerza a baja velocidad, sin ningún efecto sobre la fuerza a alta velocidad. Poliquin (1990) y Fleck y Kraemer (2001) coinciden en que mover una carga dada a más rápida velocidad incrementa la intensidad del ejercicio, lo que produce una mayor potencia y un mayor índice de realización de trabajo. Cuanto más próximo a la velocidad máxima es la ejecución del ejercicio, mayor es la intensidad y el efecto neuromuscular del entrenamiento. Badillo y Serna (2002) nos proponen algunas observaciones sobre la velocidad y potencia de ejecución sobre los efectos y consecuencias del entrenamiento que son los siguientes:
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e hipertrofiará las fibras lentas; esto dificulta la contracción rápida concéntrica, lo que dará lugar a una disminución de la fuerza rápida del músculo (Tihany, 1989)



Si la velocidad es máxima o muy alta en cada repetición, con la menor fase de desaceleración: • Se obtiene la máxima eficacia de la carga utilizada. • Se pueden estimular las fibras de tipo IIb o IIa, y se reduce la influencia negativa sobre estas fibras. • Se mejoran los procesos neurales • Se mejora la velocidad de activación del músculo en acciones concéntricas. • Se aplica más fuerza



Navarro, Oca Gaya y Castañon (2003) basados en Badillo y Serna (2002) han presentado una propuesta para la programación del entrenamiento de fuerza máxima y explosiva en natación basada en este procedimiento (Tabla 4 y 5). Para nadadores(as) de estas edades que deben comenzar con los programas de alto rendimiento una vez se hayan ganado experiencia en las fases anteriores y adquirido el conocimiento necesario, recomendamos este programa:



Si la velocidad se reduce dentro de la serie durante la ejecución del ejercicio: • Los efectos se orientan hacia la resistencia a la fuerza • Existe la tendencia a transformar las fibras IIb en IIa



1. Calentamiento: secuencia rápida de estiramientos para los grupos musculares que van a trabajar y una actividad con movimiento balísticos, así como ejercicios similares al los ejercicios que van a trabajar en la sesión como pueden ser con el propio peso corporal con cargas crecientes. 2. Frecuencia: 2 - 3 veces por semana en días alternos para que haya un buen anabolismo (recuperación) de los músculos entrenados. 3. Número de series, repeticiones y ejercicios: Los ejercicios deben estar entre 2 ejercicios por grupo muscular, buscando la transfe-



Por lo tanto, la velocidad de ejecución afecta a las características de la contracción muscular. Influye en la actividad neural: frecuencia de estímulo, cambios en el modelo de reclutamiento y mejora de la sincronización, y si la carga es alta, también mayor reclutamiento, pero además tiene una clara incidencia en la estructura del músculo, ya que estimula e hipertrofia selectivamente la fibras FT, fundamentales en la mejora de la manifestación rápida de fuerza. Hacer cargas óptimas más lentamente de lo que se puede activará



Aplicable a nadadores con necesidades medias de fuerza y medianamente entrenados. Carácter del esfuerzo medio y alto



Velocistas



Repeticiones por serie a realizar (Repeticiones por serie realizables)



10(14)



10(12)



8(12)



8(10)



6(10)



6(8)



5(7)



4(6)



4(5)



3(4)



Porcentaje Real aproximado



65



70



70



75



75



78/80



82/83



83/85



85



87/90



Efectos Neural



4



Efectos Hipertrofia



1



Efectos Fuerza Máxima



4



3



4



2



3



2



2



3



5



Efectos Fuerza explosiva



3



Tabla 4: Unidades de entrenamiento basadas en el carácter del esfuerzo en régimen de activación concéntrica para nadadores (Navarro, Oca Gaya y Castañon (2003) basados en Badillo y Serna - 2002) Aplicable a nadadores con necesidades medias o bajas de fuerza y medianamente entrenados. Carácter del esfuerzo bajo y medio



Fondistas



Repeticiones por serie a realizar (Repeticiones por serie realizables)



10(16)



10(14)



8(14)



8(12)



6(10)



5(8)



5(7)



4(6)



3(5)



Porcentaje Real aproximado



60



65



65



70



75



78/80



83/85



85



87/90



Efectos Neural



4/5



4



Efectos Hipertrofia



-/1



1



Efectos Fuerza Máxima



3/4



4



Efectos Fuerza explosiva



3



4



2



3



2



2



3



5



3



Tabla 5: Unidades de entrenamiento basadas en el carácter del esfuerzo en régimen de activación concéntrica para nadadores (Navarro, Oca Gaya y Castañon (2003) basados en Badillo y Serna - 2002) (*) Efectos: 5=máximo. 4= Muy alto. 3=Alto. 2=Moderado. 1=Escaso
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rencia (la influencia que tiene la ejecución de un tipo de entrenamiento, o los cambios en el propio ejercicio realizado o ambas cosas, sobre otra actividad deportiva deferente), con el fin de obtener el mayor efecto positivo sobre el rendimiento competitivo en cada una de las pruebas, y como máximo 3 series de repeticiones que se puede modificar de acuerdo con el objetivo del nadador(a). 4. Descanso: Depende del objetivo del nadador(a) y en el periodo de la temporada en que se encuentra 5. Respiración activa: inspirase en la fase concéntrica y expirase en la fase excéntrica o al revés. Se debe evitar la maniobra de Valsalva, o sea, la apnea. 6. Carga: La técnica del movimiento tiene que ser perfecta, a partir de este momento las cargas tendrán que ser con carácter del esfuerzo submaximo.



trabajado y para su formación básica principalmente estructural, el uso de ejercicios que no se ajustan a las exigencias indicadas para asegurar la transferencia, pero se consideran necesarias para la formación de estos nadadores así como los fundamentos de la fuerza competitiva. Estos ejercicios deben realizarse con los músculos agonistas de los movimientos competitivos. A continuación, en la tabla 6, exponemos la musculatura implicada en los diferentes nados y para que sirvan de referencia a la hora de elaborar el circuito que vamos a trabajar.



Según Navarro y Oca Gaya (2011), la selección de los ejercicios para el entrenamiento de la fuerza debe hacerse buscando la transferencia (la influencia que tiene la ejecución de un tipo de entrenamiento, o los cambios en el propio ejercicio realizado o ambas cosas, sobre otra actividad deportiva diferente), con el fin de obtener el mayor efecto positivo sobre el rendimiento competitivo en cada una de las pruebas. Dichos ejercicios deben respectar las características del gesto específico competitivo, fundamentalmente en lo referente a los aspectos estructurales, cinemáticas, dinámicos, neuromusculares y energéticos (Badillo y Izquierdo, 2006). Mi opinión y dentro de mi experiencia como entrenador, este tipo de trabajo deberíamos aplicar directamente con el propio nado, haciendo trabajos de resistencia de fuerza aerobia, mixta, láctica, aláctica y competitiva según sea las demandas especificas de cada nadador(a). Sin embargo, para los nadadores(as) de la categoría junior que hemos



• No se sabe si el ejercicio de fuerza echo antes del ejercicio específico produce o no una transferencia ya que si se siempre se realiza la misma secuencia no podemos saber si se ha tenido una transferencia o si los resultados del segundo ejercicio se deben a ella o a la práctica del propio ejercicio.



ENTRADA



MARIPOSA



ESPALDA



BRAZA



CROL



Trapecio Deltoides Triceps Recto anterior del abdomen



Deltoides Trapecio Oblicuos Trapecio Deltoides Triceps braquial Recto anterior abdomen



Pectoral mayor Deltoides Triceps braquial



Otro detalle que tenemos que tener en cuenta es la organización de la sesión del entrenamiento de fuerza que suele considerarse como transferencia, este tema ha sido discutido por diversos especialistas (Badillo y Serna (2002); Verkhoshansky y Siff (2000); Bosco (2000)) por las siguientes razones:



•La combinación de los dos ejercicios pueda producir un efecto superior al que podría obtenerse si se hiciera sólo uno de ellos. Esto no significa que haya habido transferencia del primer al segundo ejercicio, sino que esta secuencia de ejercicios permite un mayor rendimiento sobre un tercero. • Si el entrenamiento de fuerza se realiza con cargas muy altas o con un alto numero de repeticiones, el ejercicio propuesto a continuación no se realiza en las mejores condiciones puesto que se vería afectado por la fatiga.



TIRÓN



EMPUJE



Trapecio Pectoral Dorsal ancho Redondo mayor Biceps braquial Músculos del antebrazo



Trapecio Pectoral Dorsal ancho Redondo mayor Deltoides Triceps Músculos del antebrazo Pectoral mayor Dorsal ancho Deltoides Triceps braquial



Pectoral mayor Dorsal grande Redondo mayor Biceps braquial Músculos del antebrazo Trapecio Pectoral mayor Dorsal ancho Redondo mayor Biceps braquial Músculos del antebrazo Pectoral mayor Dorsal ancho Redondo mayor Biceps braquial Músculos del antebrazo



Trapecio Dorsal ancho Redondo mayor Deltoides Triceps braquial Músculos del antebrazo Oblicuos



RECOBRO



BATIDO



Paravertebrales Trapecio Romboides Deltoides Dorsa ancho Triceps



Cuádriceps Biceps femoral Glúteo mayor Triceps sural



Pectoral mayor Deltoides Triceps braquial



Cuádriceps Biceps femoral Glúteo mayor Triceps sural



Tríceps



(Recobro) Gluteo menor Tensor fascia lata Biceps femoral Recto femoral Psoas Ilíaco



Trapecio Romboides Dorsal ancho Redondo mayor



Cuádriceps Biceps femoral Glúteo mayor Triceps sural



BATIDO



(Extensión) Cuádriceps Aductores Triceps sural



Tabla 6: Musculatura implicada en cada una de las fases de nado
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• Si después del ejercicio de fuerza se realiza uno de resistencia, no sólo no se producirá ninguna transferencia sino que el trabajo de fuerza podría quedar afectado, reduciéndose sus efectos por falta de la recuperación funcional y estructural necesaria perjudicando así la técnica de ejecución del ejercicio de resistencia. Con relación a este tema, he tenido la experiencia y la sensación de mis nadadores de que las tareas de entrenamiento de velocidad máxima (PAL), fuerza explosiva (FE), adquisición de nuevas técnicas y fuerza máxima neural, requieren una adecuada excitación neural que no es posible si los deportistas están fatigados. Todo el trabajo básico que busca potencia en cada repetición debería ser entrenado antes de los trabajos de resistencia ya que como en la natación en la mayoría de las pruebas son de resistencia y así estaremos buscando un mayor efecto agudo (Aumento de la FC, acumulación de lactato, reducción de velocidad durante el ejercicio debido a la fatiga, etc), inmediato (Aumento de la Fcreposo, urea y/o niveles de CPK en sangre, cambios en la fuerza de un determinado gesto técnico, salto vertical, peso, etc) y acumulativo (Aumento de VO2máx. y/o UAN, ganancias de fuerza, resistencia, etc, y en el rendimiento máximo). Por esto motivo buscamos combinaciones lo más positivas posibles para que la ulterior carga aumenta los cambios por la carga anterior, esta es la razón por la que ejercicios de alta intensidad, como los movimientos de halterofilia o velocidad son más efectivos cuando el deportista está fresco o descansado. Estoy de acuerdo en hacer el trabajo de fuerza con el objetivo de Hipertrofia después del agua ya que la velocidad de ejecución de cada repetición es menor y los objetivos son distintos ya que vamos aplicar menos potencia entrando más hacia la resistencia de fuerza. Este tipo de objetivo puede también tener otros inconvenientes como el aumento de peso, mayor resistencia hidrodinámica y alteración técnica por factores de movimiento y si la velocidad es media o baja estaremos desarrollando las fibras lentas, todos estos factores pueden ser prejudicial a nuestro nadador(a), en mi opinión, el entrenamiento de resistencia deberían de ser realizados con ejercicios específicos dentro del agua como pueden ser las gomas, palas, aletas y etc. Issurin (2008) ha llegado a proponer un sistema general para señalar en que parte de la sesión deberían localizarse tareas de entrenamiento de diferentes orientaciones basándose en las demandas fisiológicas de diversas tareas y teniendo en cuenta las condiciones óptimas para el mejor rendimiento. Parte de la Sesión Inicial (Después del calentamiento) Contenidos del Entrenamiento



Comentarios



Intermedia



Final



Velocidad Máxima, Fuerza máxima (Mecanismo Neural), Fuerza Explosiva, Aprendizaje de nuevas destrezas técnico-tácticas)



Potencia y capacidad anaerobia, potencia aerobia, Fuerza máxima hipertrofica, perfeccionamiento técnico



Resistencia aerobia, resistencia de fuerza, tolerancia a la fatiga de destrezas técnicas



Estos ejercicios requieren que el SNC se encuentre en un estado óptimo con recursos energéticos completos



Estas tareas pueden ser ejecutadas con efectividad estando ligeramente o moderadamente fatigado.



Estas tareas asumen que el nadador(a) puede sostener el incremento de fatiga



Tabla 7. Localización de las tareas de distintas orientaciones dentro de la sesión. Adaptado por Issurin (2008).
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Figura 2. Estado Físico tolerable para el entrenamiento de diversos contenidos en relación a la fatiga dentro de una sesión (Navarro y col. - 2010).



Otro objetivo de esta combinación es que las técnicas de las distintas especialidades deportivas deben ser mejoradas con cargas altamente fatigantes. La tolerancia a la fatiga de estas técnicas, la economía de movimiento y la estabilidad de la técnica en condiciones desfavorables solo pueden ser mejorada bajo estas condiciones (Navarro, 2010). Un nadador(a) bien entrenado puede hacer este tipo de combinación ya que ellos mismos una vez adaptados a este tipo de secuenciación tienen la sensación de mejor agarre y que están aplicando una mayor fuerza en cada brazada. De todos modos, este tema es bastante discutible pero yo particularmente apoyo este tipo de combinación donde hemos conseguido excelentes resultados competitivos. En la figura 2, Navarro y col. (2010) exponen las distintas tareas teniendo en cuenta los posibles efectos de las secuencias que se plantean. El número de series óptimo depende de factores como el nivel de rendimiento del sujeto, en nuestro caso son nadadores(as) de nivel nacional e internacional, momento de la temporada, ejercicios seleccionados, magnitud del peso y velocidad a la que tiene que ser movilizado. Por lo general, se recomiendan de 4 a 9 series para deportistas entrenados y en periodos inferiores a 10 semanas (Peterson, Rhea y Alvar, 2004). En relación al tamaño del grupo muscular, se ha sugerido la realización de 3 a 5 series por ejercicio para cada grupo muscular grande y 2 a 3 para los medianos y 2 para los pequeños (Zatziorski, 1999). Schmidtblecher (1996); Kraemer y col. (1997); Peterson, Rhea y Alvar, (2004), nos recomiendan 3 series por grupo muscular, esto parece debido que las mejoras no solo dependen de la tensión muscular sino también de la fatiga que las múltiples series acumulan a lo largo de la sesión, también la calidad de la acción muscular en programas de intensidades media y alta son mejores en la segunda y tercera serie respecto a la primera debido a que optimiza el nivel coordinativo de ejecución y también porque estas series se realizan con mayor seguridad y confianza puesto que los ejecutantes saben que han alcanzado el suficiente calentamiento local (Gullich y Schmidtblecher, 1985). Después de todo lo expuesto, proponemos, en las figuras 3 y 4, ejercicios para los(as) nadadores(as) de este grupo de edades, este trabajo hemos hecho 2 veces por semana junto con el trabajo de Core propuesto anteriormente.
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Figura 3. Algunos ejemplos de ejercicios de la fuerza general en la natación para sesiones suplementarias de fuerza. Sent.
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Figura 4: Propuesta de circuito de ejercicios para nadadores(as) jóvenes con nivel medio alto de entrenamiento.



LA UTILIZACIÓN DEL TRABAJO DE SALTOS Y LANZAMIENTOS EN EL ENTRENAMIENTO DEL NADADOR(A) Este método pliométrico se caracteriza por ser una combinación de los dos tipos de contracción auxotónica, es decir, el músculo sufre primero un alargamiento/elongación para inmediatamente después contraerse concéntricamente. La musculatura una vez acabada la fase excéntrica y antes de contraerse concéntricamente, permanece milésimas de segundo en un estado de isométrica. Esta acción provocará que el sistema músculo tendinoso almacene la energía cinética de la fase excéntrica para después liberarla en la fase concéntrica. La fuerza explosiva en natación es especialmente
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importante en la musculatura de las extremidades inferiores que intervienen en las acciones de salidas y virajes (Fuerza explosiva aciclica), y en la musculatura del tronco y extremidades superiores que participa en las acciones de tracción durante el nado en las pruebas de velocidad (Fuerza explosiva cíclica) (Navarro, Oca Gaya y Castañon, 2003). En la figura 5 vemos la relación que existe entre salidas y virajes en las distintas especialidades. Mi experiencia como docente, investigador y como entrenador me hace decir que es de fundamental importancia el desarrollar los fundamentos de salidas y virajes de nuestros nadadores(as), en este caso, los mismos tendrían que entender la importancia de
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Figura 5: Relación entre las salidas y virajes en las distintas pruebas de la natación



Figura 6. Análisis porcentual del los tiempos de duración de diferentes manifestaciones de fuerza en las pruebas de libre en piscina de 50 metros.



Cómo se puede incidir sobre los virajes y las salidas mediante la preparación física, entender las limitaciones de este trabajo. La velocidad en la fase de nado es la que más relación tiene con el resultado final, el rendimiento de todos los estilos tienen una relación con las salidas y los virajes, entrenar la salida mejora el rendimiento de la misma a todos los niveles. Los entrenadores(as) deberían realizar la práctica regular de salidas hasta los 15 metros desde en edades tempranas para la mejora del rendimiento y no dejar este tipo de fundamento para después cuando el nadador(a) llegue a categorías absolutas. Con relación a los virajes, sabemos que dependiendo de la prueba, los virajes tienen un porcentaje muy importante con relación al tiempo final de la misma (Figura 6), los(as) nadadores(as) entrenados se empujan con más fuerza en la pared con relación a nadadores(as) de nivel recreativo, el tiem-



po de contacto en la pared sugieren que los nadadores(as) aplican grande picos de fuerza muy rápido, por lo tanto, el mayor impulso en la pared es igual a mayor velocidad de reanudar el nado. No podemos olvidar del nado subacuatico, el batido de delfín es probablemente el medio de nado más rápido después del estilo libre, pero para que eso ocurra, el nadador(a) tendrá que tener unos abdominales y lumbares muy fuertes, una excelente posición de flecha, un batido fuerte y consciente, un buen nivel de flexibilidad en la articulación escápulo-humeral y un gran rango de extensión y por último es necesario que este nadador(a) tenga un nivel muy alto de propiocepción en el giro de la cadera. Por eso recomendamos esta progresión de este tipo de entrenamiento para mejorar el rendimiento del nadador(a) (Figura 7) y algunos ejercicios para desarrollar la potencia de los miembros superiores en la figura 8.



Figura 7: Progresión del entrenamiento de saltos
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e) INVOLUCRAR A LOS NADADORES EN LA GESTIÓN DEL TIEMPO Y EN LA SEGURIDAD. Las sesiones de entrenamiento de la fuerza pueden llegar a consumir mucho tiempo cuando se trabaja con grupos de niños más o menos numerosos. Es necesario prever el tiempo de las sesiones y cuidar de no acortar los tiempos de recuperación para encajar todos los ejercicios dentro de la sesión, por ello es importante prever acciones didácticas que contribuyan a maximizar el tiempo disponible, por ejemplo: - Organizar los grupos de acuerdo a los recursos disponibles. - Homogenizar los grupos según niveles de fuerza. - Enseñar a los nadadores(as) el modo eficaz de hacer las rotaciones. - Enseñar y fomentar la realización correcta de las ayudas. - Utilizar posters para ilustrar las técnicas correctas de movimiento. - Utilizar posters para promocionar los principios en los que se deben concentrar los deportistas.



Figura 8: Ejercicios para desarrollar la potencia de miembro superior



d) APRENDER A LLEVAR UN DIARIO DE ENTRENAMIENTO. Los nadadores deben aprender a registrar en un diario de entrenamiento y de modo abreviado el número de series, repeticiones y resistencias de cada ejercicio, así como las sensaciones percibidas (me sentí bien; podía haber hecho más repeticiones; me dolía el hombro, etc.). La información registrada puede usarse en varios sentidos. El diario permite mostrar el progreso en el entrenamiento, información que puede resultar motivacional para los nadadores, por otra parte, el examen de un diario de entrenamiento es el camino más rápido para estimar las ganancias de fuerza y determinar cuando se deben revisar los pesos, de acuerdo al principio de progresión. También permite registrar otras variables relevantes como el peso del Nadador(a) y su evolución. Las anotaciones en dicho diario puede realizarse de muy diversos modos. Al menos se deberían anotar las variables técnicas, ejemplo: prensa de hombros, 3 x 10 MR con 26, 22 y 18 Kg (2 min.), lo cual significa, tres series de 10 repeticiones con 26 kg, 22 kg y 18 kg respectivamente y dos minutos de recuperación. También es importante dejar un apartado para registrar las sensaciones de los nadadores(as), en particular aquellas de suficiencia que motiven una revisión de los pesos.



Por último, exponemos los contenidos del entrenamiento en las diferentes etapas de preparación dentro de un Macrociclo, en este caso sería el primero Macrociclo de 28 semanas culminando con la competición principal llevado a cabo por nadadores júnior de nivel internacional (tablas 8). Propuesta de distribución de los contenidos de la carga en los diferentes Microciclos con 9 a 10 sesiones cada uno de ellos, dependiendo del periodo en que nos encontramos en el primer Macrociclo de la temporada en un total de 3, en este caso serían el sexto Microciclo del Mesociclo de Acumulación, el Microciclo 13 del Mesociclo de Trasformación y el Microciclo 25 del Mesociclo de Realización así como la secuenciación de las tareas y de los objetivos que tengamos en el entrenamiento en el agua llevado a cabo por nadadores(as) júnior de nivel internacional donde han culminado la temporada con medallas en los campeonatos de Europa júnior al final de la temporada en las pruebas de 200 Estilos, 400 Estilos y 1500 libres (Tabla 9).
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Feb



Mar



Mantenimiento de la FMI, FEac y Flex



Tabla 8: Contenidos del entrenamiento en seco en los diferentes mesociclos dentro del primer macrociclo de la temporada
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13



Días



Lunes



Martes



Miércoles



Jueves



Viernes



Sábado



Domingo



Mesociclo (A) Microciclo (6)



SECO A.M.
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Fuerza AFG HIT -20 FCM
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Mesociclo (T) Microciclo (13) Flex. Dinámica FEac
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AGUA



FEC PLA



AEM -50 FCM



FEC CAL
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FMI 10 (14)
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Mesociclo (R) Microciclo (25)
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SECO P.M.
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FMI 8 (14) FEac FEC CAL



FMI 6 (10) FEAC FEC CAL



DESCANSO RP Flex. Estática



RP



AEM -40 FCM



AEL > 50 FCM



DESCANSO



DESCANSO



CORE Flex. Estática



Tabla 9: Distribución de los contenidos del entrenamiento de un microciclo dentro de los diferentes mesociclos. (*) AFG: Acondicionamiento Físico General; HIT: Trabajo intermitente de larga duración e intensidad elevada; RFM: Resistencia de fuerza mixta; UAN: Umbral anaerobio; FEAC: Fuerza explosiva aciclica; TEC: Técnica; RFLA; Resistencia de fuerza láctica; RP: Ritmo de Prueba; PLA: Potencia Láctica; CAL: Capacidad Aláctica; FEC: Fuerza Explosiva Cíclica; FCM: Frecuencia Cardiaca Máxima



CONCLUSIÓN He puesto en este articulo un basamento científico relacionado al entrenamiento de la preparación física para nadadores(as) de la categoría júnior, pero también he añadido algunos puntos que tenemos que saber con relación al desarrollo de la fuerza en edades más tempranas ya que la progresión debe de ser bien ajustada a las cargas anteriores, así que, lo nadadores(as) de las categorías más pequeñas deberían venir ya preparados para afrontar cargas más elevadas y tareas más específicas relacionadas a la Natación.



14



Después de todo lo visto, he puesto diferentes tipos de entrenamientos de fuerza con diferentes medios y métodos que fueron llevados a cabo en las últimas temporadas por los nadadores(as) que he entrenado. Esto es solamente un planteamiento que ha dado resultado y que tengo el placer de compartir con todos los entrenadores que trabajan con la formación de los nadadores(as) que es sin duda una labor muy compleja y muy difícil y que ha veces muy poco valorada. Tenemos que seguir educando a nuestros nadadores(as) a entrenaren duro si queremos llegar a ser una de las potencias mundiales en este deporte, así que tenemos que empezar desde las
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categorías de base. La planificación del entrenamiento deportivo es ante todo el resultado del pensamiento del entrenador. Una perfecta estructuración del entrenamiento, garantiza no sólo la obtención de resultados a nivel mundial, sino además procura asegurar la longevidad deportiva de nuestros nadadores(as). “La diferencia entre lo posible y lo imposible es la voluntad humana.” (Louis Pasteur)
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Crónica PRESENTACIÓN DE LA SELECCIÓN ESPAÑOLA PARA LOS JJ.PP. de LONDRES 2012



Esperanza Jaqueti Peinado



En España la natación paralímpica se organiza desde cuatro federaciones nacionales. La Federación Española de personas con Discapacidad Física (FEDDF), la Federación Española de Deportes para Paralíticos Cerebrales (FEDPC), Federación Española de Deportes para Ciegos (FEDC) y Federación Española de Deportes para personas con Discapacidad Intelectual (FEDI) y sus respectivas federaciones territoriales.



que esperar hasta finales de mayo para que se decida este número. Nuestros nadadores, al igual que cualquier otro deportista entrena en clubes o centros de alto rendimiento, y es de esta forma como quiero presentaros nuestra selección: C.A.R. de SAN CUGAT DEL VALLÉS (BARCELONA):



Entre estas cuatro federaciones y el Comité Paralímpico Español se determinará la composición de la Selección Española de nadadores y nadadoras que participarán en los próximos Juegos de Londres. Estas Federaciones tienen sus correspondientes seleccionadores, que en los próximos meses nos van a ir presentando al Equipo Español.



entrenados por JAUME MARCE GIL



JOSE A MARI-ALCARAZ



400 libres, 100 libres



MIGUEL LUQUE



50 braza 100 libres, 50 libres, 100 braza, 100 mariposa 100 espalda



JULIA CASTELLO



C.A.R. RESIDENCIA BLUME (MADRID): entrenados por IÑAKI URRA RUIZ



SEBASTIAN RODRIGUEZ



50, 100, 200 libres



PABLO CIMADEVILA



100 braza



C. TECNIFICACIÓN ISLAS BALEARES:



En estos momentos estamos pendientes del número de plazas que nos asignará el Comité Paralímpico Internacional, pero si lo comparamos al de los anteriores Juegos de Pekín 2008, tendríamos para todo el equipo unas 36 plazas aproximadamente, pero hay
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100 mariposa



SARAI GASCON



FEDDF, con Laureano Gil. Voy a presentaros a los nadadores y nadadoras de la FEDDF y a sus respectivos entrenadores y entrenadoras, que pueden conseguir las marcas mínimas para asistir a los próximos JJPP de Londres 2012, esta es la Federación que mas representantes aporta al equipo Español.



DAVID LEVECQ



NSW



entrenador ANTONIO POMAR



ALEJANDRO SANCHEZ



100 braza



XAVIER TORRES



150 estilos



ESTER MORALES



50,100 libres



LORENA HOMAR



200 estilos



ANA RUBIO



100 braza, 100 libres
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GRUPO DE CAMPANAR (COMUNIDAD VALENCIANA): entrenadores VICENTE PUIG Y JOAQUIN MADERA



VICENTE GIL



50 braza



RICARDO TEN



100 braza



MÉRIDA: ESCUELAS DEPORTIVAS DE MERIDA entrenadora BELEN FERNANDEZ



ISABEL HERNANDEZ



100 mariposa



JESUS COLLADO



400 libres



GRUPO FEDERACIÓN MADRILEÑA de DISCAPACITADOS FÍSICOS: entrenador SERGIO MARTINEZ



JAVIER CRESPO



100 braza



JAIME BAILON



50 libres, 100 mariposa



CENTRO DE TECNIFICACION GUIPUZCOANO DE NATACION, CLUB UR-BAT1: entrenadores JAVIER DE AYMERICH y EDUARDO LOPEZ



ANDER ROMARATE



100 espalda, 100 braza



ZARAGOZA: CLUB ARAGUA DE ZARAGOZA entrenadores ENRIQUE RUIZ y RAUL MORENO



JAVIER HERNANDEZ



CLUB ASSER DE ZARAGOZA entrenador ANGEL SANTAMARIA



TERESA PERALES



50, 100, 200 libres, 200 estilos, 100 braza, 50 mariposa



MIGUEL ÁNGEL MARTINEZ



50 espalda
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CENTRE NATACIO MATARO entrenador SERGI GARCIA



• Todos con posibilidad de entrar en final • 9 con posibilidades de ser medallistas. • En la actualidad nuestros nadadores están muy bien clasifica- dos en el ultimo Ranking Mundial del año 2011 • El relevo femenino de 34 puntos también está con posibilidad de conseguir medalla Con las marcas mínimas que el Comité Paralímpico Español y las Federaciones les piden para asistir a los JJ de Londres, está calculado para entrar en final.



CORDOBA: CLUB FIDIAS DE NATACION entrenadora ESPERANZA JAQUETI



MATARÓ:



Enero/Marzo 2012



A sido un gran acierto potenciar, desde el Comité y las Federaciones los Centros de Alto Rendimiento o de Tecnificación Deportiva de las Federaciones Territoriales, colaborando a que nuestros nadadores estén obteniendo un gran nivel de entrenamientos con personal dedicado exclusivamente a ellos. Y las becas deportivas proporcionan una dedicación 100% a la preparación de los JJ.
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Psicología ¿QUE HAY DETRÁS DE UN “ NO PUEDO”? TIPOS DE DISTORSIONES Y ERRORES COGNITIVOS MÁS FRECUENTES EN LOS NADADORES Sandra Tabasco Carretero. Psicóloga del deporte. CTN M-86. Federación Madrileña de Natación [email protected]



Existen dos tipos de pensamientos; los automáticos y los controlados. Los automáticos son aquellos que aparecen de forma rápida, aquello que no nos paramos a pensar. En cambio los controlados son un tipo de pensamiento más elaborado (pensado, positivo, racionalizado...). En este artículo vamos a ver la influencia de los pensamientos automáticos y las distorsiones cognitivas que pueden crearse en los deportistas. Según García Huete (2003), “ Nuestro organismo tiene la capacidad de automatizar gran cantidad de información, tenemos memoria. Los pensamientos automáticos se crean por la repetición de lo que nos decimos. También durante la etapa de la infancia, por repetición de lo que nos dicen. La capacidad que tenemos para automatizar información es tremendamente importante para los logros conseguidos por nuestra especie pero la capacidad de automatizar no tiene en si criterios para ver si estos automatismos nos benefician o nos perjudican”. En general todos podemos tener este tipo de errores cognitivos ante cualquier situación, pero siempre tendemos a utilizar unos más que otros. Algunos pueden llevar instaurados en nuestro pensamiento mucho tiempo y en la mayor parte de las situaciones no somos conscientes de que lo que nos decimos. El rendimiento de los deportistas puede verse muy influido por este tipo de errores o distorsiones, por ello es importante escuchar a los deportistas e identificar que se están diciendo a sí mismos. Todos afectan a las expectativas inmediatas y futuras, ya sea en el primer entrenamiento o en la próxima competición. En función de los pensamientos que más utilice cada nadador le podrán incapacitar más o menos a la hora de entrenar y competir, ya que
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cada vez que aparece este pensamiento me lo estoy diciendo a mí mismo, es decir me escucho a mis mismo y a base de repetirlo... me lo creo, además creo expectativas que al final “provoco” que se cumplan. A esto se le llama “profecía autocumplida”. Estos afectan directamente a la autoconfianza y autoestima. A continuación expongo lo errores cognitivos más frecuentes que como psicóloga he escuchado a los nadadores: • Sobregeneralización Si es cierto en un caso lo que me pasa lo aplico a cualquier casi todo lo demás. “Hoy no he entrenado bien, iré fatal en toda la semana”. • Abstracción selectiva De todo lo que pensamos, nos dicen o nos pasa, atendemos solo a lo negativo y a lo demás no le prestamos atención. “Hice mal todo el entreno porque la última serie no me salió al ritmo.” • Responsabilidad excesiva ( obligaciones) Tengo que..., debo hacer... “Tengo que hacerme la mínima para ir al campeonato...” ( en lugar de “quiero hacerme la mínima...” conlleva obligación más presión, no deseo hacer...) • Pensamiento anticipatorio Antes de que ocurra una situación, lo pienso muchas veces y me anticipo a lo que va a pasar, generando expectativas, en muchas ocasiones negativas. ¿Y si no me sale bien el campeonato? ¿ Y si me pillo puro en la prueba?
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• Pensamiento catastrófico Siempre pensar en lo peor y usar adjetivos desmedidos que hacen más difícil la situación. “Que entreno más horrible me espera..., es imposible de hacer... no soy Superman... soy incapaz de hacerlo...” • Pensamiento dicotómico Todo es un extremo de polo a polo, no existen los puntos intermedios. “Mi entrenador es malo, yo soy buen nadador... ( o viceversa)” ¿Te suena alguno de estos pensamientos? Normalmente lo escuchamos a nuestros deportistas en forma de queja. APRENDE A ESCUCHAR LA QUEJA... sabrás que está pasando en su cabeza y que se está diciendo a sí mismo el deportista. Escuchar la queja no significa aceptarla, o intentar convencerle de que la queja no tiene fundamento..., solo escúchala y registra que pasa. Te será útil para poder entender y ponerte en el papel de tu deportista. Vayamos con un ejemplo de cómo cambiar esto en un caso concreto de un “pensamiento estrella”; NO PUEDO



¿Cuánto te influyen en tu deporte este pensamiento? ¿Qué quieres hacer con él? ¿Cambiarlo, dejarlo? Tú decides. Es importante que el deportista escuche y analice que se está diciendo a sí mismo, y piense cuales son los pensamientos que más le dañan o influyen en su rendimiento deportivo o en su nivel de autoconfianza, así como “qué tipo de creencias tengo acerca de una prueba, la técnica, un entrenamiento, lo que hay que hacer o no hacer en un entrenamiento y que hay que competir y que no”. ¿Estáis de acuerdo entrenador y deportista? ¿Pensáis lo mismo?



BIBLIOGRAFÍA FRIEDBERG,R Y Mc Clure, J ( 2005); “Práctica clínica de Terapia Cognitiva con Niños y Adolescentes”. Paidós. GARCÍA HUETE, E (2003). “El Arte de Relacionarse”. Ediciones Aljibe. LABRADOR J, Cruzado J, Muñoz M (2001). “Manual de Técnicas de Modificación de y Terapia de Conducta”. Psicología Pirámide.



¿QUE HAY DETRÁS DE UN NO PUEDO? Una vez identificado el error cognitivo o pensamiento negativo... ¿qué hacemos con él? Esto parece fácil, pero no lo es. La mayoría de la gente dice; piensa en positivo, piensa que si que puedes, no pienses que no puedes... NINGUNO DE ESTOS FUNCIONA SI NO TE LO CREES. Para cambiar el pensamiento negativo por uno positivo TIENES QUE CREÉRTELO, Y SI NO MEJOR QUE NO TE LO DIGAS, utiliza uno NEUTRO. Este sería aquel que no te hace daño, no te incapacita, te permite seguir y quitar la atención del negativo. Te tranquiliza y puedes cambiarlo porque te lo crees. Para automatizar esto... hay que entrenarlo. Todos los humanos ante las situaciones tenemos este esquema de pensamiento: SITUACIÓN



NIVEL COGNITIVO PIENSO



NIVEL FISIOLÓGICO SIENTO, EMOCIONES



NIVEL MOTOR HAGO



Competición (pensamiento negativo)



Sensación de No puedo, no me ahogo, malestar, va a salir bien, voy Competir y hacerlo intranquilidad, doa sufrir... mal lor de estómago, No puedo... nerviosismo...



Competición (pensamiento neutro)



Voy a intentarlo aunque sea difícil, lo he entrenado, tranquila
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Sensación de tranquilidad y control, menos nervios
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Propuestas Entrenando nadadoras: Permitiendo la transición de Grupo de Edad con Talento a Grupo de Rendimiento Mayor de forma efectiva © 2012 Asociación Canadiense de Entrenadores, ISSN 1496-1539 Enero de 2012, vol. 12, N ° 1 Por Kerry Wood y Lynn Alan Traducido por Aníbal Trejo



INTRODUCCIÓN Los deportes en general están fuertemente asociados con la construcción cultural de la masculinidad que históricamente dio lugar a la exclusión de las niñas (Leaper y Friedman, 2007). Si el consenso general en el mundo del deporte es que los entrenadores, clubes, y programas de dirección nacional necesitan tomar una actitud proactiva, con el fin de revertir las tendencias de deserción temprana y el pobre desempeño en los últimos años de las atletas femeninas adolescentes, es cuando debemos entender que estas limitaciones culturales y sociológicas influyen sobre las mujeres atletas. Si los padres, entrenadores y organismos deportivos pueden apoyar a las niñas a través de la fase de transición en sus carreras deportivas, es que los programas, el entrenamiento y los recursos están contribuyendo para que puedan alcanzar su máximo potencial deportivo. Se ha investigado mucho acerca de las similitudes y las diferencias de género en la socialización en el deporte (Leaper y Friedman, 2007; Greendorfer, 1992), las diferencias de género en la formación, el entrenamiento y el rendimiento (Ryckman y Hamel, 1995; Weiss, Amorose y Wilko, 2009) y en las razones por las que los adolescentes, especialmente las niñas, abandonan el deporte a causa del entorno social y la percepción de presiones (Brown, 1985; Stratten, 1976). Sin embargo, existe una aplicación limitada de esta investigación al entrenamiento y el papel que los entrenadores pueden jugar en la socialización, la motivación y la retención de nadadoras mientras que, al mismo tiempo, mejoran el rendimiento competitivo.
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El fundamento de este estudio fue el hecho de que en la actualidad en los equipos escoceses de desarrollo de rendimiento las nadadoras superan en cantidad a los nadadores (nadadores de entre 11 y 16 años) en una proporción de casi 2:1, demostrando el profundo potencial y talento de la natación femenina en Escocia. En los equipos absolutos, sin embargo, es todo lo contrario. El número de niñas que logran ser seleccionadas para estos equipos y equipos británicos que rinden a un alto nivel es significativamente menor. Por ejemplo, en 2008/2009, se registraron 308 nadadoras y 216 nadadores en el equipo del Programa del Distrito Regional y 51 nadadoras y 40 nadadores en los equipos jóvenes y en el de Desarrollo de Jóvenes, en comparación con las 17 nadadoras y 59 nadadores del equipo de primer nivel. A nivel internacional, la natación escocesa ha tenido un buen desempeño en la última década. Como parte del Equipo Olímpico de Gran Bretaña, los escoceses han sido proporcionalmente sobrerrepresentados con un promedio de más del 25% en el equipo de natación en Atenas y Beijing. Los varones representaron un tercio del equipo de natación y las nadadoras algo menos del 20%, reforzando aún más la premisa de este artículo. Individuos excepcionales tales como la nadadora de estilo libre Alison Sheppard, olímpica en cinco ocasiones y campeona en 2002 de los Juegos de la Commonwealth y Hannah Miley, medalla de plata en el Campeonato del Mundo de 2011 y medallista en 400 metros estilos enmascara lo que es una tendencia preocupante de los logros a alto nivel. Sólo Caitlin McLatchey, doble campeona de estilo libre en los Juegos de la Commonwealth en 2006, y Miley han aparecido en los primeros 25 puestos del ránking mundial desde el año
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2008, un período que vió a ocho nadadores escoceses lograr esa misma hazaña. En la actualidad en Escocia, son más los nadadores que logran culminar su camino a lo largo del desarrollo y, por lo tanto, tienen más posibilidades de éxito a nivel de élite. La cuestión, entonces, parece no ser la incapacidad de los entrenadores y los programas para producir nadadores de alto nivel, pero si lo es lograr que talentosas nadadoras jóvenes completen su desarrollo para poder cumplir las expectativas y dar cuenta del talento que ha sido descubierto en ellas cuando eran aún jóvenes nadadoras. Con esta situación en mente, parece que hay una necesidad de proporcionar una plataforma para que los entrenadores, los clubes y los órganos de deporte gubernamentales puedan mejorar sus conocimientos, su capacidad y su enfoque del entrenamiento de nadadoras jóvenes. Tres áreas principales se han estudiado en función de la literatura, las prácticas de entrenamiento y la educación de entrenamiento con el fin de generar las propuestas, recomendaciones y bases para el caso estudio descrito en este artículo. Estas fueron: el entorno social en el deporte; las diferencias de género en el entrenamiento y la competición; y el género y el comportamiento en el entrenamiento. El trabajo para el caso de estudio se llevó a cabo como parte del proyecto teórico y práctico final de un programa de maestría en ciencias en Entrenamiento Deportivo.



EL FONDO DE LA CUESTIÓN Un informe de la Women’s Sport and Fitness Foundation en el Reino Unido propuso en 2008 tres razones por las que algunas chicas que practicaron deportes con regularidad han decidido dejar de hacerlo: los valores sociales, no disfrutar de ello y la poca confianza. Los atletas jóvenes están influenciados por el entorno social y cultural en el que viven y por los desafíos de desarrollo social a los que se enfrentan durante la infancia y la adolescencia (USA Swimming, 2010). Patrick Ryan, Alfeld-Liro, Fredericks, Hruda y Eccles (1999) encontraron que las niñas son más propensas que los varones para destacar la presión de la conformidad entre pares y los costes sociales como razones de la deserción y la disminución de la participación en el deporte. Hay un argumento en el que el reconocimiento de los atletas como personas y desarrollar el entendimiento de cómo la identidad, en este caso de género, afecta al rendimiento, son aspectos clave del proceso de entrenamiento y representan un alejamiento de los programas de educación tradicional de entrenadores, que en el pasado han presentado a los atletas como un grupo estándar (Jones, 2000). La sugerencia entonces es que las mujeres atletas son diferentes y esto debe ser tenido en cuenta por los entrenadores y líderes deportivos, especialmente en los adolescentes, que son particularmente susceptibles a la influencia externa de otros y a los medios de comunicación en términos de su identidad deportiva. (Jones, 2000). Un debate con varios entrenadores de natación de alto rendimiento con sede en el Reino Unido respecto del entrenamiento de nadadoras identificó cuatro temas comunes:
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• La especificidad del programa de entrenamiento • El desarrollo del entorno social dentro de los programas • Fomentar la competencia • La importancia de reconocer las diferencias de género El punto de vista más importante de todos los entrenadores fue la creencia de que los entrenadores deben conocer a su deportista, sea hombre o mujer, y qué es lo que los motiva, y que la ambición es un elemento esencial de cualquier programa que vaya a producir nadadores de competición de alto nivel. Es evidente que los entrenadores y su comportamiento desempeñan un papel importante tanto en el desarrollo de los atletas y la probabilidad de que los jóvenes nadadores con talento se conviertan en nadadores de nivel de élite. El reconocimiento de que las niñas son diferentes y cómo aplicar esto en una actitud apropiada de entrenamiento efectivo dentro de las limitaciones de los programas, parece ser uno de los principales retos a los que se enfrentan los entrenadores de natación en la actualidad. Weiss et al (2009) formuló la hipótesis de que las mujeres atletas adolescentes que perciben una mayor frecuencia de retroalimentación positiva y de información por parte de sus entrenadores, después logran un desempeño exitoso, un nivel de crítica más bajo como respuesta a sus errores de habilidad, un mayor énfasis en el esfuerzo y mejoran la persistencia. Un menor énfasis en el clima de rendimiento se traducirá en una mayor percepción de la competencia, el disfrute y la motivación intrínseca. De manera similar, Raastad (2004) muestra que la retroalimentación negativa del entrenador parece dañar más la confianza de las niñas que la de los varones, lo que resulta en expectativas negativas que, a su vez, generan una baja autoestima y poca confianza en sí mismas. Los altos niveles de confianza en sí mismos permiten a los atletas aprovechar al máximo su capacidad y habilidad y proporcionan la confianza necesaria para creer en los objetivos y alcanzarlos (Raastad, 2004). DeBoer (2006) cree que las diferencias de comportamiento en los atletas masculinos y femeninos son una combinación de características de predisposición y de ser entrenados para responder de manera diferente al entrenamiento y la competición. Al observar cómo los niños y niñas se comportan cuando no se está entrenando, es posible extraer algunas teorías y conclusiones. Aunque no siempre es el caso, los niños elegirán el juego competitivo mientras que las niñas elegirán el juego cooperativo al seleccionar la interacción sin supervisión. Similitudes se pueden encontrar en la natación, donde los niños habitualmente eligen correr espontáneamente durante el entrenamiento mientras que las niñas son más propensas a nadar lado a lado mientras conversan. Para las niñas, el rendimiento y los valores orientados al triunfo, tradicionalmente asociados con el deporte, puede ser algo difícil de encajar con las necesidades de un entorno socialmente seguro y una comunidad inclusiva (Raastad, 2004). Por lo tanto, para los entrenadores es un reto tanto en términos de función como de responsabilidad ofrecer programas para aquellas jóvenes que creen un ambiente ganador, competitivo y que permitan a su vez el desarrollo de valores sociales importantes para las adolescentes. Los estudios de Weiss et al (2009), DeBoer
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(2006) y otros apoyan la necesidad de mirar los comportamientos de los entrenadores y el clima motivacional simultáneamente como una forma de potencialmente explicar las respuestas conductuales y psicológicas de las atletas y poner de relieve la importancia de tener en cuenta la múltiple dimensión de la retroalimentación del entrenamiento.



cer. Los principales objetivos eran aumentar el disfrute de la natación deportiva, mejorar la motivación y el acondicionamiento y, en última instancia, lograr que las chicas naden más rápido. A raíz de la investigación para el proyecto, estos objetivos coincidieron con los temas clave identificados para evitar la deserción y mejorar la retención y transferencia.



Es fácil revisar la literatura y obtener información de fuentes acreditadas a fin de formar opiniones y teorías acerca de por qué las niñas abandonan el deporte antes de llegar a su punto más alto, pero los entrenadores necesitan opciones y sugerencias prácticas con el fin de invertir esta tendencia y crear el medio ideal para que las nadadoras adolescentes sean capaces de permanecer en el deporte y alcanzar su máximo potencial. Después de la fase de investigación del caso de estudio, fueron identificados varios temas y áreas similares:



El caso de estudio se centró en los aspectos clave de la periodización del plan anual de capacitación: el entrenamiento en la piscina, fuera de ella, el estilo de vida y la psicología. Se evaluó cada área y se diseñó un plan alternativo, de acuerdo con los nadadores y fueron aplicados durante la temporada 2009/2010. Un resumen de los cambios clave en cada área se describe a continuación.



• Desarrollar y cambiar el entorno social. • Desarrollar la competitividad. • Trabajar con los nadadores para establecer metas. • Lograr una ventaja psicológica mediante la creación de un cambio en la formación. • Por encima de todo, reconocer que las nadadoras son diferen- tes de los nadadores. Han sido propuestas diferentes opciones e ideas basadas en estos temas para cambiar la forma de entrenar y capacitar a las nadadoras, el estudio personal aplicado y las intervenciones de otros deportes dentro de los siguientes tres ámbitos de discusión: 1. La aplicación de cambio en el programa de formación 2. Práctica del entrenamiento. 3. Girls Squad / Concepto de Campamento El siguiente caso de estudio presenta cada una de las áreas antes mencionadas en un entorno práctico. En base a la situación actual de Wood como entrenador, la discusión se toma desde el punto de vista de la natación. El objetivo es estimular el pensamiento y demostrar que, si las teorías y las investigaciones se aplican, el cambio es posible y las niñas pueden ser motivadas y entrenadas a lo largo de su adolescencia para así poder dar el salto desde el grupo de nadadoras con talento al grupo de nadadoras de rendimiento superior.



EL CASO DE ESTUDIO Wood realizó un proyecto de estudio independiente relacionado con el área de entrenamiento de nadadoras y probó un plan de formación alternativa durante la temporada de natación 2009/2010. La decisión de cambiar el énfasis de la capacitación se tomó tras 18 meses de estancamiento de rendimiento competitivo a pesar de la mejora del rendimiento del entrenamiento. Si bien el objetivo principal era mejorar el rendimiento, se estaba en conocimiento de que las nadadoras estaban en una edad donde la deserción era consecuencia del pobre rendimiento y la consiguiente falta de pla-
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ENTRENAMIENTO EN PISCINA El volumen de nado se redujo un 30% durante el estudio y la atención se desplazó hacia los aeróbicos de bajo nivel, la velocidad y la formación del ritmo de carrera, por lo que las nadadoras nadaron tanto a nivel de base aeróbica como a niveles de tolerancia y producción de lactato. La principal diferencia con los programas de formación previos fue que el grupo de estudio no se entrenó en el umbral VO2 máx en la piscina durante el período de 22 semanas. Con el fin de monitorizar el progreso, se repitieron grupos clave de natación y se llevaron a cabo 3 veces pruebas de velocidad durante el ciclo.



ENTRENAMIENTO FUERA DE LA PISCINA El programa entrenamiento fuera de la piscina se incrementó tanto en términos de volumen como en intensidad, enfocándose en mejorar la capacidad física de los nadadores y hacerlos fuertes y rápidos y con altos niveles de resistencia muscular. Además, se apuntó a reducir el peso corporal y a aumentar el tejido muscular, utilizando una combinación de ejercicios específicos dentro de la piscina. Por primera vez, en la formación fuera de la piscina los nadadores fueron separados, lo que hizo que las nadadoras no se dejaran intimidar en el gimnasio.



ESTILO DE VIDA El principal trabajo realizado fue en la nutrición y la hidratación. El plan de nutrición para todos los nadadores estaba provisto de los horarios en los que los nadadores debían comer y beber en relación al entrenamiento e incluyó ejemplos acerca de las cantidades y de los tipos de alimentos. La gestión del tiempo fue otra área de enfoque para evitar las ausencias en las sesiones tanto como sea posible. Se instó a los nadadores a mantener un diario de entrenamiento y un diario de la vida uno junto al otro, a planificar por adelantado y a indicar las fechas que podrían plantear problemas potenciales. El concepto de un sueño adecuado y la recuperación también se discutió y fue vinculado a la administración del entrenamiento, el
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estudio y el equilibrio de la vida social con el fin de maximizar los resultados del entrenamiento, así como permitir a las nadadoras pasarlo bien.



PSICOLOGÍA A medida que los nadadores carecían de confianza en su capacidad para nadar, se trabajó en la definición de metas para que puedan tener metas de temporada realistas a corto, mediano y largo plazo. Se hizo en el inicio de la temporada en las distintas reuniones entrenador/nadador y también en grupo, para que los nadadores tomaran el control e hicieran suyas dichas metas y objetivos. Mediante la creación de un grupo pequeño, aumentó la cohesión y los nadadores estaban ahora más unidos que antes, lo que fue destacado por el equipo de apoyo, tanto en las competiciones como en el campo de entrenamiento de Año Nuevo, así como socialmente lejos del ambiente de la natación. La medición de los efectos del caso de estudio fue realizada a la mitad de la temporada y las mejoras significativas ya fueron evidentes (87% de los nados eran mejores tiempos personales en carreras cortas o mejores tiempos en carreras cortas de temporada y el 75% de los nados eran o mejores tiempos personales o mejores tiempos en carreras largas de temporada), por lo que se tomó la decisión de continuar con el programa de formación durante la temporada completa. En el Campeonato Nacional de Escocia en junio de 2010, todas las chicas que participaron en el caso estudio alcanzaron mejores tiempos personales. Además de la mejora en las actuaciones en las carreras, hubo otros cambios obvios: la moral y el espíritu de equipo habían mejorado, las niñas estaban en mejor forma física, más delgadas y más atléticas y la actitud y motivación para entrenar y correr habían mejorado. El reflexionar sobre el proceso y los resultados llevó a las siguientes conclusiones: • El sentido de la propiedad del nadador, la creencia y confianza en el programa y en el entrenador son tan importantes como el programa de formación en sí. • El grupo de chicas respondió positivamente a los cambios implementados y al hecho de hacer algo diferente. Cuánto de esto fue debido al hecho de que se hizo un cambio en cambios reales en el proceso o si fue debido al cambio en sí mismas, es algo que no ha podido ser determinado con los resultados del caso estudio. • Las nadadoras destacaron los temas acerca de los cuales han tenido una sensación más positiva en relación al nado, como ser el haber disfrutado del programa de formación y el haber observado cambios positivos en el estilo de vida, especialmente con respecto a la nutrición. Tras el análisis de los resultados, se hace más claro que el haber cambiado el énfasis y enfoque para este grupo particular de nadadoras fue lo que hizo la diferencia. No sólo estaban entusiasmadas y llenas de energía por intentar algo nuevo y diferente, sino que se sentían especiales y respondieron bien al ser entrenadas de una
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forma diferente a los chicos en el equipo. Las chicas fueron provistas de un ambiente desafiante pero no amenazante, y fueron capaces de desarrollar aún más los aspectos sociales y las amistades dentro de la plantilla, sin estar limitadas por el sexo masculino, y hubo un cambio en el estilo de entrenamiento que tanto motivó a las nadadoras como se centró en ellas como individuos. El éxito tanto en términos de rendimiento en la natación como con la satisfacción del nadador ha alentado a continuar los estudios en esta área para desarrollar los conocimientos de Wood como entrenador, pero también ha resultado en el mantenimiento de muchos aspectos del caso de estudio como parte de su programa de entrenamiento. Las chicas siguen teniendo diferentes sesiones de entrenamiento fuera de la piscina que los nadadores y el foco permanece en la creación de nadadoras atléticas que se sienten parte de un programa que está diseñado para satisfacer muchas de las motivaciones sociales, así como lo que les permite permanecer en la natación y el lograr los objetivos que tenían cuando eran parte de los grupos de nadadoras jóvenes.



CONCLUSIONES Está claro que es importante reconocer las diferencias de género en el deporte ya que éstos tienen una influencia sobre el papel de los atletas y su identidad, expectativas y motivaciones que están, en última instancia, vinculados a una continua participación y al rendimiento. Esto podría lograrse de muchas maneras diferentes, desde pequeños cambios en el comportamiento de entrenamiento hasta un cambio importante en el enfoque y la dirección de los programas de formación de las nadadoras y sus entornos. Cualquier plan o programa debe abordar las principales razones de la retirada de las atletas con el fin de tener éxito. Los beneficios potenciales son numerosos. Las nadadoras tendrían la oportunidad de entrenar y ser entrenadas en un ambiente y forma que las aliente, motive y las guíe a través de su vida como nadadoras, en lugar de estar únicamente centradas en función de los resultados de rendimiento. Los entrenadores serían capaces de promover sus conocimientos y desarrollar sus habilidades para entrenar, más allá de la relación nadador/entrenador. Además, obtendrían el conocimiento y la información necesarios no sólo para retener nadadoras, sino también para mantener su amor por el deporte y la competencia. Deportes y programas aprenderían unos de otros y transferirían ideas y prácticas a fin de crear la formación y el medio ambiente de competición ideales para las atletas de sexo femenino. Las tres principales áreas estudiadas -la socialización, las diferencias de género y la retención de las atletas- todas han proporcionado comentarios interesantes y una dirección en cuanto al futuro del entrenamiento de natación y los programas de nadadoras adolescentes. Hay una necesidad de educar a los nadadores, padres y entrenadores sobre los temas clave relacionados con la participación
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de la mujer atleta en el deporte, con el fin de revertir la tendencia de deserción y bajo rendimiento. La educación del entrenador tiene un papel importante en el reconocimiento de la diferencia entre el entrenamiento de nadadores y nadadoras. Los medios de comunicación pueden desempeñar un papel importante en la promoción del papel y de la identidad de la mujer deportista como algo a lo que las chicas jóvenes que participan en el deporte puedan aspirar más que a algo a partir de lo cual puedan ser rechazadas. Los clubes deportivos y los órganos de gobierno tienen la responsabilidad de proporcionar el entorno social y de desarrollo que anime y motive a las nadadoras y que a su vez mejore su rendimiento deportivo. A fin de que los entrenadores de natación y programadores puedan ayudar a las atletas femeninas a través de la transición entre los grupos menores con talento hasta la realización como nadadoras de elite, es necesario que haya un cambio en el pensamiento y la actitud, así como el reconocimiento de que las niñas son diferentes y parecen responder bien al entrenamiento y entorno diferente de los nadadores. El ambiente deportivo debe responder a las aspiraciones y expectativas de todos los involucrados y, para las niñas, parece que es necesario hacer más hincapié en el aspecto personal y social del deporte de competición y no sólo en la competencia (Coakley, 1992). Con esto y otras presiones de socialización, las limitaciones e influencias, está claro que es necesario planificar el deporte para las niñas, así como gestionar y entrenar de una manera que las entusiasme y las anime a continuar participando y que les permita avanzar hasta los niveles más altos del deporte.



Alan Lynn, Docente Principal de la Universidad de Stirling, es un entrenador muy experimentado y técnico educador. Ha entrenado a finalistas de los Juegos Olímpicos y nadadores de clase mundial en sus 25 años de carrera y fue director técnico de Natación de Escocia antes de su actual labor en la educación superior. Es el tutor superior de educación del British Swimming y actualmente es el director del curso para los programas de entrenamiento de la maestría en la Universidad de Stirling. Además de un activo entrenador, es también mentor de entrenadores de rendimiento en varios deportes. Es autor de tres libros exitosos sobre el rendimiento en la natación y un cuarto libro sobre coaching efectivo. Alan es también la fuerza creativa detrás del programa CPD para entrenadores de alto rendimiento “Coaching Matters” financiado por sportscotland.



REFERENCIAS DISPONIBLES BAJO SOLICITUD ACERCA DE LOS AUTORES Kerry Wood es entrenadora del Stirling Integrated Swimming de Escocia y entrena un equipo compuesto de nadadores discapacitados de alto rendimiento, jóvenes nadadores del club local miembros del equipo nacional y nadadores superiores universitarios a nivel nacional. Es también asistente de cátedra en la Escuela de Deportes de la Universidad de Stirling y combina sus conferencias con sus deberes de entrenadora y ser madre de sus dos niños, con edades entre seis y cuatro. Como nadadora, Kerry primero representó a Gran Bretaña en el Campeonato Europeo de Sprint en 1993 para luego pasar a representar a Escocia en los Juegos de la Commonwealth en Kuala Lumpur en 1998 y Manchester en 2002. Como entrenadora, ha entrenado nadadores medallistas tanto del Grupo de Edad escocés como del británico y nadadores discapacitados en campeonatos europeos y mundiales que han logrado también medallas, además de haber sido miembro del cuerpo técnico de los equipos escoceses e ingleses. En 2011, se graduó con una maestría en ciencias en Entrenamiento Deportivo de la Universidad de Stirling.
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Reflexiones El waterpolo español y las razones de un crecimiento no adecuado a sus éxitos deportivos



Rubén D. Rodríguez



Decir que a día de hoy el waterpolo español está herido, es una obviedad. Seguramente podríamos ir aún más lejos y asegurar que nuestro deporte a lo largo de su dilatada historia siempre se ha mantenido al pie del precipicio. Es triste aceptar que un deporte que ha dado tanto a este país a nivel de clubes y a nivel internacional, especialmente este último, esté viviendo actualmente el peor momento que se le recuerda. Para entender lo que está sucediendo a día de hoy, debemos mirar muy atrás para poder observar los problemas históricos a los que nos vemos sometidos año tras año, la mayoría de los clubes nacionales; la falta de licencias federativas que nos hace ser un deporte muy minoritario, la falta de instalaciones adecuadas para la práctica del waterpolo, la poca profesionalización de la mayoría de jugadores, entrenadores, árbitros, etc. debido a las limitaciones económicas de los clubes, y el poco apoyo institucional y mediático que por esfuerzo, entrega y sacrificio, se merece nuestro deporte. A estos problemas con los que siempre hemos batallado y convivido, le hemos de sumar un acontecimiento externo que está haciendo temblar los pilares de nuestro deporte, ya de por si muy tocados: la gran crisis financiera de 2.008 iniciada en Estados Unidos en el año 2.006, nos está afectando de pleno. La consecuencia directa de la misma es una profunda crisis de liquidez, y causando en conjunto, una crisis económica a escala mundial. Como todas las crisis, estas empiezan afectando sobre todo al eslabón más débil y, si hablamos de deporte, los primeros que van a verse afectados van a ser aquellos deportes más minoritarios, y desgraciadamente, el waterpolo es uno de ellos. Resulta curioso ver el pequeño desglose que viene a continuación para entender un poco mejor mi explicación anterior.
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Problemas históricos + Gran crisis financiera del 2008, igual a: 1. Temporada 2.007/08 – Última temporada en División de Honor y desaparición del Plaza Zaragoza. 2. Temporada 2.009/10 - Última temporada en División de Honor y desaparición del C. N. Alcorcón de Madrid. 3. Temporada 2.010/11 - Última temporada en División de Honor y desaparición del C. N. Martianez de Tenerife. Resulta paradójico que los tres clubes desaparecidos mantuvieron la máxima categoría al acabar la temporada y que los mismos llevaran varios años en la elite, a destacar los canarios con cerca de veinte años con los mejores. Cierto es que cada club tenía su propia particularidad que le hacía ser especial y podía tener más o menos probabilidades de supervivencia, pero fuere como fuere a los tres un día el dinero que les llegaba, se acabó y el final fue el mismo, la desaparición de tres equipos históricos que dejaban muy tocada una liga española que ansiaba con descaro una extensión significativa por todo el territorio español. Antes de detallar las razones de nuestra gran crisis como deporte y por ende, de nuestro estancamiento, quisiera que observáramos con atención el extenso historial de la selección española masculina de waterpolo en las grandes competiciones, para demostrar con objetividad que nos hallamos ante uno de los deportes más brillantes de nuestro país.
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JUEGOS OLÍMPICOS



ron a la llamada y es posible que se esté empezando a sembrar el camino a seguir por todos.



• Oro en Atlanta en el 1.996 • Plata en Barcelona en el 1.992



Después de más de veinte años ligado a este deporte escuchando opiniones de directivos, entrenadores, jugadores, seguidores, árbitros, periodistas, políticos, patrocinadores, etc., he llegado a unos razonamientos sobre el porqué de nuestra poca influencia en el ámbito deportivo nacional que me gustaría compartir con todos vosotros. Pero antes de hacerlo, para comprender aún más donde quiero llegar, sería aconsejable que todos nos hiciéramos estas preguntas:



CAMPEONATOS DEL MUNDO • Oro en Perth en el 1.998 • Oro en Fukuoka en el 2.001 • Plata en Perth en el 1.991 • Plata en Roma en el 1.994 • Plata en Roma en el 2.009 • Bronce en Melbourne en el 2.007



• ¿Es el waterpolo un deporte de masas? • ¿Se trata entonces de un deporte mediático? • ¿Se ve espectáculo en el waterpolo? • ¿Es un deporte vistoso, al menos?



EUROPEOS • Plata en Atenas en el 1.991 • Bronce en Roma en el 1.983 • Bronce en Sheffield en el 1.993 • Bronce en Belgrado en el 2.006 Si sumamos las tres grandes competiciones de selecciones, podemos observar como se han conseguido; 3 oros, 5 platas y 4 bronces. Estos logros aúnan al waterpolo como el mejor equipo olímpico del país, muy por encima del fútbol, del baloncesto, del voleibol, del balonmano y del hockey. Con estas grandes credenciales, ¿Qué le ocurre a nuestro waterpolo para no crecer al ritmo que marcan nuestros éxitos colectivos? Quiero resaltar que a estos grandes éxitos de nuestros absolutos, les tenemos que sumar que este pasado verano (2.011) nuestras cuatro selecciones junior y juvenil, tanto en categoría masculina como femenina, consiguieron un oro y una plata en los Mundiales, y dos bronces en los Europeos. Pero aún así, estamos en crisis. ¿Paradójico, no? Y es en esta crisis donde tenemos que hacer acto de presencia y dar el paso correcto. El definitivo. El bueno. Sin duda, este gran paso no va a ser nada fácil pero, ¿cuándo hemos tenido facilidades para desarrollar nuestro deporte? En mi opinión la crisis que nos asola no nos deja mucho margen de maniobra. O trabajamos mucho más duramente y damos con firmeza el paso que nos toca hacer para llevar al waterpolo al lugar que se merece, o nos aburguesamos y asumimos que como deporte minoritario que somos, nuestro lugar es el anonimato donde nuestro destino no es otro que una muerte anunciada, lenta y dolorosa. Por suerte y como bien pude comprobar hace escasos días, la RFEN va a apostar por la dirección correcta. A mitad del pasado mes de febrero de este 2012 se celebró en las instalaciones del Club Natació Sant Andreu de Barcelona, la XXVIII Copa del Rey de waterpolo en categoría masculina. En ese intenso fin de semana de competición la plana mayor del waterpolo español dio un paso al frente convocando una fructífera reunión para abarcar la crisis actual. La nota positiva es que tantos clubes y federaciones territoriales respondie-
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Las respuestas que todos podríamos dar no diferirán mucho una de otras y tenemos claro que dichas respuestas lamentablemente, serían negativas. A continuación voy a detallar varias de las razones que no nos están dejando crecer al ritmo adecuado.



EL DECALOGO DEL LENTO CRECIMIENTO DEL WATERPOLO Primera razón. La falta de instalaciones adecuadas para la práctica de nuestro deporte y las pocas licencias federativas que tenemos en comparación a otros deportes. Pocos equipos de todo el territorio español pueden entrenar en una instalación adecuada. Algunos utilizan hasta tres instalaciones a la semana para poder entrenar. Otros, la gran mayoría deben entrenar a últimas horas de la noche ya que antes la piscina es casi de exclusividad total para los socios. Y en la mayoría de los casos, el espacio que se tiene para entrenar no es ni de lejos lo que se necesita para conseguir el máximo nivel. Muchos de los problemas es que la mayoría de los clubes tienen varias secciones deportivas de agua (natación, master, sincronizada, etc.) con sólo una piscina, y muchos otros comparten club con otras disciplinas deportivas, que aunque no sean de agua, les quita no solo el protagonismo, si no también un posible apoyo económico superior al actual. Con el tema de las licencias más de lo mismo. ¿Cómo podemos competir con otros deportes similares a nuestro nivel si el número de licencias no aumenta cada año exponencialmente? Basta con unos datos contundentes, extraídos de la RFEN y del Consejo Superior de Deportes. En estos datos incluimos tanto al género masculino como al femenino. • El dato de licencias a nivel nacional de Waterpolo de la temporada 2.010/2.011 fueron 2.424 licencias. • El número de licencias a nivel nacional de natación de la temporada 2.010/2.011 fueron 4.828 licencias. • Licencias de Natación a nivel territorial (con las cinco especialidades) 56.713 en 2010. Clubes totales 787.
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• Licencias de Baloncesto 401.421 en 2010. Clubes totales 31.187. • Licencias de Balonmano 95.652 en 2010. Clubes totales 6.867. • Licencias de Voleibol 56.859 en 2010. Clubes totales 5.255. • Licencias en Hockey 10.827 en 2010.Clubes totales 100. Destacar también que según el CSD la natación al completo con las cinco modalidades se halla en el puesto 15º en relación al número total de licencias en los deportes existentes. Segunda razón. La poca profesionalización de nuestro deporte. Como bien nos define un buen diccionario, el concepto de un profesional sería toda aquella persona que puede brindar un servicio o elaborar un bien, garantizando el resultado con calidad de excelencia. Hoy en día todo aquél profesional que se precie emplea plena dedicación a su cometido y recibe por ello una compensación económica. En nuestro deporte por todas las connotaciones que se derivan de su práctica, la dedicación tiene que ser de una calidad extrema ya que nos encontramos con un deporte muy sacrificado que requiere muchas horas diarias de entrenamiento, buena alimentación y buen descanso. Si la retribución económica no compensa al jugador o entrenador, este deberá buscar una alternativa laboral a tiempo parcial o total, que en la gran mayoría de casos irá en contra del futuro del mismo, ya que evidentemente su productividad se verá menguada. El ejemplo es claro en un jugador de fútbol o de baloncesto de elite, los cuales sólo dedican exclusivamente a entrenar y jugar, y en ningún caso buscan otro trabajo ya que el primero, cubre en exclusiva todos sus gastos. Desgraciadamente en waterpolo a día de hoy, muchos de nuestros jugadores aparte de jugar y estudiar, muchos tienen que trabajar para poder llegar a fin de mes. Si a esto añadimos que la crisis económica de los clubes va a ir creciendo exponencialmente año tras año, nos vamos a encontrar con una bajada de salarios muy grande tanto a entrenadores como jugadores, como ya esta pasando en varios equipos, que les va a hacer imposible hacer la doble sesión de entrenamiento tan necesaria en nuestro deporte. A menos horas de entrenamiento, evidentemente menos nivel individual y por tanto, menos nivel del equipo. No podemos obviar que normalmente la prioridad se la daremos entonces al trabajo más real que tengamos que seguramente no será el waterpolo, con lo cual, todo lo que nos sacrificábamos antes por nuestro deporte, ya no lo podremos hacer, ya que quien nos paga la hipoteca, el coche, los gastos de los niños, etc. no será el waterpolo.



tario y poco llamativo, la única posibilidad de poder ver un partido a nivel nacional es a través del canal temático de RTVE de Teledeporte. Esta misma temporada y para sorpresa agradable para todos y, gracias sobre todo, al encontrarnos en un año olímpico, por fin podemos ver casi un partido por jornada. Esta noticia sería aún mejor si una vez pasada la olimpiada, la apuesta continuara de manera firme. A la espera de este desenlace, desde RTVE y debido a la gran crisis financiera, se advierte que este canal temático de Teledeporte, puede tener contadas las horas para la temporada siguiente, ya que el ente público debe hacer frente a una reducción considerable en sus gastos. Con esta posible desaparición, nuestra promoción y expansión se vería fuertemente estancada. Quisiera comparar el waterpolo con otro deporte aún más minoritario tanto en licencias federativas, clubes y países donde se practica, pero con una enorme promoción mediática a través de canales privados de televisión. El snooker. ¿Conocéis este singular deporte? Seguro que si os digo que es el juego de billar clásico anglosajón que se juega con quince bolas rojas y seis de diferentes colores, ya os sonará. Bien se puede decir que el snooker es un juego muy aburrido para el telespectador debido a la lentitud de las partidas y por su poca espectacularidad y emoción, sobre todo para verlo por la televisión. ¿Qué diferencia al snooker del waterpolo? La televisión. Lo dan casi cada día por el canal privado de Eurosport. No dejan de emitir ningún campeonato nacional o internacional, o las grandes series mundiales. La televisión y su reiterada repetición me han hecho saber que la bola rosa vale seis puntos, la azul cinco y la verde tres. También que se juega en modalidad de frames (o lo que es lo mismo, tipos sets) al mejor de 9, 17 o 25 por poner un ejemplo y que el mejor jugador del mundo actualmente se llama Roonie O´Sullivan. Cada partido es seguido por mucha gente en el recinto donde se juega y por la audiencia en la televisión. Y siempre acompañada de cantidad de patrocinadores que lo único que les interesa es que su marca se vea reflejada por la pequeña pantalla. Que sea snooker, salto a la ría o waterpolo, les da lo mismo. Lo único que interesa a un patrocinador es llegar a cuantos más hogares mejor, y sin duda, la televisión es el mejor reclamo para ello. Sin televisión no hay futuro.



Tercera razón. La poca presencia en los medios de comunicación, especialmente en la televisión.



La prensa escrita a nivel nacional tampoco nos da mucho margen de promocionarnos ya que debido a encontrarnos en un país tan futbolero, hipotecan casi toda la tirada de un periódico al fútbol, sea este internacional, nacional o territorial. En la misma Barcelona, cuna de nuestro deporte, es casi imposible encontrar noticias de waterpolo que no estén relacionadas con un campeonato importante; dígase Mundial, Europeo u Olimpiada. La única forma de vernos reflejados en un periódico es a través de los llamados diarios de barrio, los cuales evidentemente sólo pueden llegar a una pequeña minoría por su limitada distribución geográfica.



El waterpolo a lo largo de su vida no ha tenido mucho eco en los diferentes medios de comunicación. Dependiendo del año en cuestión, se han televisado más o menos partidos, pero casi nunca se ha apostado por dar un partido fijo semanal. Al ser un deporte minori-



La radio, ídem de lo mismo. A nivel nacional a no ser que se consiga un podium internacional, oír alguna noticia es prácticamente imposible y a la par que los diarios de barrio, apenas hay alguna emisora local que nos preste la atención que necesitaríamos.



En este apartado también habría que extenderse a los árbitros. Sin profesionalidad para todos, el progreso no sólo se estanca, sino que se retrocede a unos niveles muy alarmantes.
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Cuarta razón. La nula o limitada presencia de patrocinadores en los equipos. Razón muy ligada a la anterior. ¿Qué quiere un posible patrocinador? La respuesta es fácil. Desean salir en prensa, radio y televisión las máximas veces posibles para rentabilizar su inversión. Por experiencia propia en estos últimos cinco años al frente del Waterpolo Turia de Valencia, en mi intenso afán de encontrar un posible patrocinador que nos permita construir un proyecto firme de futuro, cuando he presentado mi proyecto tanto a grandes, medianas, como pequeñas empresas, lo primero que me he encontrado por parte de sus gabinetes de publicidad e inversión, ha sido un pequeño dossier de la empresa en cuestión con un brevísimo cuestionario con unas preguntas básicas. 1. ¿Qué presencia tienen a nivel televisivo nacional y territorial? ¿Share de audiencia a nivel nacional y territorial? 2. ¿Qué presencia tienen a nivel de prensa nacional y territorial? 3. ¿Cuál es el aforo de la instalación y promedio de entradas e ingresos de las mismas por partido? 4. ¿Ámbito nacional e internacional dónde juegan? Así algunas más. Preguntas sin respuestas positivas que conllevan al adiós de posibles patrocinadores. Quinta razón. Descentralizar nuestro deporte. • 59 títulos: C. N. Barcelona • 11 títulos: C. N. Atlètic Barceloneta de Barcelona. • 8 títulos: C. N. Montjuic de Barcelona. • 7 títulos: C. N. Catalunya de Barcelona. • 2 títulos: Real Canoe N. C. de Madrid. La estadística lo dice todo: 85 de los 87 títulos de liga hasta ahora disputados los han conseguido los equipos catalanes, concretamente de la ciudad de Barcelona. Estos clubes están integrados tanto por jugadores locales como por varios jugadores nacionales e internacionales. Sea como fuere, todo jugador que destaca fuera de Cataluña tiene claro donde quiere jugar, tanto por el prestigio de los clubes catalanes como por el mayor poder económico de los mismos. Cierto también que durante la edad dorada del waterpolo español, surgieron grandes e irrepetibles jugadores en la segunda ciudad más importante a nivel de waterpolo del país, como es Madrid, pero también es cierto que todos ellos consiguieron su mayor esplendor en tierras catalanas. Por todo ello, Barcelona es el epicentro del mejor waterpolo nacional, tanto por clubes, licencias e instalaciones. De sus numerosos clubes han salido la mayoría de los mejores jugadores del país. Barcelona además cuenta con el mejor centro de alto rendimiento de los últimos veinte años, el C.A.R. de Sant Cugat. Y por todos estos condicionantes al encontrarse todo en el mismo lugar, no nos beneficia en absoluto No hay duda que hasta que no se descentralice el waterpolo de Cataluña, no habrá un futuro mejor. Basta comparar el waterpolo con otros deportes. Nuestro deporte me recuerda al Hockey sobre patines donde el 90% de los equipos son catalanes. Es una liga que camina por el
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anonimato y la indiferencia de los medios. Hace poco fueron campeones de Europa y del Mundo y casi nadie se hizo eco de la noticia porque sencillamente tampoco importa. A los equipos catalanes ya les va bien así porque sólo piensan en ellos, no en la mejora del waterpolo y en su futuro. Es muy aburguesado comer en casa y una hora después estar ya en la piscina del rival. Pocos gastos, pocos viajes, etc. Comodidad, vaya. Hasta podrían hacer ellos mismos su propia liga autonómica que además tendría muchísimo nivel. Hay muchas veces que pienso que realmente es lo que quieren. Hasta que no sigamos el claro ejemplo del fútbol sala, voleibol o balonmano (no hace tantos años, esas ligas estaban al nivel donde nos encontramos actualmente con el waterpolo) y expandamos nuestro deporte a nivel nacional, no tendremos futuro. Eso junto la televisión y los patrocinadores, nos darán la vida que necesitamos. Pensad, los deportes que más triunfan son aquellos que están expandidos ya sea a nivel nacional o internacional. Sexta razón. Progresiva desaparición de clubes de elite debido a la falta de apoyo económico. A los ya comentados tres casos del Plaza Zaragoza, C.N.Alcorcón de Madrid y C.N.Martianez de Tenerife, tenemos que sumarle una cuarta desaparición en la temporada 2006/07, del Waterpolo Valencia. Casi a uno por año. Sin contar esta temporada, en las últimas cinco, hasta cuatro clubes de elite han tenido que abandonar la liga y la mayoría de ellos han desaparecido del mapa waterpolístico. Pero lo peor de todo puede estar por llegar a final de esta temporada. Los históricos C. N. Montjuic y C. N. Catalunya, ambos de la Ciudad Condal, se encuentran en situación de máxima alerta y, el Waterpolo Turia de Valencia se encuentra al borde del colapso económico. Estos tres casos son los más significativos en una liga española, donde los otros nueve equipos de la misma, en la mayoría de casos, han tenido que disminuir drásticamente sus presupuestos. Sea como fuere en cada caso, la disminución de sus ingresos debido a las cancelaciones de subvenciones por partes de ayuntamientos en algunos casos, la perdida de patrocinadores en otros, y la enorme bajada en los ingresos por la disminución de socios en los clubes en los demás, hacen que todos estemos en claro peligro de extinción a niveles de waterpolo de elite. Séptima razón. El gestor que “desgestiona” económicamente. Este apartado es extensible a todos los deportes y, porque no, a todos los ámbitos de nuestra sociedad. No hay día que uno no lea en la prensa o escuche en la radio, que tal empresa o tal equipo derivan a la quiebra debido a la mala gestión económica del “fulanito y menganito de turno”. Seguramente el problema no está en que alguien pueda equivocarse, si no en que en este país, normalmente a quien hace algo así, se le deja irse sin ninguna carga y, los que al final acaban pagando los platos rotos, como dije al principio, son los más débiles, en este caso, los trabajadores. Y en nuestro deporte me refiero a los entrenadores y jugadores. Gente que deja
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diariamente todo su amor y trabajo por un club al que ha dado toda su confianza y entrega. Quizás diga ahora una obviedad, pero si ingreso 100 euros, nunca deberé gastarme 120, y quizás tampoco los 100. Nunca se puede gastar más de lo que se ingresa y sólo hay que contar con lo que se tiene. Desgraciadamente, gestores que “desgestionan” los hubo, los hay y los habrá. Octava razón. La lentitud del juego en waterpolo y lo difícil que es entenderlo para quien desconoce este deporte. Otra razón ligada a las dos anteriores. Al tratarse de un deporte realizado en un medio no natural, el agua, todos los movimientos que se realizan son muy lentos en comparación a los que se pueden realizar en tierra firme. Si añadimos que a este handicap, la mitad del juego transcurre por debajo de la visión del espectador (dentro del agua) y que no es entendible para casi nadie, el reglamento del juego por no poder verse con claridad todas las acciones que transcurren en un partido, hacen que el waterpolo tenga muy difícil llegar tanto al espectador de pie de piscina, como al telespectador que lo observa por televisión. La única manera de hacer llegar este deporte a la gente es que lo den asiduamente por televisión y se vayan cada vez más familiarizando con este bello deporte. Igualmente y tengo constancia que esto ya se ha debatido en más de una conferencia, se debería buscar alternativas que aceleren el ritmo de juego y se permita ver un juego mucho más rápido y con muchos más goles, que al fin y al cabo es lo que la gente quiere ver. Espectáculo. Basta comparar nuestro deporte con nuestro hermano en similitudes como es el balonmano. Prácticamente somos dos deportes calcados pero con lo enorme diferencia que el promedio de goles en nuestro deporte sería en torno a los 18-20 por partido y en balonmano la media estaría en cerca de los 55-60 por partido. Y ya no sólo son los goles que se materializan sino que hay que sumar las numerosas situaciones de peligro que si se crean en balonmano y no en nuestro deporte. También podríamos hacer esta comparación en el deporte rey o en el baloncesto. ¿Qué prefiere ver la gente por televisión, el fútbol italiano o el inglés? ¿Un partido de baloncesto europeo o uno de la NBA? Las respuestas son fáciles; el fútbol inglés y la NBA, ya que se juega en constante peligro de marcar y anotar y el ritmo de juego es trepidante. Las audiencias televisivas así lo demuestran año tras año. Novena razón. El éxodo de nuestros mejores jugadores a otras ligas europeas, la renuncia a jugar competiciones europeas de clubes y la longevidad de nuestros mejores jugadores en nuestra liga. Tres razones en una que está haciendo que bajemos nuestro nivel como liga y por consiguiente, que el nivel de los jugadores no sea el adecuado. El núcleo duro de nuestra selección que nos debe representar en los Juegos Olímpicos, a excepción de tres jugadores, ha emigrado fuera de nuestras fronteras debido a una mayor competitividad deportiva y al recibir una contraprestación económica acorde a su valía, ya que la falta de liquidez de los clubes en España es mucho más deficitaria que en el panorama europeo. Que los mejores jugadores jueguen en el exterior hace que intrínsicamente el nivel de nuestras ligas, disminuya de manera preocupante. A
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esta falta grave de liquidez hemos de sumar las renuncias de hasta cuatro clubes españoles, a disputar las competiciones europeas por las que se habían clasificado. Este detalle es un paso atrás al crecimiento y a la propagación y promoción de nuestro deporte. Por último y ante la falta de liquidez para hacer frente a un buen presupuesto, los clubes paradójicamente en vez de arriesgar en los más jóvenes, aquellos que en el pasado verano consiguieron medallas tanto en el Europeo Juvenil como en el Mundial Júnior, se han aferrado en apostar por jugadores muy veteranos de buen nivel que llevan ya muchos años en nuestros ligas, y que como se demuestra en la mayoría de los equipos, siguen teniendo la mayor responsabilidad en el juego de sus respectivos equipos. Este hecho es muy perjudicial porque todo lo que no hagan los más jóvenes ahora, difícilmente lo podrán hacer en un futuro. No puede ser que en la mayoría de los equipos los jugadores más destacados sean aquellos de más de 35 años. Este hecho de seguir así será muy traumático cuando llegue el día que estos veteranos lo acaben dejando. Por último y volviendo a la falta de liquidez económica por parte de los clubes va a ser muy perjudicial para que los más jóvenes tengan como prioridad absoluta el waterpolo, ya que a menor cuantía de su beca deportiva y ante la crisis de empleo que se avecina, aún más, preferirán meterse de lleno en su formación académica para entrar cuanto antes en el marcado laboral. Décima y última razón. Carpe diem. Aprovechar el momento. Entre mitades del 1996 y principios del 2001, la selección española de waterpolo consiguió los mejores éxitos con un oro en la Olimpiada (Atlanta´96) y dos oros más en campeonatos del mundo (Perth´98 y Fukuoka´01). Durante cinco largos años estuvimos en la cresta de la ola paseando nuestros logros por todo el país. Era el momento de dar el salto cualitativo y cuantitativo que tanto necesitábamos para convertirnos en un deporte referente en nuestro país. Desgraciadamente para todos nosotros, algo no se hizo bien desde arriba porque el prestigio que tanto nos costó conseguir lo perdimos de manera fulminante en los siguientes años. Tuvimos nuestro momento y no lo supimos aprovechar.



CONCLUSIÓN



Si con todos estos inconvenientes, siempre hemos estado en la elite internacional de nuestro deporte. ¿Qué pasaría si consiguiéremos corregirlos? Son tiempos de crisis. La mayor crisis económica desde la gran depresión de finales de los años veinte y principios de los 30. Si tenemos claro que nadie nos va a apoyar en estos momentos tan duros, superarla o no, puede estar en nuestras manos. Y cuando uno depende de si mismo, lo difícil puede parecer más fácil. La pregunta entonces, será, ¿Realmente queremos un waterpolo mejor? Si la respuesta es sí, entonces, ¡a trabajar!
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Investigación COMPOSICIÓN CORPORAL Y RENDIMIENTO EN LA NATACIÓN. (EFICACIA DE LOS MODELOS DE PERIODIZACIÓN TRADICIONAL Y PERIODIZACIÓN INVERSA EN LA NATACIÓN DE VELOCIDAD) II PARTE Juan Jaime Arroyo Toledo Doctor en Rendimiento Deportivo (Universidad de Castilla-La Mancha), Master Universitario en Alto Rendimiento Deportivo (COES y UAM- Madrid), Master Especialista del Entrenamiento de la Natación (Leipzig Universität- Alemania). Especialista en Metodología del Entrenamiento Deportivo (ISCF–Cuba), Licenciado en Educación Física (ESEF-México). e-mail: [email protected]



Resumen Tradicionalmente es atribuido a los científicos y preparadores deportivos del antiguo bloque soviético la popularización de la periodización del entrenamiento deportivo. En el entrenamiento de la natación la adaptación que más regularmente se realiza desde la propuesta de la periodización tradicional es la realizada por Costill, Maglischo, y Richardson (1992) sin embargo autores como Issurin (2010) y Verkhonshansky, (2004) han sugerido variaciones al modelo tradicional de preparación en la natación. La periodización inversa constituye actualmente una variante a las distintas formas de organización de la periodización deportiva. El presente trabajo de investigación se planteo como objetivo principal estudiar y contrastar la eficacia de un modelo de periodización tradicional y un modelo de periodización inversa en la especialidad deportiva de la natación, se analizaron las variables relacionadas con la composición corporal, peso corporal (PC), masa musculoesquelética (MME) y masa grasa (MG) y los cambios que se sucedieron durante la realización de ambos programas. Tras 14 semanas de entrenamiento ambos grupos registraron incremento de PC basados en aumento de MME y con reducciones de MG. Se concluye que un programa de natación de 14 semanas para velocistas de la especialidad de 100 metros crol, basado en un modelo de periodización inversa de bajo volumen/alta intensidad; resultó más efectivo para la mejora del rendimiento en la prueba de 100m crol, reduciendo además el riesgo de daño muscular derivado de la concurrencia del alto volumen combinado con alta intensidad de entrenamiento. Palabras clave: Composición, Corporal, Periodización Inversa, Daño-muscular.
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INTRODUCCIÓN En el número anterior de esta revista se presento el primer estudio que confronta periodización tradicional y periodización inversa en el entrenamiento de la natación de velocidad; el presente texto es una continuación del citado estudio y donde además de presentan los resultados a nivel de variables de composición corporal y se profundiza en la discusión del empleo de este reciente modelo de preparación en la natación denominado Periodización Inversa. Tradicionalmente es atribuido a los científicos y preparadores deportivos del antiguo bloque soviético la popularización del entrenamiento deportivo organizado en periodos específicos de preparación, sin embargo hay evidencias de que antes de la popularización de la periodización del entrenamiento ya se seguían organizaciones similares de preparación en países como los Estados Unidos de Norte-América así como en Alemania, Nueva Zelanda y Finlandia (Navarro, 1998; García-Manso, 2000). Aunque estudiosos del entrenamiento deportivo como Kotov, Pihkala, Ozolin y Letunov, entre otros, ya proponían y practicaban algún tipo de periodización del entrenamiento (García Manso et al., 2000) es atribuido a Matveiev, la difusión y popularización de los conceptos de la planificación y programación del entrenamiento deportivo y continuamente algunos autores en sus textos le consideran el padre de la periodización deportiva. En el entrenamiento de la natación la adaptación que más regularmente se realiza desde la propuesta de la periodización tradicional es la realizada por Costill, Maglischo, y Richardson (1992) La mayoría de los entrenadores siguen las recomendaciones de estos investigadores organizan el plan anual en tres macrociclos. Un primer ciclo que trascurre entre los meses de septiembre a diciembre o enero, el segundo de enero a abril y el tercero de mayo a agosto, además es recomendable incluir en cada uno cerca de 20 semanas de preparación. El siguiente paso es dividir la planificación del macrociclo en cuatro periodos cada uno de los cuales sigue el orden de: 1. Periodo de resistencia general. 2. Periodo de resistencia específica. 3. Periodo de competición. 4. Periodo de puesta a punto. Por otra parte las primeras y principales críticas y propuestas de ajuste a la periodización clásica o tradicional, la realizaron investigadores y científicos de la misma ex Unión Soviética. Autores como Issurin y Kaverin, (1985) y Verkhonshansky, (1984) promovieron variantes de la periodización tradicional con los modelos de Bloques (Block Shock Periodization), y de bloques concentrados (Block Training Sistem) y que actualmente junto con la periodización tradicional y el macrociclo integrado de Navarro (1999), son algunos de los más conocidos y referenciados en artículos y publicaciones según García Manso (2000) En unas de sus más recientes publicaciones, Issurin, (2010) textualmente cita “... la necesidad de cambiar la vieja teoría de formación y aceptar una nueva realización de las exigencias modernas para los nadadores competitivos...” El
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mismo autor destaca cuatro debilidades de la periodización tradicional derivadas todas de la concurrencia de múltiples capacidades a desarrollar al mismo tiempo dentro del periodo preparatorio. Por su parte Verkhonshansky, (2004) al respecto estableció: “..Hoy la tendencia de aumentar la intensidad del entrenamiento para aumentar la eficacia del proceso de la preparación, especialmente para el atleta de alto rendimiento es lo más conveniente y debe ser utilizado con mucho cuidado según el requerimiento del atleta, el nivel de su preparación y el calendario de competiciones. Hay muchos medios empleados que han comprobado su efectividad. La mejor manera de mejorar los resultados proviene del correcto uso y combinación del método y sistema...” La periodización inversa constituye actualmente una variante a las distintas formas de organización de la periodización deportiva (Navarro, 2010; Arroyo-Toledo, 2011), de este modelo de preparación se destaca el paradigma que inicia el ciclo de preparación desde las altas-intensidades/bajo-volumen y donde la base del entrenamiento de potencia y velocidad especifica de competición asegura la efectividad de los siguientes ciclos de preparación (Figura 1). Sin embargo ha sido poco estudiada y es muy reducido el número de textos científicos que hayan comprobado su uso y aplicación en las distintas disciplinas del deporte competitivo.



Figura 1: Modelo de Periodización Inversa (Arroyo. Toledo. 2011)



El presente trabajo de investigación se planteo como objetivo principal estudiar y contrastar la eficacia de un modelo de periodización tradicional y un modelo de periodización inversa en la especialidad deportiva de la natación durante un periodo de entrenamiento de 14 semanas. Este mismo estudio aseveró desde el inicio del mismo como hipótesis que el modelo de periodización inversa es más efectivo que el modelo de periodización tradicional para la preparación de nadadores velocistas de la prueba de 100m crol. El objetivo complementario de este estudio fue analizar los cambios registrados en las variables relacionadas con la composición corporal, peso corporal (PC), masa musculo-esquelética (MME) y masa grasa (MG) que se sucedieron durante la realización de ambos programas de entrenamiento.



METODOLOGÍA Sujetos Participaron en el presente estudio 25 nadadores de nivel nacional y regional de la comunidad de Castilla-la Mancha (16.1±1.0 años; 1.72±9.3 m de altura; 64.1±9.3 kg). Los sujetos estuvieron
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divididos en dos grupos, un grupo que realizó una periodización tradicional (GPT), y otro grupo que realizó un macrociclo de periodización inversa (GPI). Test empleados Para la realización de esta investigación se aplicaron los test de nado (100m crol), test de nado resistido mediante el empleo del dispositivo Aquaforce. Y test de composición corporal (los resultados de los tests de nado y nado resistido pueden ser consultados en número anterior de esta revista, NSW:(34) 4, 2011 , págs. 1823). Las valoraciones de composición corporal se realizaron en el Laboratorio de Entrenamiento Deportivo de la Universidad de Castilla la Mancha del Campus Toledo, empleando el sistema de bioimpedancia: Inbody 230. Biospace Co, Ltd, Seoul, Korea. del cual se obtienen entre otras, las variables de Peso Corporal (PC), masa musculo-esquelética (MME) y masa grasa (MG). Este sistema de bioimpedancia mide mediante ocho electrodos táctiles utilizando las siguientes frecuencias: 1 Khz., 5 Khz., 50 Khz., 250 Khz. y 500 Khz.; en cada uno de los cinco segmentos corporales (figura 2) tronco y extremidades.



Figura 2: Test de composición corporal



Distribución de los Entrenamientos y evaluaciones Se realizaron cinco aplicaciones de los test de evaluación. Las mediciones consistieron en una evaluación previa al inicio de la intervención (T1) y cuatro evaluaciones post-test (T2, T3,T4 y T5) que



Tabla 1:Resumen de entrenamientos, series principales y distribución de tests GPT: Grupo de Periodización Tradicional; GPI: Grupo de Periodización Inversa; LlT: Entrenamiento de baja intensidad; ThT: Entrenamiento entre umbrales aeróbicos; HIT: entrenamiento de intervalos de alta intensidad; T1-T5: aplicaciones de tests.
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se realizaban en la última semana de cada uno de los mesociclos designados en el programa (tabla 1). Se registraron 3 zonas de esfuerzo para la cuantificación de los volúmenes de entrenamiento (Seiler, 2010). Zona 1(LIT) 4mM/l. Análisis estadístico Los datos obtenidos en esta investigación han sido analizados con el programa estadístico SPSS 17.0. Primero se determinó la normalidad de la muestra con la prueba de Shapiro Wilks. Una vez comprobada la normalidad de la muestra se realizó para cada una de las variables la prueba de ANOVA de medidas repetidas con factor de corrección post-hoc de Bonferroni. Para todas las comparaciones se aceptó el índice de significación de =p≤0.05.



RESULTADOS Y DISCUSIÓN El objetivo principal de este estudio fue analizar y comparar la eficacia de un modelo de periodización tradicional y un modelo de periodización inversa en la especialidad de natación durante un periodo de entrenamiento de 14 semanas. Con los resultados obtenidos en las variables de nado para 100m crol y nado resistido se comprobó la eficacia del modelo de periodización inversa al registrarse una significativa (p 
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