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RESUMEN

La investigacién que presentamos se centra en el desarrollo de la capacidad aerébica, en
natacién, como medio de repercusiéon en la condicién fisico- técnica especifica de los
nadadores del club de natacién Nautico. Sabiendo que la capacidad aerdbica es basica en
niveles iniciales de entrenamiento y vital en la mantencién de resultados en el alto rendimiento,
gueremos determinar el grado de influencia que ejerce en los deportistas, de acuerdo a: sexo,
edad y nivel de entrenamiento. En nuestro medio no se aplican controles de entrenamiento
gue garanticen un trabajo idéneo en las distintas zonas de entrenamiento, que deberian
determinarse como resultado de conocer el V02 MAX de los nadadores, al cual no accedemos
por no tener simuladores ni métodos estandarizados para obtenerlo en piscina, dejandolo al
criterio y experiencia de cada entrenador. Abordaremos en la primera parte de la investigacion
la tematica que nos permitird identificar el problema y conocer la manera en que ha sido
tratado en nuestro medio. Se podr4 apreciar, en la segunda parte, una investigacién
documental amplia que enfocara el tema desde la vision de varios autores expertos en
natacion. Para la cuestién metodol6gica, la poblacién y muestra la componen veinte nadadores
y nadadoras de las categorias infantil y juvenil del Club Formativo Especializado Nautico de la
ciudad de Quito. En los instrumentos de evaluacién constaron: el test de maximo rendimiento
en 1x400m libre para la capacidad aerobica; el test de 1x100 libre maximal para la capacidad
anaerdbica, como indicador de rendimiento fisico especifico; y el test de valoracién analitica de
la técnica de libre para el rendimiento técnico especifico. Con los resultados se elaboraron
coeficientes de correlacion y promedios que comprobaron nuestra hipétesis de trabajo.
PALABRAS CLAVES:

CAPACIDAD AEROBICA

CONDICION FiSICA

RENDIMIENTO TECNICO ESPECIFICO

TECNICAS DE NATACION.
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ABSTRACT

The present research focuses in the development of aerobic capacity in swimming as a form of
influence on athletic achievements as well as in the performance of freestyle technique. It is
known that aerobic capacity is basic at beginning stages of training and vital to maintain results
in high performance levels. Therefore the main objective of this study is to try to determine the
degree of influence of aerobic capacity in athletes, according to gender, age, and level of
training. In the local swimming environment no training controls are applied, which would
ensure a suitable work in the different areas of training. These types of controls can be
determined as a result of knowing the concentration of Vo2 in swimmers, information that is not
accessible basically because of the lack of simulators or standardized methods to obtain such
information leaving it to the judgment and experience of each coach. In the first part of this
investigation it is addressed the topic which will allow to identify the problem and find out how
this topic has been discussed in the local swimming environment. In the second part it will be
described an extensive literature research focusing on the main topic from the perspectives of
several expert authors in subjects such as: aerobic capacity, anaerobic capacity and swimming
techniques. For the methodology applied, the population and sample consisted of twenty
swimmers from child and youth categories, members of the swimming club: “Club Formativo
Especializado Nautico” from the city of Quito. The assessment techniques applied for the
present research consisted of: test of maximum performance in 1x400m free style to estimate
aerobic capacity. The test of maximum 4x100 free style to address anaerobic capacity as an
indicator of physical performance; and the analytical test assessment to evaluate the technical
performance in free style. With the obtained results, different ranges and averages were
developed which validate the work hypothesis of the present research.

Key words:

AEROBIC CAPACITY

PHYSICAL PERFORMANCE

SPECIFIC TECHNICAL PERFORMANCE

TECHNICAL SWIMMING



CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1. Planteamiento del Problema

El Club Nautico fue fundado en el afio de 1997. Sus logros mas importantes
empezaron en el afio 2001 y hasta la presente fecha ha ganado 7 torneos a
nivel nacional y posee mas de 15 récords nacionales, habiendo obtenido
también medallas internacionales con sus deportistas. ElI club
permanentemente contribuye con nadadores para la seleccién de la provincia
de Pichincha y del Ecuador, constituyéndose de esta manera en uno de los
clubes mas importantes a nivel provincial y nacional. Los deportistas que
pertenecen al Club Nautico son de los dos sexos y de edades diferentes. Para
esta investigacion tomamos en cuenta a los nadadores de 12 afios a 17 afios
gue son de las categorias: infantil B, juvenil A y juvenil B, de acuerdo a la
reglamentacion FINA (Federacion Internacional de Natacién) y FENA
(Federacion Ecuatoriana de Natacion).

Se conoce en forma general que la capacidad aerébica es determinante en
todos los deportes, en la natacidbn se ha desarrollado esta capacidad con
antecedentes de aplicacion de otros paises. En nuestro medio, no se ha
hecho un seguimiento y control cientifico del entrenamiento, ya que se
consideraba que a mas volumen de trabajo, sin control de las intensidades era
lo mas adecuado. Ahora conocemos que el abuso del entrenamiento aerdbico
es el mas riesgoso para la salud, razén por la cual debemos buscar mayores
elementos cientificos que garanticen una correcta aplicacion y mejor desarrollo

de esta capacidad, para optimizar los resultados deportivos.
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Actualmente en el Club Nautico se desarrolla la base aerdbica en funcion
de planes estructurados en otros paises de la élite mundial, por ejemplo
Alemania y Espafia. La condicién fisico-técnica especifica, en todas las
pruebas de competencia de natacién, depende significativamente de la
capacidad aerdbica y ademés la mayor parte del volumen total es aerébico en
mas de un 85%. La cantidad de entrenamiento de esta capacidad dependera
de la edad y del tiempo que practica este deporte cada nadador.

Nuestro club es formativo, por lo tanto debe privilegiar la base aerébica por
sobre las demas capacidades, sin dejarlas de lado en ningln momento, sino
gue simplemente en esta etapa la prioridad es el trabajo aerdbico y técnico.

En el Club Nautico, por mas de 25 afios, ha desarrollado esta capacidad en
base a un programa a largo plazo, basado o guiado de acuerdo a nuestra
realidad, apoyandose en programas de otros paises. Las causas para que esta
capacidad no sea bien desarrollada son, entre otras: valoraciones terrestres
del V02 MAX para identificar zonas de entrenamiento, que realizan los
especialistas deportélogos en bandas ergométricas a falta de simuladores
acuaticos que permitan hacer una valoracion real del V02 MAX en situaciones
reales de entrenamiento acuatico; la aplicacion inadecuada de la capacidad
aeroObica; una asistencia irregular de los deportistas; afectaciones en la
salud de los nadadores; falta de controles meédicos especificos; deficiencias en
la alimentacion , etc.

Sin estudios e investigaciones al respecto seguiremos manteniendo los
mismos resultados deportivos anteriores, limitando una mayor eficacia para

conseguir logros mas significativos que garanticen la alta condicion en el
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rendimiento deportivo, ya que un nadador en formacion que no llega a
desarrollar su capacidad aerébica a niveles 6ptimos, jamas podra acceder a la
competencia de élite internacional y mundial.
1.2. Formulacién del Problema
¢,De qué manera influye la capacidad aerdbica en la condicion fisico-técnica de
los nadadores de las categorias infantil B, juvenil Ay B, del Club Nautico de
Quito, durante el periodo septiembre - diciembre de 20137
1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo General
Determinar la influencia de la capacidad aerébica en la condicion fisico técnica
de los nadadores de las categorias infantil B, juvenil Ay B, del Club Nautico
de Quito, durante el periodo de septiembre - diciembre de 2013.
1.3.2. Objetivos Especificos

» Seleccionar los tipos de valoraciones mas idoneos para el pre y el post
test de la capacidad aerdbica en los nadadores de la categoria infantil B
y juvenil Ay B, es decir, de edades de 12 a 17 afios del Club Nautico.

» Identificar la clase de test que ilustre de mejor manera los indices de
condicion fisica especifica en natacion.

» Determinar los tipos de test que se aplicaran previo al inicio del periodo
de entrenamiento y posterior al mismo, para valorar la condicidén técnica
especifica en la ejecucion de la técnica de libre, en los deportistas de las
edades de 12 a 17 afos del Club Nautico.

* Proponer un plan de entrenamiento de la capacidad aerdbica para los

deportistas de las edades de 12 a 17 afios, nadadores del Club Nautico.



1.4. Justificacién e Importancia

En el entrenamiento deportivo se persigue mejorar las capacidades
condicionales y coordinativas de los deportistas, respetando las etapas de
desarrollo y del entrenamiento propiamente dicho.

Las capacidades fisicas se dividen en tres grupos: tempranas (hasta los
doce afios de edad), las neutras (en cualquier edad) y las tardias (cuando el
atleta ha llegado a la madurez 6sea). De acuerdo a lo anterior, debemos decir
gue a nivel internacional se conoce que la capacidad aerébica (capacidad
fisica neutra) es la que impera por sobre las otras dos capacidades, por lo
tanto su desarrollo es determinante en la condicién fisico-técnica.

La tendencia mundial en la natacion, es la de conseguir altos niveles de
capacidad aerdbica en los deportistas, en especial de doce a diecisiete afios,
pues en estas edades conviene cientificamente su desarrollo.

Las pruebas de competencia en natacién, dependen fundamentalmente de
la capacidad aerdbica, el porcentaje de esta cualidad dependera de la duracion
de la prueba, de ahi, la importancia de que esta capacidad sea estudiada y
controlada, pues los efectos negativos con su incorrecta aplicacion, afectara

negativamente en el rendimiento deportivo, y mas aun, en a la salud del atleta.



(Holmer 1., 1979;
Costill D.L., Maglischo E-W. y Richardson AB,
1992)

Tabla 1 - Participacién de los sistemas de energia en las distan-
cias competitivas en Natacidn (en % de aporte energélico).

DISTANCIA ANAEROBICO ANAEROBICO AEROBICO
ALACTACIDO LACTACIDO

50 metros 45 45 L
100 metros 20 60 20
200 metros 10 50 40
400 metros 10 40 50
800 metros 5 25 70
1 500 melros 5 10 85

Gréfico 1. Aporte de los sistemas energéticos, en porcentajes, por
distancias de nado en competicion

Fuente: Holmer et al (1979)

El investigador, es entrenador con amplia experiencia en la natacion por 34
afios y ademas es entrenador jefe de Club Nautico desde el afio 2001, razén
por la cual se pretende aportar el bagaje de conocimientos y experiencias que
posee en el presente trabajo.

Esta investigacion, a pesar de incluir un nimero limitado de deportistas,

establece una base cientifica que confirmara y profundizara la aplicacion del
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entrenamiento adecuado en estos deportistas y en las siguientes
generaciones de nadadores.

En los clubes de natacion del Ecuador, no ha existido un seguimiento y
evaluacion del entrenamiento de las capacidades en general, y por lo tanto
tampoco de la capacidad aerdbica, a mi criterio, por varias razones:

e Falta de profesionalizacion de los técnicos de natacion

e Cuerpos técnicos limitados en experiencia y actualizacion de conocimientos
e Bajo presupuesto en los clubes

e Falta de sistematizacion de resultados de entrenamientos y competencias

e Necesidad de mayor tiempo en entrenamiento

Asistencia irregular de los nadadores

Con la presente investigacion, pretendemos dar una solucion acorde a la
realidad del Club Nautico, asi como convertir este trabajo en un soporte técnico
gue ofrezca una guia adecuada para el entrenamiento de las siguientes
generaciones deportivas del pais.

La falta de control, la mala aplicacion y seguimiento en esta capacidad, no
permite que la natacién de nuestro pais pueda desarrollarse de una manera
sostenida y cientifica. Solo contamos con resultados positivos en competencias
internacionales en una forma aislada, que es fruto mas de la experiencia de los
entrenadores, que de una correcta planificacién, control adecuado y respectivo
seguimiento. Si no cambiamos esta forma de proceder, seguiremos
estancados en los resultados a nivel internacional.

Por los motivos anteriores creemos de vital importancia que la natacion del

Ecuador de un salto de calidad hacia un trabajo basado en procesos
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cientificos, que se maneje por profesionales actualizados en conocimientos y
técnicas del entrenamiento deportivo, afianzando asi, las bases fisicas-
técnicas necesarias en los nadadores que estan en periodo de formacion,
desarrollando la capacidad aerdbica hasta los pardmetros 6ptimos, segun su
edad y especialidad, de esta forma llegaremos a la excelencia y al

crecimiento anhelado de la natacion en nuestro pais.



1.5. Variables de Investigacién
1.5.1. Operacionalizacion de Variables
Tabla 1: Variable independiente: Capacidad Aerdbica

CONCEPTUALIZACION DE LA DIMENSIONES INDICADORES TECNICAS E ITEMS
VARIABLE INSTRUMENTOS

La capacidad aer6bicase define
como la capacidad del organismo
humano de realizar esfuerzos de

larga duracién y baja intensidad,

manteniendo el nivel y sin producir
fatiga, utiizando como fuente
energética las grasas y los
carbohidratos, con la presencia de
oxigeno.

Disefio: Rojas Lucio



Tabla 2: Variable dependiente: Condicion fisico-técnica especifica

CONCEPTUALIZACION DE DIMENSIONES INDICADORES TECNICAS E ITEMS
LA VARIABLE INSTRUMENTOS
¢ Como se

_ Flex.'b"'da.d Plan de entrenamiento desarrollan las
Es la suma de las capacidades Resistencia
condicionales y coordinativas =~ Capacidades Fuerza capacidades
adquiridas, con el propdsito de ~ condicionales y gg:ﬂﬁf&d Test fisicos condicionales y
apllcarlgs- en e! rgndmentg de coordinativas Reaccion coordinativas en un
una actividad fisica cualquiera. Ritmo o
En el entrenamiento deportivo, Orientacién Test técnicos nadador?
la finalidad seria elevar o Diferenciacion
mantener la forma deportiva o Regulac@(:)n Test de ejecucion de
la condicion fisica especifica. Adaptacion

La condicidn técnica se refiere
a la calidad de ejecucion del
gesto motor especifico de
cada una de las técnicas de
nataciéon competitiva.

Técnicas de
natacion: libre,
espalda, pecho y
mariposa

Coordinacion
Posicion corporal

Movimiento de
piernas

Movimiento de brazos

Respiracion

Coordinacion

gesto motor

Competencias internas y

externas

Andlisis de datos

Conclusiones

¢,Qué método se
aplica para mejorar
las técnicas de
natacion

competitiva?

Disefio: Rojas Lucio
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1.6. Hipobtesis

1.6.1. Hipdtesis de Trabajo

Hi: La capacidad aerdbica influye de manera positiva en la condicion fisico-

técnica de los nadadores del Club Nautico de las categorias: Infantil B y
juvenil Ay B, en un periodo de trabajo de septiembre a diciembre de 2013

1.6.2. Hipotesis Operacionales

Hil: A mayor capacidad aerdbica, mayor condicion fisica especifica de los
nadadores del Club Nautico de la categorias Infantil B y Juvenil Ay B,
en un periodo de trabajo de septiembre a diciembre de 2013.

Hi2: A mayor capacidad aerdbica, mayor condicion técnica especifica, en la
ejecucion de la técnica de libre de los nadadores del Club Nautico de la
categoria Infantii B y Juvenil A y B, en un periodo de trabajo de
septiembre a diciembre de 2013.

1.6.3 Hipoétesis Nula

Ho: La capacidad aerébica no influye positivamente en la condicién fisico
técnica en los nadadores del Club Nautico de la categoria Infantil B y
Juvenil A y B, en un periodo de trabajo de septiembre a diciembre de

2013.
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CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1. Capacidad Aerdbica
2.1.1. Conceptualizacion

“Metabolismo aerdbico se refiere a una serie de reacciones quimicas que
conducen a una degradacion completa de los hidratos de carbono y las grasas
en dioxido de carbono, agua y energia, en presencia de oxigeno (este proceso
se denomina oxidacion y tiene lugar en las mitocondrias)”. (Bowers & Fox,
1998, pag.19). 180g de glucogeno, por la via aerdbica, produce 39 moles de
ATP, para la liberacion de energia en los musculos.

La capacidad aerobica es uno de los sistemas energéticos, junto a los
siguientes sistemas que a continuacion detallaremos.
2.2. Sistemas Energéticos

Los sistemas energéticos se refieren a la divisién de la energia utilizada por
el organismo, de acuerdo a la intensidad de la actividad fisica, son llamados
también, vias metabdlicas.

La energia para la contraccion muscular se crea por la composicion del adenosin-
trifosfato (ATP) en adenosin-difosfato (ADP) y fosforo. La cantidad de ATP en los
musculos es muy baja y puede abastecer el trabajo de alta intensidad solo durante
dos segundos. Para seguir trabajando es necesaria la resintesis del ATP a partir del
ADP y fésforo. EI ATP se produce por medio de reacciones productoras de energia de
diferentes tipos y se utiliza en los procesos que requieren gasto energético. Los
procesos que completan los recursos de ATP en los masculos permiten mantener el

nivel permanente de su concentracibn que se necesita para la contraccion. La
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considerable disminuciéon del nivel de ATP puede observarse solo al principio del
trabajo de alta intensidad por una cierta inercia de los procesos productores de
energia o en los casos de una clara fatiga en el momento de la renuncia al trabajo,
cuando los sistemas de produccidén energética ya no son capaces de conservar el

nivel necesario de ATP. (Platonov V., 2001, pag. 112)

El autor Alejandro Légaz (2012), hace una sintesis muy didactica sobre este
tema:
El organismo tiene la virtud de transformar la energia quimica en energia mecéanica
a través de la degradacion de diferentes sustratos energéticos. Este proceso se
denomina metabolismo y su objetivo final es la obtencién de adenosin trifosfato
(ATP) que es la “moneda” necesaria para que se produzca la contraccion muscular.
Existen distintas vias metabdlicas para la obtencion de ATP: la via anaerébica, que
no requiere O2 que se diferencia en alactica, si se utiliza como sustratratos ATP y
PCR, y en lactica si se utiliza como sustrato hidratos de carbono, y la via aerdbica,
que requiere O2, pudiendo abstenerse energia mediante la degradacion de
hidratos de carbono, grasas y proteinas. Las propiedades de las distintas vias
metabdlicas estan determinadas por la cantidad de ATP por unidad de tiempo que
son capaces de suministrar, por la potencia de la via metabdlica y por la cantidad

de sustrato energético disponible, capacidad de la via metabdlica. (pag, 341)

De acuerdo a la duracion del esfuerzo fisico, los sistemas energéticos se
subdividen en tres.
2.2.1.1. Sistema del Fosfageno.- En este sistema, se ubican las actividades
fisicas de alta intensidad y poca duracidén. “La energia necesaria para

desarrollar actividades de gran intensidad, gran potencia o muy rapidas se
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obtienen en gran medida de las reservas de fosfageno de alta energia (ATP y
PC)”. (Siff & Verkhoshansky, 2000, pag. 98). ‘El sistema ATP-PC es un
sistema energético anaerdbico que resintetiza ATP a partir de la energia
liberada, cuando la fosfocreatina (PC) es degradada. Constituye una fuente de
ATP muy rapida pero limitada que se emplea en forma predominante durante
el desarrollo de actividades de corta duracién y alta potencia”. (Bowers et
al.pag. 33). Navarro (2003) nos muestra claramente la duracion y la distancia
en que se mantiene vigente este sistema:
Sin embargo, el nado méaximo solo puede mantenerse de esta forma hasta unos 4-
5 segundos debido a que los depdsitos musculares de fosfato de creatina son
también limitados. Asi pues, el sistema ATP-PC (sistema alactico) provee la
energia en esfuerzos de cortisima duraciéon y muy intensos, tales como un sprint de
15 metros. No obstante, antes de que estos depdésitos de fosfatos de alta energia
sean agotados se aporta mas ATP a través del sistema anaerébico lactico. (pag,
51,52).
2.2.1.1.1. Capacidad Aléactica.- La capacidad biomotora que se utiliza en
esta zona es la velocidad. El sistema en funcionamiento es el anaerdbico
alactico. El tiempo que debe pasar entre un estimulo y otro de esta categoria
es de 48 a 72 horas. El nivel de velocidad en esta actividad es sub maximo y
va hasta un 95% de la velocidad maxima. El sustrato de energia es el ATP-PC.
El limite de tiempo de duracion de este sistema esta entre los 11” a los 30”. La
distancia de nado en esta zona es de 15m a 50m.
2.2.1.1.2. Potencia Alactica.- La capacidad biomotora que se pone en

accion es la velocidad. El sistema energético es el anaerébico alactico. El
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sustrato energético es el ATP-PC. EIl tiempo de reposo entre un estimulo y
otro, de este tipo, esta entre las 48 y 72 horas. El tiempo limite en esta zona de
trabajo es de un maximo de10”. Las distancias de nado iran de 10m a 25m. la
velocidad de ejecucion es maxima, es decir, va hasta el 100%.
2.2.1.2. Sistemadel Acido Lactico.- También se lo conoce como sistema
de energia intermedio o metabolismo anaerdbico glucolitico.
Tanto los sistemas de energia intermedio a largo plazo obtienen la energia de
sustratos de nutrientes almacenados o en circulacion derivado de hidratos de
carbono, grasas o proteinas ingeridos. La diferencia entre estos dos sistemas o
vias metabdlicas radican en que el sistema intermedio obtiene la energia de forma
no oxidativa a partir del glucégeno, mientras que el sistema a largo plazo libera
energia de forma oxidativa a partir del glucégeno o acidos grasos. Otra diferencia
es que el sistema intermedio se produce el lactato (aAcido lactico) que también sirve
de sustrato de energia”. (Siff et al, 2000, pag 99).
Para Garcia, Navarro y Ruiz (1996), el metabolismo anaerébico funciona
de la siguiente manera:
“...un parametro indicador del potencial del metabolismo anaerdbico, son los
cambios de produccién de acido lactico maximo que es capaz de alcanzar el
sujeto con la ejecucion de un esfuerzo supramaximo. En este sentido algunos
estudios con nifios demuestran una estrecha vinculacion entre la capacidad de
producir acido lactico y la maduracion sexual de los mismos... (pag, 354)
El tiempo de duracion de una actividad fisica de estas caracteristicas se
encuentra dictaminado dentro de los siguientes parametros: “Como la
produccion de lactato es muy superior a la que el organismo es capaz de

difundir a la sangre, la concentracion de lactato se incrementa progresivamente
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desde el inicio del esfuerzo hasta una duracion de 30 a 45 segundos” (Legaz,
2012, pag. 348).
2.2.1.2.1. Capacidad Lactica Glucolitica.- La capacidad biomotora que se
pone en accion es la resistencia a la velocidad anaerébica. El sistema
energético que el organismo pone en funcionamiento es el anaerodbico lactico

glucolitico. El sustrato que se utiliza es el glucégeno y el fosfageno. La

concentracion de lactato a emplearse sera de 9 a 12 mmol/l en el sistema
espafol, mientras que en sistema cubano llega entre 10 y 15mmol/l.  El
porcentaje de frecuencia cardiaca maxima estara en el maximo, al igual que el
porcentaje de reserva funcional. La frecuencia cardiaca debera sobrepasar las
180 pulsaciones por minuto. El tiempo de espera para repetir un estimulo de
esta indole debera ser de 38 a72 horas. El tiempo de duracion que el
organismo se mantiene en esta zona es de 30" a 5 6 6 minutos. La distancia
gue se cubre nadando en este tipo de actividad es de 50m a 600m. El tiempo
de trabajo en esta zona debe ser de entre 15 a 30 minutos. La velocidad de
ejecucion es alta, es decir, va hasta un 89% de la velocidad maxima.
Algunos efectos fisiol6gicos que se observan en esta zona:
e Aumento de la capacidad de tolerar altas concentraciones de lactato,
gue es la base para soportar mayores intensidades en lo posterior.
e Aumento de las sustancias tampones en la sangre (iones de hidrégeno)
e “Aumento de la utilizacion de lactato de parte de los distintos musculos a
los que lo han producido y de otros organismos” (Navarro, 1998)

e Engrosamiento del miocardio
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2.2.1.2.2. Potencia Lactica Glucolitica.- Los niveles de concentracion de
acido lactico va de 13 y mas mmol/l en el sistema espafiol, mientras que en
sistema cubano es de 16 y mas mmol/l. El porcentaje de frecuencia cardiaca
maxima va al 100%, asi como el porcentaje de reserva funcional. La frecuencia
cardiaca debera alcanzar mas de 180 pulsaciones por minuto en el sistema
espafol, mientras que en sistema cubano sera maximo. El tiempo de espera
entre estimulo y estimulo debera ser de 72 horas. El tiempo limite de duracion
en esta zona va de 30” a 90”. Las distancias de nado en esta zona son de 50m
a 150m. El nivel de velocidad de ejecucion es alto, es decir, llega a un 94%.
Algunos efectos fisiol6gicos en esta zona:

e Aumento de la velocidad y potencia de la glucolisis

e Incremento de la concentracion de enzimas glucoliticas, en especial las

DHL.

2.3. Sistemas del Oxigeno o Aerdbicos

En la practica de la natacidn es conveniente observar a la capacidad
aerobica en cuatro niveles, de acuerdo a la intensidad o V02 aplicado, asi la
podemos dividir en cuatro areas:
2.1.2.3.1. Aerbbico Recuperador.- Es un area que se usa para realizar
trabajos de regeneracidbn o relajacion, tales como el desarrollo de la
coordinacion y gesto motor, asi como también en la recuperacién de
actividades intensas como aerdbico intenso y actividades lacticas, tanto en
esfuerzos sub maximos como méaximos.

La fuente energética de esta area son las grasas. La frecuencia cardiaca

maxima debe estar situada en un nivel menor del 65% y a un 60% de la
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reserva funcional del corazén (RFC) y menos del 45% del VO2 maximo y en un
nivel de lactato de 0 a 2 mm/mol, tanto en el sistema espafiol como en el
sistema cubano. El control del entrenamiento debe mantenerse entre 80 a 130
pulsaciones por minuto.

El limite de tiempo de esta area es pasado los treinta minutos de actividad
fisica, ya sea continua o intermitente. La distancia que se cubre al nadar en
esta zona, es de 3000m o mas, en dependencia de la edad o experiencia de
entrenamiento.

Los efectos fisioldgicos son los siguientes:

e Activacion aerobica

e Estimulacion hemodinamica (capilarizacién)

e Estimulacion cardio vascular y respiratoria

e Aumento del nimero mitocondrias

e Aumento de la mioglobina y enzimas oxidativas

e Aumenta la oxidacion de las grasas

e Alta tasa de remocién y oxidacion de lactato residual

e Alto efecto de regeneracion de los procesos de restauracion celular

e Hipertrofia vy eficiencia cardiaca
2.1.2.3.2.  Aerobico Ligero.- También se lo conoce como umbral aerébico 6
también como eficiencia aerdbica. Estd contemplado dentro de la resistencia
basica. Este sistema utiliza como combustible las grasas. En lo que respecta a
los niveles de acido lactico, comprende el rango de 2.1 a 3 mm/mol en el

sistema espafiol y de 2.1 a 3.9 m/mol en el sistema cubano.
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En los parametros de frecuencia cardiaca se manejan pulsos que van del
65% al 75% de la frecuencia cardiaca maxima y de reserva funcional del 60%
al 70%. Para el control de los entrenamientos los valores deben estar entre
131 a 150 pulsaciones por minuto.
A nivel fisiologico se dan los siguientes efectos:
e Aumento del tamafio de las mitocondrias. Incremento de la mioglobina y
enzimas oxidativas.
e Aumento de la capacidad aerdbica con alta estimulacion hemodinamica
e Mayor oxidacién de las grasa. Altas tasas de remocion y eliminacion de
lactato residual
e Aumento de las reservas de glucégeno y su economia
e Efecto regenerativo celular en los procesos de restauracion
e Desplazamiento del umbral aerdbico
2.1.2.3.3. Aer6bico Medio.- Se lo conoce también con el nombre de umbral
anaerobico. Estd dentro de la resistencia basica. Su mecanismo de
metabolismo es el glucégeno. En el tema de los niveles de é&cido lactico
tenemos como referencia los residuales de 3.1 a 4 mmol/l, en el sistema
espafol, y de 4 a 6.9 en el sistema cubano. Se mantiene un nivel del 61% al
75% del VO2 méx. El porcentaje de la frecuencia cardiaca méaxima se conserva
entre el 75% y el 85%, mientras que en la reserva funcional sera del 70% al
80%. En el control del entrenamiento la frecuencia cardiaca debe mantenerse
entre 151 y 180 pulsaciones por minuto.
Los limites temporales de la duracién de esta area van de 30 a 60 minutos,

con distancias entre 600m a 3000m.
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Como efectos fisiologicos tenemos los siguientes:

e Incrementa la produccion y remocién de lactato.

e Aumenta la velocidad y capacidad enzimatica mitocondrial de
metabolizacion del piruvato.

e Establece las bases para el aumento del maximo consumo de oxigeno.

e Incrementa la eficiencia metabdlica glucolitica.

2.1.2.3.4. Aerbbico Intenso.- En esta zona se encuentran las actividades

de resistencia basica. Este sistema emplea tanto el sistema energético

aerodbico, asi como el anaerdbico. Utiliza como fuente energética el glucégeno.

Los niveles de residuales de acido lactico estan de 4.1 a 8 en el sistema

espafol y en 7 a 9.9 en el sistema cubano. El porcentaje a utilizarse, en

relacion al nivel de V02 max, es del 76% al 100%.

El porcentaje de frecuencia cardiaca, con respecto al maximo, sera del 85%
al 100%, mientras que el porcentaje de reserva funcional llega del 80% al
100%. En el control de los entrenamientos hay que mantener las pulsaciones
cardiacas entre 171 a 180 por minuto. El tiempo de trabajo en que se mantiene
esta area es de 2 a 5 minutos, manejando distancias entre 200 a 600 mts, en
series, y el volumen total en esta zona es de 2000 mts.. El nivel de velocidad,
con respecto al maximo, es del 80% al 88%.

Los efectos fisioldgicos son los siguientes:

e Aumenta la potencia aerébica

e Eleva la velocidad mitocondrial para oxidar las moléculas de piruvato

e Incrementa la velocidad de las reacciones oxidativas, tanto a nivel del

ciclo de krebs, como a nivel de la cadena respiratoria
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Aumenta la eficiencia del transporte y difusion de oxigeno

Incrementa la capacidad de trabajo en estados estables de lactato

Lleva a maxima capacidad la combustion de hidratos de carbono

Reduce la oxidacion de las grasas

Tabla 3. Zonas de Entrenamiento y Sistemas Energéticos

AREAS DE LAS ZONAS DE ENTRENAMIENTO

LACTATO FRECUENCIA CARDIACA ZONAS UMBRALES
- - POTENCIA ALACTICA
- - CAPACIDAD ALACTICA
12,1A14 >200 POTENCIA GLUCOLITICA
8,1A12 >180 CAPACIDAD GLUCOLITICA
41A8 170-180 V02 Maximo
3,1A4 151-180 AEROBICO MEDIO ANAEROBICO
2,1A3 131-150 AEROBICO LIGERO AEROBICO
0A2 <130 AEROBICO RECUPERADOR

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Rojas Lucio, autor de la investigacion

2.3.1. Importancia de la Capacidad Aerébica en la Etapa de Desarrollo y
de Elite

2.3.1.1. Etapa de Desarrollo.- Esta etapa comprende la fase puberal que
va desde los 12 a los 13 en damas y de 13 a 14 afos en varones. En esta
etapa se empieza a buscar la especializacion en las pruebas de natacion

El trabajo aerdbico predomina entre el 80 y 85% en estas edades, mientras
gue las otras capacidades restantes de entrenamiento anaerdbico estan
presentes entre un 15 a 20%. Es importante a notar que el VO2 max esta
incluido en el volumen anaerobico.

Los objetivos fundamentales a seguir son, segun Platonov, los
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siguientes:
“La preparacién debe en este caso permitir crear las premisas para un trabajo
especialmente intenso en la Ultima etapa: preparacion para lograr los resultados de
alto nivel o de méxima realizacion de las posibilidades individuales. Ello exige ante
todo un trabajo oportuno para crear una sélida base de la preparacion especial y
para formar una motivacion estable para lograr grandes marcas”. (Platonov et al.
1994, pag. 199)
Entre otros, se persiguen los siguientes resultados:
e Se mejora la técnica mediante ejercicios variados
e Se desarrolla la flexibilidad y velocidad con prudencia
e Entrenamiento de larga duracion con orientacion especifica
e Desarrollo de las capacidades coordinativas
e La especializacion continda siendo lentamente progresiva
e El volumen e intensidad se acelera al final de la etapa
e La estructura de macrociclo se caracteriza por un periodo largo de
preparacion y un periodo de competicion leve. (Platonov et al. 1994)
Wilke y Madsen (1994), sostienen lo siguiente:
Para las competencias en natacion, la capacidad fisica mas importante es la
resistencia de base.
Independientemente de la distancia de competicién, la misma representa el
fundamento de cada rendimiento en la nataciébn y es la que posibilita la
realizacion de un entrenamiento sistematico. Por ello, en un entrenamiento a
varios afos, junto a la flexibilidad se debera entrenar especialmente la resistencia

de base como primera capacidad fisica.
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A partir del segundo afio, la resistencia de base abarcard una gran parte de la

totalidad del entrenamiento, para, a partir del tercer afio, requieren la mitad del

tiempo disponible. EI mejoramiento y mantenimiento de la resistencia de base
durante toda la carrera deportiva debe exigir entre un 30-60% del tiempo total del

entrenamiento. (pag, 135)

En lo que respecta a | trabajo aerdbico en agua, el volumen en méas de su
70%, esta dentro de la zona del aerébico ligero, donde se trabaja la
recuperacion y la técnica.

En lo que tiene que ver con la preparacion fisica se trabaja de esta manera:
flexibilidad, 100 minutos por semana para garantizar un desarrollo adecuado
de esta capacidad; en la capacidad coordinativa se trabaja 100 minutos
semanales, utilizandola especialmente en el calentamiento y buscando como
objetivo el desarrollar esta capacidad.

La resistencia general la desarrollamos dos veces por semana, por 30
minutos, a través de juegos pre-deportivos, deportivos y carreras o trote, con el
objetivo de desarrollar la capacidad aerdbica.

En la fuerza, la resistencia muscular localizada, se la aplica en circuitos de
40 minutos de duracion, utilizando todos los grupos musculares con el propio
peso corporal o aparatos con pesos livianos, asi como con pelotas
medicinales. Su trabajo se ejecuta tres veces por semana.

La fuerza explosiva, o fuerza rapida, se la realiza en dos sesiones por
semana, combinadas con la resistencia aerdbica, aplicando estimulos de alta
velocidad con una duraciébn de hasta 10 segundos, a través de juegos

diversos, ya sea en actividades grupales o individuales.
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En estas edades ya se empieza a trabajar la capacidad aerdbico intenso,

este volumen se lo toma en cuenta como parte del volumen en la zona

anaerobica por su elevada intensidad, su aplicacion debe ser de 48 a 72

horas para volver a repetir una carga de esta categoria y permitir asi, la

recuperacion del glucégeno utilizado.

“Tanto los estudios longitudinales como los transversales demuestran que el

V02 max. aumenta linealmente en los nifios desde la edad de 4 afios hasta la

adolescencia en varones y hasta los 12 o 13 afios en las mujeres...El desarrollo

del VO2 max en los nifios est4 determinado por cambios cardiovasculares,

pulmonares y periféricos. Por ejemplo, entre las edades de 8 y 12 afios se ha

registrado que el VO2 max aument6 de 1.42 a 2.12 litros/min (un 49% de

aumento) (Mirwald &Bailey. 1986). Durante este tiempo, la medida del peso de

los pulmones aumenta de 290 a 459 gramos (58% de aumento) (Laboratories,

1970), la capacidad vital crece de 1890 a 2800 litros (48% de aumento) y el
volumen ventricular izquierdo se eleva un 52% (Henry et al., 1978).

Debido a que el cuerpo de los adultos es mas grande, la diferencia relativa
en consumo de oxigeno entre nifios y adultos no es significativa en cuanto al
rendimiento aerdébico.

El VO2 max aumenta con la edad durante la infancia en ambos sexos y es
bastante similar. Las muchachas difieren de los varones en el periodo pre-
puberal pero desde la edad de 14 afios estas diferencias llegan a ser
especialmente significativas (alrededor de un 15%). Las chicas tienden a
alcanzar su maximo entre los 14 y 16 afios mientras que los muchachos
contintian en hasta la edad de 18 afios.

La estrecha relacion entre el VO2 max absoluto y la masa corporal explica la

mayor parte de las mejoras y las diferencias relacionadas con el sexo. Cuando
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el VO2 max no se expresa en términos absolutos sino en relacién con el peso
corporal, el VO2 max en los varones permanece estable durante la nifiez y la
adolescencia y declina en las mujeres, debido probablemente al aumento de
tejido adiposo, aunque también se han argumentado las diferencias en las
concentraciones de hemoglobinas mas bajas en el sexo femenino y el nivel de
actividad fisica menor”. (Navarro, et al, 2003, pag,51,52).

Los volumenes, en esta capacidad, van desde 600m en nadadores jovenes
y hasta 2000m en nadadores adultos. “El objetivo fisiolégico que se persigue
en esta zona de intensidad puede ser doble. Por un lado se puede utilizar para
estimular el maximo consumo de oxigeno y por otro lado se puede entrenar la
tolerancia al lactato en niveles intermedio de 6-10mmol/I”. (Navarro et al, 2003,
pag.115).
2.3.1.2. Etapade Elite.- En esta etapa ya se diferencia la especialidad en el
nadador: los velocistas nadan pruebas de 50m y 100m; los medio fondistas
nadan de 200m a 400m; y los fondistas nadan pruebas de 800m, 1500m,
5000m y 10000m.

El volumen de entrenamiento aerdbico se incrementa notablemente de
acuerdo a la especialidad: en el caso de los velocistas el 90% est4 en la
capacidad aerobica y el 10% en anaerobico; en el caso de los mediofondistas
el 92% es aerbbico y el 8% es anaerdbico; y en los fondistas el 95% es
aerobico y el 5% es anaerobico.

Los cambios a nivel fisiologicos que se presentan con el desarrollo de la
capacidad aerdbica pueden resumirse de la siguiente manera, de acuerdo a

Platonov et al (1994), autor que ha investigado el tema a fondo:
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“Como resultado del entrenamiento orientado a desarrollar la potencia aerébica, se
producen cambios sustanciales en las dimensiones, la efectividad del trabajo y en
el metabolismo del corazon de los nadadores de alto nivel. Se observa un aumento
del volumen cardiaco de hasta 1.200-1.600 cm3 y del volumen relativo de hasta 17-
20 cm3/kg. El entrenamiento de orientacion anaerobica influye de forma diferente
sobre el grosor de las células de los ventriculos del corazén. Asi pues, en el caso
de los nadadores especializados en la natacién de velocidad se desarrolla una
hipertrofia con aumento del grosor de las paredes de los ventriculos, mientras que
en el de los especializados en distancias largas, se observa una gran dilatacién de
las células de los ventriculos, con un grosor relativamente normal de las paredes,
lo que permite un gran volumen de produccién cardiaca.

El entrenamiento orientado a desarrollar la potencia aerébica provoca un aumento
de la capilarizacion y del contenido de mitocondrias y enzimas oxidantes
mitocondriacos, aumenta asi mismo la velocidad de maxima de entrega y
utilizacién de oxigeno por parte del corazon, la extraccion de la sangre y la
utilizacion de lactato responsable de gran parte del metabolismo de oxidacion del
corazon.

También se producen cambios importantes en el aparato muscular de los
nadadores que trabajan la resistencia. Se observa un aumento del espacio
sarcoplasmatico de las fibras musculares, se intensifica la sintesis de las proteinas
gue componen las membranas mitocondriacas de las fibras musculares, crece el
namero y el tamafio de las mitocondrias dentro de las fibras, lo que supone el
aumento de la capacidad de los musculos de utilizar el oxigeno. Aumenta la
capilarizacion de los musculos, lo que supone un gran volumen de corrientes
sanguinea en los musculos en funcionamiento y facilita el transporte de sustancias

energeéticas.
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El aumento de la capacidad y de la potencia del metabolismo aerébico de los
musculos en funcionamiento como resultado del entrenamiento tiene lugar gracias
al contenido de mioglobina, al aumento del contenido y la actividad de fermentos
especificos del metabolismo aerdbico, al aumento en 1,5-2 veces del contenido de
mioglobina, al aumento del contenido de glucoégeno muscular y de lipidos y al
incremento de la capacidad de los masculos de oxidar los hidratos de carbono y en
especial las grasas. (Platonov et al, 1994, pags. 189, 190, 191).
Los medios de entrenamiento, en esta etapa, estdn encaminados a elevar
las posibilidades funcionales de los deportistas a su maximo nivel:
El principal contenido de esta etapa es la maxima utilizacion de los medios de
entrenamiento que pueden provocar una movilizacion extrema de las propiedades
funcionales del organismo de los nadadores. Los valores totales del volumen y de
la intensidad del trabajo de entrenamiento alcanzan los valores maximos, se
planifican muchas sesiones con grandes cargas, el nimero de sesiones de los
microciclos semanales pueden ser de 15 y mas y aumentan bruscamente la
practica competitiva y el volumen de la preparacion psiquica especial, tactica e
integral”. (Platonov et al. 1999, Pag. 202)
2.3.2. Entrenamiento por Edades y Etapas de Desarrollo en la Natacion
La clasificacion por etapas de desarrollo sirven para hacer la construccion
adecuada de un nadador y conseguir asi maximos niveles de rendimiento
deportivo, evitando la especializacion temprana que conlleva a resultados poco
significativos. Para el efecto se deben orientar los entrenadores por la edad
biologica (6sea) de los nadadores y no de la cronolégica.
Las etapas del desarrollo deportivo se dividen en basica y de

especializacion: “En la fase general, se introduce gradualmente al deportista en
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el entrenamiento especifico del deporte (iniciacion), y se forma
progresivamente su talento deportivo (formacion deportiva). La finalidad
principal de la fase general es establecer las bases sobre la que se
desarrollaran con eficacia las habilidades motoras complejas, dando lugar a
una transicion suave hacia la fase de especializacion”. (Bompa, 2003, pag.
267)

Dentro de la fase general encontramos la etapa de formacion basica y la
etapa de entrenamiento basico, mientras que en la fase de especializacion
tenemos el entrenamiento de desarrollo y el entrenamiento de élite. Cabe
anotar que varian las denominaciones de fases y etapas, de acuerdo a los
autores, mismos que tomaremos como referencia con sus denominaciones
propias.
2.3.2.1. Etapa de Formacién Basica.- EIl objetivo principal de esta etapa
es que el nadador domine todas las técnicas de natacion: libre, espalda, pecho
y mariposa con sus respectivas salidas y vueltas.

En lo que tiene que ver con la preparacion fisica se trabaja la coordinacion
motora con los juegos pre deportivos, desarrollo de la flexibilidad, trabajo en la
resistencia de la fuerza general y en especial el trabajo de fuerza rapida y
especial con estimulos leves.

“La preparacion de los jovenes nadadores se caracteriza en dicha etapa por
una gran variedad de medios y métodos, por la amplia aplicacion del material
de distintas modalidades deportivas y de juegos maviles, asi como el método

ludico. En la etapa de la preparacion inicial no deben planificarse sesiones de
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entrenamiento con importantes cargas fisicas y psiquicas que suponen utilizar
un material monétono y poco variado”. (Platonov, 1999, p4g. 191)

Esta etapa va de 7 a 9 aflos en damas y de 8 a 9 afios en varones. En el
campo psicologico se debe buscar el amor por la natacién. En el campo
competitivo, se buscara realizar festivales, tanto internos como externos con
otros clubes o escuelas de natacion, donde principalmente se valoren la
coordinacion y la técnica mas no la condicion fisica, que es el error comun en
nuestro medio.

“La edad optima de inicio de la Etapa de Formacion Basica se sitta entre
los 7 y los 10 afios. La mayoria de los especialistas opina que un comienzo
mas temprano solo prolonga la duracion del plan a largo plazo, pero no supone
ninguna ventaja adicional debido a la lentitud de los procesos de crecimiento y
desarrollo en los nifios mas pequefios. Ademas se corre el riesgo de que el
nadador pierda interés por la practica y abandone la natacion de competicion”.
(Navarro et al. 2003, pag. 272)
2.3.2.2. Etapa de Entrenamiento Bésico.- Se desarrolla en el
entrenamiento en agua la capacidad aerdbica y la capacidad anaerdbica
alactica. Se sigue desarrollando la parte técnica en los estilos, salidas y
vueltas. En la preparacion fisica, se desarrolla la flexibilidad, la coordinacion, la
resistencia general a través de juegos pre deportivos y atletismo. En lo que
respecta a la fuerza, se desarrolla la resistencia a través de su propio peso o
por medio de aparatos livianos como: pelotas, bolas medicinales, bastones,
ligas extensivas, etc. También se sigue desarrollando la fuerza rapida a través

de juegos y postas.



29

“La preparacion polifacética durante esta etapa es mas favorable, con su bajo
volumen de ejercicio especiales, para el posterior perfeccionamiento deportivo que
el entrenamiento especializado. Al mismo tiempo, el esfuerzo por aumentar el
volumen de los ejercicios de preparacion especial, por cumplir las normas en cada
prueba del programa, provoca una rapida progresion de las marcas durante la
adolescencia, lo cual incide mas tarde de forma negativa en la formaciéon de la

maestria de los nadadores”. (Platonov et al, 1999, pag. 195)

Comprende las edades de 10 a 11 aflos en damas y en varones de 11 a 12
afos. Se realizan hasta 6 sesiones por semana de entrenamiento en agua y
cinco en la preparacion fisica. La participacion competitiva es interna y en
campeonatos interclubes. El afio se lo divide por etapas que reemplazan al
macrociclo que pueden durar entre diez y doce semanas, con un total de 4
periodos en el afio.
2.3.2.3. Etapa de Desarrollo.- Se sigue consolidando la parte técnica en lo
gue respecta a: estilos, salidas y virajes. Se desarrolla la capacidad aerbbica y
la capacidad anaerdbica alactica. Se empieza a trabajar en forma cautelosa la
capacidad anaerdbica lactica. Inicia la diferenciacion de los nadadores con
caracteristicas de velocistas ¢ fondistas. En la parte fisica en tierra, se
desarrollan las cualidades de: flexibilidad, coordinacion motora, resistencia
general, fuerza general y especial, fuerza explosiva. La fuerza se desarrolla
mediante el uso de aparatos livianos, propio peso y ligas. Los entrenamientos
van de 7 a 9 sesiones semanales para velocistas y de 8 a 10 para fondistas. La
preparacion fisica alcanza 5 sesiones por semana. Hay competencia a nivel

interclubes y selecciones provinciales. La edad en que se desarrolla esta etapa
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en damas es de 12 a 13 y en varones de 13 a 14 afios. La planificacion se la
efectla por macrociclos, ya sean 3 0 4 en el afo.
2.3.2.4. Etapa de Entrenamiento de Elite.- Aqui se sigue consolidando las

técnicas de nado, vueltas y salidas. Se desarrollan las capacidades aerdbicas

y anaerobicas de acuerdo a la especialidad. Hay una clara diferenciacion entre
velocistas, medio fondistas y fondistas. En la preparacion fisica, se trabajan las
cualidades de: flexibilidad, coordinacion, resistencia general, fuerza bésica,
fuerza especial, fuerza competitiva, fuerza maxima y fuerza explosiva. Las
sesiones en el agua son de 8 a 12 por semana, dependiendo de la
especialidad. La preparacion en tierra va hasta 5 sesiones por semana. En la
fuerza se utiliza: propio peso, gomas, pesas sueltas, poleas, aparatos
isocinéticos, etc. Empieza esta etapa a los 14 afios en damas y 15 en varones,
extendiéndose hasta edades en que se consiguen los maximos resultados,
entre los 18 y 25 afios, para luego mantener este maximo rendimiento. Aqui se
emplean macrociclos tradicionales y contemporaneos (ATR, concentrado e
integrado). Las competencias se las hace a nivel: interclubes, nacionales e

internacionales. (Ver Anexo N° 1)



Tabla 4: Etapas de entrenamiento

ETAPAS DE CARACTERISTICAS
ENTRENAMIENTO
1 La preparaciéon v° Preparacion fisica global
inicial v Orientacién hacia la mejora de las técnicas especificas
v' Variedad de entrenamiento y formas jugadas
v/ Sesiones a la semana con una duracién de 30-60 min.
v" Volumen de trabajo anual: 100-150 horas, segln la
edad en que el nifio empiece el deporte
EJEMPLO: Natacién
Comienzo a los 7-8 afios. La Pl dura 3 afios aprox. y
volumen de trabajo de 80, 100, 120 horas
Comienzo a los 10-11 afios: la Pl dura 1 afio y volumen
alcanza de 200 a 250 horas.
2 Etapa de v° Aumentar el volumen de los ejercicios especificos
preparacion de base v° Mejora de la técnica mediante ejercicios variados
v" Desarrollo de la velocidad y flexibilidad con prudencia
v' Entrenamiento de larga duracién con orientacion
especifica
v" Continuar con variedad en el trabajo
v" Desarrollo de las capacidades de coordinacion
v La especializacién continlta siendo lentamente
progresiva
v" Volumen e intensidad se acelera al final de la etapa
v' La estructura del macrociclo se caracteriza por un
periodo largo de preparacién y un periodo de
competicion breve y més intenso
v/ Se sitda entre los 11-13 afios
3 Etapa de v En la primera mitad predomina todavia la preparacion
preparacion general y especial y en la segunda la especializacion
especifica de base hacia la disciplina, puesto y/o prueba
v' Aumentos de volumen e intensidad diversificados sobre
las capacidades condicionales preferentes.
4 etapa de v' Supone la obtencién de resultados maximos durante las
realizacion méxima pruebas de control que cierran el programa de refuerzo
de las posibilidades de la especializacion
del deportista v' Cantidad e intensidad de entrenamiento alcanzan sus
valores maximos
v" El nUmero de competiciones aumenta
5 Etapa de v Atencién maxima a la individualizacién, afinando sobre
mantenimiento  de puntos fuertes y débiles
los resultados v' Perfeccionar las cualidades técnicas por eliminacion de
los defectos particulares
v/ La madurez tactica, fruto de la mayor experiencia en las
competiciones juega un papel esencial en prolongacién
de buenos resultados.
v/ Estimulacién de la capacidad de trabajo mediante

reduccién de volumen global de trabajo en el macrociclo
e iincorporacion de microciclos y mesociclos de
“choque”

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Platonov (1988)
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Tabla 5. Estructura general de la preparacion a largo plazo.

Especialidad Edad (afios)

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Etapas (hombres): 1 Inicial. 2 Previa de base. 3 Especializacion. 4 Alto nivel. 5 Mantenimiento

50-100 m. 1 2 3 4 5
200-400 m. 1 2 3 4 5

800-1500 m. 1 2 3 4 5

Especialidad Edad (afios)

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 @ 26

Etapas (mujeres): 1 Inicial. 2 Previa de base. 3 Especializacién. 4 Alto nivel. 5 Mantenimiento

50-100 m. 1 2 3 4 5
200-400 m. 1 2 3 4 5
800-1500 m. 1 2 3 4 5

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Platonov et al. (2003)

2.3.3. Métodos de Entrenamiento de la Capacidad Aerdbica

2.3.3.1. Método Continuo.- Es el método de entrenamiento que se
concentra en hacer distancias largas, sin descanso. Las distancias van de
500m en adelante. La intensidad va del 65% al 85%. Este método es permite
trabajar en el control de las técnicas de nado y su coordinacién. Se aplica
principalmente en los primeros mesociclos de la etapa general de la
periodizacion, aunque siempre sirve como recuperacion de trabajos intensos o
mantenimiento de la capacidad aerébica. Este trabajo se lo realiza en las
técnicas de libre, espalda y pecho. La técnica de mariposa demanda
demasiado gasto energético y alta intensidad, por lo cual no sirve para los
fines de este método.

“‘Consiste en nadar durante un determinado tiempo o distancia de forma
continuada, sin interrupciones ni pausas, y manteniendo una velocidad
constante de baja intensidad. Es una parte importante del entrenamiento de

resistencia, en particular, para los fondistas, pero también, para especialistas
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de distancias mas cortas para facilitar la recuperacion”. (Navarro et al. 2003,
pag. 103)
2.3.3.2. Método Fartlek o Variacion de Velocidad.- se realizan distancias
utilizando tramos en aerobico ligero y tramos en aerdbico medio, que van de
500m a 3000m.
2.3.3.3.  Método Intervalado Extensivo.- Se realizan distancias de corta
duracion, de 50 a 1000m, con pausas de 5 a 60 seg, dependiendo del volumen
a realizar. La frecuencia cardiaca va de 130 a 180 p/p/min. Principalmente se
usa en el desarrollo de la resistencia basica.
2.3.3.4. Método Intervalado Intensivo.- Este método es usado para
desarrollar el aerdbico intenso o zona mixta. Distancias de 50 a 150mts., con
pausas de 10 a 60 seg, dependiendo de la distancia. Se trabajan series de 300
a 500mts. con descansos de la mitad del tiempo aplicado en la serie para
garantizar la recuperacion y luego ir completando el volumen programado.
2.3.3.5. Método de Competicibn o Control.- Se aplica en test y
competencias con el objetivo de diagnosticar la capacidad aerébica del
momento, asi en test como en competencias. Se emplean distancias de 400,
800 y 1500mts.
2.3.4. Planificaciéon del Entrenamiento de la Capacidad Aerébica por

Especialidad y Categorias

Para conseguir un correcto desarrollo fisico, técnico, tactico y psicolégico de
los nadadores, es imprescindible contar con un plan de entrenamiento acorde
a las necesidades, tanto generales como especificas de los deportistas,

garantizando de esta forma el no incurrir en la especializacion temprana
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respetando sus etapas de desarrollo. Por eso planteamos un plan general a
largo plazo que sirve como guia para lograr los objetivos por afio de
entrenamiento y por etapas. (Ver anexo 1)
2.1.7.1. Plan de Entrenamiento Categoria 11-12.- La planificacion esta
orientada a mejorar la velocidad alactica, la resistencia aerdbica y la técnica.
El volumen diario va de 3 a 5 km. El nUmero de sesiones en agua van de 5 a 8
por semana, dependiendo de los afios de entrenamiento en el deporte. Se
realizan 5 sesiones de preparacion fisica en la semana donde se busca
desarrollar fuerza bésica, con el propio peso, y utilizando aparatos de bajo
peso (bolas medicinales, barras, pesos libres etc.). En el trabajo de resistencia
general se utilizan otros deportes (basquet, gimnasia, atletismo, etc.). También
se desarrolla la velocidad pura o alactica donde los gestos deportivos estén
dominados.

La flexibilidad se la aplica en todas las sesiones, tanto al inicio como al final
en la preparacion fisica. La coordinacibn se la realiza como parte del
calentamiento para aprovechar la predisposicidon al aprendizaje, siendo este el
momento mas propicio por no presentar fatiga. (ver anexo 2)
2.1.7.2. Plan de Entrenamiento Categoria 13-14.- Las sesiones semanales
se incrementan en agua, hasta 8 entrenamientos, dependiendo de la
tendencia a la especialidad futura. Esta orientado a mantener las capacidades
basicas: técnica, resistencia aerdbica y la velocidad, incrementandose las
capacidades anaerdbicas y mixtas en bajo volumen.

En tierra, se mantienen las 5 sesiones, empezando el trabajo especifico con

aparatos que permitan simular el movimiento especifico de cada técnica de
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natacion. Se empieza a trabajar la fuerza explosiva con aparatos, tanto general
como especial. Se continla el trabajo en la fuerza basica, resistencia general,
flexibilidad y en la coordinacion, disminuyendo su carga por el incremento en el
trabajo de la fuerza especial. El criterio para su aplicacion esta en dependencia
a la etapa del macrociclo en que se esta transitando. (Ver anexo 3)
2.1.7.3. Plan de Entrenamiento Categoria 15-17.- En agua, las sesiones van
de 8 a 10 con 90 y hasta 120 minutos de duracién, dependiendo de la
especialidad (velocistas: 50 -100m; medio fondistas: 200-400m; y fondistas
800-1500). La capacidad aerdbica se desarrolla al comienzo de cada
especialidad al inicio de cada macrociclo, hasta terminar la etapa general. En
la etapa especial se enfatizara la capacidad de acuerdo a la especialidad.

En tierra, se mantienen 5 sesiones de 90 minutos, de igual manera se
realiza un desarrollo basico de las capacidades: fuerza bésica, resistencia
general, fuerza maxima, flexibilidad y coordinacion. Estas capacidades se
mantendran en la etapa especial y se incrementara la fuerza especial y
competitiva. (Ver anexo 4)

2.1.8. Seguimiento y Evaluacién de la Capacidad Aerdbica

2.1.8.1. Tipos de Test de Resistencia Aerdbica.- Para medir la resistencia

aerObica en natacidén existen varias opciones que plantean diversos autores.

Vamos detallar algunas de ellas:

2.1.8.2. Test de los 30 Minutos.- “Este test consiste en nadar durante 30
minutos tan rapida y uniformemente como sea posible. Con la ayuda de los
metros nadados (distancia recorrida en 30 minutos), se puede calcular la

velocidad de nado y expresarla como tiempo promedio para la distancia de
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los 100 metros. Ella corresponde, casi con exactitud, a la velocidad del
umbral anaérobico individual...”. (Kurt Wilke et al. 1994). Con este test se
ubica la zona de aerobico medio a su 100%, al 105% se ubica la zona del
trabajo aerdbico intenso y menos del 95% corresponde al aerdbico ligero.
Con este mismo razonamiento se han derivado otros tipos de test con
distancias de: 400m, 800m, 1000m, 1500m y 2000m.

2.1.8.3. Test Escalonados.- Consiste en nadar distancias de 100 6 200
mts. repartidos en varias intensidades, asi por ejemplo: 3 repeticiones en zona
de aerdbico ligero, 3 en aerdbico medio, 3 en aerdbico intenso y uno al
maximo. En cada distancia se mide pulso y lactato, con ese resultado se
determina con un criterio mas claro las zonas de trabajo para medir su
evolucion o involucion. Varios autores han hecho sus propias adaptaciones a
este test tales como Ibrahim Zaldivar (2011) y Navarro (2003)

2.1.8.4. Test de Mader 2x400 Libre.- Se realiza en dos velocidades: el 1°
400 mts. a una velocidad comoda y el 2° a maxima velocidad. Ya en base a la
velocidad y el pulso obtenidos se hace una grafica que se utliza para
determinar las zonas de entrenamiento.

2.1.8.4.1. Test 1x 400 Libre al Maximo.- Este test es una adaptacion del
anterior, con la variacion de que se aplica s6lo un 400 mts. al maximo,
controlando pulsos: inicial, de llegada, al 1 min y a los 2 min. También se
efectia el control de lactato. Con la velocidad promedio obtenida, dividimos
para 4 y sacamos la velocidad a la que se nada el aerébico intenso en 100m
libre. Para el aerdbico medio, se disminuye del 90 al 95% de la velocidad

maxima. Disminuyendo la velocidad del 75 al 90%, se ubica el aerdbico ligero.
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Durante 20 afios, el autor de la presente investigacion, viene aplicando este
test, obteniendo excelentes resultados, en especial de 12 afios de edad en
adelante. Considero que el test de 400 mts. de nado suave no es significativo
en su valoracién, ya que solo sirve para hacer las gréaficas, mientras que el de
maxima velocidad es en realidad el que ubica las zonas de entrenamiento y
evita la pérdida de tiempo y recursos.
2.1.9. Anadlisis de los Efectos del Entrenamiento Aerobico.-
2.1.9.1. Aerobico Recuperador.- Se utiliza para descender la acidosis
hasta 2,5 a 2 de lactato. Activacion aerobica, Estimulacion hemodinamica
(capilarizacién). Estimulacién cardio-vascular y respiratoria. Aumento del
namero mitocondrias. Aumento de la mioglobina y enzimas oxidativas.
Aumenta la oxidacion de las grasas. Alta tasa de remocion y oxidacion de
lactato residual. Alto efecto de regeneracion de los procesos de restauracion
celular (Zaldivar, 2011).
2.1.9.2. Aerobico ligero.- Aumento del tamafio de las mitocondrias.
Incremento de la mioglobina y enzimas oxidativas. Aumento de la capacidad
aerobica con alta estimulacion hemodinamica. Mayor oxidacion de las grasas.
Altas tasas de remocién y eliminacion de lactato residual. Aumento de las
reservas de glucogeno y su economia. Efecto regenerativo celular en los
procesos de restauracion. Desplazamiento del umbral aerdbico. (Zaldivar,
2011).
2.1.9.3. Aero6bico Medio.- Incrementa la produccion y remocion de lactato.

Aumenta la velocidad y capacidad enzimatica mitocondrial de metabolizacion
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del piruvato. Establece las bases para el aumento del maximo consumo de
oxigeno. Incrementa la eficiencia metabdlica glucolitica. (Zaldivar, 2011).
2.1.9.4. Aerobico Intenso.- Aumenta la potencia aerdbica. Eleva la
velocidad mitocondrial para oxidar las moléculas de piruvato. Incrementa la
velocidad de las reacciones oxidativas, tanto a nivel del ciclo de krebs como a
nivel de la cadena respiratoria. Aumenta la eficiencia del sistema de transporte
y difusion de oxigeno. Incrementa la capacidad de trabajo en estados estables
de lactato. Lleva a maxima capacidad la combustién de hidratos de carbono.
Reduce la oxidacion de las grasas. (Zaldivar, 2011).

2.2. Condicion Fisica
2.2.1. Conceptualizaciéon

Es el estado fisico que tiene o alcanza una persona, donde el individuo
demuestra su grado de fuerza, resistencia, velocidad, resistencia cardio-
respiratoria, etc. En el caso de la practica deportiva, esto se puede medir de
acuerdo a las caracteristicas y demandas propias de cada disciplina, ya sea en
el caso de deportistas principiantes o avanzados, midiendo las capacidades
cuantitativamente para clasificar el nivel de su condicion fisica. “Entendemos
por condicion en el deporte la suma de todas las facultades fisicas que
determinan el rendimiento (= facultades motrices-condicionales) y su
realizacion por los atributos de la personalidad (Ej. La voluntad, la motivacion)”.
(Manfred Grosser & Stephan Starichka,1988). Para Navarro et al. (1999) Las
forma de la condicidén fisica especifica determina el logro de un mayor
rendimiento deportivo: “Cada deporte requerira en el marco de su preparacion

un mayor o menor grado de mejora de la condicién fisica general y de la
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condicion especifica, pero sera esta ultima la determinante para el logro del
mejor nivel de rendimiento”. Por ese motivo la actual investigacion, toma como
referencia de rendimiento fisico a la prueba de 100mts. estilo libre, por ser la
mas popular entre los nadadores, independientemente de su especialidad.
2.2.2. Componentes
2.2.3. Capacidades condicionales
2.2.3.1. Resistencia.- Es la capacidad de resistir esfuerzos prolongados
con la menor fatiga posible. Los tipos de resistencia son: general y local o
especial de acuerdo al volumen de musculatura; de acuerdo a la modalidad
deportiva se divide en resistencia de base o general, resistencia especifica o
especial; de acuerdo a la duracion del esfuerzo se divide en corta, media y
larga duracion; de acuerdo a la aplicacion de las capacidades fisicas se divide
en resistencia de la fuerza general o especial, resistencia de la fuerza
explosiva general o especial, resistencia a la velocidad general o especial; en
relacion con la manera de obtener la energia muscular es resistencia aerébica
y anaerdbica; en relacion a la forma de trabajo de la musculatura esquelética
se divide en resistencia estatica y dinamica.
2.2.3.2. Fuerza.- Es la capacidad del deportista a vencer u oponerse a
resistencias externas. Se clasifica en: fuerza maxima, fuerza explosiva y
resistencia a la fuerza.
2.2.3.2.1. Fuerza Méaxima.- Es la capacidad del deportista de ejercer
contracciones musculares maximas de modo voluntario.
2.2.3.2.2. Fuerza Explosiva.- Es la capacidad del individuo de vencer

resistencias con alta velocidad de contraccién muscular.
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2.2.3.2.3. Resistencia a la Fuerza.- Es la capacidad del deportista de realizar
altos rendimientos de fuerza por un tiempo relativamente largo y sin fatiga
visible.
2.2.3.3. Velocidad.- Capacidad del deportista de ejecutar acciones motoras
en el menor tiempo posible. Se clasifican segun la estructura del movimiento
en aciclicas y ciclicas Existe la velocidad maxima, capacidad de aceleracion y
velocidad locomotora.

En los deportes la velocidad se divide en capacidad alactica y potencia: la
capacidad va de los 6 segundos hasta 20 segundos, mientras que la potencia
va de 0 a 6 segundos.
2.2.3.4. Flexibilidad.- Es la capacidad de las articulaciones de moverse en
todo su rango de movimiento. Las formas de desarrollarla es en forma activa y
pasiva.

2.2.4. Capacidades Coordinativas

Es la realizacion de movimientos donde interviene el sistema nervioso
central y la musculatura esquelética. Estas cualidades se deben desarrollar en
edades tempranas ya que existe una plasticidad del sistema nervioso central.
La coordinacion se pierde por el volumen e intensidad del trabajo asi como por
el crecimiento. Debe ser trabajada sin fatiga, es decir en periodos cortos y al
inicio de las sesiones.
2.2.4.1. Orientacidn.- Se refiere a lo que respecta con el sentido del cuerpo
en el espacio que esta basado especialmente en la percepcién Optica y

canales sinestésicos con respecto a la posicion corporal del momento.
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2.2.4.2. Equilibrio.- Se refiere a la permanencia y recobro de la posicion del
equilibrio en momentos variados, respondiendo al estimulo con una
estandarizacion de la posicidon corporal evitando su oscilacion a medida del
cambio de posicion del individuo.
2.2.4.3. Reaccion.- Respuestas motrices inmediatas frente a estimulos
externos
2.2.4.4. Combinacion.- Une varios movimientos segmentarios que un
individuo puede llegar a organizar en un todo, dirigido a un fin especifico
2.2.4.5. Coordinacion.- Capacidad de ejecutar acciones motrices
manteniendo una secuencia y orden especificos.
2.2.4.6. Relajacion Muscular Voluntaria.- Es la capacidad de contraer los
musculos que interviene en una accion voluntaria especifica y mantener
relajados aquellos que no son necesarios en su accionar, optimizando la
utilizacién de la energia empleada y alcanzando fluidez en la ejecucién del
movimiento.

2.3. Técnicas de Natacion
2.3.1. Conceptualizacion

Son formas de desplazamiento en el agua diferenciadas por la posicién del
cuerpo y el movimiento de los brazos y piernas, determindndose de esta
manera cuatro técnicas de natacion que son: crowl o libre, espalda o dorso,
pecho y mariposa. En cada técnica hay diferentes distancias para competencia
a nivel internacional, normadas por la Federacion Internacional de Natacion
para su modalidad competitiva.

2.3.1.1. Técnica de Crowl o Libre.- Posee los siguientes componentes:
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2.3.1.1.1. Posicion del Cuerpo.- Sera hidrodindmica cuando el cuerpo esté
alineado en posicidon horizontal en decubito ventral.
2.3.1.1.2. Patada.- Es un movimiento alterno de las piernas que va de arriba
abajo en posicion prona y girando en el eje horizontal hasta 90° para patear de
un lado a otro.
2.3.1.1.3. Brazada.- Es un movimiento alterno de ambos brazos que se inicia
frente al hombro, para luego a poyar la mano en el agua y desplazarse hasta
la parte media del muslo, a este trayecto se lo conoce como traccion y empuje,
siendo un movimiento eliptico en forma de s para apoyarse en aguas quietas
y efectivizar el agarre o parte propulsiva de la brazada. Luego viene el
movimiento de recuperacion, que va del muslo medio, en linea recta y con el
codo alto, para ingresar frente al hombro y asi empezar otro ciclo.
2.3.1.1.4. Respiracion.- Esta compuesta por una expiracion durante el
trayecto del agarre de la brazada, tanto por nariz como por boca, debiendo
inspirar cuando la brazada llega al muslo medio, girando el cuerpo 90° para
lograr sacar la cara del agua, volviendo a meterse en el agua cuando el codo
llega a su maxima altura.
2.3.1.1.5. Coordinacion.- Se coordinan: patada, brazada y respiracion. Por
cada ciclo de brazada (recorrido completo de dos brazos) se haran seis batidos
de piernas y la respiracion se la ejecuta cada dos o tres brazadas. La posicidon
del cuerpo debe ser hidrodinamica y correcta.
2.3.1.2. Técnica de Espalda 6 Dorso.- Posee las siguientes caracteristicas,

0 componentes:
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2.3.1.2.1. Posicién del Cuerpo.- Sera de cubito dorsal, alineada en forma
hidrodinamica en el plano horizontal
2.3.1.2.2. Patada.- Es un movimiento alterno de las piernas que va de arriba
abajo en posicion prona y girando en el eje horizontal hasta 90° para patear de
un lado a otro.
2.3.1.2.3. Brazada.- Es en forma alterna con ambos brazos. La mano ingresa
frente al hombro y con el dedo mefique, realiza un empuje en forma de S
hasta llegar a la extension maxima del brazo en direcciébn al muslo para
sobrepasarlo, en direccidon del piso. La recuperacion empieza sacando primero
el dedo pulgar y llevando los brazos extendidos por detras de la cabeza del
nadador.
2.3.1.2.4. Respiracion.- Debido a que la cara se mantiene fuera del agua, el
nadador lo hace de forma espontdnea. La inspiraciébn es por la boca y la
expiracion por la nariz y la boca.
2.3.1.2.5. Coordinacion.- Se coordinan: patada, brazada y respiracion. Por
cada ciclo de brazada (recorrido completo de dos brazos) se haran seis batidos
de piernas y la respiracion se la ejecuta cada dos o cuatro brazadas. La
posicion del cuerpo debe ser hidrodinamica y correcta.
2.3.1.3. Técnica de Pecho.- posee los siguientes componentes:
2.3.1.3.1. Posicion Corporal.- La posicion en el agua es decubito ventral.
2.3.1.3.2. Patada.- Es un movimiento simultdneo de ambas piernas, de
adelante atras, flexionando las articulaciones de las rodillas hasta llegar con
los pies lo mas cercano a los gluteos. Luego se hace un movimiento fuerte

hacia atras, en forma circular sin separa demasiado las piernas. EI momento
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en que las piernas llegan a su maxima extension, es el momento en que la
cadera debe elevarse. La flexion dorsal de los pies debe ser mantenida al
momento de patear.
2.3.1.3.3. Brazada.- Es un movimiento simultdneo de ambos brazos. El
agarre se inicia frente a la cabeza con brazos extendidos, luego se realiza un
circulo llevando las manos hacia afuera primero y luego hacia adentro hasta
juntar las manos frente a la quijada.
2.3.1.3.4. Respiracion.- La expiracion se realiza cuando los brazos van
adelante y empieza el agarre. Al final del agarre inicia la inspiracion y termina
cuando las manos se juntan. El tronco se eleva hasta sacar el pecho del agua,
momento en que se realiza la respiracion.
2.3.1.3.5. Coordinacion.- Consiste en realizar un ciclo de brazos por un ciclo
de piernas acompafiado de una respiracion. La posicion del cuerpo debe ser lo
mas hidrodinamica minimizando la resistencia frontal
2.3.1.4. Técnica de Mariposa 6 Delfin.- Posee los siguientes componentes:
2.3.1.4.1. Posicion Corporal.- La posicion en el agua es de cubito ventral.
2.3.1.4.2. Patada.- Las piernas se mueven en forma simultanea, de arriba
hacia abajo, haciendo un batido con una ligera flexion de rodillas.
2.3.1.4.3. Brazada.- Es un movimiento de los brazos, en forma simultanea,
gue inicia frente a los hombros, con los brazos extendidos. Por debajo del
cuerpo va hacia el muslo en direccion de los pies hasta llegar a la parte media
del muslo. El recobro es con los brazos fuera del agua con direccién hacia la

parte inicial de la brazada.



45
2.3.1.4.4. Respiracion.- La inspiracion se la realiza cuando las manos llegan
al final del empuje, al medio muslo, con la respectiva extension de cuello con la
mirada al frente, dejando la quijada en el agua. La expiracion se realiza con la
cabeza dentro del agua con la quijada pegada al pecho, en la fase final de la
recuperacion de la brazada.
2.3.1.4.5. Coordinacion.- Por cada brazada se hacen dos batidos de piernas

y una respiracion.
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
3.1. Tipo de Investigacién
Esta investigacion fue realizada en la modalidad de investigacion de campo,
tomando a las fuentes primarias y secundarias. Ademas tuvo el caracter de
cuasi experimental, ya que el grupo sujeto de estudio fue sometido a estimulos
programados y controlados en funcién de sus variables, siendo nadadores con
experiencia de entre dos a seis afios de entrenamiento. El método utilizado fue
el analitico sintético, asi como el inductivo y deductivo, ya que partio de leyes y
principios para llegar a la aplicacion de los estimulos y posteriormente se
analizaron sus resultados, tanto por partes como en lo general.
3.2. Poblacién y Muestra
La poblacién fue el Club Nautico, con parte de sus integrantes, con un total
de 20 deportistas. Para la investigacién se tomé en cuenta la categoria infantil
B de 12 afios; juvenil A de 13 a 14 afios; y juvenil B de 15 a 17 afios. Por lo
tanto se realiz6 un muestreo por conveniencia, que fue un grupo de los

nadadores de 12 a 17 afos.



Tabla 6. Categorias equipo de natacion Club Nautico

N° CATEGORIA POBLACION
1 INFANTIL B 7 nadadores
2 JUVENIL A 5 nadadores
3 JUVENIL B 8 nadadores

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Equipo de natacion Club N4utico

Tabla 7: Némina de deportistas del Club Nautico

N° SEXO CATEGORIA NOMBRE

1 VARONES 15-17 Alexander Gomez

2  VARONES 15-17 Daniel de La Torre

3 VARONES 15-17 David Villamarin

4  VARONES 15-17 Johnatan Acaro

5 VARONES 15-17 Rojas Lucio

6 VARONES 15-17 Marcelo Pazmifio

7 VARONES 15-17 Mateo Rojas

8 DAMAS 15-17 Maria José Simbafia
9 VARONES 13-14 Byron Imbago

10 VARONES 13-14 Carlos Cordova

11 VARONES 13-14 Leonardo Bohorquez
12 VARONES 13-14 Mauricio Flores

13 VARONES 13-14 Mesias Simbafia

14 DAMAS 13-14 Paula Riveros
15 VARONES 11-12 Franco Mufioz
16 VARONES 11-12 Isaac Simbana

17 VARONES 11-12 Nicolas Cadena

18 VARONES 11-12 Pablo Paz y Mifio
19 DAMAS 11-12 Anita Gémez

20 DAMAS 11-12 Vanessa Villamarin

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

47
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3.3. Instrumentos de Investigacion
3.3.1. Test de Capacidad Aerdbica 1x400 Libre, de Maximo Rendimiento

La capacidad aerdbica fue ubicada con un test por mesociclo, de
septiembre a diciembre del afio 2013, teniendo como resultado final cuatro
valoraciones realizadas durante el macrociclo de investigacion, tomando en
cuenta como punto de partida el valor de los test de cada nadador en el mes
de agosto de 2013, previo al inicio de la actual investigacion.

En el procedimiento que se siguié en cada toma de las valoraciones, se
registraron los siguientes datos: tiempo final, pulso final y prueba de lactato,
inmediatamente al término de la prueba.

Los equipos utilizados para esta prueba fueron:

e Magquina identificadora de tiras reactivas de lactato, marca Accutrend

Lactate, Tipo 3012522.

e Tiras reactivas de lactato, laboratorios Roche.

e Lancetas, Accuchek

e Disparador de lancetas, Accuchek

e Estetoscopio

e Pulsémetro digital.

3.3.2. Test de Capacidad Anaerdbica 1x100 Libre, Maximal

La capacidad anaerdbica, como indice de condicion fisica, fue medida por
cada mesociclo de trabajo, de septiembre a diciembre, obteniendo un total de
cuatro valoraciones durante la investigacion. Al igual que con las mediciones
de la capacidad aerdbica, se tom6 como punto referencial inicial, los tiempos

registrados por los nadadores y nadadoras en el mes de agosto de 2013, fecha
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en la que finaliz6 el dltimo macrociclo de entrenamiento, previo al inicio de esta

investigacion.

Los datos que se registraron en este test fueron los siguientes: tiempo final,

pulso final y prueba de lactato a los 5 7 minutos de terminada la prueba.

Los equipos y materiales utilizados para esta prueba fueron:

Magquina identificadora de tiras reactivas de lactato, marca Accutrend
Lactate, Tipo 3012522.

Tiras reactivas de lactato, laboratorios Roche.

Lancetas, Accuchek

Disparador de lancetas, Accuchek

Estetoscopio

Pulsometro digital

Alcohol, algodon, guantes estériles

3.3.3. Test de Valoracién Analitica de la Técnica de Libre

La técnica de libre se evalu6 segun los parametros sugeridos en el texto de

Arsenio y Strnad (1998, pag. 81,82) al inicio y al final de la investigacion, es

decir, en septiembre y en diciembre de 2013, fechas que correspondian al

primer y cuarto mesociclos del macrociclo en observacion.

El equipo y material utilizado fue:

Camara de video Sony digital 8

Ficha individual de la evaluacion analitica de la técnica de Crowl



Gréafico2. Evaluacién analitica de la técnica de crawl
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DESCOMPOSICION DE LA TECNICA:

DESCRIPCION

Posicion hidrodinamica y elevada

SEPTIEMBRE

DICIEMBRE

MAIAT

REGULAR2

BUENA3

MAAT

REGULAR2

BUENA3

El agua choca con lalinea de nacimiento del cabello

Buena alineacion lateral, sin viboreos en las caderas

MOVIMIENTOS DE LAS PIERNAS

MALAT

REGULAR2

BUENA3

MAAL

REGULAR 2

BUENA3

Pies extendidos y orientados hacia la linea media

Los talones deben aparecer apenas sobre la superficie del agua

La piema baja extendida y comienza su ascenso a partir de una flexion

=|w o= |

No debe haber separacion lateral de piernas

El brazo entra ligeramente flexionado a la altura de su respectivo hombro

MALA L

REGULAR2

BUENA3

MALAT

REGULAR2

BUENA3

L2 palma de la mano entralevemente orientada hacia afueray una leve flexion de la mufieca

El primer movimiento es llevar [a mano hacia fuera de lalinea media (no mds de 20 cm)

MALA L

REGULAR2

BUENA3

MALAT

REGULAR 2

BUENA3

La mano busca profundizarse hacia atras mientras el codo permanece més elevado

Lamano busca la linea media del cuerpo (por debajo del cuerpo), con el codo dirigido hacia el costado del natatorio

Lamano debe entrar mds delante de donde salio

El brazo se extiende al final del tiron, saliendo la mano con el dedo mefiique

Lamano sale a la altura de sulargo de brazo

£l movimiento del brazo debajo del agua, debe buscar diferentes zonas de aguas quietas (ese invertida

Lamano al salir del agua, se relajay se quiebra dejando los dedos mirando hacia atrds, dorso mirando al costado del natatorio comossi
mostrara lahora hacia adelante (en toda la fase aérea)

MALA L

REGULAR2

BUENA3

MALAT

REGULAR2

BUENA3

el codo va mds elevado que la mano, sin exagerar

debe existir un correcto balanceo del cuerpo de manera lateral (rolido), ocasionado porla accion del movimiento de brazos

El giro de la cabeza es originado por el giro sobre el eje longitudinal, la cara debe salir sobre el final del empuje, a los efectos de evitar
sacarla caraantes y llevar el brazo que tracciona hacia afuera de lalinea media del cuerpo

La cara entra al agua antes que lo haga el brazo que recupera

El batido debe ser de 6 tiempos enlos procesos formativos

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Navarro et al. (1999)

3.4. Recoleccion de Datos

3.4.1. Tratamiento y Analisis Estadistico de los Datos

Se usaron los programas EXCEL y WORD de MICROSOFT OFFICE 2010,

tanto para procesar la parte teérica asi como la estadistica, respectivamente,

con los cuales se elaboraron cuadros y graficos para el andlisis de los datos

obtenidos en la investigacion.

En cuanto al andlisis estadistico, propiamente dicho, utilizamos tres

estadigrafos:

e Media Aritmética
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También conocida como promedio o media, misma que se obtiene a partir
de sumar todos los valores y dividirlos para el nimero de sumandos. Esta
medida estadistica permite ubicar la tendencia central de los valores totales de
la variable. Se usé este estadigrafo para identificar las tendencias grupales
frente a los datos obtenidos, asi como también para poder compararlos en
forma global y tener una idea clara del comportamiento de los sujetos de
investigacion frente a los resultados obtenidos.

e COEFICIENTE DE CORRELACION DE PEARSON

Utilizado para medir el grado de relacion de dos variables cuantificables.
Los resultados que arroja varian en la escala de 1 a -1, interpretandose sus
datos de la siguiente manera:

Tabla 8. Interpretacion del coeficiente de correlacién de Pearson

CORRELACION TIPO DE CORRELACION VALOR
DIRECTA PERFECTA PERFECTA POSITIVA 1
DIRECTA FUERTE FUERTE POSITIVA 0,8
DIRECTA FUERTE FUERTE POSITIVA 0,7
DIRECTA FUERTE FUERTE POSITIVA 0,6
DIRECTA MEDIA POSITIVA MEDIA 0,5
DIRECTA DEBIL DEBIL POSITIVA 0,4
DIRECTA DEBIL DEBIL POSITIVA 0,3
DIRECTA DEBIL DEBIL POSITIVA 0,2
SIN CORRELACION SIN CORRELACION 0
INVERSA DEBIL DEBIL NEGATIVA -0,1
INVERSA DEBIL DEBIL NEGATIVA -0,2
INVERSA DEBIL DEBIL NEGATIVA -0,3
INVERSA DEBIL DEBIL NEGATIVA -0,4
INVERSA MEDIA NEGATIVA MEDIA -0,5
INVERSA FUERTE FUERTE NEGATIVA -0,6
INVERSA FUERTE FUERTE NEGATIVA -0,7
INVERSA FUERTE FUERTE NEGATIVA -0,8
INVERSA FUERTE FUERTE NEGATIVA -0,9
INVERSA PERFECTA PERFECTA NEGATIVA -1

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Pearson
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. DETERMINACION

A estos valores se afadio la determinacién, que indica el porcentaje de
incidencia de una variable sobre otra, dejando su residual si lo hubiera, a

otros factores que pudieran actuar sobre las variables en cuestion.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS Y TABULACION DE RESULTADOS.
4.1. Analisis de La Capacidad Aerdbica.
4.1.1. Resultados de Promedios de Registros de Tiempos
4.1.1.1. Categoria General.-

Tabla 9. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria general

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander 06:45,00 06:50,73 05:58,00 06:34,51 06:22,74 06:30,20
Gomez

Daniel de La 05:07,00 05:13,31 05:01,30 05:20,33 05:10,49
Torre

David 05:18,00 05:26,27 05:16,00 05:16,63 05:11,05 05:17,59
Villamarin

Johnatan 07:00,10 06:52,44 06:18,30 06:19,03 06:13,21 06:32,62
Acaro

Rojas Lucio 05:39,00 05:23,43 05:13,30 05:06,08 05:14,62 05:19,29
Marcelo 05:46,90 05:31,91 05:24,00 05:30,06 05:33,22
Pazmifio

Mateo Rojas 06:28,00 06:12,02 06:07,80 06:27,30 06:29,30 06:20,88
Maria José 05:35,00 05:19,99 05:31,00 05:12,96 05:24,74
Simbana

Byron Imbago 06:09,00 05:46,24 05:42,40 05:35,97 05:14,34 05:41,59
Carlos Cérdova  06:31,00 06:31,43 07:34,00 06:24,83 06:18,78 06:40,01
Leonardo 06:01,00 05:46,35 05:29,50 05:41,37 05:44,55
Bohérquez

Mauricio 07:30,00 07:45,71 07:01,70 07:44,16 07:07,08 07:25,73
Flores

Mesias 05:07,00 04:51,97 04:41,40 04:37,34 04:36,11 04:46,76
Simbana

Paula Riveros 05:23,00 05:18,77 05:23,00 05:21,23 05:30,31 05:23,26
Franco Muiioz 07:07,00 06:58,25 06:52,31 06:29,82 06:51,84
Isaac Simbafia 06:12,45 06:30,31 06:27,00 06:20,31 05:49,32 06:15,88
Nicolas 05:39,00 05:32,07 05:23,00 05:28,89 05:23,64 05:29,32
Cadena

Pablo Paz y 06:04,00 05:55,40 05:41,70 05:37,98 05:29,91 05:45,80
Miiio

Anita Gomez 06:30,00 06:32,35 06:16,90 06:20,66 06:24,98
Vanessa 06:30,00 06:26,49 06:13,90 06:09,65 06:20,01
Villamarin

PROMEDIO 06:07,12 06:02,27 05:49,69 05:59,04 05:47,26 05:57,03
GENERAL

Disefio: Rojas Lucio
Fuente: Club de nataciéon Nautico
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Grafico 3. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria general

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Se puede apreciar que los promedios de tiempo fueron los

siguientes: en el mes de agosto fue de 06:07,12, en septiembre de 06:02,27,

en octubre se registra 05:49,69, en noviembre es de 05:59,04, en diciembre es

de 05:47,26 y el promedio final es de 05:57,03.

En el primero y segundo mes, la capacidad aerdbica se incrementa. El

tercer mes decrece debido a que se incrementa en volumen anaerdbico,

ademas de que los deportistas estaban cargados. En diciembre, debido a las

descargas la capacidad aerébica finalmente se incrementa.



4.1.1.2. Categoria General Damas.-

Tabla 10. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria
general damas

NOMBRE AGOSTO  SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
MariaJosé  05:35,00 05:19,99 05:31,00 05:12,96 05:24,74
Simbaiia

Paula 05:23,00 05:18,77 05:23,00 05:21,23 05:30,31  05:23,26
Riveros

Anita 06:30,00 06:32,35 06:16,90 06:20,66  06:24,98
Gomez

Vanessa 06:30,00 06:26,49 06:13,90 06:09,65 06:20,01
Villamarin

PROMEDIO 05:59,50 05:54,40 05:51,20 05:21,23 05:48,40 05:51,48
GENERAL

Fuente: Club de natacién Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 4. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria general
damas

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los resultados obtenidos en promedios fueron los siguientes:
agosto 05:59,50, en septiembre 05:54,40, en octubre05:51,20, en noviembre
05:21,23, en diciembre 05:48,40, mientras el promedio final fue de 05:51,48.

El primero y segundo mes, la capacidad aerdbica va en aumento, el tercer
mes se incrementa sélo en una deportista, las otras no realizaron el test por

enfermedad. El cuarto mes, el promedio se incrementa.



4.1.1.3. Categoria General Varones.-

Tabla 11. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria
general varones

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE  NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO

Alexander 06:45,00 06:50,73 05:58,00 06:34,51 06:22,74 06:30,20
Gomez

Daniel de La 05:07,00 05:13,31 05:01,30 05:20,33 05:10,49
Torre

David 05:18,00 05:26,27 05:16,00 05:16,63 05:11,05 05:17,59
Villamarin

Johnatan 07:00,10 06:52,44 06:18,30 06:19,03 06:13,21 06:32,62
Acaro

Rojas Lucio 05:39,00 05:23,43 05:13,30 05:06,08 05:14,62 05:19,29
Marcelo 05:46,90 05:31,91 05:24,00 05:30,06 05:33,22
Pazmifio

Mateo Rojas  06:28,00 06:12,02 06:07,80 06:27,30 06:29,30 06:20,88
Byron 06:09,00 05:46,24 05:42,40 05:35,97 05:14,34 05:41,59
Imbago

Carlos 06:31,00 06:31,43 07:34,00 06:24,83 06:18,78 06:40,01
Cordova

Leonardo 06:01,00 05:46,35 05:29,50 05:41,37 05:44,55
Bohérquez

Mauricio 07:30,00 07:45,71 07:01,70 07:44,16 07:07,08 07:25,73
Flores

Mesias 05:07,00 04:51,97 04:41,40 04:37,34 04:36,11 04:46,76
Simbania

Franco 07:07,00 06:58,25 06:52,31 06:29,82 06:51,84
Muioz

Isaac 06:12,45 06:30,31 06:27,00 06:20,31  05:49,32 06:15,88
Simbaia

Nicolas 05:39,00 05:32,07 05:23,00 05:28,89 05:23,64 05:29,32
Cadena

Pablo Paz y 06:04,00 05:55,40 05:41,70 05:37,98 05:29,91 05:45,80
Mifio

PROMEDIO 06:09,03 06:04,24 05:49,29 06:01,95 05:46,98  05:58,27
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 5. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria general

varones

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los resultados fueron: agosto 06:09,03, septiembre 06:04,24,

promedio de octubre 05:49,29, promedio de noviembre 06:01,95, promedio de

diciembre 05:46,98 y el promedio final 05:58,27.

En el primero y segundo mes, la capacidad aerdbica se incrementa. El

tercer mes decrece debido a que se incrementa en volumen anaerdbico,

ademas de que los deportistas estaban cargados. En diciembre, debido a las

descargas la capacidad aerébica finalmente se incrementa.



4.1.1.4. Categoria General 15-17.-

Tabla 12. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria

general 15-17

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander  06:45,00 06:50,73 05:58,00 06:34,51 06:22,74 06:30,20
Gomez
Danielde  05:07,00 05:13,31 05:01,30 05:20,33 05:10,49
La Torre
David 05:18,00 05:26,27 05:16,00 05:16,63 05:11,05 05:17,59
Villamarin
Johnatan  07:00,10 06:52,44 06:18,30 06:19,03 06:13,21 06:32,62
Acaro
Rojas Lucio  05:39,00 05:23,43 05:13,30 05:06,08 05:14,62 05:19,29
Marcelo 05:46,90 05:31,91 05:24,00 05:30,06 05:33,22
Pazmiio
Mateo 06:28,00 06:12,02 06:07,80 06:27,30 06:29,30 06:20,88
Rojas
MariaJosé 05:35,00 05:19,99 05:31,00 05:12,96 05:24,74
Simbaiia
PROMEDIO 05:57,37 05:51,26 05:36,21 05:56,71 05:41,78 05:48,67
GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 6. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria general 15-17

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron los siguientes: agosto 05:57,38, septiembre

05:51,26, en octubre 05:36,21, noviembre 05:56,71, diciembre 05:41,78,

promedio final de 05:48,67.

En el primero y segundo mes, la capacidad aerdbica se incrementa. El

tercer mes decrece debido a que se incrementa en volumen anaerébico. En

diciembre, se incrementa la capacidad aerébica pero en menor intensidad que

en el segundo, por la asistencia irregular y por la especialidad deportiva.
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4.1.1.5. Categoria Damas 15-17.-

Tabla 13. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria damas
15-17

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO

MariaJosé 05:35,00 05:19,99 05:31,00 05:12,96 05:24,74
Simbaiia
PROMEDIO 05:35,00 05:19,99 05:31,00 05:12,96 05:24,74
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 7. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria damas 15-17

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron los siguientes: agosto 05:35,00, septiembre

05:19,99, octubre 05:31,00, noviembre no se presentd a la evaluacion,

diciembre 05:12,66 y el promedio final fue 05:24,74

En el primero se incrementa. El segundo decae la capacidad aerdbica por

asistencia irregular. El tercer mes no se hace el control por estudios. En

diciembre, se increment6 su capacidad aerdébica demostrando su especialidad

como fondista.



4.1.1.6. Categoria Varones 15-17.-

Tabla 14. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria
varones 15-17

63

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander 06:45,00 06:50,73 05:58,00 06:34,51 06:22,74 06:30,20
Gomez
Daniel de 05:07,00  05:13,31 05:01,30 05:20,33 05:10,49
La Torre
David 05:18,00 05:26,27 05:16,00 05:16,63 05:11,05 05:17,59
Villamarin
Johnatan 07:00,10 06:52,44 06:18,30 06:19,03 06:13,21 06:32,62
Acaro
Rojas Lucio 05:39,00  05:23,43 05:13,30 05:06,08 05:14,62 05:19,29
Marcelo 05:46,90 05:31,91 05:24,00 05:30,06 05:33,22
Pazmifio
Mateo 06:28,00 06:12,02 06:07,80  06:27,30 06:29,30 06:20,88
Rojas
PROMEDIO 06:00,57 05:55,73 05:36,96 05:56,71 05:45,90 05:50,84

GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Gréafico 8. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria varones

15-17

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios obtenidos fueron: agosto 06:00,57, septiembre
05:55,73, octubre 05:36,96, noviembre 05:56,71, diciembre 05:4590 vy
promedio general 05:50,84.

En el primero y segundo mes, la capacidad aerdbica se incrementa. El
tercer mes decrece debido a que se incrementa en volumen anaerobico,
ademas de que los deportistas estaban cargados. En diciembre, debido a las
descargas de las capacidades aerdbica y anaerbbica, finalmente se
incrementa en menor proporcidn que en el segundo mes, debido a la

especialidad y a la asistencia irregular.



4.1.1.7. Categoria General 13-14.-

Tabla 15. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria
general 13-14

65

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Byron 06:09,00 05:46,24  05:42,40 05:35,97 05:14,34 05:41,59
Imbago
Carlos 06:31,00 06:31,43  07:34,00 06:24,83 06:18,78 06:40,01
Cdrdova
Leonardo 06:01,00 05:46,35  05:29,50 05:41,37 05:44,55
Bohorquez
Mauricio 07:30,00 07:45,71 07:01,70 07:44,16 07:07,08 07:25,73
Flores
Mesias 05:07,00 04:51,97 04:41,40 04:37,34 04:36,11 04:46,76
Simbanfa
Paula 05:23,00 05:18,77 05:23,00 05:21,23 05:30,31 05:23,26
Riveros
PROMEDIO 06:06,83 06:00,08 05:58,67 05:56,71  05:44,67 05:57,41

GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 9. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria general 13-14

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los resultados son: agosto 06:06,83, septiembre 06:00,08, octubre

05:58,67,

05:57,41.

noviembre 05:56,71, diciembre 05:44,67 y promedio general

El incremento es progresivo del primero al cuarto mes. Esta categoria presenta

estas diferencias debido a su desarrollo hormonal, ademas de que fue el grupo

gue asistié con mayor regularidad
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4.1.1.8. Categoria Damas 13-14.-

Tabla 16. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria damas

13-14
NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Paula 05:23,00 05:18,77 05:23,00 05:21,23 05:30,31 05:23,26
Riveros

PROMEDIO 05:23,00 05:18,77 05:23,00 05:21,23  05:30,31 05:23,26
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 10. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria damas

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio

13-14

ANALISIS.- Los resultados son: agosto 05:23,00, septiembre 05:18,77, octubre

05:23,00, noviembre 05:21,23, diciembre 05:30,31 y un promedio general de

05:23,26

En el primer mes hay mejoria, en el segundo decae por la asistencia irregular.

En el tercer mes hay mejoria, debido a que mejora su nivel de asistencia. El

cuarto mes decae por una nueva asistencia irregular.



4.1.1.9. Categoria Varones 13-14.-

Tabla 17. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria
varones 13-14
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NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Byron 06:09,00 05:46,24  05:42,40 05:35,97 05:14,34 05:41,59
Imbago
Carlos 06:31,00 06:31,43 07:34,00 06:24,83 06:18,78 06:40,01
Cérdova
Leonardo 06:01,00 05:46,35  05:29,50 05:41,37 05:44,55
Bohodrquez
Mauricio 07:30,00 07:45,71 07:01,70 07:44,16 07:07,08 07:25,73
Flores
Mesias 05:07,00 04:51,97 04:41,40 04:37,34 04:36,11 04:46,76
Simbana
PROMEDIO 06:15,60 06:08,34 06:05,80 06:05,58 05:47,54 06:04,53

GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 11. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria VARONES

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

13-14

ANALISIS.- Los resultados son: agosto, 06:15,90, septiembre 06:08,34,

octubre 06:05,80, noviembre 06:05,58, diciembre 05:47,54 y un promedio

general de 06:04,53.

El incremento es progresivo del primero al cuarto mes. Esta categoria

presenta estas diferencias debido a su desarrollo hormonal, ademas de que

fue el grupo que asistié6 con mayor regularidad



4.1.1.10. Categoria General 11-12.-

Tabla 18. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria
general 11-12

71

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Franco 07:07,00 06:58,25 06:52,31 06:29,82 06:51,84
Muiioz
Isaac 06:12,45 06:30,31 06:27,00 06:20,31 05:49,32 06:15,88
Simbana
Nicolas 05:39,00 05:32,07 05:23,00 05:28,89 05:23,64 05:29,32
Cadena
Pablo Paz 06:04,00 05:55,40 05:41,70 05:37,98 05:29,91 05:45,80
y Miio
Anita 06:30,00 06:32,35 06:16,90 06:20,66 06:24,98
Gomez
Vanessa 06:30,00 06:26,49  06:13,90 06:09,65 06:20,01
Villamarin
PROMEDIO 06:20,41 06:19,14 06:00,50 06:04,87 05:57,17 06:08,97

GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Gréafico 12.

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria general
11-12

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 06:20,41, septiembre 06:19,14,

octubre 06:00,50, noviembre 06:04,87, diciembre 05:57,17 y el promedio

general 06:08,97.

En el primero y segundo mes, la capacidad aerdbica se incrementa. El

tercer mes decrece debido a que se incrementa en volumen anaerdbico,

ademas de que los deportistas estaban cargados. En diciembre, debido a las

descargas la capacidad aerdbica finalmente se incrementa.



4.1.1.11. Categoria Damas 11-12.-
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Tabla 19. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria damas

11-12
NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Anita 06:30,00 06:32,35 06:16,90 06:20,66 06:24,98
Gomez
Vanessa 06:30,00 06:26,49 06:13,90 06:09,65 06:20,01
Villamarin
PROMEDIO 06:30,00 06:29,42 06:15,40 06:15,16 06:22,49

GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 13.

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

11-12

Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria damas

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 06:30,00, septiembre 06:29,42,

octubre 06:15,40, noviembre no se presentan a la evaluacion, diciembre

06:15,16 y promedio general de 06:22,49.

En el primero y segundo mes, la capacidad aerdbica se incrementa. El

tercer las nadadoras no se presentan al test por enfermedad. En diciembre, se

incrementa levemente, debido a que las nadadoras estaban en periodo de

recuperacion.



4.1.1.12. Categoria Varones 11-12.-

Tabla 20. Resultados de tiempos en el test 1x400m libre, categoria
varones 11-12
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NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Franco 07:07,00  06:58,25 06:52,31 06:29,82 06:51,84
Muiioz
Isaac 06:12,45 06:30,31 06:27,00 06:20,31 05:49,32 06:15,88
Simbaia
Nicolas 05:39,00 05:32,07 05:23,00 05:28,89 05:23,64 05:29,32
Cadena
Pablo Paz 06:04,00  05:55,40 05:41,70  05:37,98 05:29,91 05:45,80
y Miio
PROMEDIO 06:15,61 06:14,01 05:50,57 06:04,87  05:48,17 06:03,28

GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 14. Promedio de tiempos test 1x400m libre, categoria varones

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

11-12

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 06:15,61, septiembre 06:14,01,

octubre 05:50,57, noviembre 06:04,87, diciembre 05:48,17 y promedio general

de 06:03,28.

En el primero y segundo mes, la capacidad aerdbica se incrementa. El

tercer mes decrece debido a que se incrementa en volumen anaerobico,

ademas de que los deportistas estaban cargados. En diciembre, debido a las

descargas las capacidades aerdbica y anaerébica, finalmente se incrementa el

rendimiento aerdbico.
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4.2. Analisis de la Condicidn Fisica Especifica en la Prueba 1x100m Libre

4.2.1. Resultados de Promedios de Registros de Tiempos.-

4.2.1.1. Categoria General.-

Tabla 21. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, general

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander 01:21,45 01:16,65 01:17,10 01:18,40
Gomez
Danieldela  00:59,67 00:58,28 00:56,71 00:58,75 00:58,35
Torre
David 01:10,50 01:09,26 01:06,60 01:05,16 01:07,88
Villamarin
Johnatan 01:20,01 01:17,60 01:11,99 01:11,31 01:11,78 01:14,54
Acaro
Rojas Lucio 01:03,83 01:00,63 01:00,43 01:01,00 00:59,73 01:01,12
Marcelo 01:05,00 01:05,00 01:07,18 01:05,73
Pazmiio
Mateo Rojas 01:12,00 01:11,94 01:11,97
Maria José 01:08,08 01:10,70 01:11,97 01:10,25
Simbaiia
Byron 01:09,29 01:08,38 01:06,45 01:07,18 01:07,37 01:07,73
Imbago
Carlos 01:22,47 01:20,76 01:19,66 01:21,68 01:17,41 01:20,40
Cérdova
Leonardo 01:10,24 01:11,68 01:09,20 01:09,59 01:10,18
Bohodrquez
Mauricio 01:35,00 01:28,71 01:25,76 01:24,36 01:28,46
Flores
Mesias 01:03,68 01:02,85 01:03,27 01:02,50 01:00,29 01:02,52
Simbaiia
Paula 01:08,39 01:07,98 01:08,50 01:06,00 01:06,00 01:07,37
Riveros
Franco 01:32,99 01:30,27 01:27,46 01:30,24
Munoz
Isaac 01:19,85 01:19,64 01:17,21 01:16,93 01:18,41
Simbafia
Nicolas 01:08,00 01:07,45 01:06,08 01:05,21 01:06,69
Cadena
Pablo Paz y 01:12,00 01:11,04 01:08,72 01:11,17 01:08,23 01:10,23
Mifio
Anita 01:24,70 01:14,84 01:14,75 01:12,61 01:16,72
Gomez
Vanessa 01:19,44 01:17,37 01:20,40 01:18,72 01:18,98
Villamarin
PROMEDIO 01:14,33 01:11,20 01:10,58 01:12,04 01:10,89 01:11,85
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 15. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria general

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:14,33, septiembre 01:11,20,
octubre 01:10,58, noviembre 01:12,04, diciembre 01:10,89 y un promedio
general de 01:11,85.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo. Hay un promedio de 3,44 segundos de mejoria.



4.2.1.2. Categoria General Damas.-

Tabla 22. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
general damas

79

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
MariaJosé 01:08,08 01:10,70 01:11,97 01:10,25
Simbaiia
Paula 01:08,39 01:07,98 01:08,50 01:06,00 01:06,00 01:07,37
Riveros
Anita 01:24,70 01:14,84 01:14,75 01:12,61 01:16,72
Gomez
Vanessa 01:19,44 01:17,37 01:20,40 01:18,72 01:18,98
Villamarin
PROMEDIO 01:15,15 01:13,40 01:13,59 01:06,00 01:12,33 01:13,15

GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico llustracién 16. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

general damas

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:15,15, septiembre 01:13,40,

octubre 01:13,59, noviembre 01:06,00, diciembre 01:12,33 y promedio final de

01:13,15.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 1,17 segundos de mejoria.



4.2.1.3. Categoria General varones.-

Tabla 23. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
general varones

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO

Alexander 01:21,45 01:16,65 01:17,10 01:18,40
Gomez
Daniel de 00:59,67  00:58,28 00:56,71 00:58,75 00:58,35
La Torre
David 01:10,50 01:09,26 01:06,60 01:05,16 01:07,88
Villamarin

Johnatan 01:20,01 01:17,60 01:11,99 01:11,31 01:11,78 01:14,54
Acaro
Rojas Lucio 01:03,83 01:00,63 01:00,43 01:01,00 00:59,73 01:01,12

Marcelo 01:05,00 01:05,00 01:07,18 01:05,73
Pazmiio

Mateo 01:12,00 01:11,94 01:11,97
Rojas

Byron 01:09,29 01:08,38 01:06,45 01:07,18 01:07,37 01:07,73
Imbago

Carlos 01:22,47 01:20,76 01:19,66  01:21,68 01:17,41 01:20,40
Cordova

Leonardo 01:10,24  01:11,68 01:09,20 01:09,59 01:10,18
Bohérquez

Mauricio 01:35,00 01:28,71 01:25,76 01:24,36 01:28,46
Flores

Mesias 01:03,68  01:02,85 01:03,27  01:02,50 01:00,29 01:02,52
Simbafia

Franco 01:32,99 01:30,27 01:27,46 01:30,24
Munoz

Isaac 01:19,85 01:19,64 01:17,21 01:16,93 01:18,41
Simbaiia

Nicolas 01:08,00 01:07,45 01:06,08 01:05,21 01:06,69
Cadena

Pablo Paz 01:12,00 01:11,04 01:08,72 01:11,17 01:08,23 01:10,23
y Miio

PROMEDIO 01:14,12 01:10,60 01:09,73 01:12,79  01:10,53 01:11,53
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 17. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria general

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

varones

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:14,12, septiembre 01:10,60,

octubre 01:09,73, noviembre 01:12,79, diciembre 01:10,53 y promedio final de

01:11,53.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 3,59 segundos de mejoria.



4.2.1.4. Categoria General 15-17.-

Tabla 24. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
general 15-17

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO

Alexander 01:21,45 01:16,65 01:17,10 01:18,40
Gomez
Daniel de 00:59,67  00:58,28 00:56,71 00:58,75 00:58,35
La Torre
David 01:10,50 01:09,26 01:06,60 01:05,16 01:07,88
Villamarin

Johnatan 01:20,01 01:17,60 01:11,99 01:11,31 01:11,78 01:14,54
Acaro
Rojas Lucio 01:03,83 01:00,63 01:00,43 01:01,00 00:59,73 01:01,12

Marcelo 01:05,00 01:05,00 01:07,18 01:05,73
Pazmifio

Mateo 01:12,00 01:11,94 01:11,97
Rojas

MariaJosé 01:08,08 01:10,70 01:11,97 01:10,25
Simbaiia

PROMEDIO 01:10,07 01:06,44 01:06,87 01:06,16 01:07,95 01:07,94
GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 18.

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria general
15-17

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:10,07, septiembre 01:06,44,

octubre 01:06,87, noviembre 01:06,16, diciembre 01:07,95 y promedio general

01:07,94.

Hubo un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 2,12 segundos de mejoria.
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4.2.1.5. Categoria Damas 15-17.-

Tabla 25. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria damas

15-17
NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
MariaJosé 01:08,08 01:10,70 01:11,97 01:10,25
Simbaiia
PROMEDIO 01:08,08 01:10,70 01:11,97 01:10,25
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria damas
15-17

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:08,08, septiembre no se

presentan a la evaluacién, octubre 01:10,87, noviembre no se presentan a la

evaluacion, diciembre 01:11,97 y promedio general de 01:10,25.

Hay un decrecimiento con relacién al inicio y al final del macrociclo,

presentando un promedio de -3,89 segundos de mejoria. Esto se debe a que la

deportista es fondista.



4.2.1.6. Categoria Varones 15-17.-

Tabla 26. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
varones 15-17
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NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander 01:21,45 01:16,65 01:17,10 01:18,40
Gomez
Daniel de 00:59,67 00:58,28  00:56,71 00:58,75 00:58,35
La Torre
David 01:10,50 01:09,26  01:06,60 01:05,16 01:07,88
Villamarin
Johnatan 01:20,01 01:17,60 01:11,99 01:11,31 01:11,78 01:14,54
Acaro
Rojas Lucio 01:03,83  01:00,63 01:00,43 01:01,00 00:59,73 01:01,12
Marcelo 01:05,00 01:05,00 01:07,18 01:05,73
Pazmifio
Mateo 01:12,00 01:11,94 01:11,97
Rojas
PROMEDIO 01:10,35 01:06,44 01:06,23 01:06,16 01:07,38 01:07,68

GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 20. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria varones

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

15-17

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:10,35, septiembre 01:06,44,

octubre 01:06,23, noviembre 01:06,16, diciembre 01:07,38 y promedio final

01:07,68.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 4,33 segundos de mejoria.



4.2.1.7. Categoria General 13-14.-

Tabla 27. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
general 13-14

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO

Byron 01:09,29 01:08,38 01:06,45 01:07,18 01:07,37 01:07,73
Imbago

Carlos 01:22,47 01:20,76 01:19,66 01:21,68 01:17,41 01:20,40
Cordova

Leonardo 01:10,24  01:11,68 01:09,20 01:09,59 01:10,18
Bohorquez

Mauricio 01:35,00 01:28,71 01:25,76 01:24,36 01:28,46
Flores

Mesias 01:03,68 01:02,85 01:03,27 01:02,50 01:00,29 01:02,52
Simbaiia

Paula 01:08,39 01:07,98 01:08,50 01:06,00 01:06,00 01:07,37
Riveros

PROMEDIO 01:14,85 01:13,39 01:12,14 01:09,34 01:10,84 01:12,31
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 21.

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

13-14

Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria general

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:14,85, septiembre 01:13,39,

octubre 01:12,14, noviembre 01:09,34, diciembre 01:10,84 y promedio final

01:12,31.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 4,01 segundos de mejoria.
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4.2.1.8. Categoria Damas 13-14.-

Tabla 22. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria damas

13-14

NOMBRE  AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Paula 01:08,39 01:07,98 01:08,50 01:06,00 01:06,00 01:07,37
Riveros
PROMEDIO 01:08,39 01:07,98 01:08,50 01:06,00 01:06,00 01:07,37
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
(01:04,37 2
01:04,80
01:05,23
01:05,66
01:06,10 p——0
O%)G,OO 01:06,00
01:06,53 /
01:06,96 /
01:07,39 / .
/ 01:07,37
01:07,82 /
01:08,26 /’ 01:07,98
01:08,69 01:08,39 01.0850
AGOSTO  SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
\ - - . - /
Gréafico 23. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria damas
13-14

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:08,39, septiembre 01:07,98,
octubre 01:08,50, noviembre 01:06,00, diciembre 01:06,00 y promedio general
01:07,37.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 2,39 segundos de mejoria.



4.2.1.9. Categoria Varones 13-14.-

Tabla 28. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
varones 13-14
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NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Byron 01:09,29 01:08,38 01:06,45 01:07,18 01:07,37 01:07,73
Imbago
Carlos 01:22,47 01:20,76  01:19,66  01:21,68 01:17,41 01:20,40
Cérdova
Leonardo 01:10,24 01:11,68  01:09,20 01:09,59 01:10,18
Bohodrquez
Mauricio 01:35,00 01:28,71  01:25,76 01:24,36 01:28,46
Flores
Mesias 01:03,68 01:02,85 01:03,27 01:02,50 01:00,29 01:02,52
Simbana
PROMEDIO 01:16,14 01:14,48 01:12,87 01:10,45 01:11,80 01:13,38

GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 24. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria varones

13-14

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:16,14, septiembre 01:14,48,
octubre 01:12,87, noviembre 01:10,45, diciembre 01:11,80 y promedio general
01:13,38.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 4,33 segundos de mejoria.



4.2.1.10. Categoria General 11-12.-

Tabla 29. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
general 11-12
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NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Franco 01:32,99 01:30,27 01:27,46 01:30,24
Muiioz
Isaac 01:19,85 01:19,64 01:17,21 01:16,93 01:18,41
Simbaia
Nicolas 01:08,00 01:07,45 01:06,08 01:05,21 01:06,69
Cadena
Pablo Paz 01:12,00 01:11,04 01:08,72 01:11,17 01:08,23 01:10,23
y Miio
Anita 01:24,70 01:14,84  01:14,75 01:12,61 01:16,72
Gomez
Vanessa 01:19,44  01:17,37 01:20,40 01:18,72 01:18,98
Villamarin
PROMEDIO 01:19,50 01:12,68 01:13,92 01:19,55 01:14,86 01:16,05

GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 25.

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

11-12

Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria general

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:19,50, septiembre 01:12,68,
octubre 01:13,92, noviembre 01:19,55, diciembre 01:14,86 y promedio general
01:16,05.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 4,64 segundos de mejoria.



4.2.1.11. Categoria Damas 11-12.-

Tabla 30. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria

96

damas 11-12
NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Anita 01:24,70 01:14,84  01:14,75 01:12,61 01:16,72
Gomez
Vanessa 01:19,44 01:17,37 01:20,40 01:18,72 01:18,98
Villamarin
PROMEDIO 01:22,07 01:16,11 01:17,58 01:15,67 01:17,85

GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 26. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria damas

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

11-12

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:22,07, septiembre 01:16,11,

octubre 01:17,58, noviembre no se presentaron a la evaluacion, diciembre

01:15,17 y promedio final 01:17,85.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 6,40 segundos de mejoria.



4.2.1.12. Categoria Varones 11-12.-

Tabla 31. Resultados de tiempos en el test 1x100m libre, categoria
varones 11-12

98

NOMBRE AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Franco 01:32,99 01:30,27 01:27,46 01:30,24
Muiioz
Isaac 01:19,85 01:19,64 01:17,21 01:16,93 01:18,41
Simbaia
Nicolas 01:08,00 01:07,45 01:06,08 01:05,21 01:06,69
Cadena
Pablo Paz 01:12,00 01:11,04 01:08,72 01:11,17 01:08,23 01:10,23
y Miio
PROMEDIO 01:18,21 01:09,25 01:11,48 01:19,55 01:14,46 01:15,14

GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 27. Promedio de tiempos test 1x100m libre, categoria varones

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

11-12

ANALISIS.- Los promedios fueron: agosto 01:18,21, septiembre 01:09,25,

octubre 01:11,48, noviembre01:19,55, diciembre 01:14,46 y promedio final de

01:15,14.

Hay un incremento importante de mejoria con relacion al inicio y al final del

macrociclo, presentando un promedio de 3,75 segundos de mejoria.
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4.3. Valoracion Analitica de la Técnica de Libre.
4.3.1. Resultados de Promedios de Porcentajes de Consecucion
4.3.1.1. Categoria General.-

Tabla 32. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de latécnica de libre, categoria general

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander Gomez 72,73 86,36 79,55
Daniel de La Torre 95,45 92,42 93,94
David Villamarin 93,94 98,48 96,21
Johnatan Acaro 77,27 77,27 77,27
Rojas Lucio 92,42 93,94 93,18
Marcelo Pazmiiio 68,18 83,33 75,76
Mateo Rojas 89,39 96,97 93,18
Maria José Simbana 87,88 92,42 90,15
Byron Imbago 86,36 87,88 87,12
Carlos Cordova 66,67 78,79 72,73
Leonardo Bohdérquez 90,91 80,30 85,61
Mauricio Flores 78,79 80,30 79,55
Mesias Simbana 95,45 98,48 96,97
Paula Riveros 96,97 95,45 96,21
Franco Mufoz 78,79 89,39 84,09
Isaac Simbafia 89,39 86,36 87,88
Nicolas Cadena 86,36 90,91 88,64
Pablo Paz y Mifo 90,91 89,39 90,15
Anita Gomez 92,42 93,94 93,18
Vanessa Villamarin 92,42 93,94 93,18
PROMEDIO GENERAL 86,14 89,32 87,73

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 28. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracion de la técnica de libre, categoria general

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 86,14%, diciembre 89,32% y
promedio general de 87,73%

El incremento de la técnica es del 3,18%
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4.3.1.2. Categoria General Damas.-

Tabla 33. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria general damas

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Maria José Simbana 87,88 92,42 90,15
Paula Riveros 96,97 95,45 96,21
Anita Gomez 92,42 93,94 93,18
Vanessa Villamarin 92,42 93,94 93,18
PROMEDIO GENERAL 92,42 93,94 93,18

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 29. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracién de latécnica de libre, categoria general damas

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 92,42%, diciembre 93,94% y
promedio general de 93,18%.

El incremento de la técnica es del 1,52%
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4.3.1.3. Categoria General Varones.-

Tabla 34. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria general Varones

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander Gomez 72,73 86,36 79,55
Daniel de La Torre 95,45 92,42 93,94
David Villamarin 93,94 98,48 96,21
Johnatan Acaro 77,27 77,27 77,27
Rojas Lucio 92,42 93,94 93,18
Marcelo Pazmiiio 68,18 83,33 75,76
Mateo Rojas 89,39 96,97 93,18
Byron Imbago 86,36 87,88 87,12
Carlos Cordova 66,67 78,79 72,73
Leonardo Bohérquez 90,91 80,30 85,61
Mauricio Flores 78,79 80,30 79,55
Mesias Simbafia 95,45 98,48 96,97
Franco Muiioz 78,79 89,39 84,09
Isaac Simbafia 89,39 86,36 87,88
Nicolas Cadena 86,36 90,91 88,64
Pablo Paz y Miiio 90,91 89,39 90,15
PROMEDIO GENERAL 84,56 88,16 86,36

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 30. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio

valoracién de latécnica de libre, categoria general varones

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 84,56%, diciembre 88,16% y

promedio final de 86,36%.

El incremento de la técnica es del 3,60%
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4.3.1.4. Categoria General 15-17.-

Tabla 35. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria general 15-17

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander Gomez 72,73 86,36 79,55
Daniel de La Torre 95,45 92,42 93,94
David Villamarin 93,94 98,48 96,21
Johnatan Acaro 77,27 77,27 77,27
Rojas Lucio 92,42 93,94 93,18
Marcelo Pazmiio 68,18 83,33 75,76
Mateo Rojas 89,39 96,97 93,18
Maria José Simbana 87,88 92,42 90,15
PROMEDIO 84,66 90,15 87,41
GENERAL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 31. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracién de latécnica de libre, categoria general 15-17

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 84,66%, diciembre 90,15% y
promedio general 87,41%.

El incremento de la técnica es del 5,49%
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4.3.1.5. Categoria Damas 15-17.-

Tabla 36. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria damas 15-17

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Maria José Simbana 87,88 92,42 90,15
PROMEDIO GENERAL 87,88 92,42 90,15

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 32. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracion de la técnica de libre, categoria damas 15-17

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 87,88%, diciembre 92,42% y
promedio general de 90,15%.

El incremento de la técnica es del 4,55%
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4.3.1.6. Categoria Varones 15-17.-

Tabla 37. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria varones 15-17

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Alexander Gomez 72,73 86,36 79,55
Daniel de La Torre 95,45 92,42 93,94
David Villamarin 93,94 98,48 96,21
Johnatan Acaro 77,27 77,27 77,27
Rojas Lucio 92,42 93,94 93,18
Marcelo Pazmiiio 68,18 83,33 75,76
Mateo Rojas 89,39 96,97 93,18
PROMEDIO GENERAL 84,20 89,83 87,01

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 33. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

valoracién de la técnica de libre, categoria varones 15-17

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 84,20%, diciembre 89,83% y

promedio general 87,01%.

El incremento de la técnica es del 5,63%
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4.3.1.7. Categoria General 13-14.-

Tabla 38. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria general 13-14

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Byron Imbago 86,36 87,88 87,12
Carlos Cérdova 66,67 78,79 72,73
Leonardo Bohdrquez 90,91 80,30 85,61
Mauricio Flores 78,79 80,30 79,55
Mesias Simbafia 95,45 98,48 96,97
Paula Riveros 96,97 95,45 96,21
PROMEDIO GENERAL 85,86 86,87 86,36

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 34. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracién de latécnica de libre, categoria general 13-14

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 85,86%, diciembre 86,87% y
promedio general de 86,36%.

El incremento de la técnica es del 1,01%
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4.3.1.8. Categoria Damas 13-14.-

Tabla 39. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de latécnica de libre, categoria Damas 13-14

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Paula Riveros 96,97 95,45 96,21
PROMEDIO GENERAL 96,97 95,45 96,21

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Grafico 35. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracion de la técnica de libre, categoria damas 13-14

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 96,97%, diciembre 95,45% y
promedio final de 96,21%.

El decrecimiento de la técnica es del 1,52%



4.3.1.9. Categoria Varones 13-14.-
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Tabla 40. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria varones 13-14

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Byron Imbago 86,36 87,88 87,12
Carlos Cérdova 66,67 78,79 72,73
Leonardo Bohdérquez 90,91 80,30 85,61
Mauricio Flores 78,79 80,30 79,55
Mesias Simbana 95,45 98,48 96,97
PROMEDIO GENERAL 83,64 85,15 84,39
Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 36. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracién de latécnica de libre, categoria varones 13-14

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico

Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 83,64%, diciembre 85,15% y

promedio general de 84,39%.

El incremento de la técnica es del 1,51%
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4.3.1.10. Categoria General 11-12.-

Tabla 41. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria general 11-12

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Franco Muiioz 78,79 89,39 84,09
Isaac Simbafia 89,39 86,36 87,88
Nicolas Cadena 86,36 90,91 88,64
Pablo Paz y Mifio 90,91 89,39 90,15
Anita Gomez 92,42 93,94 93,18
Vanessa Villamarin 92,42 93,94 93,18
PROMEDIO GENERAL 88,38 90,66 89,52

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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Gréfico 37. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

valoracién de latécnica de libre, categoria general 11-12

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 88,38%, diciembre 90,66% y

promedio final de 89,52%.

El incremento de la técnica es del 2,28%
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4.3.1.11. Categoria Damas 11-12.-

Tabla 42. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria damas 11-12

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Anita Gomez 92,42 93,94 93,18
Vanessa Villamarin 92,42 93,94 93,18
PROMEDIO 92,42 93,94 93,18
GENERAL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

94,50

94,00
ﬁf%
93,50

93,00 // 93,18
92,50 &
92,42
92,00
91,50
SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO

Grafico 38. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracion de la técnica de libre, categoria damas 11-12

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 92,42%, diciembre 93,94% y
promedio final de 93,18%

El incremento de la técnica es del 1,52%
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4.3.1.12. Categoria Varones 11-12.-

Tabla 43. Resultados de porcentajes alcanzados, en el test de valoracion
analitica de la técnica de libre, categoria varones 11-12

NOMBRE SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO
Franco Muiioz 78,79 89,39 84,09
Isaac Simbafia 89,39 86,36 87,88
Nicolas Cadena 86,36 90,91 88,64
Pablo Paz y Mifio 90,91 89,39 90,15
PROMEDIO GENERAL 86,36 89,02 87,69

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

89,50
89,00 /{0
9,02
88,50 /
88,00
/
87,50 / 87,69
87,00 /
86,50
r's

86,00 86,36
85,50
85,00
SEPTIEMBRE DICIEMBRE PROMEDIO

Grafico 39. Promedio de porcentajes de consecucion, en el test de
valoracion de la técnica de libre, categoria varones 11-12

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

ANALISIS.- Los promedios fueron: septiembre 86,36%, diciembre 89,02% y
promedio general de 87,69.

El incremento de la técnica es del 2,66%
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4.4. Coeficiente de Correlacion Entre Capacidad Aerdbica y la Condicion
Fisica Especifica, en la Prueba 1x100m Libre.
4.4.1. Categoria General

Tabla 44. Resultados de correlacion, capacidad aerdébica-condicion fisica
especifica, en la prueba 1x100m libre, categoria general.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,832 0,69 FUERTE POSITIVA DIRECTA FUERTE

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.4.2. Categoria General Damas

Tabla 45. Resultados de correlacion, capacidad aerdbica-condicién fisica
especifica, en la prueba 1x100m libre, categoria general damas.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,545 0,30 POSITIVA MEDIA  DIRECTA FUERTE

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.4.3. Categoria General Varones

Tabla 46. Resultados de correlacion, capacidad aerdébica-condicion fisica
especifica, en la prueba 1x100m libre, categoria general varones.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,867 0,75 FUERTE POSITIVA  DIRECTA FUERTE

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.4.4. Categoria General 15-17

Tabla 47. Resultados de correlacion, capacidad aerdbica-condicién fisica
especifica, en la prueba 1x100m libre, categoria general 15-17.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,822 0,68 FUERTE POSITIVA  DIRECTA FUERTE

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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4.4.5. Categoria General 13-14

Tabla 48. Resultados de correlacion, capacidad aerdbica-condicion fisica
especifica, en la prueba 1x100m libre, general 13-14.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,986 0,97 FUERTE POSITIVA DIRECTA FUERTE

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.4.6. Categoria General 11-12

Tabla 49. Resultados de correlacion, capacidad aerébica-condicién fisica
especifica, en la prueba 1x100m libre, general 11-12.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,709 0,50 FUERTE POSITIVA DIRECTA FUERTE

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.5. Coeficiente de Correlacion Entre Capacidad Aerdbica y la Condicion
Técnica Especifica, en la Técnica de Libre.
4.5.1. Categoria General

Tabla 50. Resultados de correlacion capacidad aerdbica-condicion fisica
especifica en la técnica de libre, categoria general.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,459 0,21 DEBIL POSITIVA DIRECTA DEBIL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.5.2. Categoria General Damas

Tabla 51. Resultados de correlacion capacidad aerdbica- condicién fisica
especifica en latécnica de libre, categoria general damas.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
-0,249 0,06 DEBIL NEGATIVA INVERSA DEBIL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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4.5.3. Categoria General Varones

Tabla 52. Resultados de correlacion, capacidad aerdbica-condicion fisica
especifica en latécnica de libre, categoria general varones.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,551 0,30 POSITIVA MEDIA DIRECTA MEDIA

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.5.4. Categoria General 15-17

Tabla 53. Resultados de correlacion, capacidad aerdbica-condicién fisica
especifica en la técnica de libre, categoria general 15-17.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,392 0,15 DEBIL POSITIVA DIRECTA DEBIL

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.5.5. Categoria General 13-14

Tabla 54. Resultados de correlacion, capacidad aerdbica-condicién fisica
especifica en latécnica de libre, general 13-14.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
0,792 0,63 FUERTE POSITIVA DIRECTA FUERTE

Fuente: Equipo de natacion Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio

4.5.6. Categoria General 11-12

Tabla 55. Resultados de correlacion, capacidad aerdbica-condicién fisica
especifica en latécnica de libre, general 11-12.

COEFICIENTE DE DETERMINACION CORRELACION TIPO DE
CORRELACION CORRELACION
-0,344 0,12 DEBIL NEGATIVA INVERSA DEBIL

Fuente: Equipo de natacién Club Nautico
Disefio: Rojas Lucio
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CAPITULO V

CONCLUSIONES

La capacidad aerObica en la categoria general mejor6 su tiempo
promedio en un 5,82%, donde las damas alcanzaron un 3,19% vy los
varones un 6,35%, durante un periodo de cuatro meses de trabajo, a
través de la aplicacion de un macrociclo de entrenamiento tradicional,
seguida y evaluada con un test maximal de 1x400 libre.

La capacidad aerobica en la categoria 15-17 mejoro a nivel general su
tiempo promedio en un 4,56%, donde las damas alcanzaron un 7,04%
y los varones un 4,24%, durante un periodo de cuatro meses de
trabajo, a través de la aplicacion de un macrociclo de entrenamiento
tradicional, elaborando un plan de entrenamiento especifico para ésta
categoria, seguida y evaluada con un test maximal de 1x400 libre.

La capacidad aerébica en la categoria 13-14 mejoro a nivel general su
tiempo promedio en un 6,43%, donde las damas disminuyeron un -
2,21% y los varones avanzaron un 8,08%, durante un periodo de cuatro
meses de trabajo, a través de la aplicacibn de un macrociclo de
entrenamiento tradicional, elaborando un plan de entrenamiento
especifico para ésta categoria, seguida y evaluada con un test maximal
de 1x400 libre.

La capacidad aerobica en la categoria 11-12 mejoro a nivel general su
tiempo promedio en un 6,51%, donde las damas alcanzaron un 3,96%

y los varones un 7,88%, durante un periodo de cuatro meses de
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trabajo, a través de la aplicacion de un macrociclo de entrenamiento
tradicional, elaborando un plan de entrenamiento especifico para ésta
categoria, seguida y evaluada con un test maximal de 1x400 libre.

La condicion fisica especifica, medida a través del test 1x100 libre,
mejoré en general su tiempo promedio en un 4,85%. Las damas
avanzaron un 3,91% vy los varones un 5,09%.

La condicion fisica especifica, medida a través del test 1x100 libre,
mejord su tiempo promedio en la categoria 15-17 en un 3,11%, donde
las damas disminuyeron un -5,11% y los varones avanzaron en 4,41%.
La condicion fisica especifica, medida a través del test 1x100 libre,
mejord su tiempo promedio en la categoria 13-14 en un 5,66%, donde
las damas elevaron un 3,62% y los varones avanzaron en 6,03%.

La condicién fisica especifica, medida a través del test 1x100 libre,
mejord su tiempo promedio en la categoria 11-12 en un 6,19%, donde
las damas elevaron un 8,46% y los varones avanzaron en 5,04%.

La condicion técnica especifica, media a través del test de valoraciéon
de la técnica de libre, mejor6 a nivel general en un 3,18%, obteniendo
las damas una mejora del 1,52% y los varones de 3,60%.

La condicién técnica especifica, media a través del test de valoracion
de la técnica de libre, mejoré en la categoria 15-17 en un 5,49%,
obteniendo las damas una mejora del 4,55% y los varones de 5,63%.
La condicion técnica especifica, media a través del test de valoracion
de la técnica de libre, mejor6 en la categoria 13-14 en un 1,01%,

obteniendo las damas una mejora del 1,52% y los varones de 1,52%.
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La condicion técnica especifica, media a través del test de valoracion
de la técnica de libre, mejor6 en la categoria 11-12 en un 2,27%,
obteniendo las damas una mejora del 1,52% y los varones de 2,65%.
La correlacion entre capacidad aerdbica y la condicion fisica especifica,
a nivel general, segun el coeficiente de Pearson, es de 0,83 con una
determinaciéon del 69%, por lo tanto es una correlacion directa, fuerte y
positiva.
La correlacion entre capacidad aerdbica y la condicion técnica
especifica, a nivel general, segun el coeficiente de Pearson, es de 0,46
con una determinacion del 21%, por lo tanto es una correlacién directa,
débil y positiva.
El plan de entrenamiento tradicional, especifico para cada categoria
aplicado en la presente investigacion propicié la mejoria de: la
capacidad aerdbica y la condicion fisico-técnica de los nadadores
estudiados, teniendo el macrociclo aplicado una duracion de cuatro
meses
La hipotesis de trabajo Hi fue comprobada en la medida en que la
capacidad aerdbica influyd de manera positiva en la condicién fisico-
técnica de los nadadores estudiados.
La hipoétesis operacional Hil fue comprobada, ya que en la medida en
gue crecio la capacidad aerdbica, crecié también la condicidon fisica
especifica.
La hipotesis operacional Hi2 fue comprobada, ya que en la medida en

gue crecié la capacidad aerdbica, también se elevo la condicidn técnica
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especifica en la ejecucion de la técnica de libre, de los nadadores
investigados.

e La hipétesis nula Ho fue descartada, ya que tanto la capacidad fisica
especifica, asi como la técnica especifica, se vieron influenciadas de

manera positiva por el crecimiento de la capacidad aerébica.

DISCUSION

e Se determiné que con 4 entrenamientos de la capacidad aerdbica en la
semana, se puede llegar a desarrollar esta capacidad hasta en un 11% en
10 semanas. Mientras que con menos de 2 entrenamientos por semana de
la capacidad aerdbica, la condicion aerdbica desciende. Con 2 o 3
entrenamientos semanales de capacidad aerdbica, se la mantiene en un
95%.

e Manteniendo el 95% de la capacidad aer6bica, se mejora en las
competencias anaerobicas, pruebas en las que participan en mayor medida
los velocistas.

e En fondistas, la capacidad aerébica en su rendimiento aerébico, es
especifica para las pruebas de fondo. Mientras que la condicion fisica se
pierde para las pruebas anaerdbicas.

e La capacidad aerobica influyé en la ejecucion de la técnica mejorando hasta
en un 3% en la categoria general. Ver cuadros

e Las categorias inferiores, 11-12 y 13-14 mejoraron en un 2% la ejecucion de

la técnica de libre.
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e La categoria 15-17 es la que mas mejoro la ejecucion de la técnica llegando

a un 5%. Esto indica que es factible continuar la mejoria de la técnica en
sus respectivas especialidades.

e EI macrociclo tradicional de entrenamiento, fue idéneo para desarrollar las

capacidades: aerdbica, anaerdbica y técnica. La aplicacion correcta de las

cargas contribuy6 en su desarrollo.
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