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RESUMEN

En los ultimos afios la ejercitacion acuatica ha incrementado su popularidad pero principalmente se ha utilizado para la
rehabilitacién y el entrenamiento aerébico general. Ha sido dificil controlar la intensidad de los ejercicios con sobrecarga
realizados en el agua, lo cual ha limitado su practica. Estudios de investigacion recientes han desarrollado métodos para
controlar y monitorear los niveles de intensidad durante la practica de ejercicios con sobrecarga realizados en el agua, lo
cual puede incrementar su utilizacién tanto en las poblaciones generales como en las deportivas.
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INTRODUCCION

Las respuestas y efectos fisioldgicos de la practica de ejercicios aerébicos en un medio acuatico son muy conocidos, asi
como también los métodos de aplicacion. Sin embargo, no ocurre lo mismo con la préactica de ejercicios con sobrecarga
realizados en el agua, en especial con respecto al control de la intensidad del ejercicio y la progresién de un régimen de
entrenamiento para asegurar un estimulo adecuado que estimule la adaptacion. Asimismo, se requieren més
investigaciones para determinar todos los efectos fisicos que resultan de este tipo de actividad realizada por sujetos que
practican ejercicio en forma recreacional.

Las pautas mas recientes asociadas con el entrenamiento con sobrecarga que se han publicado en los tltimos 10 afios
incluyen declaraciones de posicion realizadas por organizaciones muy respetadas y relacionadas al ejercicio y la salud,
aunque no abordan de manera adecuada las sugerencias para el entrenamiento basico de los ejercicios con sobrecarga que
se realizan en el agua tanto para sujetos que se ejercitan en forma recreacional como para atletas, aunque en la actualidad
existe un cumulo mayor de investigaciones sorbe el tema. Por tanto, para incrementar el conocimiento y la préctica de
estos métodos de entrenamiento tanto dentro de la comunidad cientifica como entre los practicantes, el proposito de esta
revision es resumir los estudios que han examinado los aspectos especificos sobre el control de la intensidad durante la



practica de ejercicios con sobrecarga realizados en el agua y su utilidad y la progresion de los programas de
entrenamiento con sobrecarga en el agua.

Las directrices para llevar a cabo un programa de entrenamiento con sobrecarga en el agua son similares a las del
entrenamiento de la fuerza en general (21, 30, 34). Por definicidn, la fuerza es la habilidad neuromuscular de superar u
oponer la sobrecarga externa por medio de la produccion de tensiéon muscular. Esta sobrecarga externa podria producirse
en el entrenamiento, por ejemplo, con peso, bandas eldsticas, dispositivos de aire, o incluso con movimientos en el agua.
Sin tener en cuenta el material utilizado, para obtener mejoras en el rendimiento fisico o la salud, es necesario producir
tension muscular para estimular los grupos musculares involucrados de manera que estos logren la adaptacién. Sin
embargo, esta tensién muscular debe alcanzar un umbral minimo para crear el suficiente estrés fisioldgico para producir
las adaptaciones deseadas.

En general no se ha considerado al medio acuatico para un entrenamiento 6ptimo, es posible que se deba a la falta de
disponibilidad de piscinas a nivel general para este tipo de uso y a la percepcion de que los ejercicios realizados en el agua
pueden no producir una intensidad de entrenamiento similar a la que se obtiene con los mismos ejercicios con sobrecarga
realizados en tierra firme. Sin embargo, en estudios recientes se ha comenzado a investigar si esto es cierto, y en el
presente trabajo se presentaran sus hallazgos.

EJERCICIOS CON SOBRECARGA REALIZADOS EN EL AGUA CON
DISPOSITIVOS QUE INCREMENTAN LA FUERZA DE ARRASTRE

Los ejercicios con sobrecarga realizados en el agua son movimientos que se realizan con la inmersion tanto del cuerpo
como del dispositivo de entrenamiento con el proposito de enfatizar algunas de las propiedades fisicas especificas del agua
(flotabilidad y fuerza de arrastre) y estimular adaptaciones positivas a nivel neuromuscular (34). Hay 2 tipos de
dispositivos acuaticos principales: de flotacién y superficie. La utilizacion de dispositivos de flotacién genera tension
muscular (fuerza) cuando se mueven en contra de la fuerza de flotacién (flotabilidad) (34).

Estos dispositivos son limitados para un uso general ya que es necesario tener una gran variedad de dispositivos de
flotacion para los diferentes niveles de fuerza de los diferentes grupos musculares del mismo individuo y para los
diferentes niveles de aptitud muscular de todos los practicantes. Esto representa un problema importante puesto que es
probable que un centro acuatico no tenga los suficientes recursos financieros para estos dispositivos de entrenamiento.
Ademsds, hay algunos movimientos que son dificiles de realizar en una posicién cémoda. Por tanto, se recomienda que se
utilicen otros dispositivos acuaticos de superficie para la ejercitacion y el entrenamiento (9). La utilizacién de dispositivos
de superficie genera tension muscular cuando el movimiento es en contra del agua. Por lo tanto, la fuerza de arrastre es la
responsable de la resistencia resultante durante la utilizacion del dispositivo de superficie y se puede definir como la
fuerza de resistencia opuesta a la direcciéon de movimiento de un objeto, que puede ocurrir delante o detras del objeto que
se mueve (29, 28). La magnitud de la fuerza de arrastre depende principalmente del area de superficie y de la forma del
dispositivo pero también se determina por la velocidad del movimiento (cadencia) tal es asi que un incremento en la
velocidad del movimiento aumenta de manera exponencial la fuerza de arrastre (24, 29, 28).

Durante cierto tiempo los ejercicios con sobrecarga acuaticos se han utilizado en programas de rehabilitacion muscular
debido a sus beneficios intrinsicos, que incluyen la mejora del rango de movimiento, la circulacién y la capacidad
propioceptiva (9, 12, 37, 38). También existe evidencia presentada en algunos estudios que sugiere que los ejercicios con
sobrecarga realizados en el agua son eficaces para estimular las adaptaciones neurales y estructurales del sistema
muscular (11, 31, 35, 40). Sin embargo la falta de un criterio metodoldgico que controle la practica objetiva de los
ejercicios ha resultado en que estos ejercicios no sean muy utilizados en el marco de la aptitud fisica (26, 30). Ademas, la
mayoria de los hallazgos de investigacion estan relacionados principalmente con el entrenamiento por parte de individuos
que realizaron un programa de rehabilitacidon o que tenian muy pocos antecedentes en el entrenamiento de la fuerza (1, 6,
35, 36, 40, 41, 43), y los resultados no se aplican con tanta facilidad a la poblacién de individuos que se ejercitan en forma
recreacional o a la poblacion deportiva como parte de un régimen de entrenamiento de la fuerza regular. En términos
generales, cuando se compara con el entrenamiento con sobrecarga en tierra firme, hay una carencia de criterios objetivos
para el control y la progresion de la intensidad de los ejercicios con sobrecarga realizados en el agua. Ademas, hay otros
factores, tales como la estabilidad del cuerpo en el agua, que incrementan la complejidad de la prescripcién de estos
gjercicios (14, 26, 30).

En general, las limitaciones en la préctica de los ejercicios con sobrecarga realizados en el agua incluyen la necesidad de
comprender las propiedades especificas del agua y el manejo de esas propiedades, y las directrices para disefiar un



programa de entrenamiento con sobrecarga. No comprender estas variables de manera adecuada, puede llevar a un mal
uso de este tipo de ejercicios y a recomendaciones de entrenamiento inadecuadas. Por ejemplo, se ha sugerido que se
puede utilizar un entrenamiento de nado solo para mejorar la fuerza, pero existen estudios que demuestran que el maximo
nivel de activacién muscular al nadar a maxima velocidad es s6lo de alrededor del 35% de la fuerza maxima voluntaria
contractil (5, 7, 8), que es menor que el umbral minimo de activaciéon conocido para estimular las adaptaciones musculares
de la poblacién en general (44). Si bien el entrenamiento de nado sin duda es beneficioso para provocar mejoras
cardiorrespiratorias y puede mejorar la fuerza de un individuo débil o que se encuentre en rehabilitacién, no es suficiente
para mejorar la fuerza en un individuo que se ejercita en forma recreacional.

Recientemente, en los programas de entrenamiento acuatico en posicién vertical con frecuencia se han incluido ejercicios
con sobrecarga realizados en el agua pero no ha logrado cuantificar la intensidad y el volumen de los ejercicios, la
progresion del ejercicio, ni la variabilidad de los ejercicios, lo cual debe tenerse en cuenta a la hora de realizar programas
de entrenamiento a largo plazo (24, 26). Si bien hay casos en los que se ha recomendado realizar los ejercicios con
sobrecarga a maxima velocidad (35, 39), esta indicacién sigue siendo inapropiada dado que la misma es demasiado
imprecisa como para realizar una adecuada prescripcién de ejercicios dado el hecho que se omite la cantidad de
repeticiones (reps), los periodos de recuperacion y otros aspectos especificos (9, 26). Por tanto, hay pocos estudios de
investigacion y aplicaciones especificas que combinen de manera objetiva todos los criterios adecuados para la
prescripcion de este tipo de ejercicios (31, 40, 41).

En comparacién con las investigaciones y aplicaciones practicas de los ejercicios con sobrecarga en tierra firme, los cuales
son muy especificos en relacion con las variables del disefio del programa, las sugerencias para un programa de ejercicios
con sobrecarga realizados en el agua son muy generales. Esto puede resultar en programas que no sean seguros o que
puedan no estimular las respuestas fisioldgicas adecuadas para el entrenamiento. La falta de una metodologia especifica
ha limitado el incremento del conocimiento y la aplicacién de los ejercicios con sobrecarga realizados en el agua porque es
dificil reproducir estudios con metodologias imprecisas, por lo que se ha visto restringido el desarrollo de programas de
entrenamiento con sobrecarga realizados en el agua.

CRITERIOS PARA CONTROLAR LA INTENSIDAD CON DISPOSITIVOS QUE
INCREMENTAN LA FUERZA DE ARRASTRE

Al utilizar los criterios fundamentales que figuran debajo, y que se basan en los hallazgos de investigaciones recientes
[Tabla 1; (40,41)], es posible hacer recomendaciones objetivas para el disefio de programas que incluyan ejercicios con
sobrecarga realizados en el agua con dispositivos que incrementen la fuerza de arrastre (DIDF):

1. El entrenamiento de fuerza en el agua debe realizarse con DIDF. Por tanto es necesario tener un control combinado
de: (a) el ritmo del movimiento o cadencia, (b) el tamafio del DIDF, (c) la longitud de la extremidad que se utiliza
durante el ejercicio, (d) la posicién hidrodinamica del segmento en movimiento y el dispositivo utilizado, y (e) la
percepcion del esfuerzo con la cantidad de repeticiones predeterminada. La percepciéon del esfuerzo es la
valoracion determinada previamente del esfuerzo que se percibe en los musculos activos utilizando la Escala de
Ejercicios con Sobrecarga OMNI para los musculos activos (OMNI-RES AM) (17, 18, 23,32).
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Colado et al, (15)

Objetivo: Examinar si el monitoreo del ritmo de ejecucion y del esfuerzo percibido
adaptado & una cierta cantidad de repeticiones es una hemamienta wélida para
reproducir la misrna intensidad de esfuerzo en diferentes series del misrmo ejercicio
con sobrecarna realizado en el agua.

Meétodos: La activacion muscular se registrd durante la realizacion de 15
repeticionas con un esfuerzo maximo o cerca del maximo utilizando electromiografia
de superficie en los pectorales mavores v los deltoides posteriores,

Conclusidn: La realizacidn de diferentes series del mismo ejercicio con sobrecarga
realizado en el agua produio la misma intensidad de ejercicio.

Colado et al, (16)

Objetivo: Analizar los efectos de un prograrma periodizado de entrenamiento con
sobrecarga realizado en el aqua a corto plazo (PARP) sobre la fuerza maxima, la
potencia v la composicidn corparal en hombres jévenes con buena aptitud fisica,

Meétodos: El PARP fue un programa supervisado de § semanas que llevo a cabo 3
veces por semana. Consistio de sesiones de ejercicios con sobrecarga para todo el
cuerpo utilizando dispositivos acudticos gque incrementaban la fuerza de arrastre,
con una cadencia de movimiento confrolada que se ajustd de manera individual para
cada ejercicio v sujeto, El volumen e intensidad del programa se incrementaron de
rmanera progresiva.

Conclusion: El PARP produjo mejoras significativas en la fuerza, la potencia v la
masa lbre de grasa y por tanto parece ser una forma muoy  efectiva de
entrenamiento con sobrecarga.

Colado et al. (12)

Objetivo: Identificar los efectos de un programma acudtico perindizado para el
entrenamiento de la fuerza (PAPST) sobre parametros  cardiovasculares
seleccionados en mujeres gque comienzan su periodo post-rmenopausico,

Métodos: El grupo de sujetos que realizd los ejercicios acudticos entrend durante
24 sernanas con un prograrma periodizado para el entrenamisnto de  la resistencia
muscular local en base a la escala OMNI de esfuerzo percibido para los ejercicios con
sobrecarga y con dispositivos que incrementaron la fuerza de arrastre cuyo tamario
fue ajustado para permitirle a cada sujeto la posibilidad de adaptarse mejor a la
intensidad prescripta.

Conclusion: El PAPST redujo el riesgo de sufrir una afeccidn cardiovascular
mediante mejoras en la presidn sanguinea sistdlica v diastilica, el colesterol total, el
calesteral LDL, la glucosa, la apolipoproteina B, los triacilglicéndos, el perimetro de
la cintura v la rasa grasa total.

Colado et al, (113

Objetivo: Investigar el efecto un prograrma periodizado para el acondicionamiento
fisico (PPC) llevado a cabo en el agua sobre la composicidn corparal en cormparacidn
con un PPC equivalente levado a cabo en tierra firme.

Métodos: Se llewd a cabo un PPC de 16 semanas con una frecuencia de 3 dias
sernanales, El grupo que entrend en el agua {AG) utilizd cinturones de flotacidn v los
sujetos pudieron moverse ¥ mantener el equilibrio con efectividad mientras los
utilizaban, El AG también utilizd dispositivos que incrementaban la fuerza de arrastre
cuyo tamafio fue ajustado para permitirle & cada sujeto la posibilidad de adaptarse
mejor & la intensidad prescripta.

Conclusion: El efecto sobre la composicidon corporal fue el misrmo, sin depender de
que el prograrma se llevara a cabo en el agua o en tierra firme.

Calado v Tella {(13)

Objetivo: Verificar si el uso controlado de corrientes de aqgua durante el
entrenamients de fuerza acudtico incrementa la actividad muscular de cieros
rmusculos estabilizadores del tronco.,

Métodos: Se realizd una serie de 15 repeticiones de 9 & 10 en la escala OMMI de
esfuerzo percibido para un ejercicio con sobrecarga con movimientos de aduccidn v
abduccidn glenohurmeral en un plano horizontal con barras de HpdroTone . Después
de un descanso de S mingtos, los sujetos repitieron la prueba mientras recibian
corrientes de agua con una frecuencia de 30 corrientes por minoto con una fuerza
de 68.55 M desde el frente. Se utilizd electromiografia de superficie para determinar
la actividad muscular del recto del abdormen, de los erectores de la columna lumbar
y de las fibras medias del oblicuo externo,

Conclusidn: El uso controlado de las corrientes de agua durante el entrenarniento
de fuerza acuatico incrementa la actividad muscalar de los masculos estabilizadores
del tronco.

Colado et al, (10)

Objetivo: Determinar si el nivel de activacidn alcanzado con los ejercicios con
sobrecarga realizados en el agua en sujetos entrenados se compara con el
alcanzado con sus ejercicios equivalentes realizados en tierra firme.

Meétodos: e utilizd electromiografia de superficie para determinar la actividad
muscular de los muisculos agonistas de los movimientos de aduccidn v abduccidn
glenchumeral en un plano horizontal v ciertos mdsculos del tronco.

Conclusion: La activaciin de los erectores de la columna  lumbar fue
significativamente mayor en el medio acudtico. Sin embargo, estos ejercicios no se
deberian utilizar con sujetos que carezecan de una buena téonica de ejercicio v cuya
rnusculatura estabilizadora del fronco no se encuentre en condiciones excelentes.

Colado et al. (14}

Objetivo: VYerificar si las demandas cardiovasculares v rmetabdlicas de un ejercicio
con sobrecarga realizado en el agua son comparables con los equivalentes
terrestres.

Métodos: Se evalud a los sujetos utilizando un movimiento horizontal de aduccidn
de hombro en el agua con un par de barras de HygroTone, v en tierra con una
banda eldstica (EB). Se determind la cadencia del mavimiento, asi cormo tarmbién la
posicidn adecuada de la mano en la banda eldstica, a fin de lograr la cantidad de
repeticiones deseadas para la fatiga ruscular, que fue de 25,

Conclusion: La ejercitacion con sobrecarga realizada en el agua producird una
respuesta fisioldgica similar a aquella producida al realizar el ejercicio similar en
tierra firme.




Tabla 1. Resumenes de estudios recientes que respaldan las recomendaciones metodoldgicas.

2. Los practicantes deben realizar los movimientos con DIDF a un ritmo que se pueda identificar mediante una
cadencia de pulsos por minuto. Este ritmo debe predeterminarse en funcién del nimero deseado de repeticiones
para el nivel de esfuerzo deseado. Este ritmo se puede marcar utilizando dispositivos que emiten sonido o destellos
de luz y muestran la cadencia correcta (variaciones de un metrénomo). Se sabe que la resistencia que provee el
agua siempre es la misma cuando los movimientos se realizan al mismo ritmo y el movimiento se lleva a cabo de la
misma manera. Si se incrementa el ritmo del movimiento, la resistencia del agua también aumenta de manera
cuadratica.

3. Silas repeticiones prescritas y la percepcion del esfuerzo no pueden llevarse a cabo con un DIDF especifico y al
ritmo de movimiento deseado, se puede utilizar un DIDF mas grande. El tamafo del DIDF so6lo deberia
incrementarse hasta la medida necesaria para mantener el ritmo de movimiento prescrito y alcanzar la cantidad de
repeticiones y el nivel de esfuerzo deseados. Con la mejora de los niveles de aptitud muscular de los individuos, se
puede incrementar el tamafo del dispositivo de manera progresiva para mantener la cadencia de movimiento y la
cantidad de repeticiones deseadas. Si se mantiene el ritmo del movimiento pero se incrementa el tamafio del
dispositivo, entonces es necesario que el ejercitante genere mas fuerza muscular para mantener este ritmo; de esta
manera, se incrementa la intensidad del ejercicio.

4. Otra opcién para incrementar la intensidad del ejercicio sin aumentar el tamafio del DIDF es incrementar el ritmo
del movimiento. Esta solucion evita, de manera temporaria, la necesidad de cambiar el DIDF a un tamaifio mas
grande cuando los ejercitantes mejoran su aptitud muscular, ya que en algunas situaciones no se dispone de un
dispositivo mas grande. Esta opcion es atractiva como una manera mas econdémica de incrementar la intensidad del
ejercicio porque no es necesario tener una variedad de DIDF. No obstante, se llegara a una instancia en la sea
necesario incrementar el tamafo del dispositivo porque la velocidad de movimiento requerida (para mantener la
intensidad) con un dispositivo determinado excederd la habilidad de la extremidad para completar de manera
mecanica el rango de movimiento con la suficiente rapidez, la cual no se debe a una falta de fuerza.

Estas pautas son similares a aquellas que se utilizan en el entrenamiento con sobrecarga en tierra firme, que a menudo
recomiendan un ritmo de movimiento constante y el ajuste del peso utilizado para alcanzar una cantidad predeterminada
de repeticiones, a menudo cerca de o ante una pérdida muscular, para un determinado objetivo de entrenamiento, como la
hipertrofia, la fuerza, la resistencia muscular, o la potencia (17).

Como ejemplo practico, se recomienda tomar en cuenta los siguientes pasos para determinar la intensidad de los ejercicios
con sobrecarga realizados en el agua y sus posibles efectos durante una sesion de entrenamiento de la fuerza realizado en
el agua:

1. Determinar el rango de repeticiones deseado en base a la historia de entrenamiento y los objetivos de los sujetos. Al
igual que con el entrenamiento con sobrecarga terrestre, las repeticiones bajas (4-6) se concentrarian mas en el
desarrollo de la fuerza, mientras que las repeticiones intermedias (6, 7, 9, 13, 14, 10, 11) se concentrarian mas en
hacer hincapié en los sistemas metabdlico y hormonal (resultando potencialmente en algtn tipo de hipertrofia) y las
repeticiones mas altas (11, 12, 17, 15) se concentrarian mas en la resistencia muscular local (22). Deberian
utilizarse series y periodos de recuperacion similares a los del entrenamiento con sobrecarga terrestre.

2. Determinar el nivel de esfuerzo deseado utilizando la escala OMNI-RES AM, cuyo rango va de 0 a 10, o de muy fécil
a muy dificil (32). Con algunos ejercicios o en determinados dias, es posible que se desee realizar las series en
diferentes niveles de percepcion de esfuerzo (3). Por ejemplo, al comienzo de un programa o cuando se realiza un
ejercicio nuevo, un nivel mas apropiado podria ser 4-5 (algo facil). Luego de realizar los ejercicios por varias
sesiones, se podria incrementar el nivel a 6-7 (algo dificil), y con levantadores mas avanzados, el nivel podria
alcanzar un 8-9 (dificil). Las variaciones en el nivel de esfuerzo percibido podrian fomentar la variacion en el disefio
de los programas de entrenamiento (42). Si se puede alcanzar el valor de la Escala de Ejercicios con Sobrecarga
OMNI (OMNI-RES) pero no se llega a la cantidad de repeticiones que se tienen como objetivo, o lo opuesto, se debe
interrumpir la serie de ejercicio y realizar las modificaciones necesarias.

3. Una vez que se haya determinado el nivel de esfuerzo percibido y la cantidad de repeticiones que se tienen como
objetivo, se debe seleccionar el DIDF apropiado. Es probable que este proceso incluya algun tipo de ensayo y error,
tanto en la seleccidon del DIDF como en la determinacion de la cadencia, pero esto resulta mas facil cuando el
ejercitante progresa a lo largo del programa de entrenamiento. La cadencia deberia ser la maxima posible, la cual
aun le permite al levantador completar la cantidad de repeticiones que se tienen como objetivo con el dispositivo
elegido y al valor de OMNI-RES deseado sin que se retrase el ritmo. El ritmo del movimiento se puede obtener
mediante un dispositivo que emite sonidos o destellos de luz, y las cadencias por lo general van entre 44 y 64 pulsos
(o golpes) por minuto (dependiendo del ejercicio) cuando, por ejemplo, se desean realizar 10 repeticiones en un
nivel de esfuerzo clasificado como “un tanto dificil”.



La Tabla 1 muestra un resumen de los ultimos estudios que ha realizado nuestro grupo de investigaciéon para confirmar la
validez de la metodologia que se presenta en este articulo con el fin de controlar la intensidad durante la practica de
ejercicios con sobrecarga realizados en el agua.

Otros factores relacionados con el entrenamiento con sobrecarga acuéatico incluyen la falta de acciones musculares
excéntricas y la dificultad de mantener el control de la postura en un medio donde existen fuerzas de flotacion. La mayoria
de los ejercicios comunes con sobrecarga terrestre tienen acciones musculares tanto concéntricas como excéntricas (2),
pero en los ejercicios con sobrecarga realizados en el agua con DIDF existe una mayor participacion de la accion muscular
concéntrica (28,30). Aunque este aspecto pone en duda la efectividad de los programas de entrenamiento de la fuerza que
enfatizan la utilizacion de la acciones musculares concéntricas para mejorar la fuerza y la masa muscular, uno de los
primeros estudios realizados sobre el entrenamiento con sobrecarga terrestre reveld que entrenar de manera exclusiva con
acciones musculares concéntricas isocinéticas era efectivo para mejorar la fuerza y la masa muscular (20). Debido a que
los ejercicios con sobrecarga realizados en el agua se llevan a cabo a una velocidad controlada, deberian mostrar una
efectividad similar.

Se han llevado a cabo diversos estudios que han comparado directamente los dos tipos de acciones musculares y han
podido confirmar que el entrenamiento con sobrecarga realizado solamente con acciones musculares concéntricas puede
causar adaptaciones que son similares en términos de fuerza y masa muscular a aquellos que se obtienen con un
entrenamiento que sdélo utiliza acciones musculares excéntricas (4, 19, 25, 33). Sin embargo, existen estudios cientificos
que advierten que podria haber una susceptibilidad mayor a sufrir una disfuncién excéntrica y una lesiéon cuando se
prioriza un entrenamiento unicamente concéntrico (27), pero este aspecto en particular aun no se ha estudiado en las
investigaciones que utilizaron ejercicios realizados en el agua con DIDF. Al igual que con los ejercicios en el agua en
general, existen muchas investigaciones que han comparado programas terrestres (con acciones musculares concéntricas
y excéntricas) con programas acuaticos (con acciones musculares concéntricas), y han quedado demostradas la efectividad
y la seguridad del entrenamiento acuético (6, 16, 31, 35, 40, 41).

La dificultad de mantener la postura corporal incrementa la necesidad de estabilizacion del tronco durante la practica de
los ejercicios con sobrecarga realizados en el agua (13,10). Cuando se instruye a los individuos para que se coloquen en la
posicién mas estable posible con el fin de contrarrestar algunas de las fuerzas que se generan al mover el dispositivo de
superficie en el agua, parte de esta inestabilidad se atenta. Por ultimo, la aplicacién de esta informacién en principio
abord¢ el entorno de entrenamiento en el que hay 1 solo ejercitante con 1 entrenador. En realidad los ejercicios con
sobrecarga realizados en el agua son igualmente apropiados para utilizar en el marco de una clase. Por esto, la cadencia
tendria que ser la misma para todos, y lo Unico que puede variar entre los participantes es el tamafio del DIDF, que puede
que no sea 6ptimo para las adaptaciones fisioldgicas maximas para cada persona (9, 40).

CONCLUSIONES

El entrenamiento con sobrecarga en un medio acuéatico tiene mayores desafios con respecto al control de la intensidad del
ejercicio. Esto ha limitado su uso para la poblacion en general y los atletas. Han surgido dudas respecto de como se puede
mantener la intensidad en el marco de una sesidn y entre sesiones o como incrementar o reducir de mejor manera la
intensidad, dependiendo de las necesidades especificas y los objetivos de entrenamiento de un individuo. Las
investigaciones mas sélidas que utilizaron DIDF han combinado la utilizacién de algun tipo de control estandarizado de la
velocidad o el nimero de repeticiones con los criterios subjetivos de los ejercitantes.

Se ha demostrado que la intensidad del ejercicio se puede controlar con la cuantificaciéon del ritmo del movimiento junto
con la percepcion del esfuerzo del movimiento (OMNI-RES AM) adaptada a la cantidad de repeticiones que se tienen como
objetivo (15). Con esta combinacidn, es posible controlar la intensidad aplicada en cada serie, cada ejercicio y cada sesion.
Ademads es posible que esta metodologia se pueda aplicar a técnicas de entrenamiento mas avanzado para aquellos
individuos que deseen mayores resultados o un nivel més elevado de aptitud muscular. Esto es muy beneficioso para el
profesional del ejercicio porque es un método objetivo de monitoreo de la intensidad de los ejercicios con sobrecarga
realizados en el agua.
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