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RESUMEN

La periodizacion del entrenamiento deportivo esta conceptualizada como un proceso pedagoégico que involucra variaciones
de volumen, intensidad y frecuencias de entrenamiento con el fin de optimizar el rendimiento deportivo. El propdsito
principal de esta investigacion fue comparar los cambios en el rendimiento de nado en la modalidad 100m crol (t100c), en
la produccion de potencia especifica de nado (SSP) y en la carga maxima de arrastre (MDC), después de 14 semanas de
entrenamiento con periodizacion tradicional (control) y periodizacion inversa (tratamiento). Participaron voluntariamente
26 nadadores (16,02+0,6 afos, 1,72+9,3 centimetros 64,1+9,3 kg) divididos en dos grupos; periodizacion tradicional (TP)
y periodizacion inversa (RP). Los resultados a las 14 semanas permitieron observar mejoras significativas (p<0,05) en los
valores del t100c (6,9%), SSP (20,9%) y MDC (10,0%) del grupo RP por encima de los valores del grupo TP. Los resultados
demostraron que la periodizacion inversa es especifica y es una estrategia eficaz de entrenamiento para velocistas al
tiempo que reduce significativamente el volumen de carga.
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INTRODUCCION

Desde la popularizacidén del concepto de forma deportiva por Matveyev, (1977) la periodizacidon tradicional es
frecuentemente utilizada por muchos entrenadores en diferentes tipos de deportes. En el entrenamiento de natacion la
periodizacion tradicional adaptada por Maglischo, Costill y Richardson (1992) incluye cuatro periodos designados de la
siguiente manera: resistencia general; resistencia especifica, periodo competitivo y periodo de puesta a punto.

Una de las caracteristicas de esta periodizacion tradicional que se discute frecuentemente es el alto volumen de trabajo
utilizado en los periodos de resistencia general y resistencia especifica para preparar diferentes distancias de competicion
y en la que se incluye el entrenamiento de velocistas. En este sentido Costill, et al. (1991) reflexiona... Dado que la mayoria
de los eventos de natacion competitivos tienen una duracion inferior a 3 min, es dificil entender como el entrenando a



velocidades que son notablemente mds lentas que el ritmo competitivo durante 3-4 hr/dia, se puede preparard al nadador
para los esfuerzos supramdximos de competicion.

Las carreras de natacion se deciden en fracciones de segundo, se han ideado muchos métodos de entrenamiento diferentes
para mejorar el rendimiento. Actualmente se sabe que periodos cortos de entrenamiento de alta intensidad, con adecuado
tiempo de descanso, pueden inicialmente producir adaptaciones similares a las que produce un entrenamiento tradicional
de resistencia alto volumen (Gibala, et al. 2006). En el entrenamiento de nataciéon hay diferentes versiones del
entrenamiento intermitente de alta intensidad (HIT) qué se han vuelto populares; por ejemplo el entrenamiento ultra corto
(UST). Billat, (2001) explica como 10 segundos de trabajo pueden estar facilmente equilibrados con periodos de descanso
de 10-20 segundos para mantener la velocidad especifica de carreras de sprint durante un tiempo mas largo que con el
entrenamiento tradicional de resistencia. Adicionalmente, los estudios han demostrado que un volumen alto de
entrenamiento para natacion tiene beneficios y adaptaciones similares al entrenamiento intermitente de alta intensidad
(Faude, et al. 2008; Sperlich, et al. 2010).

En el desarrollo de cualidades de fuerza y potencia especificas de natacién se utilizan frecuentemente sistemas de
entrenamiento y elementos que aumentan la resistencia al desplazamiento. En investigaciones previas, Girold, et al. (2006)
demostraron que el entrenamiento de natacion asistido y resistido utilizando gomas elasticas, es un método mejor que el
entrenamiento tradicional para preparar velocistas en la modalidad de 100 m. Ademas Wright, et al. (2009) demostraron
en 5 semanas, como nadadores competitivos que realizaron series atados a cargas externas obtenian mejoras similares en
el incremento de distancia por brazada a las que se obtienen con el entrenamiento de la resistencia aerdbica. Sin embargo
el entrenamiento resistido esta incluido en el periodo competitivo de la periodizacion del entrenamiento, después de que
los nadadores han nadado varios kildmetros en los periodos de resistencia general y resistencia especifica; a partir de la
evidencia de las investigaciones podemos concluir que el entrenamiento de resistencia puede ser parcialmente sustituido
por entrenamiento intermitente de alta intensidad.

El modelo de periodizacion inversa previamente investigado por, Arroyo-Toledo et al. (2013) ha demostrado que aun
cuando el volumen total de carga de trabajo sea igual en el programa de periodizacion, las direcciones de volumen e
intensidad afectan la mejora en el rendimiento de nado en los diferentes momentos de periodo completo de entrenamiento.
A pesar de esto, no existe ningun otro estudio que compare los efectos del programa de periodizacién tradicional con la
periodizacién inversa.

El principal objetivo de esta investigacion fue comparar el cambio en el rendimiento de nado en 100 m después de 14
semanas de entrenamiento con periodizacion tradicional e inversa. El propdsito secundario fue estudiar los cambios en los
valores de brazada, de produccién de potencia especifica de nado y la carga maxima de arrastre, atados a cargas externas.

MATERIALES Y METODOS

Participantes

Los participantes fueron reclutados por el programa competitivo regional y tenian en promedio 5 afios de entrenamiento
en competicion. En este estudio participaron 26 nadadores voluntarios (16,02+0,6 afios. 1,72%9,3 centimetros 64,1+9,3
kg) divididos en dos grupos de 13 nadadores (5 mujeres y 7 varones cada grupo); los sujetos no presentaron ninguna
caracteristica que impidiera su participacion en entrenamiento de natacion de alta intensidad 6 de alto volumen. Los
participantes y sus padres fueron informados de los posibles riesgos antes de la investigacion y firmaron un documento de
consentimiento informado aprobado por el Comité de Etica de Investigaciones de la Universidad de Castilla La Mancha.
Todos los procedimientos cumplieron con lo establecido en la Declaracidon de Helsinki. El grupo control participé en el
programa de periodizacion tradicional (TP) y el grupo experimental participd en el programa de periodizacién inversa (RP).
El objetivo principal fue realizar una preparacion durante un periodo de 14 semanas para obtener el mejor rendimiento en
la modalidad 100 m crol, lo que fue evaluado cinco veces durante el estudio.

Protocolos de Valoracion

Se controlé estrictamente el volumen y la intensidad en ambos grupos a lo largo del programa de entrenamiento; del
mismo modo que todos los participantes recibieron informacién nutricional y se les solicité que no consumieran
suplementos nutricionales durante el estudio. Se realizé un esfuerzo por controlar la actividad fisica fuera del programa de
entrenamiento. Todos los sujetos realizaron una familiarizacién con los diferentes tests y con las herramientas de
valoracion 2 dias antes de la primera prueba y del comienzo del estudio.



Rendimiento en Natacion

En cada test todos los nadadores realizaron una entrada en calor que consistié en 600 m de nado seguida por un periodo
de descanso de 5 a 7 minutos antes del test. La prueba consistié en nadar a maxima intensidad 100 m de crol de frente,
realizados en piscina de natacién climatizada cubierta de 25 metros. Los tiempos de nado de 100 m crol (t100c) fueron
registraron con un sistema de cronometraje Colorado Timing System (Loveland, CO, EE.UU.) que consistia en un sistema
Infinity Start SystemINF-SSM; Aqua grip touchpad (188,5 x 90 centimetros) TP-188,5G y una consola System 6 timing
Console SYS6, y los datos fueron trasferidos a una computadora portétil personal equipada con el software de competicion
programa Meet-Manager. En el test de 100 m crol, la frecuencia de brazada (SR) se midi6 entre los 55 y 70 metros,
mediante un cronémetro Geonaute Trt'L 900 (China), la distancia por brazada (DPS) se calcul6 a partir del tiempo y el
numero de brazadas realizadas en el ultimo tramo de 25 metros.

Nado Resistido Atados a Cargas Externas

Para obtener las variables produccion de potencia especifica de nado (SSP) y carga méxima de arrastre (MDC) se requirio
una herramienta concéntrica de entrenamiento de nado (resistido) atado denominada Power-rack. El protocolo de prueba
utilizado sigui6 el procedimiento descripto previamente por Patnott et al. (2003) y Wright et al. (2009). Cada participante
uso un cinturén conectado a cargas de pesos externos por medio de un cable no elastico. Los nadadores comenzaron el test
en la piscina en posicién supina, sin ninguna fuerza aplicada a la pared debian nadar 10 m con esfuerzo maximo
comenzando con la carga més baja (15 kg) y en cada intento se incrementaba la carga (10 kg), entre cada repeticién los
participantes descansaron de manera pasiva aprox. 4 minutos entre cada intento en tanto fueran capaces de completar la
prueba de distancia (10 m) atados a la carga externa méxima posible. Dos fotocélulas para medicion de precision Newtest
300 (Newtest Oy, Oulu, Finlandia) fueron fijadas a los brazos del power-rack registraron el tiempo en una tableta Palma
Zire, 1 m entre las fotocélulas equivalente a 7 m de nado atado. El valor de MDC de cada nadador se expres6 en funcion de
la mayor carga en kg movilizada y distancia completada. El SSP se obtuvo a partir del tiempo, distancia entre las
fotocélulas de precision y kg completados en cada esfuerzo; mediante el calculd y procedimiento expresado en la Figura 1.

Potencia = Trabajo/Tiempo
S55P= Entonces: Fuerza x DistancialTiempo=55P
275 x 1 f8.38 =32.09

Load Time 55P i ss7
(kg)  (s) (w) S
15 5.88 25 | o N
225 7.2 30.63 | ,» s
5.,

25 7.84 31.25
275 8.38 32.09
30 9.66 30.43
325 1101 2895 o
as 1532 2239 Intentos

Figura 1. Potencia especifica de nado (SSP) y carga maxima de arrastre (MDC).

Protocolos de Valoracion y Entrenamiento

Los participantes comenzaron el estudio después del periodo de verano donde no habian realizado entrenamiento. El grupo
TP inicié su programa de entrenamiento con la etapa aerdbica general y posteriormente el periodo aerébico especifico
completando los periodos de resistencia. El grupo RP comenzé su programa con un periodo de alta intensidad utilizando:
entrenamiento atado y entrenamiento ultra corto. Ambos grupos realizaron el mismo volumen e intensidad durante los
periodos de competitivo y de puesta a punto (Figura 2). Durante las 14 semanas de entrenamiento se realizaron cinco
evaluaciones. Estas fueron realizadas al inicio del estudio (linea de base) (Tl) y cuatro post-test: a las 4 semanas (T2), a las
8 semanas (T3), a 12 semanas (T4) y a las 14 semanas (T5).
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Figura 2. Tendencia de distribuciones de carga. Representada semanalmente por el volumen total semanal en cada periodo; LIT=
entrenamiento de baja intensidad; ThT = entrenamiento entre umbrales aerdbicos; HIT = entrenamiento intermitente de alta
intensidad.

Los participantes entrenaron seis dias por semana, en el periodo inicial se realizaron tres sesiones del entrenamiento del
objetivo principal del periodo y tres sesiones de entrenamiento regenerador complementario; cuando iniciaban los periodos
siguientes, los participantes mantenian un dia por semana el entrenamiento del periodo anterior para evitar perder la
estimulacion precedente. Se requirieron tres zonas de entrenamiento para controlar y cuantificar el volumen y la
intensidad del entrenamiento (Laursen, 2010), Zona 1 = LIT <2 mM/l, Zona 2 = ThT 2-4 mM/1. y Zona 3 = HIT > 4mM/I. El
grupo de periodizacién tradicional nado en las 14 semanas un total de 324 km de ese volumen, la distribucién final fue 228
km en LIT; 82 km en ThT y 14 km en HIT. El grupo de periodizacion inversa completé 212 km de volumen total, de los
cuales fueron 104 km de nado en LIT; 70 km en ThT y 38 km en HIT (Tabla 1).

Grupo Semanas 1-4 Semanas 5-8 Semanas 9-12 Semanas 12-14
TP LIT (5-6 x 800 m) | ThT (10-12 x 200 m) | HIT (5 x25 m) ThT (3 | HIT {5 %25 m) ThT
¥ 200 m) (3% 200m)
Periodo | Resistencia General | Resistencia especifica Competician Puesta a punto
30 km/semana 26 km/semana 20 km/semana 10 km/semana
RP (6-16 % 10 m) UST (6 x 20 m) HIT (5 %25 m) ThT (3 | HIT (5 %25 m) ThT
¥ 200 m) (3% 200m)
Periodo Entrenamiento Entrenamienta Ultra- Competician 20 Puesta a punto 10
atados 12 corto 16 km/semana km/semana km/semana
km/semana
Tests TI T2 T2 T4 TS

Tabla 1. Distribucion del entrenamiento, tests y series tipicas por periodo. TP= Periodizacion tradicional; RP= Periodizacion inversa;
T1= Evaluacion realizada al inicio del estudio; T2= Evaluacion realizada después de 4 semanas de entrenamiento; T3= Evaluacién
realizada después de 8 semanas de entrenamiento; T4= Evaluacion realizada después de 12 semanas de entrenamiento; T5=
Evaluacion realizada después de 14 semanas de entrenamiento

Anadlisis Estadistico

Los valores se presentan en forma de Media+SD. La normalidad de los datos fue verificada con el test de Shapiro-Wilks.
Todas las variables presentaron distribucion normal y homoscedasticidad y los datos fueron analizados mediante un
analisis de varianza de medidas repetidas (ANOVA) y para las comparaciones entre grupos por momento fueron analizadas
con el test de Tukey con factor de correccion de post-hoc. El nivel de significancia se fijé en p<0,05.



RESULTADOS

Los resultados a las 14 semanas reflejan diferencias significativas (p<0,05) entre los grupos por periodo en las variables
t100c; SSP y MDC.

Con respecto a las valoraciones al interior de los grupos; la periodizacién tradicional disminuyd significativamente
(p<0,05) los valores de SSP en T2 en comparacién con Tl; y aumenté significativamente (p<0,05) en T3, T4 y T5 en
comparacion con T2. El resto de los parametros determinados no cambié significativamente en este grupo.

Las valoraciones al interior del grupo de periodizacion inversa demostraron 4 puntos en los cuales las disminuciones en el
tiempo de nado en 100 m crol (t100c) fueron significativas (p<0,05); el primer punto en T2 comparado con TI; el segundo y
tercero T3 y T4 en comparacion con Tly T2; y finalmente T5 comparado respectivamente con Tl, T2 y T3.

Los valores de SSP aumentaron significativamente (p<0,05) en T3, T4 y T5 en comparacion con Tl y T2. Los resultados de
MDC aumentaron significativamente (p <0,05) en T4 y T5 en comparaciéon con Tl y T2.

Los valores de SF y DPS no cambiaron significativamente en cada grupo (Tabla2).

Grupo | Variable T1 T2 T3 T4 TS5 % de Cambio

T1-T5
TP | T100c(s)| 61,6%1,1 | 61,3+1,0 | 61,2+1,0 | 61,2+1,1 61,3+1,2 10,4
SR (s/m) | 44,78+2,3 | 46,58+2,1 | 45,20+2,6 | 45,26+2,3 | 465,09+2,2 + 2,9
oPs (m) | 1,37+0,04 | 1,31 £0,03| 1,32 0,05 | 1,32 +0,04 | 1,33+0,04 13,0
SS5P (w) | 43,2 £4,7 | 39,2 £4,2% | 44,8 £4,4% | 45,4 £4,1% | 45,7 £3,5C 15,7
MDC(Kg) | 49,7 4,3 | 47,9 4,3 | 49,5 4,2 | 50,8 4,1 51,4+3,7 13,4

RP |t100c (s) | 62,7#1,5 | 60,9+1,4% [ 59,1 £1,2%%[ 58,6 £1,5%% [ 58,6 +1,3%+ ¢ Xk
SR (s/m)] 48,71%3,1 [ 47,56 +2,5[ 47,98 2,3 [ 49,57+2,7% | 46,88 +2,8 13,9

DPS (m) | 1,28 0,04 1,28 0,03 1,23 20,02 | 1,18+0,03" | 1,25 +0,03 L 2,4

55P (w) | 41,0+3,7 | 40,643,1 | 46,0+3,5%% | 47,6 £4,2%: | 45,6 £4,7%% + 20,9t

MOC (kg) | 45,7 £3,9 | 46,1 £3,9 | 49,6 +4,2 | 49,6 £3,4% | 50,3 £3,9%2 + 10,07

Tabla 2. Sintesis de las valoraciones obtenidas durante las 14 semanas. *=p<0,05 vs T1; +=p<0,05 vs T2; += p<0,05 vs T3; t=p<0,05
para las comparaciones entre grupos. TP=Periodizacion tradicional; RP=Periodizacion inversa; t100c=tiempo de nado en 100 m crol;
SR=frecuencia de brazada; DPS=Distancia por brazada; SSP= Potencia especifica de nado; MDC=Carga mdxima de arrastre:
T1=Evaluacion al inicio del estudio; T2=Evaluacion luego de 4 semanas de entrenamiento; T3=Evaluacion luego de 8 semanas de
entrenamiento; T4= Evaluacion luego de 12 semanas de entrenamiento; T5= Evaluacion después de 14 semanas de entrenamiento.
Los valores se presentan en forma de Media * error estdndar de la media.

DISCUSION

El objetivo de este estudio fue comparar el cambio en el rendimiento de nado en 100 m después de 14 semanas de
entrenamiento con periodizacion tradicional y periodizacién inversa. Los resultados demuestran que la periodizaciéon
inversa produjo mejoras mayores que la periodizacién tradicional en el rendimiento de nado de 100 m. Segin nuestros
conocimientos éste es el primer estudio que compara TP y RP en el entrenamiento de natacion. Al igual que un estudio
previo (Arroyo-Toledo et al. 2013), el estudio presente confirma la efectividad de RP para mejorar el rendimiento de los
velocistas en la modalidad 100 m.

Un hallazgo importante en la presente investigacion fue la gran reduccion del volumen de carga por parte del RP (212 km
en RP contra 324 km en TP); el volumen total del grupo experimental (RP) fue incluso menor al volumen total realizado por
el grupo de periodizacion tradicional en la zona de entrenamiento de intensidad baja.

Rendimiento de Nado

Durante el estudio, los participantes incluidos en esta investigacion no recibieron informacién acerca de los valores
obtenidos en cada prueba, excepto sus tiempos personales en 100 m. Esto se establecid para evitar alteraciones



involuntarias en la técnica de nado.

Analizando los datos de rendimiento en t100c entre Tl y T5, podemos ver como los resultados finales para ambos grupos
estaban muy influenciados por el primer periodo de entrenamiento. Los datos muestran como las diferencias principales
entre los grupos fueron registradas entre las primeras ocho semanas de entrenamiento; por ejemplo el grupo TP registra
una reduccion de 0,4% en T2, y 0,1% entre T2 a T3 durante los periodos de resistencia general y especifica. Por otra parte
el grupo RP en las primeras 8 semanas present6 una reduccion significativa (p<0,05) de 2,9% en T2 y de 3,0% en T3 en el
periodo respectivo de entrenamiento de nado atados a cargas externas y entrenamiento ultra-corto.

En el periodo competitivo (T4), el grupo TP no present6 ningin cambio significativo mientras que el grupo RP present6 una
reduccion significativa de 0,8% (p<0,05). En el ultimo periodo de puesta a punto (T5), el grupo TP present6é un aumento no
significativo de 0,1%, mientras que el grupo RP no presentd ningin cambio (Figura 3).

Periodizacion
tradicional
|

]
Periodizacion
inversa

Tl T2 I3 T4 TS

Figura 3. Comparacion entre los rendimientos de nado. t=p<0,05 para las comparaciones entre grupos.

Aparentemente el elevado volumen de entrenamiento realizado en los periodos de resistencia general y resistencia
especifica pudo ser exhaustivo para el grupo TP; probablemente este es el factor responsable de los aumentos en el tiempo
observados en la valoracion final (T5).

Thomas y colaboradores (2008) consideran que es beneficioso para el rendimiento de nado aumentar el volumen de
entrenamiento previamente a la reduccion de la puesta a punto, pero al mismo tiempo se requiere un mas largo periodo de
puesta a punto (21-28 dias) para expresar los beneficios de la carga de trabajo; en este sentido podemos ver por los
resultados como la estrategia de modulacion del volumen para el grupo TP fue exhaustiva y aparentemente el volumen
moderado de RP fue una mejor opcion. La mayoria de los programas de entrenamiento de natacién basados en un alto
volumen de carga de trabajo esperan obtener mejoras después del periodo de puesta a punto. Nuestro estudio, y estudios
previos, han demostrado que el volumen del entrenamiento aerébico no siempre produce los mejores rendimientos de
competicion después del periodo de reduccion el trabajo.

El grupo RP obtuvo resultados principalmente atribuidos a la estrategia de comenzar el programa de entrenamiento con el
entrenamiento de nado atado y el entrenamiento ultra corto, estos resultados coinciden parcialmente con lo observado en
otras investigaciones previas, en las cuales se observd como el entrenamiento intervalado de alta intensidad puede ser
realizado desde el inicio del ciclo de preparaciéon y como la asimilacion se produce en menor tiempo que durante el periodo
de entrenamiento del volumen aerdbico (Faude et al. 2008; Sperlich et al. 2010); y al mismo tiempo presenta diferencias
con lo observado en estudios citados en este tema ya que en el presente estudio el entrenamiento intervalado de alta
intensidad demostrd una eficacia mas alta que el entrenamiento de alto volumen para preparar velocistas en 100 m.

Laursen, (2010) afirmé que dos sesiones de entrenamiento intervalado de alta intensidad por semana representan una
cantidad suficiente de trabajo para obtener aumentos en el rendimiento de 2~4%, estas declaraciones coinciden con lo
obtenido en el grupo RP en los periodos de entrenamiento de nado atado a cargas externas y de entrenamiento ultra corto.
Nosotros creemos que estas mejoras extraordinarias pueden deberse a la inclusion del entrenamiento de intervalos de alta
intensidad, donde las mejores adaptaciones se produjeron durante el primer periodo del programa cuando los participantes
no estaban fatigados. Esto fue diferente a lo observado en el grupo TP que realiz6 el entrenamiento intervalado de alta
intensidad después de haber estado sometido al estrés de los periodos aerdbicos.



Parametros Asociados a las Brazadas

Los resultados sobre los valores correspondientes a las brazadas fueron diferentes a los observados en un estudio previo
(Wakayoshi et al. 1993), en la presente investigacion el grupo TP increment6 el nimero de brazadas y redujo la distancia
por brazada de T2 a T5. Una situacién similar se observd en el grupo RP en T4 en el momento de aumentar el volumen
carga de trabajo,pero logrd los mejores resultados con respecto a los valores de brazada en T5, momento en que se realizo
el periodo de puesta a punto; esto sugiere que cuatro semanas de incremento en la carga fueron beneficiosas para el grupo
RP, pero las ocho semanas de entrenamiento de resistencia del grupo TP fueron muy estresantes.

Este fendmeno caracterizado por el aumento la frecuencia de la brazada al tiempo que se reduce la distancia por brazada
normalmente se denomina como reduccion en la eficacia de nado y en esta investigacion puede ser atribuido a las teorias
polémicas y poco claras de dafio muscular inducido por ejercicio prolongado. Expertos en fisiologia (Wilmore & Costill,
1988) demostraron como, en parte, el ejercicio exhaustivo prolongado continuo es responsable del dolor muscular local, de
la sensibilidad y de la hinchazoén asociados con el dolor muscular; ademads a causa de la intencidn por parte de los
nadadores de conservar el ritmo de carrera, se observaron errores técnicos asociados con sobre-entrenamiento con
modificaciones en la técnica de nado. Por otra parte, el entrenamiento de baja intensidad con brazadas lentas ha
demostrado ser muy ttil para la economia de nado en las distancias largas, pero algunos estudios apoyan la idea de que
ésta es una de las debilidades principales en las distancias de competiciéon de 200 metros o menos (Costill et al. 1991;
Maglischo, 2011).

Nado Resistido Atados a Cargas Externas

Los resultados de las variables en el nado resistido atado a cargas externas demostraron que fueron afectadas
significativamente. El grupo TP presentd una disminucién significativa (p<0,05) en la produccion de potencia especifica de
nado en T2 en comparacion con Tl, después del periodo de resistencia general, lo que podria ser interpretada como que el
entrenamiento de resistencia fue negativo para la produccién de potencia especifica de nado; los datos de las valoraciones
T3 a T5 demuestran mejoras significativas (p<0,05) en comparaciéon con T2 pero no con respecto a Tl. En este grupo el
registro de la mejora en la carga maxima de arrastre no fue significativo, y represent6 un 3,4% para las catorce semanas.

El grupo de RP produjo aumentos significativos (p<0,05) por encima de los valores de TP para ambas variables; produccion
de potencia especifica de nado y carga maxima de arrastre. La diferencia entre los grupos puede ser atribuida los diferente
protocolos de entrenamiento (entrenamiento de resistencia de baja intensidad versus entrenamiento de alta intensidad);
este tipo de trabajo (entrenamiento atado y entrenamiento ultra corto) es la forma mas especifica para reclutar e
involucrar en la actividad de natacion todos los tipos de fibras musculares individuales y representa una debilidad del
entrenamiento de resistencia aerébica de baja intensidad, en el cual tal como lo explica Maglischo, (2011), se entrenan
principalmente las fibras lentas.

Los resultados de potencia especifica de nado del grupo RP son parecidos (20,9% al 21%) a los resultados obtenidos por
Patnott, et al. (2003) pero difieren en la duraciéon del estudio, en esta investigacion se tomaron 14 semanas y 21 semanas
en el estudio de Patnott, esa diferencia puede ser atribuida a la inclusién de entrenamiento (resistido) atados desde la
primera semana de entrenamiento.

En la 4 semana el grupo RP presentd una reduccion no significativa de 0,9% en los valores de potencia especifica de nado,
seguido por incrementos en esta misma variable; este resultado concuerda con lo observado por Patnott, et al. (2003)
quienes observaron reducciones en los valores de potencia, seguidos por mejoras en la segunda mitad de las 21 semanas.
Al mismo tiempo estos resultados de la 4 semana (T2), difieren de lo obtenido en el estudio realizado por Wright, et al.
(2009) quiénes observaron mejoras de 7,6% en la potencia especifica de nado después de cinco semanas de entrenamiento
de nado atado. Probablemente la razon de las diferencias entre los estudios es la mayor experiencia de los sujetos que
participaron en el estudio de Wright.

El presente estudio coincide con lo observado por Girold, et al. (2006), en ambos estudios los resultados del entrenamiento
de nado atado demostraron que ésta es una mejor estrategia que el entrenamiento tradicional para preparar velocistas en
100 m. Al mismo tiempo al igual que estudios anteriores (Faude et al. 2008; Sperlich et al. 2010) la presente investigacion
confirmé cémo el volumen alto de entrenamiento no aporta ventajas sobre el entrenamiento intervalado de alta intensidad,
y proporciona una respuesta de como los periodos cortos de entrenamiento de alta intensidad, con tiempo de descanso
adecuado, producen adaptaciones iniciales similares y mejores que el entrenamiento de resistencia tradicional de alto
volumen, lo que coincide con lo observado por Gibala, et al. (2006). Estudios futuros pueden reproducir la presente
investigacion incluyendo un nimero significativamente mayor de participantes para confirmar estos resultados.

Conclusion

Con estos resultados concluimos: el disefio de periodizacion inversa es una estrategia especifica y eficaz para entrenar



velocistas en 100 m y reduce significativamente el volumen de carga; por otra parte, el entrenamiento de nado con
periodizacién tradicional valora excesivamente los efectos del alto volumen de carga de trabajo con pocas aplicaciones
especificas para la preparacion de los velocistas.
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