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INTRODUCCION

En el presente Trabajo de Fin de Grado se pretende describir la forma de
entrenar en el piragiismo de aguas tranquilas en sus diferentes modalidades, para lo
cual se analizardn diversas planificaciones disefiadas para el entrenamiento de

distancias cortas, medias y largas.

Son numerosos los estudios realizados hasta el momento que pretenden analizar
la distribucion de las intensidades del entrenamiento en deportes de resistencia, pero
hasta el momento no se tiene constancia de estudios en el Piragliismo de Aguas
Tranquilas en este sentido. Es por ello que se considera de interés la realizacién de un
estudio de este tipo y constatar su coincidencia o no con los resultados obtenidos en

estudios realizados con deportistas de otras disciplinas.

Para ello se han analizado planificaciones orientadas a la preparacion de
distancias cortas, medias y largas en el ambito del piraglismo de aguas tranquilas,
disefiadas por entrenadores con experiencia, y llevadas a la practica por deportistas de
alto nivel. Se determinan las intensidades correspondientes al entrenamiento en las
diferentes zonas: por debajo del Umbral de Lactato Individual (ILT), entre el ILT y el
punto de acumulacion de 4 mMol de lactato en sangre (onset of blood lactate

accumulation - OBLA), y por encima del OBLA.

La distribucion de las intensidades de entrenamiento se ha analizado teniendo en
cuenta dos sistemas diferentes. Por un lado teniendo en cuenta los minutos de trabajo
en cada zona segun se refleja en la planificacion, y por otro lado teniendo en cuenta el
objetivo principal de la sesion, siendo en este Ultimo caso asignado el caracter de la
sesion a una zona de trabajo segun dicho objetivo. En este segundo caso, se da la
circunstancia que en ocasiones se planifican sesiones mixtas, es decir, con mas de un
objetivo. Cuando esto ocurre, se asigna un valor proporcional a cada una de las zonas

de trabajo que compongan la sesion.

Los resultados finales de distribucién de las intensidades varian sustancialmente

en uno y otro caso. En el caso del analisis del tiempo por zona, la distribucion del
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entrenamiento seria de 86%, 7% y 7% (zona 1, zona 2 y zona3 respectivamente) en el
caso de las distancias cortas, 81%, 9% y 10% en el de las distancias medias y 66%,
24% y 10% en el de las distancias largas. Cuando el andlisis se realiza basandose en la
orientacion principal de la sesion, se obtienen un 34%, 12% y 54% (cortas), 32%, 14% y
54% (medias) y 35%, 31% y 34% (largas).

Las conclusiones principales que se desprenden de todo lo anterior son que a
nivel de minutos trabajados por zonas de intensidad, en general el piragliismo no se
diferencia en gran medida de otros deportes analizados por diferentes autores. Se
mantiene una polarizacion de las intensidades, aunque en el caso del entrenamiento
para distancias largas parece que se muestra una mayor disposicion hacia el
entrenamiento en el umbral. Sin embargo, analizando la orientacién de las sesiones
esta polarizacién desaparece, para dar paso a una gran cantidad de entrenamiento de
alta intensidad, principalmente para distancias cortas y medias. Esto nos indica que la
cuantificacion de la intensidad realizada en minutos de entrenamiento por zona tiende a
minusvalorar la aportacion de la intensidad a la carga de entrenamiento para el

organismo del deportista.

Si atendemos al entrenamiento por fases de entrenamiento (general, especifica y
competitiva), se observa que existen diferencias significativas en el entrenamiento de
todas las distancias en general en todas las fases y en todas las zonas de intensidad
propuestas. En intensidades por debajo del ILT se observan menos diferencias en el
entrenamiento de distancias medias y largas, debido a que en ambas el componente
aerdbico es importante. En el caso de los entrenamientos de alta intensidad, en cambio,
estas diferencias son poco significativas entre distancias cortas y medias en general,
debido a que las distancias medias también requieren de un buen desarrollo de la
potencia aerobica y del sistema anaerdbico. En cuanto al trabajo en el umbral, existen
también diferencias significativas entre todas las distancias practicamente en todas las
fases. En este caso se realiza un gran volumen de trabajo en esta intensidad en el caso
de las distancias largas, el cual se va reduciendo segun van acortandose las distancias

a preparar.
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CAPITULO 1

OBJETIVOS DEL TRABAJO

1.1Introduccion

En el presente capitulo se tratara de concretar y exponer el problema a resolver

describiendo el entorno de trabajo, la situacion y qué se pretende obtener.

1.2 Objetivos

Existe numerosa literatura al respecto del entrenamiento de resistencia en
deportistas (Guellich, Seiler, & Emrich, 2009; Laursen, 2010; Mujika, 2013; Seiler &
Kjerland, 2006; Seiler & Tgnnessen, 2009; Seiler, 2010; Stbggl & Sperlich, 2014; Sylta,
Tgnnessen & Seiler, 2014), aunque en el caso especifico del piraglismo no se dispone
de tanto volumen de informacion. Debido al auge de algunas disciplinas en este deporte
durante los ultimos afos, principalmente distancias mas cortas por su inclusion en el
programa olimpico, se considera interesante realizar una comparativa especifica para
este deporte del tipo de entrenamiento realizado por los deportistas de élite en las

distintas distancias.

El proceso de entrenamiento consta de diferentes combinaciones de voliumenes,
intensidades y frecuencia de practica, en busca del maximo rendimiento del deportista.
Es por ello que la planificacion debera tener en cuenta las caracteristicas del deporte y
la prueba especifica a la que se enfrentara el deportista, asi como las del propio atleta,
para poder ajustar de forma Optima estos pardmetros del entrenamiento en busca del

rendimiento Optimo en el momento adecuado.

Son numerosos los estudios realizados hasta el momento que pretenden analizar
la distribucion de las intensidades del entrenamiento en deportes de resistencia
(Guellich et al., 2009; Laursen, 2010; Mujika, 2013; Seiler el al., 2006; Seiler et al.,
2009; Seiler, 2010; Stoggl et al., 2014; Sylta et al., 2014). Pero hasta el momento no se

tiene constancia de estudios en el Piraglismo de Aguas Tranquilas en este sentido, y

9
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aun en menor medida orientados a realizar un analisis comparativo de esta distribucion
del entrenamiento en la preparacion de las diferentes distancias. Es por ello que se
considera de interés el realizar un estudio de este tipo y constatar su coincidencia o no
con los resultados obtenidos en estudios realizados con deportistas de otras disciplinas.

Asi pues, en el presente documento se tratara de ofrecer solucion a las dos
carencias planteadas en cuanto al andlisis del entrenamiento en el piraglismo se
refiere. Por un lado realizar una comparativa del entrenamiento realizado para objetivos
de diferente indole (distancias cortas, medias y largas). Y por otro lado realizar esta
comparativa analizando a su vez la distribucién de las intensidades de entrenamiento

también en el entrenamiento para estos objetivos.

La informacion extraida durante el analisis de los datos, se contrastara con la
disponible en andlisis similares realizados en otros deportes, para tratar de determinar

si existen similitudes en los resultados obtenidos.

10
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CAPITULO 2

MARCO TEORICO

2.1 Introduccidn

En este apartado se realizara una contextualizacion acerca del deporte del
piraglismo y sus peculiaridades, asi como una revision de lo expuesto por parte de
diferentes autores acerca del entrenamiento de resistencia y la distribucion de las
intensidades del entrenamiento en el mismo. Se tratara de analizar evidencias
encontradas en el analisis de diferentes deportes, ya que en este sentido no existe

demasiada informacion especifica del piraglismo.

2.2 Contextualizacion

2.2.1 Historia y modalidades

El piragtismo es un deporte con un largo recorrido, tomando forma como deporte
ya en el siglo XIX, y comenzando a organizarse como tal de forma internacional a partir
de la década de los afios 20 del siglo XX. En su modalidad de Aguas Tranquilas, fue
introducido como deporte olimpico en los Juegos Olimpicos de Berlin del afio 1936,
aunque ya particip6 como deporte de exhibicién en la edicion celebrada en Paris en
1924. (Rodriguez, Sdnchez, Santos & De Bergia, 1991)

En el piraglismo en Aguas Tranquilas se contemplan las distancias de 200
metros (+ 35” en élite), 500 metros (£1'36” en élite), 1000 metros (£3'25” en élite), 5000
metros (£19’30” en élite), 10000 metros (+40’ en élite) y maraton (30km y +2h10’ en
élite). Para el andlisis a realizar en el presente documento, se tomaran como distancias
cortas los 200 y 500 metros, como distancias medias los 1000 metros, y como

distancias largas todas las que se sitlen por encima de esos 1000 metros.

Existe numerosa literatura al respecto del entrenamiento en el piragiismo de

aguas tranquilas, especialmente en lo que a las distancias olimpicas se refiere, que

11
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hasta los Juegos Olimpicos celebrados en Pekin en el afio 2008 se centraban en las
distancias de 500 y 1000 metros. No es tan habitual encontrar informacion acerca del

entrenamiento de largas distancias, asi como de distancias mas cortas.

Se considera especialmente interesante la investigacion acerca del
entrenamiento en la distancia mas corta existente en el piragiismo de aguas tranquilas,
los 200 metros (36”), debido a que desde los Juegos Olimpicos celebrados en Londres

en el aflo 2012 ha sido introducida en el programa olimpico.

Por otro lado, las pruebas de larga distancia como el maraton o las pruebas de
piraglismo en mar estan experimentando cada vez un mayor auge, con mayores

niveles de participacion y un aumento importante del nivel de los participantes.

2.2.2 Caracteristicas

El piragiismo de Aguas Tranquilas en su modalidad de Sprint en embarcacion
individual, que englobaria las distancias de 200-500-1000 metros, es una actividad
Psicomotriz en tanto en cuanto es individual y sin compafieros, y se realiza la
competicion por calles que no pueden invadir el resto de competidores. Si bien es cierto
que la estrategia de los adversarios puede influenciar en cierta manera la actuacion del
deportista, no existe interaccion directa. En caso de realizarlo en embarcaciones de

equipo seria una actividad Sociomotriz con comparieros.

Por el contrario, en distancias largas, si se da una interaccion directa entre los
competidores, que pueden aprovecharse de la estela que dejan sus oponentes, y/o
marcar las pautas de la competicidn, si bien siempre dentro de unos limites marcados

por el reglamento.

La prueba se desarrolla en el medio acuético y la influencia del medio externo es
muy alta por posible efecto del viento, olas, corrientes, etc. Algunos de estos factores,
como por ejemplo las corrientes, se suelen evitar porque se realiza en pistas artificiales,
aunque en el caso de Espafa hay elementos que son casi inevitables, como el viento o
la lluvia. Se lleva a cabo montado en una embarcacion (piragua o kayak) y con una pala
de doble hoja (una hoja a cada lado de una pértiga), colocadas de forma asimétrica.
12
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Por tanto, en el caso de las distancias cortas y medias, el medio se puede considerar
como sin incertidumbre, ya que las calles y la distancia no varian y los campos de
regatas son siempre iguales, aunque también es cierto que si existe influencia externa
del medio como ya se ha comentado. En el caso de las distancias largas, el medio se
encuentra acotado pero solo en parte. Es decir, se debe realizar un recorrido marcado
por boyas, pero no por calles acotadas en linea recta, por lo que puede haber
variaciones en la direccion. En este caso también existe una importante influencia

externa del medio.

A la hora de planificar el entrenamiento de resistencia en el piragiiismo, como en
cualquier otro deporte, deberan tenerse en cuenta los sistemas energéticos disponibles
y su utilizacion fisiolégicamente hablando. El cuerpo humano produce energia a través
de tres sistemas distintos, con una mayor contribucién de cada uno en cada momento.
El maximo potencial de cada uno de estos sistemas en cada individuo estara
determinado a través de factores genéticos, pero la cantidad de ese potencial que se
puede llegar a alcanzar la determina el entrenamiento (Endicott, 1992). EI momento en
el cual cada sistema entra en juego vendra determinado por una combinacion de la
intensidad y duracidn del ejercicio, y también de la duracion del tiempo de descanso.
Los tres sistemas son los siguientes: sistema anaerdbico alactico (ATP-PC), que
funcionard a maxima intensidad y durante periodos cortos de tiempo; el sistema
anaerdbico lactico (Acido Lactico), que funcionara a una intensidad muy alta durante un
periodo de tiempo mas largo; y el sistema aerobico (02), el cual funcionard a una
intensidad menor pero que puede ser mantenido por periodos de tiempo mucho mas
largos. En el siguiente grafico se puede observar una representacion de estos sistemas,

respecto a la intensidad y duracion del ejercicio (Orbafianos, 2013):

13
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Pot. Alact,

Cap.Alact,
sist. Veloc.

Pot.Ldct.

MPLA
Cap.Ldct,

TOLA

Pot.Ae,
(100%NVO2mdx) Caop.Ae

Figura 1: contribucién de los sistemas de energiad  urante los esfuerzos maximos de diferente

duracion (Orbafianos, 2013)

Como se puede observar, cada sistema se puede dividir en Potencia y
Capacidad, dependiendo de la “liberacion” de la energia, mas inmediata en el caso de

la primera, y mas mantenida en el caso de la segunda.

En el caso que nos ocupa, nos situaremos en uno u otro punto dependiendo de
la distancia para la que se realice la planificacion. En el caso de las pruebas de corta
duracién, tendran un alto componente anaerobico, para las pruebas de media duracion
ya el componente aerébico sera significativamente mayor que el anaerdbico aunque
con una incidencia importante de este ultimo en el rendimiento, y en el caso de las
pruebas de larga duraciéon el componente aerdbico sera el predominante, con unas

pequefas aportaciones del sistema anaerdbico.

Por otro lado el gesto, al contrario de lo que pudiera parecer, no incluye sélo el
uso de los brazos para la generacién de fuerza necesaria que impulse la embarcacion,
sino que se trata de utilizar toda la cadena muscular que empieza desde el pie y llega

hasta las manos, pasando por piernas, tronco y brazos. Se realiza una accién de

14
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impulsion con los pies mediante la extension de las piernas que durante el resto de la
fase del paleo se mantienen semiflexionadas, a la vez que se empuja con la cadera
contraria a la embarcacién también hacia adelante. Se realiza asi mismo una accion de
torsion del tronco, que ayuda tanto para poder atacar con la pala mas adelante y que la
accion de palanca sea mayor, como también facilita la utilizacion de la potente
musculatura dorsal para la aplicacion de la fuerza, mientras los musculos pectorales
también se contraen para la accién de “ayuda” que realiza el brazo que esta en el aire y
se prepara para atacar la siguiente palada. Los hombros, biceps, triceps y antebrazos
estan muy relacionados también con el gesto técnico, por razones obvias. También la
musculatura abdominal y lumbar realiza un trabajo constante, debido por una lado al
movimiento de torsidn del tronco antes mencionado, y también a las necesidades de
estabilizacion de todo el conjunto, ya que la embarcacion es muy inestable y la
musculatura del core debe mantenerse en todo momento en tension para mantener el

equilibrio de forma que permita la aplicacién de la técnica de la mejor manera posible.

Toda esta informacion sera importante a la hora de planificar, principalmente el
entrenamiento de la fuerza, para tener en cuenta la musculatura implicada de forma
mas importante en el gesto técnico, y que por tanto deberd ser trabajada
principalmente. Por otro lado serd también importante tenerlo en cuenta a la hora de
analizar la técnica, y sobre todo en condiciones de fatiga y/o competicion, para

asegurarse que el gesto se realiza de forma adecuada en dichas situaciones.

2.3 Estudios previos

Teniendo como objetivo el andlisis del entrenamiento, se considera oportuno el
fijar los criterios en base a los cuales se va a realizar dicho analisis. Como base habra
que definir cuales son las zonas de intensidad del entrenamiento que vamos a tener en
cuenta a la hora de cuantificar el entrenamiento segun su efecto fisiolégico. La
distribucion de las intensidades del entrenamiento en diferentes zonas se lleva
recomendando en publicaciones de entrenamiento durante muchos afos (Gaskill, 1998
y Noakes, 2001, citados por Seiler et al., 2006, p.49), habiéndose estandarizado una
escala de 5 zonas de intensidad, habitualmente basada en valores de frecuencia
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cardiaca y/o concentracion de lactato en sangre (figura 2). En cualquier caso, tantas
zonas de intensidad sugieren un nivel de especificidad fisiol6gica que no esta realmente
presente en el entrenamiento (Seiler et al., 2006, p.49). Kindermann et al. (1979), citado
por Seiler et al. (2006, p.50) fueron los primeros en describir la transicion aerobico-
anaerobica, comenzando con el umbral aerdbico, y finalizando con el umbral
anaerdbico, los cuales se corresponden con los dos cambios ventilatorios durante el
ejercicio. Estos umbrales parecen ser marcadores adecuados para establecer una
nueva escala de 3 zonas de intensidad en las que se diferenciaran claramente la carga
sobre el sistema nervioso simpdtico, el reclutamiento de unidades motoras y la duracién

de la fatiga (Seiler et al., 2006, p.50). En la figura 3 se puede observar esta distribucion.

Intensity VO2 Heartrate Lactate Duration
zone  (%max) (%max) (mmol.L-") within zone

45-65 55-75 0.8-1.5 1-6 h
66-80 75-85 1.5-2.5 1-3h
81-87 85-90 2.5-4 50-90 min
88-93 90-95 4-6 30-60 min
94-100  95-100 6-10 15-30 min

a0 -

Figura 2: escala tipica de 5 zonas de intensidad pa ra planificar y monitorizar el entrenamiento en

deportes de resistencia (Seiler et al., 2009)

MLSS
50% LT, LT, 100%
VOsmax VT, VT, VO3 max

Zone 1 | Zone2

[La7] blood

e —]
A 4

Exercise Intensity

Figura 3: escala de 3 zonas de intensidad definida por el primer y segundo umbrales respiratorios
(Seiler et al., 2009)
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Asi mismo, esta cuantificacion se podria realizar siguiendo el método de las
escalas de esfuerzo percibido de la sesion (sRPE). Este tipo de escala fue introducida
por Borg (1982), modificada por Foster (1998) y adaptada a la escala de 3 zonas de

intensidad del entrenamiento por Seiler et al. (2006), como se puede observar en la

figura 4.
Category Ratio Scale Session RPE
0- | Nothingatall 0- | Rest
1-| Veryweak 1-| Veryeasy
2 - | Weak 2- | Fasy it (<2 mmollL)
3-| Moderate 3 - | Moderate
4 - | Somewhatstrong 4 - | Somewhat hard
——————— \/T1/lT1
5-| Strong 5- | Hard
Zone 2 (2-4 mmol/L)
6- 6-
7 - | Very strong VT2/LT2
8-
9.- (>4 mmol/L)
10- | Veryvery strong

Borg ===  Foster )  Seiler

Figura 4: escala de 3 zonas de intensidad definida por el primer y segundo umbrales respiratorios
(Seiler et al., 2006)

Una vez determinadas las zonas de intensidad, lo realmente interesante es
estudiar y analizar como es la distribucion del entrenamiento en deportistas de
resistencia, en cuanto al entrenamiento realizado en cada una de dichas zonas. Segun
Seiler et al. (2006, p.50), tipicamente existen dos conceptos de distribucion de la
intensidad en el entrenamiento. El primero de ellos, al que llamaremos modelo de
entrenamiento en el umbral, enfatizaria el entrenamiento realizado entre los dos
umbrales ventilatorios o de lactato, mientras que el segundo, al que llamaremos modelo
de entrenamiento polarizado, constaria de un gran volumen de entrenamiento en
intensidades por debajo del primer umbral ventilatorio combinado con dosis

significativas de entrenamiento con cargas al 90-100% del VO2max (figura 5).
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VT, VT,
LT, LT,

MLSS

Training Frequency

v v

Threshold

Training Frequency

VT, VT,
LT, LT,

MLSS

Polarized
Training
Model

4 4

Training Intensity (% VO, max)

Figura 5: conceptos de distribucion de la intensida

Training Intensity (% VO, max)

d de entrenamiento (Seiler et al., 2006)

A la hora de analizar y cuantificar esta distribucion, Seiler et al. (2006)

determinaron que no existen diferencias significativas a la hora de realizarlo mediante la

frecuencia cardiaca, el nivel de lactato en sangre y/o el RPE de la sesion (figura 6). Es

por ello que, si bien puede resultar interesante recopilar esta informacion a través de

varias vias para contrastar su validez, cualquiera de los tres métodos de monitorizacion

y cuantificacibn puede ser definitorio a la hora de analizar el entrenamiento de

resistencia.

O N O ©
O O © O O
1 1 1 1 1

w
o
1

Percent of training sessions
N H
o o
1 1

=
o O
1

Zone 2
Intensity zone

Zone 1

Figura 6: similitud en la cuantificacion de la inte

cardiaca, el nivel de lactato en sangre y el RPE de
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Teniendo en cuenta todo lo anterior, cabria preguntarse qué tipo de distribucion
es la mas conveniente para el entrenamiento en deportes de resistencia. En este
sentido, Stoggl et al. (2014) tratan de ofrecer una respuesta analizando las diferentes
respuestas de deportistas a programas basados en 4 concepciones diferentes. Por un
lado tendriamos un programa de entrenamiento basado en el método polarizado, el
segundo se basaria en un método centrado en el umbral, en tercer lugar tendriamos el
método de alta intensidad, y finalmente el método de alto volumen. Basandose en los
resultados obtenidos, afirman que el método polarizado es el que mayores mejoras
logra en las variables clave del rendimiento en deportes de resistencia (Vo2pico, tiempo
hasta el agotamiento en test maximal (TTE), velocidad o potencia pico en el test
incremental (V/Ppico) y velocidad o potencia con una concentracién de 4mmol*L™* de
lactato). También concluyen que el entrenamiento basado en la alta intensidad llevado
a cabo durante semanas sucesivas, conlleva una disminucién de la masa corporal y un
incremento del VO2pico menor en comparacion con otros programas de alta intensidad
mas breves en el tiempo (1-2 semanas), lo cual lleva a concluir que la utilizacién
sistemética del entrenamiento de alta intensidad durante un tiempo prolongado debe
ser aplicado con mucha precaucion. Finalmente concluyen que realizar entrenamiento
Unicamente en zona de umbral o mediante un alto volumen de entrenamiento, son
métodos que no producen mejoras en los valores de las variables clave del rendimiento

en deportes de resistencia, para deportistas bien entrenados.

No es esta la Unica evidencia que lleva a concluir que el entrenamiento
polarizado es el que mayores beneficios aporta a deportistas de resistencia bien
entrenados. En los diversos estudios realizados con atletas de alto nivel, se ha
constatado que una proporcion de entrenamiento del 80% a baja intensidad y 20% en
intensidades de Umbral y de alta intensidad derivan en excelentes resultados a largo
plazo en deportistas de resistencia (Seiler, 2010). Es decir, en este caso se considera
también que una concepcidon polarizada del entrenamiento ofrece resultados

satisfactorios en el entrenamiento de resistencia.

Otros estudios, como el realizado por Guellich et al. (2009) arrojan datos incluso

mas extremos, sefialando que remeros de alto nivel en edad junior realizan hasta el

19



EL ENTRENAMIENTO DE PIRAGUISMO EN AGUAS TRANQUILAS EN PRUEBAS DE RESISTENCIA DE CORTA, MEDIA Y LARGA D URACION

95% del tiempo de entrenamiento a bajas intensidades, siempre realizando el analisis
en base al tiempo de entrenamiento en cada zona de trabajo. Sin embargo, en el mismo
estudio se encuentran datos muy diferentes en deportistas de atletismo no
pertenecientes a la élite, con valores de un 71% del tiempo de entrenamiento a bajas

intensidades, un 21% a intensidades de Umbral y un 8% en alta intensidad.

Por otro lado, se evidencia que conforme avanza la temporada y se acerca la
etapa de competicion, el entrenamiento se vuelve mas polarizado y se intensifica el
trabajo de alta intensidad méas cercano al VO2max, respecto al trabajo en el Umbral.
(Guellich et al., 2009)

Las diferencias de entrenamiento entre los deportistas de élite de mayor éxito y
los que no logran un éxito tan marcado son pequefias. Segun evidenciaron Guellich et
al. (2009) con un grupo de remeros en edad junior, mediante el analisis del
entrenamiento realizado durante 3 afios, la principal diferencia en el entrenamiento
entre los mas y menos exitosos fue simplemente un modesto pero significativo aumento
en el indice de polarizacion del entrenamiento en los que lograron los mejores

resultados.

El entrenamiento de alta intensidad es un factor critico en el éxito para
deportistas de resistencia. A pesar de ello, parece que 2 sesiones semanales de
entrenamiento de alta intensidad son suficientes para crear adaptaciones fisiologicas y
mejoras en el rendimiento, sin generar un estrés excesivo a largo plazo. Sera necesaria
una base de resistencia de altos volimenes para posteriormente poder realizar

entrenamientos de alta intensidad. (Seiler, 2010)

Al respecto de la polarizacion del entrenamiento, atendiendo a otro aspecto de
gran importancia como es la recuperacion en relaciéon a la intensidad del trabajo
realizado, Seiler, Haugen & Kuffel (2007, p.1372) encontraron que los deportistas de
resistencia altamente entrenados tenian una r4pida recuperacién del equilibrio
parasimpatico tras el ejercicio independientemente de cual sea la intensidad del mismo.
Afirman, en cualquier caso, que a pesar de ello el primer umbral ventilatorio también

marca claramente un umbral en cuanto a la recuperacion del Sistema Nervioso
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Auténomo se refiere, definiéndose un retraso significativo en la recuperacion de la rama
parasimpatica del mismo tras 30 minutos de entrenamiento a intensidades superiores a
este primer umbral ventilatorio. Por el contrario, no encontraron diferencias significativas
en cuanto a la recuperacion del Sistema Nervioso Autonomo entre trabajos realizados
al 95% del VO2max y los realizados en zona de umbral de lactato, a pesar de que la
percepcion de la fatiga varia de forma significativa. Estas evidencias pueden ser de
gran ayuda a la hora de comprender la organizacion del entrenamiento en deportistas
altamente entrenados, y refuerzan la idea de que no resulta conveniente realizar mas
de 2-3 sesiones semanales de entrenamiento de alta intensidad, debido al estrés que
supone este tipo de entrenamiento para el sistema nervioso autbnomo, en comparacion

con el que supone el entrenamiento a bajas intensidades.

Por otro lado, y teniendo en cuenta que en el presente documento se analiza el
entrenamiento realizado basandose en dos meétodos diferentes de cuantificacion
(tiempo por zona basado en la frecuencia cardiaca y objetivo principal de la sesion), se
considera interesante el poder obtener una comparativa de dichos métodos para
determinar su idoneidad a la hora de cuantificar el entrenamiento realizado en cada
zona de trabajo y su impacto en el entrenamiento. En este sentido Sylta et al. (2014)
realizan una comparativa de tres métodos diferentes para el andlisis de la intensidad de
entrenamiento. Concretamente utilizan los dos meétodos que aqui se exponen,
afladiendo un tercero consistente en un método hibrido que combina los dos anteriores.
Segun se evidencia en dicho estudio, el método basado en el analisis del tiempo de
trabajo por zona subestima el tiempo de trabajo realizado en alta intensidad en
comparacion con el método hibrido, y estos dos métodos a su vez subestiman el
entrenamiento realizado en alta intensidad cuando hablamos en términos de ratio (%)
en comparaciéon con el método basado en el objetivo principal de la sesion. Se
recomienda utilizar el método hibrido a la hora de estandarizar la cuantificacion y
distribucién de la intensidad de entrenamiento, ya que es un método sencillo y que
ofrece datos méas acordes a la realidad que el método que tiene en cuenta Unicamente
el tiempo por zona basado en la frecuencia cardiaca. En cualquier caso, el propio
estudio recomienda que los deportistas tengan en cuenta el objetivo principal de la

sesion para tener completa informacion acerca de la carga total de entrenamiento. Por
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todo ello, podriamos deducir de este estudio que la utilizacién de un solo método a la
hora de analizar la distribucion de intensidades no ofrece informaciébn completa acerca
del entrenamiento realizado por los deportistas y la carga de trabajo soportada, sino
que seria interesante una combinacion de métodos de analisis.
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CAPITULO 3

METODOLOGIA

3.1 Introduccidn

En el presente capitulo se expone la metodologia utilizada a la hora de recoger
los datos analizados, asi como su posterior tratamiento para extraer los resultados que
se expondran en este trabajo.

3.2 Metodologia

No es objetivo de este trabajo el analizar la idoneidad de las planificaciones
llevadas a cabo para los objetivos de cada deportista, sino el extraer de las mismas los
datos necesarios para tratar de identificar los tipos de planificacion y las caracteristicas

de las mismas, para cada tipo de distancia.

Los grupos de entrenamiento para los que han sido disefiadas las planificaciones
de las tres distancias, cuentan con miembros de muy diferentes caracteristicas, debido
a que en los tres casos se trata de grupos de entrenamiento para un club deportivo. En
cualquier caso, en los grupos de las tres distancias encontramos entre los deportistas al
menos a uno (0 Mmas de uno) que cuentan con una gran experiencia en entrenamiento
de alto nivel, con victorias en Campeonatos de Espafia y numerosas participaciones en
pruebas internacionales. Es por ello que las planificaciones estan disefiadas en base a
estos palistas de mayor nivel, que son quienes los llevan a cabo en su totalidad, y para

el resto de miembros del grupo se adecua en funcion de su categoria y nivel.

Las caracteristicas de los deportistas de cada grupo de entrenamiento (distancia
a preparar) se detallan en la tabla 1.
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Nivel internacional

Nivel regional Nivel Nacional o
(élite)

Distancias 3H 1H
4 1 1H 3

cortas 1M oM

Distancias 1H 2H 2H
) 3 4 3

medias M M 1M

Distancias SH 4H 2H
8 6 4

largas 3M 2M 2M

Tabla 1: caracteristicas de los deportistas por gru po de entrenamiento (H=hombres; M=mujeres)

Durante las temporadas analizadas, y teniendo en cuenta las particularidades y
fechas competitivas de cada una de las distancias, las planificaciones fueron
programadas para 45, 47 y 51 semanas, tratdndose de corta, media y larga distancia

respectivamente.

Las intensidades de entrenamiento se han tomado teniendo en cuenta la
planificacion disefiada a priori por el entrenador de los deportistas. Las sesiones de
entrenamiento de tipo aerdbico se programan para ser llevadas a cabo basandose en
rangos de frecuencia cardiaca fijados a partir de pruebas de esfuerzo realizadas a los
deportistas, con toma de datos de frecuencia cardiaca, concentracion de lactato en
sangre y analisis de gases espirados. Las sesiones de tipo anaerdbico, en cambio, se

programan como porcentaje respecto a la velocidad maxima en la distancia a entrenar.

En este trabajo, a la hora de marcar las zonas de intensidad en el entrenamiento,
se ha optado por utilizar la escala correspondiente a las 3 zonas de intensidad
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mencionada con anterioridad, tal como se viene realizando en diferentes estudios de
este tipo realizados en otros deportes: por debajo del Umbral de Lactato Individual,
Umbral Aerdbico o primer Umbral Ventilatorio (lo llamaremos Individual Lactate
Threshold, ILT); entre el ILT y el Umbral Anaerdbico o segundo Umbral Ventilatorio (a
este ultimo lo llamaremos Onset of Blood Lactate Accumulation, OBLA), y por encima
del OBLA. Estos limites y/o zonas vendran determinados a partir de las pruebas de
esfuerzo referidas anteriormente.

La intensidad de ejercicio correspondiente al inicio de la acumulacién de lactato
en sangre (OBLA) se determina en la curva [La]-potencia mediante interpolacion lineal
entre los dos puntos mas proximos como la potencia asociada a una concentracion de
lactato en sangre de 4 mMol (Sjodin & Jacobs, 1981). El umbral de lactato (ILT) se
determina en la curva [La]-potencia de cada sujeto como la intensidad de ejercicio
asociada a un aumento de lactato de 1 mMol sobre la media de los valores de lactato
de la linea de base medidos cuando los deportistas se ejercitan al 40-60% de su

potencia aerdbica maxima (Hagberg & Coyle, 1983).

Este procedimiento se ha implementado para los 3 grupos analizados, tanto los
que se dedican a distancias cortas, como medias y largas. En esta parte descriptiva, se
ha tomado en cuenta la cuantificacion de minutos en cada zona de trabajo, el
porcentaje de cada zona de trabajo respecto al volumen total, asi como las sesiones

llevadas a cabo segun su orientacidn principal hacia una u otra zona de trabajo.

Se ha realizado también una cuantificacion de las sesiones aerobicas
complementarias realizadas (carrera, natacion, bicicleta, etc.), asi como de las sesiones
de fuerza en gimnasio (acondicionamiento fisico general, hipertrofia, coordinacion,
intramuscular, etc.). En este caso se ha realizado simplemente un recuento general de

dichas sesiones.

A la hora de realizar el tratamiento estadistico de los datos se ha utilizado el
programa informéatico SPSS 15.0 para Windows utilizando diferentes técnicas
estadisticas segun el analisis requerido en cada momento y con un nivel de

significacion de p<0.05.
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Se realizado un andlisis de la varianza (ANOVA) de un factor para comparar
varios grupos en una variable cualitativa. Con este analisis se pretende establecer si
existen o no diferencias significativas en cuanto al trabajo en las diferentes zonas de

intensidad del entrenamiento para cada una de las distancias.

Para ello se ha considerado interesante tomar en consideracion las diferentes
fases de entrenamiento de la temporada tanto en las planificaciones tradicionales
(periodo preparatorio general, periodo preparatorio especifico y periodo competitivo)
como en las planificaciones contemporaneas (acumulacion, transformacion vy
realizacion). Es por ello que esta comparativa se ha realizado teniendo en cuenta estas
diferentes fases, con lo que se pretende determinar si las posibles diferencias
existentes en el entrenamiento de las distancias analizadas varian o se mantienen

estables teniendo en cuenta dichos momentos de la temporada.

Se establecen comparaciones entre las diferentes fases de cada distancia en
base al ratio de minutos y sesiones desarrolladas en cada una, a través del analisis de
la varianza de un factor antes mencionada. En todos los casos se ha constatado la
normalidad a través de la prueba de Kolmogorov-Smirnov y se ha considerado la
homogeneidad de las varianzas de los grupos comparados mediante la prueba de
Levene. En relacion con la prueba ANOVA, si los analisis son significativos con un nivel
de p<0.05, se realizan los contrastes post hoc mediante la prueba de Bonferroni cuando
las varianzas son homogéneas, y Games-Howell cuando las varianzas no son

homogéneas.
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CAPITULO 4

RESULTADOS

4.1 Introduccion

En el presente capitulo se presentan los resultados obtenidos en el andlisis de
las planificaciones aportadas por los entrenadores de los deportistas para el logro de
sus objetivos. Se realizara en primer un analisis de cuantificacion de datos en el que se
realizara una exposicion de minutos y sesiones tanto en el conjunto de la temporada
como por zonas de intensidad, asi como otros datos relevantes. Este analisis se

acompafara de figuras graficas en las que se reflejaran los datos expuestos.

A continuacion se realizard una exposicion de datos extraidos del andlisis
estadistico ya mencionado anteriormente, tratando de relacionar la utilizacion de las
distintas intensidades para el entrenamiento de unas u otras distancias, para determinar

si existen o no diferencias significativas.

4.2 Cuantificacién

La temporada comienza en octubre para los deportistas de las tres distancias,
siendo su duracion variable dependiendo del calendario competitivo de cada una de
ellas. En este caso, la temporada de distancias cortas consta de 45 semanas, la de
distancias medias de 47 semanas, y la de distancias largas de 51 semanas, siempre
teniendo en cuenta como objetivo final el campeonato del mundo correspondiente a
cada una de ellas.

Las planificaciones analizadas corresponden a una concepcion contemporanea
basada el sistema ATR compuesta por 5 macrociclos en el caso de las distancias
cortas, una concepcion tradicional con 2 macrociclos en el de las distancias medias, y

también tradicional pero en este caso con 3 macrociclos en el de las distancias largas.

En el caso de las distancias cortas, se contabilizan un total de 535 sesiones, las

cuales comprenden 314 de entrenamiento en agua, 191 de entrenamiento de fuerza y
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30 de entrenamiento aerébico complementario. El entrenamiento semanal en este caso,
consiste en 12 + 4 (media = desviacion estandar) sesiones, de las cuales 7 + 1 son de

agua, 4 £ 2 de fuerzay 1 £ 1 de aerébico complementario.

En el caso de las distancias medias, el total de sesiones es de 525, de las cuales
337 son de entrenamiento en agua, 130 de entrenamiento de fuerza y 58 de
entrenamiento aerobico complementario. El entrenamiento semanal en este caso,
consiste en 11 + 4 (media * desviacidon estandar) sesiones, de las cuales 7 + 2 son de

agua, 3 +£2 de fuerzay 1 £ 1 de aerébico complementario.

En cuanto a las distancias largas se refiere, nos encontramos con un total de 551
sesiones, entre las cuales 319 son de entrenamiento en agua, 139 de entrenamiento de
fuerza y 93 de entrenamiento aerdbico complementario. El entrenamiento semanal en
este caso, consiste en 11 + 3 (media + desviacion estandar) sesiones, de las cuales 6 *

1 son de agua, 3 +1 de fuerzay 2 + 1 de aerébico complementario.

El volumen total de entrenamiento acumulado en agua es de 20205 minutos en
distancias cortas, 20731 minutos en distancias medias y 21875 minutos en distancias
largas (figura 7), siendo el volumen semanal de 439 + 96 minutos, 420 + 125 minutos y
413 = 103 minutos en distancias cortas (figura 8), medias (figura 9) y largas (figura 10)
respectivamente.

TOTAL ACUMULADO MINUTOS/DISTANCIA
25000

20000

|
8 15000
= MINUTOS>OBLA
z B LT<MINUTOS<OBLA
< 10000
= MINUTOS<LT
5000
0
CORTO MEDIO LARGO
DISTANCIA

Figura 7: volumen total de entrenamiento en distanc ias cortas, medias y largas, y distribucién

segun intensidades de trabajo
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ACUMULATIVO MINUTOS/ZONA DE TRABAJO DISTANCIAS CORTAS
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; 300 = MINUTOS>OBLA
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100 -
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Figura 8: volumen semanal de entrenamiento en dista  ncias cortas, y distribucién segin

intensidades de trabajo

ACUMULATIVO MINUTOS/ZONA DE TRABAJO DISTANCIAS MEDIAS
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Figura 9: volumen semanal de entrenamiento en dista  ncias medias, y distribucién segin

intensidades de trabajo
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Figura 10: volumen semanal de entrenamiento en dist  ancias largas, y distribucién segin

intensidades de trabajo

El entrenamiento en agua realizado por debajo del ILT, entre el ILT y el OBLA y

por encima del OBLA, realizado el analisis basandose en los minutos de entrenamiento

en cada una de las zonas de intensidad es de 86%, 7% y 7% respectivamente en el

caso de las distancias cortas, 81%, 9% y 10% en el caso de las distancias medias, y

finalmente 66%, 24% y 10% en el caso de las distancias largas (figura 11).
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Figura 11: distribucion de los minutos en cada una de las intensidades de trabajo en el
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Realizando el andlisis del entrenamiento realizado en las diferentes intensidades
(por debajo del ILT, entre ILT y OBLA y por encima del OBLA) basandose en la
orientacion de las sesiones programadas en cada entrenamiento, obtendriamos un
34%, 12%, 54% respectivamente en el caso de las distancias cortas, 32%, 14% y 54%
en el caso de las distancias medias, y finalmente 35%, 31% y 34% en el caso de las

distancias largas (figura 12).
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Figura 12: distribucion de las sesiones en cada una de las intensidades de trabajo en el

entrenamiento de las diferentes distancias

Se puede observar la distribucion semanal de la intensidad en cuanto a los
minutos de entrenamiento por debajo del ILT, entre el ILT y el OBLA y por encima del

OBLA en las figuras 13, 14 y 15 respectivamente.
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Figura 13: distribuciéon semanal de los minutos de e ntrenamiento por debajo del ILT en distancias

cortas, medias y largas
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Figura 14: distribucion semanal de los minutos de e ntrenamiento entre el ILT y el OBLA en

distancias cortas, medias y largas
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Figura 15: distribuciéon semanal de los minutos de e ntrenamiento por encima del OBLA en

distancias cortas, medias y largas

Asi mismo se muestra esta misma distribucion en cuanto a las sesiones
programadas para el desarrollo de cada una de las capacidades correspondientes a las

zonas de entrenamiento en las figuras 16, 17 y 18.
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Figura 16: distribucion semanal de las sesiones de entrenamiento por debajo del ILT en distancias
cortas, medias y largas
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Figura 17: distribucion semanal de las sesiones de entrenamiento entre el ILT y el OBLA en

distancias cortas, medias y largas
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Figura 18: distribucion semanal de las sesiones de entrenamiento por encima del OBLA en

distancias cortas, medias y largas
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En cuanto al entrenamiento complementario, como ya se ha sefalado
anteriormente, se realizan 191 sesiones de fuerza y 30 de aerébico en el entrenamiento
para las distancias cortas, 130 de fuerza y 58 de aerdbico en el caso de las distancias
medias, y finalmente 139 de fuerza y 93 de aerobico en lo que a distancias largas se
refiere (figura 19).
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Figura 19: sesiones complementarias totales de entr  enamiento de fuerza y aerébico en distancias

cortas, medias y largas

Asi mismo se presenta la distribucidon semanal de las sesiones de fuerza y
aerébico complementario para distancias cortas en la figura 20, distancias medias en la
figura 21, y distancias largas en la figura 22.
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Figura 20: distribucion semanal de las sesiones com plementarias de entrenamiento de fuerza y

aerobico en distancias cortas
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SESIONES AEROBICO Y GIMNASIO DISTANCIAS MEDIAS
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Figura 21: distribucion semanal de las sesiones com plementarias de entrenamiento de fuerza y

aeroébico en distancias medias
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Figura 22: distribucion semanal de las sesiones com plementarias de entrenamiento de fuerza y

aerobico en distancias largas
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4.3 Analisis estadistico por fases de entrenamiento

Como ya se ha comentado anteriormente, se ha realizado un analisis de la
varianza (ANOVA) de un factor para comparar varios grupos en una variable cualitativa.
El intervalo de confianza se ha fijado en el 95%. En caso de que el andlisis arroje un
valor de significancia menor a 0,05 se descartara la hipotesis de que las variables
asociadas tengan caracteristicas similares. Con este analisis se pretende detectar
posibles similitudes o diferencias en cuanto a las diferentes zonas de intensidad del
entrenamiento para cada una de las distancias. Se toman datos de minutos y sesiones
de agua asi como sus ratios, y también datos de sesiones de fuerza y otros
entrenamientos aerdébicos complementarios. Para ello se ha considerado interesante
tomar en consideracion las diferentes fases de entrenamiento de la temporada y
realizar el analisis de los datos en cada una de estas fases, para determinar si en
funcion de estas fases existen mayores o menores similitudes/diferencias en el
entrenamiento de cada una de las distancias. Se ha definido como Fase 1 la
correspondiente al Periodo Preparatorio General (planificaciéon tradicional, utilizada en
distancias medias y largas) y Mesociclo de Acumulacion (planificacion contemporanea,
utiizada en distancias cortas). La Fase 2 seria la correspondiente al Periodo
Preparatorio Especifico (distancias medias y largas) y Mesociclo de Transformacion
(distancias cortas). En cuanto a la Fase 3 corresponderia al Periodo Competitivo

(distancias medias y largas) y Mesociclo de Realizacion (distancias cortas).

En la Fase 1 nos encontraremos habitualmente con trabajos generales dirigidos
a potenciar las capacidades fisicas basicas (aunque puede variar en funcion de la
prueba a preparar), estando las cargas de trabajo basadas en altos volumenes
principalmente a intensidades bajas y medias. En la Fase 2 el trabajo se orienta mas
hacia lo especifico, abordando capacidades méas complejas directamente relacionadas
con el rendimiento en la prueba que se prepara, y para ello se da un aumento
importante de la intensidad, manteniendo el volumen de entrenamiento en un nivel alto
a pesar de que se dé una cierta reduccion respecto a la Fase 1. Esto hace que en esta
segunda fase la carga total de entrenamiento sea, en general, muy importante. En la

Fase 3 se tratara que el deportista logre y mantenga su maximo nivel de rendimiento,
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ya que es aqui donde se suelen encuadrar las competiciones, incluyendo trabajo
directamente relacionado con la propia competicion, dandose una importante reduccion

del volumen total de entrenamiento, y manteniendo una muy alta intensidad.

En el andlisis de la Fase 1, los resultados del andlisis estadistico indican que no
existen diferencias significativas en cuanto al ratio (%) de minutos de trabajo por debajo
del umbral ILT en el entrenamiento de distancias cortas y largas. En cambio, si se
observan diferencias significativas en el entrenamiento de las distancias medias, tanto
con las distancias cortas como con las largas. Sin embargo en el ratio (%) de sesiones
no existen en este rango de trabajo diferencias significativas en el entrenamiento de
distancias medias y largas, pero si se observan diferencias significativas en el caso de

las distancias cortas, tanto con las distancias medias como con las largas.

En cuanto al ratio de minutos de trabajo entre el ILT y el OBLA en esta Fase 1 no
se evidencia la existencia de diferencias significativas en el entrenamiento de distancias
cortas y largas, pero si en el caso del resto de posibles combinaciones. En este caso,
en el ratio de sesiones se observan los mismos resultados que en el analisis por

minutos.

Para finalizar con esta Fase 1 en cuanto al trabajo de resistencia en agua se
refiere, el ratio de minutos de trabajo en intensidades superiores al OBLA se observa el
caso contrario al observado en el trabajo entre el ILT y el OBLA. Es decir, se detectan
diferencias significativas en el entrenamiento de distancias cortas y largas, pero no en
el caso del resto de posibles combinaciones. En este caso el ratio de sesiones muestra
también un resultado similar al de los minutos trabajados, es decir, Unicamente existen

diferencias significativas en el entrenamiento de distancias cortas y largas.

En cuanto al entrenamiento complementario durante esta Fase 1, en el
entrenamiento de la fuerza existen diferencias significativas en todos los casos, excepto
entre las distancias medias y largas. En el caso del entrenamiento aerébico Unicamente

se observan diferencias significativas en el entrenamiento de distancias cortas y largas.
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Estas relaciones observadas en la Fase 1 se encuentran resumidas en la Tabla

2.
<LT LT - OBLA >0OBLA
C-L C-L C-L*
Minutos C-M* C-M* C-M
L-M* L-M* L-M
L-M C-L C-L*
Sesiones C-M* C-M* C-M
C-L* L-M* L-M
L-M
Fuerza C-M*
C-L*
C-L*
Aerébico
C-M
compl.
L-M

Tabla 2: resumen estadistico del entrenamiento en| a Fase 1 (C=distancias cortas; M=distancias

medias; L=distancias largas; * existen diferencias significativas)
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En el andlisis de la Fase 2, los resultados del andlisis estadistico indican
diferencias significativas en cuanto al ratio (%) de minutos de trabajo por debajo del
umbral ILT en el entrenamiento de todas las distancias entre si. Sin embargo en el ratio

(%) de sesiones no se aprecia esta diferencia en el caso de distancias medias y largas.

En cuanto al ratio de minutos de trabajo entre el ILT y el OBLA en esta Fase 2,
nos encontramos con el mismo resultado que en el trabajo por debajo del ILT. Es decir,
habra diferencias significativas en el entrenamiento de todas las distancias entre si. En
este caso, a la hora de analizar el ratio de sesiones, podemos observar que se da una
coincidencia con el resultado anterior, ya que también se evidencian diferencias

significativas en el entrenamiento de todas las distancias entre si.

Para finalizar con esta Fase 2 en cuanto al trabajo de resistencia en agua se
refiere, en el ratio de minutos de trabajo en intensidades superiores al OBLA el Unico
caso en el que no existen diferencias significativas sera entre el entrenamiento de
distancias medias y largas. Sin embargo, si hablamos del ratio de sesiones, no existiran
diferencias significativas en el caso de las distancias cortas y medias, pero si en el resto

de combinaciones.

En cuanto al entrenamiento complementario durante esta Fase 2, tanto en el
caso del entrenamiento de fuerza como en el del entrenamiento aerdébico nos
encontramos con diferencias significativas en todos los casos, excepto entre las

distancias medias y largas.

Estas relaciones observadas en la Fase 2 se encuentran resumidas en la Tabla
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<LT LT - OBLA >0OBLA
C-L* C-L* C-L*
Minutos C-M* C-M* C-M*
L-M* L-M* L-M
L-M C-L* C-M
Sesiones C-M* C-M* C-L*
C-L* L-M* L-M*
L-M
Fuerza C-M*
C-L*
L-M
Aerobico
C-L*
compl.
C-M*

Tabla 3: resumen estadistico del entrenamiento en| a Fase 2 (C=distancias cortas; M=distancias

medias; L=distancias largas; * existen diferencias significativas)

En el andlisis de la Fase 3, los resultados del andlisis estadistico indican
diferencias significativas en cuanto al ratio (%) de minutos de trabajo por debajo del
umbral ILT en el entrenamiento de todas las distancias entre si. Sin embargo en el ratio
(%) de sesiones no se observan estas diferencias significativas en el caso particular de

las distancias medias y largas.

En cuanto al ratio de minutos de trabajo entre el ILT y el OBLA en esta Fase 3,
también se dan diferencias significativas en el entrenamiento de todas las distancias
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entre si, circunstancia que en este caso se da también a la hora de realizar el andlisis

teniendo en cuenta el ratio de sesiones.

Para finalizar con esta Fase 3 en cuanto al trabajo de resistencia en agua se
refiere, el ratio de minutos de trabajo en intensidades superiores al OBLA evidencia
diferencias significativas en el entrenamiento de las diferencias distancias, a excepcion
de la relacion entre distancias medias y largas. En este caso el ratio de sesiones indica
un resultado muy diferente, ya que el Unico caso en el que no muestra diferencias

significativas es en el entrenamiento de distancias cortas y medias.

En cuanto al entrenamiento complementario durante esta Fase 3, no se
observan diferencias significativas en ninguno de los casos en lo que al entrenamiento
de fuerza se refiere. En el caso del entrenamiento aerdbico Unicamente existen

diferencias significativas en el entrenamiento de distancias cortas y largas.

Estas relaciones observadas en la Fase 3 se encuentran resumidas en la Tabla

42



EL ENTRENAMIENTO DE PIRAGUISMO EN AGUAS TRANQUILAS EN PRUEBAS DE RESISTENCIA DE CORTA, MEDIA Y LARGA D URACION

<LT LT - OBLA >0OBLA
C-L* C-L* C-L*
Minutos C-M* C-M* C-M*
L-M* L-M* L-M
L-M C-L* C-M
Sesiones C-M* C-M* C-L*
C-L* L-M* L-M*
L-M
Fuerza C-M
C-L
L-M
Aerobico
C-M
compl.
C-L*

Tabla 4: resumen estadistico del entrenamiento en |

medias; L=distancias largas; * existen diferencias

a Fase 3 (C=distancias cortas; M=distancias

significativas)
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CAPITULO 5

CONCLUSIONES

5.1 Introduccidn

En el presente documento se ha tratado de analizar el entrenamiento en el
piragiismo de aguas tranquilas para diferentes tipos de distancias (cortas, medias y
largas) basandose en la distribucion de la intensidad del entrenamiento, y las posibles
variaciones en las similitudes y diferencias detectadas a lo largo de la temporada

debido a las diferentes fases del entrenamiento.

En numerosos estudios realizados acerca del entrenamiento de resistencia en
deportes como esqui de fondo, ciclismo, remo de banco mdvil o triatlon (Guellich et al.,
2009; Seiler, 2010; Stoggl et al., 2014), revelan una notable polarizacion del
entrenamiento de resistencia. Es decir, altos volimenes de trabajo a intensidades
bajas, y moderados volumenes a altas intensidades, mientras que se reduce en gran

medida el trabajo en el umbral.

A continuacién se expondran las principales reflexiones y conclusiones extraidas
del analisis de los resultados obtenidos, tratando de establecer las posibles similitudes
o diferencias existentes con los resultados de los estudios ya mencionados

anteriormente.

5.2 Discusion

A la hora de analizar los datos obtenidos en este caso, y teniendo en cuenta el
método de cuantificacién basado en el tiempo de entrenamiento por cada zona de
intensidad, los resultados son bastante similares a los hallados en otros estudios, como
los realizados por Seiler (2010) y Guellich et al. (2009), si nos referimos al
entrenamiento de distancias cortas y medias, con una gran predominancia de
entrenamiento en zonas de baja intensidad, aunque con dosis significativas de

entrenamiento a altas intensidades. Podriamos decir, por tanto, que en el caso del
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entrenamiento de distancias cortas y medias en el piragliismo, teniendo en cuenta los
minutos de entrenamiento por cada zona de trabajo, se observa una polarizacién del
mismo. Sin embargo en el caso del entrenamiento de largas distancias, se han
encontrado unos valores similares de entrenamiento de alta intensidad por encima del
OBLA, pero aumentaria en gran medida el entrenamiento en zona de umbral, en
detrimento del entrenamiento de baja intensidad, por lo que la polarizacion desaparece.
Hay que hacer notar que los estudios ya mencionados y realizados en otros deportes
(Seiler, 2010; Guellich et al., 2009) utilizaron este sistema de cuantificacion de tiempo
de entrenamiento por zona, y es por ello que a la hora de realizar una comparativa con

estos estudios este método se considera mas adecuado.

Si se tienen en cuenta los datos obtenidos mediante el andlisis de la orientacion
principal de las sesiones, los datos varian drasticamente, teniendo la distribucion de las
intensidades de trabajo asi mismo un caracter polarizado, pero con unos valores
totalmente diferentes. Asi pues, tanto en el entrenamiento de distancias cortas y medias
se obtienen valores de entrenamiento a altas intensidades cercanos al 50%. En
concreto el 54% de los entrenamientos para distancias cortas y el 47% de los
entrenamientos para distancias medias se realizan con una orientacion de alta
intensidad. En estos casos, el nivel de entrenamiento en el umbral también asciende en
cierta medida pero levemente, y el entrenamiento de baja intensidad descenderia en
proporcion al aumento de la alta intensidad. Se da por tanto una polarizacion en el
sentido estricto de la palabra, ya que se da una gran parte del entrenamiento a bajas
intensidades, y una gran parte del mismo a altas intensidades, pero esta polarizacion es
muy diferente a la observada en el caso del andlisis de tiempo por zona. Pasariamos de
tener mas de un 80% del trabajo a bajas intensidades, a un total ligeramente superior al
30%. En el caso del entrenamiento de largas distancias, esta polarizacion del
entrenamiento desaparece y practicamente se equipara el total de entrenamiento en las
diferentes zonas. Es decir, se da también una muy importante cantidad de sesiones de

entrenamiento orientadas al trabajo en el umbral.

Ademaés el entrenamiento se vuelve mas polarizado y se intensifica el trabajo de

alta intensidad conforme avanza la temporada y se acerca la etapa de competicion, es
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decir en las Fases 2 y 3, tal como constaron en su estudio Guellich et al. (2009), pero
s6lo en el caso de las distancias cortas y medias, ya que en el entrenamiento de

distancias largas se mantiene en niveles muy altos el entrenamiento en zona de umbral.

Todo lo anterior se puede constatar también al observar las figuras desde la 7
hasta la 18, adjuntas en los resultados, en las que la distribucion semanal refleja los
datos anteriormente comentados tanto cuando hablamos de minutos por zona como
cuando lo hacemos de sesiones por objetivo. Asi mismo observamos el mismo
comportamiento cuando el andlisis se realiza tanto en valores absolutos como en

valores relativos (ratio).

De estos datos se desprende que en el caso del piraguismo, atendiendo a los
minutos de entrenamiento por zona, puede realizarse una asimilacion a la distribucion
realizada en otros deportes, en el caso de las distancias cortas y medias, no asi en
distancias largas, en las que se realiza una gran cantidad de trabajo entre el ILT y el
OBLA. Por el contrario, si se atiende al caracter de la sesion de entrenamiento, el
trabajo realizado a alta intensidad es muy elevado en las tres distancias, especialmente
en las cortas y medias, existiendo en este caso también una ausencia de polarizacion
en el caso del entrenamiento de las largas distancias, para las cuales se programan

una importante cantidad de sesiones orientadas al trabajo en el umbral.

Esta diferenciacion en el ratio de trabajo en las diferentes zonas en funcion del
método utilizado para su analisis, es debida a que cuando se tiene en cuenta
anicamente el tiempo de trabajo, el entrenamiento a baja intensidad realizado en fases
como el calentamiento o la vuelta a la calma, y en los descansos entre repeticiones,
series 0 blogques hace que el tiempo en esta zona aumente de forma considerable
respecto al de alta intensidad, especialmente cuando se realizan trabajos de tipo
anaerébico. Por ejemplo, en entrenamientos anaerobicos alacticos se realizan
repeticiones muy cortas con periodos de descanso que en proporcion al trabajo son
muy amplios, lo cual implica un alto volumen total de trabajo a bajas intensidades, y
muy bajo volumen total a altas intensidades, a pesar de que la sesion haya sido
programada para el desarrollo de la potencia anaerdbica alactica. En cambio cuando se

tiene en cuenta Unicamente el objetivo principal de la sesion las fases de calentamiento,
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vuelta a la calma y descansos entre repeticiones, series o bloques no desvirtian la
verdadera carga que sufre el organismo a la hora de llevar a cabo el trabajo
programado. Teniendo en cuenta la metodologia de cuantificacion empleada por Sylta
et al. (2014), parece determinante tomar en cuenta el objetivo principal de la sesidn
para un analisis mas adecuado de la distribucion de la intensidad del entrenamiento, ya
que ofrece una mejor medida del caracter de esfuerzo del entrenamiento. Es por ello
que en el caso que nos ocupa se considera mas adecuado el andlisis de los resultados
obtenidos mediante la utilizacion de la orientacion de las sesiones de entrenamiento. En
cualquier caso se considera adecuado para futuros estudios el utilizar un método
hibrido que aune estos dos sistemas de cuantificacién, asi como tener en cuenta

aspectos como el esfuerzo percibido (RPE).

En cuanto a las actividades complementarias se refiere, se observa una mayor
presencia de entrenamiento de fuerza en la preparacion de las distancias cortas, no
existiendo diferencias significativas en distancias medias y largas. Dada la mayor
implicacion de la fuerza para el rendimiento en estas distancias, en su aplicacion a la
palada durante la prueba, la mayor utilizacion de esta capacidad en el entrenamiento
esta plenamente justificada. Seria interesante en estudios posteriores analizar también
el tipo de entrenamiento de fuerza (general, especifico, competitivo), asi como el
método utilizado en cada caso (hipertrofia, coordinacion intramuscular, AFG, fuerza
velocidad, fuerza resistencia,...). Asi mismo, en la preparaciéon de las distancias largas
se realiza un elevado niumero de sesiones de aerdbico complementario, reduciéndose
este tipo de sesiones de forma progresiva para distancias medias y cortas. Este
aspecto tiene plena justificacion si se tiene en cuenta el caracter mas explosivo y
anaerdbico de las pruebas cortas, y el mayor componente de resistencia prolongada en

el tiempo y, por tanto, aerdbico de las pruebas de media y larga duracion.

En cuanto a la distribucion a lo largo de las diferentes fases de la temporada, el
analisis resulta algo mas complicado, debido a que entran en juego numerosos

factores.

Comenzando por el entrenamiento en la Fase 1, en intensidades por debajo del

ILT y atendiendo a los minutos por zona no se observan diferencias significativas en el
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entrenamiento de distancias cortas y largas, mientras que teniendo en cuenta el
caracter de la sesion, esta ausencia de diferencias significativas se observa entre las
distancias medias y largas Unicamente, si existiendo diferencias significativas en el
entrenamiento de distancias cortas con los demas. Esto es debido, en el caso de los
minutos por zona, a que en el entrenamiento de distancias cortas se realiza en esta
fase un trabajo acumulativo a velocidades bajas muy importante como base para las
siguientes fases y teniendo en cuenta que se utiliza un sistema de entrenamiento ATR
que en cierta manera “obliga” a realizar este tipo de trabajo, y en las distancias largas
se da también un trabajo muy importante de ritmos bajos debido a su muy marcado
caracter aerobico. En esta fase, en el caso de las distancias cortas se trabaja mucho
también el ritmo anaerdbico aléctico, lo cual también aumenta en gran medida la
proporcion de minutos por debajo del LT debido a los descansos entre series y bloques,
y a la corta duracion de las mismas. En cambio en las distancias medias, a pesar de ser
necesario también un trabajo muy aerdbico, ya en esta fase se realiza un trabajo a
intensidades mayores desde momentos mas tempranos de la temporada. Sin embargo,
y atendiendo a la orientacién de las sesiones, el entrenamiento para distancias cortas
se diferencian del resto, debido a la cantidad de sesiones de ritmo anaerobico alactico
antes mencionadas que, en este caso provocan una diferenciacién respecto al

entrenamiento de distancias medias y largas.

En el caso del entrenamiento en intensidades entre el ILT y el OBLA, se da una
circunstancia parecida, pero en este caso tanto en el ratio de minutos como en el de
sesiones las Unicas distancias entre las que no se observan diferencias significativas
son las cortas y largas. Esto es debido a que, como se ha comentado anteriormente, en
el entrenamiento de distancias medias ya en esta fase se introduce un mayor trabajo
aerdbico de intensidades mayores, lo cual genera una diferenciacion respecto al trabajo

para otras distancias, en las que se realiza un trabajo mas acumulativo a ritmos bajos.

En cuanto a las intensidades superiores al OBLA se refiere, sera un caso
justamente opuesto al anterior, ya que precisamente se observan diferencias
significativas Unicamente entre las distancias cortas y largas. Esta circunstancia viene

dada debido a las sesiones de series cortas realizadas en el entrenamiento de
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distancias cortas y ya mencionadas con anterioridad, lo cual supone un volumen de
entrenamiento, que aunque no sea excesivamente alto si lo es respecto al que se

realiza en el entrenamiento para las distancias largas.

Finalmente en el entrenamiento complementario, si se atiende al entrenamiento
de la fuerza se observan diferencias significativas en las distancias cortas, tanto con las
medias como con las largas, debido principalmente a un aspecto ya mencionado, que
no sera otro que una mayor demanda de fuerza maxima. Esta necesidad viene dada
por una mayor demanda de potencia durante el desarrollo de la prueba, exigiendo el
desarrollo de dicha potencia en fases posteriores, un mayor trabajo de fuerza méaxima
durante esta fase. En el caso del entrenamiento aerébico complementario, se observan
diferencias significativas entre distancias cortas y largas, por motivos que se antojan
obvios, ya que la demanda aerdbica de las pruebas largas es mucho mayor y se

requiere un refuerzo externo al margen del trabajo especifico con la embarcacion.

En el caso de la Fase 2, a ritmos por debajo del ILT si atendemos a los minutos
en zona existen diferencias significativas en el entrenamiento de todas las distancias,
debido a que se trata de un periodo en el que se trabajan contenidos mas especificos,
los cuales I6gicamente varian de unas pruebas a otras. En este caso, sobre todo en
distancias cortas cambiara mucho el tipo de ritmos a trabajar, y también en gran medida
en distancias medias. Sin embargo a la hora de analizarlo desde el punto de vista de la
orientacion principal de las sesiones estas diferencias no parecen existir en el
entrenamiento de distancias medias y largas. Esto se debe a que al tener ambas
distancias un alto componente aerébico se programa un nuimero similar de sesiones a
ritmos bajos, pero sin embargo las sesiones de preparacion de distancias largas son de

una duracién notablemente superior.

Para los ritmos en zona de umbral (entre el ILT y el OBLA) existen diferencias
significativas en el entrenamiento de todas las distancias tanto en términos de minutos
como de sesiones. Esto es debido a que en distancias cortas no se realiza este tipo de
trabajo en esta fase, en distancias medias se realiza una cierta cantidad del mismo pero
de forma contenida, y sin embargo para la preparacion de las distancias largas el

trabajo en umbral es muy grande.

49



EL ENTRENAMIENTO DE PIRAGUISMO EN AGUAS TRANQUILAS EN PRUEBAS DE RESISTENCIA DE CORTA, MEDIA Y LARGA D URACION

En ritmos por encima del OBLA, existe una discrepancia si el analisis se realiza
en base a los minutos o sesiones, y es que en el primer caso existen diferencias
significativas en todos los casos excepto entre distancias medias y largas, y en el
segundo la excepcion la encontrariamos en distancias cortas y medias. El motivo de
estas diferencias es que en el caso de los minutos por zona en distancias cortas se
realiza trabajo de muy alta intensidad el cual en tiempo supone periodos cortos 0 muy
cortos. Sin embargo en distancias medias y largas, el trabajo de alta intensidad no llega
a los niveles del realizado para distancias cortas y se utilizan series en general mas
largas pero menos intensas. En cambio, a la hora de programar las sesiones, al ser
distancias con un mayor componente anaerobico (principalmente las cortas), existe
mayor similitud entre distancias cortas y medias, siendo el factor anteriormente

sefalado el que propicia que esto no se mantenga en el caso de los minutos.

En lo que al entrenamiento complementario se refiere, al igual que en la Fase 1
si se atiende al entrenamiento de la fuerza se observan diferencias significativas en las
distancias cortas, tanto con las medias como con las largas, debido a una mayor
demanda de potencia durante el desarrollo de la prueba, factor que se trabajara en esta
fase de entrenamiento especifico. En esta fase también se trabajara la potencia en el
caso de las distancias medias, pero en menor medida, y la fuerza resistencia en
distancias largas, aunque este trabajo de fuerza no sera tan significativo. En el caso del
entrenamiento aerdbico complementario, se observan diferencias significativas entre
distancias cortas tanto con las medias como con las largas, por motivos que se antojan
obvios, ya que la demanda aerdbica de las pruebas largas y medias es mucho mayor y

se requiere un refuerzo externo al margen del trabajo especifico con la embarcacion.

Pasando al analisis de la Fase 3 se observa que, al igual que en la Fase 2, a
ritmos por debajo del ILT si atendemos a los minutos en zona existen diferencias
significativas en el entrenamiento de todas las distancias, debido a que se trata de un
periodo en el que se trabajan contenidos competitivos, los cuales Iégicamente varian de
unas pruebas a otras ya que las distancias de competicion son muy diferentes. En este
caso, sobre todo en distancias cortas cambiard mucho el tipo de ritmos a trabajar, y

también en gran medida en distancias medias. Sin embargo a la hora de analizarlo
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desde el punto de vista de la orientacién principal de las sesiones estas diferencias no
parecen existir en el entrenamiento de distancias medias y largas. Esto puede ser
debido a que al tener ambas distancias un alto componente aerdbico se programa un
namero similar de sesiones a ritmos bajos, pero sin embargo las sesiones de

preparacion de distancias largas son de una duracién notablemente superior.

Para los ritmos en zona de umbral (entre el ILT y el OBLA), del mismo modo que
en la Fase 2, existen diferencias significativas en el entrenamiento de todas las
distancias tanto en términos de minutos como de sesiones. Esto es debido a que en
distancias cortas no se realiza este tipo de trabajo en esta fase, en distancias medias se
realiza una cierta cantidad del mismo pero de forma contenida, y sin embargo para la
preparacion de las distancias largas el trabajo en umbral se mantiene en un nivel muy
alto y de forma muy extensa, ya que gran parte del trabajo competitivo es en esta zona
de trabajo.

En ritmos por encima del OBLA, también como en la Fase 2, existe una
discrepancia si el andlisis se realiza en base a los minutos o sesiones, y es que en el
primer caso existen diferencias significativas en todos los casos excepto entre
distancias medias y largas, y en el segundo la excepcién la encontrariamos en
distancias cortas y medias. Esto es debido a que en el caso de los minutos por zona en
distancias cortas se realiza trabajo de competicion, el cual en tiempo supone periodos
cortos o muy cortos. Sin embargo en distancias medias y largas, el trabajo de
competicion realizado no llega a los niveles de intensidad del realizado para distancias
cortas, y se utilizan series en general mas largas. Concretamente podria suponerse que
en distancias largas se realizan mucho més trabajo por la duracion de la prueba, pero
habria que destacar que en este tipo de pruebas el tiempo que pasa el deportista en
intensidades altas no es tan prolongado y por tanto el trabajo en esta zona no se
extiende mas que para las distancias medias. En cambio, a la hora de programar las
sesiones, al ser distancias con un mayor componente anaerdbico (principalmente las
cortas), existe mayor similitud entre distancias cortas y medias, siendo el factor
anteriormente sefialado el que propicia que esto no se mantenga en el caso de los

minutos.
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En lo que al entrenamiento complementario se refiere, a diferencia de las dos
fases anteriores, si se atiende al entrenamiento de la fuerza no se observan diferencias
significativas en el entrenamiento de ninguna de las distancias, debido a que se trata de
periodos competitivos en los que la carga de entrenamiento complementario de este
tipo se reduce en todos los casos para, simplemente, realizarse trabajo de
mantenimiento. En el caso del entrenamiento aerébico complementario, Unicamente se
observan diferencias significativas entre distancias cortas y largas, ya que en distancias
cortas se descarta este tipo de trabajo y en distancias largas debe mantenerse por su
marcado caracter aerdbico y debido a ciertas caracteristicas de la prueba antes

sefaladas, que requieren de la realizacion de fases de carrera durante la misma.

5.3 Conclusiones

Las conclusiones principales que se pueden extraer de todo lo anterior son que a
nivel de minutos trabajados por zonas de intensidad, el piraglismo no se diferencia en
gran medida de otros deportes analizados por diferentes autores, manteniéndose una
polarizaciéon de las intensidades, aunque en el caso del entrenamiento para distancias
largas parece que se muestra una mayor disposicion hacia el entrenamiento en el
umbral. Sin embargo analizando la orientacion de las sesiones esta polarizacion
desaparece, para dar paso a una gran cantidad de entrenamiento de alta intensidad,
principalmente para distancias cortas y medias. Esto nos indica que la cuantificacion de
la intensidad realizada en minutos de entrenamiento por zona tiende a minusvalorar la
verdadera carga del entrenamiento para el organismo del deportista, ya que las fases
de calentamiento, vuelta a la calma y descansos entre series y bloques desvirtian en
cierto modo el ratio de minutos por zona. Ademas de ello la polarizacidén se acentia en
las Fases 2 y 3 de entrenamiento en el caso de las distancias cortas y medias, aunque

en las largas se mantiene el alto contenido de entrenamiento en el umbral.

En cuanto al entrenamiento complementario, debido a los requerimientos de
fuerza maxima y fuerza veloz en sentido decreciente segun aumenta la distancia de
competicion, propician una utilizacion notablemente mayor del entrenamiento de fuerza

en las distancias cortas, el cual disminuye para las medias y es aun menor para las
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cortas. Sin embargo, en el caso del entrenamiento aerdbico se da el caso contrario,
debido a que el componente aerdbico va disminuyendo segun decrece la distancia de
competicion. Por tanto este tipo de entrenamiento sera mucho mas frecuente para las

distancias largas, menor para las medias, y aun menor para las distancias cortas.

Si atendemos al entrenamiento por fases de entrenamiento (general, especifica y
competitiva), se observa que existen diferencias significativas en el entrenamiento de
todas las distancias en general en todas las fases y en todas las zonas de intensidad
propuestas. En intensidades por debajo del ILT se observan menos diferencias en el
entrenamiento de distancias medias y largas, debido a que en ambas el componente
aerdbico es importante y se trabaja en gran medida, como base principal. Se utilizan
modelos de planificacion diferentes, que propician que en el entrenamiento de
distancias cortas se realice mucho trabajo a bajas intensidades. En el caso de los
entrenamientos de alta intensidad (por encima del OBLA) en cambio, estas diferencias
no son significativas entre distancias cortas y medias en general, debido a que las
distancias medias también requieren de un buen desarrollo de la potencia aerdbica y
del sistema anaerdbico, y por lo tanto debe realizarse gran cantidad de trabajo de
intensidad. En cuanto al trabajo en el umbral (entre el LT y el OBLA), existen también
diferencias significativas entre todas las distancias practicamente en todas las fases. En
este caso se realiza un gran volumen de trabajo en esta intensidad en el caso de las
distancias largas, el cual se va reduciendo segun van acortandose las distancias a

preparar. En distancias cortas Unicamente se trabaja en el umbral en la Fase 1.

Se puede concluir que la preparacion para las distancias medias no presenta
diferencias significativas, por un lado, con las largas por el alto volumen de trabajo
aerdbico, como por otro lado con las cortas, por el alto volumen de trabajo a altas
intensidades. En cambio las distancias largas y cortas, a pesar de no presentar
diferencias en la Fase 1 por ser una parte de la temporada en la que se trabajan las
capacidades fisicas basicas, se trabajan de forma muy diferente debido a que son

pruebas fisiolégicamente muy diferenciadas.

53



EL ENTRENAMIENTO DE PIRAGUISMO EN AGUAS TRANQUILAS EN PRUEBAS DE RESISTENCIA DE CORTA, MEDIA Y LARGA D URACION

5.4 Limitaciones del estudio

En la realizacion de este andlisis han existido diferentes factores que limitan su

validez, debiendo ser contrastada con futuros estudios mas amplios.

Por un lado, los datos se han tomado teniendo en cuenta la planificacion
realizada por los técnicos, no habiendo dispuesto de datos de frecuencia cardiaca,
concentracion de lactato, percepcion del esfuerzo u otros indicadores reales de la
intensidad del entrenamiento. Es posible, por tanto, que a la hora de cuantificar los
minutos de entrenamiento por zonas de intensidad la realidad no se ajuste totalmente a

lo reflejado en este documento.

Por otro lado, se ha utilizado Unicamente una planificacion para cada uno de los
tipos de distancia a estudiar. Se trata de planificaciones llevadas a cabo por grupos de
varios deportistas como ya se ha explicado anteriormente, pero podria ser interesante
el contrastar estos datos con los entrenamientos realizados por otros grupos o nucleos
de entrenamiento orientados a las mismas distancias. Si bien las planificaciones
utilizadas se disefian teniendo en cuenta su puesta en practica por deportistas de alto
nivel, podria encontrarse que otros deportistas también de alto nivel pongan en practica
otros sistemas de entrenamiento. Es por tanto recomendable que la muestra a analizar

sea mas amplia.

Finalmente, se considera interesante para estudios posteriores la diferenciacion
de los tipos de sesiones de desarrollo de la fuerza, asi como de sesiones
complementarias de tipo aerdbico, ya que en el presente documento se han analizado

de forma global.
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