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Resumen

El objetivo de este estudio fue desarrollar un
programa de entrenamiento de fuerza especifico
para el tren superior, con el fin de mejorar la
técnica de crol en nadadores Master. La
investigacion  utilizd6 un disefio  cuasi
experimental con un grupo de control y un
grupo  experimental. Ambos  grupos
consistieron en nadadores masculinos de la
categoria Master, con edades entre 23 y 30 afios.
La metodologia incluyd pruebas pre y post
intervencion para evaluar la fuerza del tren
superior y la técnica de crol, utilizando diversos
indicadores y herramientas de medicion tanto
en tierra como en agua. Los resultados
mostraron que el grupo experimental mejord
significativamente en la fuerza del tren superior,
como se evidencid en las pruebas de press de
banca y predicador barra Z. Ademas, se
observaron mejoras significativas en la
frecuencia y efectividad de la brazada en el
estilo crol. Aunque no se encontraron
diferencias significativas en los tiempos de
nado y velocidad, ambos grupos presentaron
incrementos en estas variables después del
entrenamiento. Las principales conclusiones del
estudio indican que un programa de
entrenamiento de fuerza en el tren superior
puede mejorar la técnica de crol en nadadores
Master. Las mejoras en la fuerza muscular y en
la técnica de brazada sugieren que este tipo de
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entrenamiento puede contribuir
significativamente al rendimiento de los
nadadores. Estos hallazgos destacan la
importancia de la fuerza del tren superior en la
natacion y subrayan la necesidad de programas
de entrenamiento bien planificados para
optimizar el rendimiento en esta disciplina.
Palabras clave: Natacion, Fuerza, Tren
superior, Crol, Entrenamiento.

Abstract
The objective of this study was to develop a
specific strength training program for the upper
body to improve freestyle technique in Master
swimmers. The research utilized a quasi-
experimental design with a control group and an
experimental group. Both groups consisted of
male swimmers in the Master category, aged
between 23 and 30 years. The methodology
included pre- and post-intervention tests to
evaluate upper body strength and freestyle
technique, using various indicators and
measurement tools both on land and in water.
The results showed that the experimental group
significantly improved upper body strength, as
evidenced by bench press and preacher curl
tests. Additionally, significant improvements
were observed in the stroke frequency and
effectiveness in the freestyle technique.
Although no significant differences were found
in swimming times and speed, both groups
showed increases in these variables after the
training. The main conclusions of the study
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indicate that an upper body strength training
program can improve freestyle technique in
Master swimmers. The improvements in muscle
strength and stroke technique suggest that this
type of training can significantly contribute to
swimmers' performance. These findings
highlight the importance of upper body strength
in swimming and underscore the need for well-
planned training programs to optimize
performance in this discipline.

Keywords: Swimming, Strength, Upper
body, Freestyle, Training.

Sumaério
O objetivo deste estudo foi desenvolver um
programa de treinamento de forga especifico
para 0 tronco superior, com 0 objetivo de
melhorar a técnica de crawl em nadadores
Master. A pesquisa utilizou um desenho quase
experimental com um grupo de controle e um
grupo experimental. Ambos 0s grupos
consistiram em nadadores masculinos da
categoria Master, com idades entre 23 e 30
anos. A metodologia incluiu testes pré e pos-
intervencdo para avaliar a forca do tronco
superior e a técnica de crawl, utilizando varios
indicadores e ferramentas de medicgdo tanto em
terra quanto na agua. Os resultados mostraram
que o grupo experimental melhorou
significativamente a forca do tronco superior,
como evidenciado nos testes de supino e rosca
Scott. Além disso, foram observadas melhorias
significativas na frequéncia e eficacia da
bracada no estilo crawl. Embora ndo tenham
sido encontradas diferencas significativas nos
tempos de nado e velocidade, ambos 0s grupos
apresentaram aumentos nessas variaveis apos o
treinamento. As principais conclusdes do
estudo indicam que um programa de
treinamento de forca no tronco superior pode
melhorar a técnica de crawl em nadadores
Master. As melhorias na forca muscular e na
técnica de bracada sugerem que esse tipo de
treinamento pode contribuir significativamente
para 0 desempenho dos nadadores. Esses
achados destacam a importancia da for¢ca do
tronco superior na natacdo e sublinham a
necessidade de programas de treinamento bem

Pagina 27

planejados para otimizar o desempenho nesta
disciplina.

Palavras-chave: Natacdo, Forca, Parte
superior do corpo, Estilo livre, Treinamento.

Introduccion

La natacion, como actividad que implica
coordinacion entre extremidad superior e
inferior, se manifiesta en cuatro estilos
reconocidos por la FINA: crol, espalda, braza y
mariposa. En términos de propulsion, los brazos
tienen un papel predominante en todos los
estilos, excepto en la braza donde las piernas
también desempefian un papel significativo.
Una técnica eficiente incluye una postura
hidrodindmica, rotacién adecuada del cuerpo y
un movimiento coordinado de brazos y piernas
(Gordén, 2024).

La natacion, un deporte que requiere fuerza,
resistencia 'y técnica, es especialmente
desafiante para los nadadores Master, quienes
compiten en una variedad de niveles de
habilidad y edad. La natacion es una de las
actividades mas recomendadas. (EI Comercio,
2015). Para mejorar la técnica del estilo Crol es
crucial un rendimiento éptimo, siendo la fuerza
del tren superior, que involucra brazos,
hombros y espalda, un factor determinante en
los entrenamientos.

Segun Arrellano (1992) la brazada en el estilo
Crol representa el 80% de la propulsion, una
afirmacion respaldada por Benlloch (2009)
quien también sefiala que los brazos
contribuyen en un 80%, mientras que las
piernas aportan un 20%. En la inmensa mayoria
de los deportes, no es necesario desarrollar la
fuerza al maximo de las posibilidades del
sujeto, sino que lo que se busca es la fuerza
Optima que aporte el mayor beneficio en la
realizacion técnica y el resultado deportivo
(Pefia y otros, 2022).
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Hay que mencionar que el entrenamiento de
fuerza fortalece los musculos particulares
empleados en la natacion, aumentando la
eficacia y disminuyendo el cansancio (Alvarez,
2023). Se debe agregar que, segun Barbosa y
otros (2010) el entrenamiento de la fuerza ha
ido evolucionando hasta convertirse en un
factor principal del rendimiento en esta
disciplina, ya que la capacidad fisica se
considera esencial para la calidad de las
acciones propulsivas. Se debe agregar, como lo
menciona Pérez y otros (2018) que la falta de
una planificacién del entrenamiento en seco
disminuye el rendimiento 6ptimo del nadador
dentro del agua.

Segun el estudio de Sadowski y otros (2012)
destaca la correlaciéon significativa entre la
fuerza de las extremidades superiores y el
desempefio en natacion. Sin embargo, Garcia 'y
Pallarés (2011) seflalan que el enfoque
predominante en el entrenamiento ha sido hacia
los masculos en lugar de los movimientos
especificos. Se destaca la necesidad de abordar
tanto la fuerza muscular como la técnica de los
movimientos, para potenciar el rendimiento en
la natacion.

Se debe agregar que Figueiredo y otros (2016)
sefialan la falta de anélisis fisicos para mejorar
la técnica de Crol, junto a factores que afectan
el rendimiento. Sin embargo, Boyle (2017)
menciona que los entrenadores identifiquen
ejercicios de fuerza que mejore los
movimientos del estilo Crol, lo que aumenta la
eficiencia y el rendimiento. Segln Loturco, y
otros (2018) coinciden en que este problema
afecta la competicion, subrayando la necesidad
de comprender los requisitos fisicos y disefiar
planes de entrenamiento adecuados.

Los autores anteriormente mencionados,
resaltan la necesidad de abordar tanto la fuerza

Pagina 28

muscular como la técnica de los movimientos
para potenciar el rendimiento en la natacion.
Ademas, la ausencia de pautas definidas sobre
el tipo, intensidad y duracion 6ptima de los
programas de entrenamiento de fuerza complica
aun mas la situacién, lo que subraya la
importancia de esta investigacion. Por lo tanto,
este estudio tiene como objetivo desarrollar un
programa de entrenamiento de fuerza especifico
para el tren superior que permita el
mejoramiento de la técnica de crol en nadadores
Master. Al proporcionar una comprension mas
clara y evidencia sobre la efectividad de este
enfoque, se espera contribuir significativamente
al desarrollo de préacticas y programas de
entrenamiento mas efectivos y personalizados
para esta poblacion, mejorando asi su
rendimiento en la natacion.

Materiales y Métodos

Se realizd una investigacion descriptiva
cuantitativa, cuasi experimental, que involucré
la participacion de un grupo de control y un
grupo experimental de sexo masculino. Al
establecer comparaciones entre ambos grupos y
realizar un seguimiento de los cambios en la
técnica de nado, se pretendio evaluar de manera
rigurosa la eficacia de dicho entrenamiento.

En esta investigacion, se empled un formulario
de consentimiento informado para cada
participante y se usaron planillas de registro
para los test e indicadores. En la Tabla 1 se
describen los test en entorno terrestre y acuatico
utilizados. Para la evaluacion terrestre, se
utilizaron 4 indicadores y 4 instrumentos,
mientras que en el medio acuatico se utilizd 1
indicador y 3 instrumentos. Para todas las
mediciones, se utilizd un cronémetro de marca
Casio HS-70W-1JH.
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Tabla 1. Procedimiento de valoracion en entorno terrestre y acudtico.

Fuerza en el tren superior

Indicador Instrumento

Materiales

Diaz, 2008)

Fuerza Maxima 1 RM de Matt

Press de banca (Chulvi & | Disco olimpico, marca weider de 5 kg., 15 kg. y

Press de banca marca ATX®- bench press 700.
Barra olimpica de 220 cm., peso de 20 Kg.

20 kg. 2 bloqueadores de discos de muelle - 30
mm
Crondmetro de marca Casio HS-70W-1JH

Brzycki, 1993 (Nodari, 2018)

(Miura, 2024)

Predicador con barraZ | Disco olimpico, marca weider de 5 kg., 15 kg. y

Predicador ATX®- bench press 700.
Barra olimpica Z de 120 cm., peso de 8,8 Kg.

20 kg.
2 bloqueadores de discos de muelle - 30 mm
Crondmetro de marca Casio HS-70W-1JH

Fuerza en brazos (Pefia y otro, 2020). Test de planchas en 2° Superficie plana antideslizante de 7 m. x 5 m.

Pull Up (Jurispol, 2023) Test de dominadas/30

Barra de acero marca Suprfit de 3mm, ancho de
115cm, carga maxima hasta 150kg.

Técnica del estilo Crol

Indicador Instrumento Materiales
Efectividad de la Brazada Tiempo de crol en 50 m. | Cronémetro de marca Casio HS-70W-1JH,
(Brancacho, 1999). Longitud de Brazada piscina de 25 m.
(Salo y Riewald,2008) Frecuencia de la Brazada

Fuente: Elaboracion propia

Los datos se recopilaron de dos grupos: un
grupo de control y un grupo experimental. Se
realizaron pruebas tanto antes como después de
la implementacion del entrenamiento de fuerza
en el tren superior para mejorar la técnica de
crol en los nadadores master. Estas pruebas
fueron fundamentales para medir la fuerza del
tren superior en los participantes y evaluar los
efectos del programa de entrenamiento,
proporcionando una base sélida para el andlisis
comparativo entre los dos grupos.

El tipo de poblacion de estudio fue real, estuvo
compuesta por deportistas pertenecientes a la
categoria Master, con edades de 23 a 30 afios.
Se reclutaron un total de 6 nadadores
masculinos. EI muestreo fue no aleatorio, los
participantes fueron por seleccion intencionada
por los afios de experiencia en natacion y su
disposicién para participar en el estudio.

Se llevo a cabo mediante un enfoque estadistico
descriptivo utilizando software estadistico
SPSS version 27. Se calcularon la media, la
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mediana, la desviacion estandar, el coeficiente
de variacién, el rango minimo y méaximo, el
coeficiente de asimetria, asi como la diferencia
hipotética de medias. Estos analisis
proporcionaron una comprension detallada de
las caracteristicas de los datos recopilados
durante las pruebas tanto en agua como en
tierra. Posteriormente, se aplicaron pruebas
paramétricas de diferencias de medias en
muestras emparejadas para comparar los
resultados obtenidos antes y después de la
implementacién del programa de entrenamiento
de fuerza en el tren superior. Esto permitid
determinar si existieron cambios
estadisticamente significativos en la técnica de
crol de los nadadores master.

El programa de entrenamiento propuesto tuvo
una duracion de 8 semanas y se centro en el
desarrollo de la fuerza en el tren superior. Los
gjercicios, la intensidad, la duracion y la
frecuencia fueron planificados
meticulosamente para trabajar los musculos
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pectorales, dorsales, hombros, biceps y triceps.
Segun la investigacion de Pefia y otros (2022),
se implementd el programa descrito en la tabla
2, asegurando que el protocolo de
entrenamiento fuera consistente para ambos
grupos de muestra.

Tabla 2. Organizacion de protocolo de
entrenamiento de los grupos control y

experimental.
Meétodo de repeticion 11

Preparacion general Preparacion especial |

Semana 1- 2 Semana 3-4

Iniciacién Rendimiento
70% 75%
1RM 1RM

Meétodo de repeticién |
Preparacion especial |1 Etapa competitiva

Semana 5-6 Semana 7-8

Rendimiento Mantenimiento
80% 85%
1RM 1RM

Fuente: Elaboracion propia

El grupo experimental ejecutd el método de
repeticion Il durante 8 semanas, con un
incremento progresivo de la fuerza empleada
del 70% al 75%. En contraste, el grupo control
combind los metodos de repeticion | y Il
alcanzando un incremento de la fuerza
empleada del 70% al 85% en el mismo periodo.

Resultados
Los hallazgos de este estudio, considerando
ambos grupos (experimental y control), en los
analisis descriptivos generales indican que en la
fuerza del tren superior teniendo en cuenta el
instrumento press de banca se observo en el
nimero de repeticiones del pretest un valor
medio de 4,0 £ 4,15, con valores maximo y
minimo de 11y 1 sucesivamente. Mientras que,
en postest el registro medio fue superior 5,17 +
4,22 con datos maximo y minimo de 13y 1
respectivamente. Al mismo tiempo, en las
repeticiones con el predicador barra Z en el
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pretest se observo una mediade 5,67 £ 2,73, con
valores maximo y minimo de 9 y 1
respectivamente. En cambio, después de la
intervencion la media aritmética registrada fue
de 5,33 = 2,80. Asimismo, el peso en el pretest
en el predicador barra Z fue 30,83 = 11,58
mientras en el postest el registro medio fue
mayor 37,67 + 17,27, con valores maximo y
minimo de 59 y 14 respectivamente (tabla 3).

Por otra parte, el ndmero promedio de
repeticiones de brazos en el pretest fue de 39,83
+ 17,13 con registros maximo y minimo de 58
y 9 respectivamente. Mientras que, en el postest
este experimento un aumento con valor medio
de 50,0 + 23,06. Al mismo tiempo, el numero
de repeticiones promedio de pull up en pretest
fue de 11,67 £ 6,35. En cambio, en el postest el
valor medio de repeticiones pull up fue un poco
mayor 13,17 + 6,91, con maximo y minimo de
21 y 1 respectivamente. También, en el valor
promedio pull up en pretest se observo 6,00 +
3,35 puntosy, en el postest los resultados fueron
muy similares, con media de 6,67 * 3,72 puntos
(tabla 3)

Ademas, en las pruebas estadisticas de
diferencias de medias para 2 muestras
emparejadas se aplicé el estadistico t-Student,
debido a que las variables presentaron el
comportamiento de una distribucion normal.

El contraste de hip6tesis para la diferencia de
medias en 2 muestras emparejadas fue:
Hipdtesis nula (HO): Las medias en la variable
de estudio en el pretest y postest son iguales,
mientras que la hipdtesis alternativa (H1): Las
medias en la variable de estudio en el pretest y
postest son diferentes. El nivel de confianza fue
de 95,0%, con un nivel de significancia de
5,0%.
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Tabla 3. Estadisticas descriptivas de fuerza en el tren superior con grupos unidos.

Total

Variable Momento - - - -
Media | Mediana Sd Maximo | Minimo

Repeticiones Pretest 4,00 2 | 4,15 11 1

Postest 5,17 4 | 4,22 13 1

Press de Peso - kg Pretest 56,67 60 | 18,62 70 20

Banca Postest 61,67 68 | 22,06 80 20

RM - kg Pretest 63,54 67 | 23,81 84 20

Postest 69,00 69 | 22,73 92 30

Repeticiones Pretest 5,67 6 | 2,73 9 1

Postest 5,33 51 2,80 10 2

Predicador Peso - kg Pretest 30,83 32 | 11,58 44 14

Barra Z Postest 37,67 40 | 17,27 59 14

RM - kg Pretest 36,48 37 | 15,65 53 14

Postest | 43,02 43 | 19,57 66 15

Brazos Repeticiones Pretest 39,83 43 | 17,13 58 9

Postest 50,00 46 | 23,06 88 18

Repeticiones Pretest 11,67 12| 6,35 19 0

Pull Up Postest 13,17 14 | 6,91 21 1

Valor Pretest 6,00 6 | 3,35 10 0

Postest 6,67 7 | 3,72 10 0

Nota: Sd: desviacion estandar

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 4. Contrastes de diferencia de medias en 2 muestras emparejadas por momentos segun variables
ara medir la fuerza en el tren superior.

Momento
Variable Momento Pretest Postest
Media (£Sd) | Max | Min Media (+Sd) Max | Min | p-valor?
Repeticiones Experimental | 3,67 (+3,06) 7 1 6,33 (£6,11) 13 1 0,8995
Press Coptrol 4,33 (£5,77) 11 1 4,00 (£1,73) 6 3 0,6254
de Peso - kg Experimental | 53,33 (+28,87) | 70 20 58,33 (£33,29) 80 20 0,4226
Banca Coptrol 60,00 (+0,00) 60 60 65,00 (+8,66) 75 60 0,2254
RM - kg Experimental | 59,38 (+34,46) | 84 20 65,01 (+31,22) 90 30 | 0,0950
Control 67,70 (£13,34) | 83 60 72,99 (+16,38) 92 64 0,1669
Repeticiones Experimental | 5,00 (+3,46) 7 1 4,33 (+0,58) 5 4 1,0000
153 N Control 6,33 (£2,31) 9 5 6,33 (£4,04) 10 2 0,7538
T < Peso — k Experimental | 32,33 (£16,07) | 44 14 40,67 (£23,63) 59 14 0,1770
g CcEs g Control 29,33 (£8,39) 39 24 34,67 (£12,66) 49 25 0,1994
a RM - kg Experimental | 37,87 (+20,89) | 53 14 45,04 (+£26,57) 66 15 0,0756
Control 35,09 (x13,05) | 50 27 41,00 (+15,47) 59 31 0,1817
Fuerza Experimental | 34,00 (+24,52) | 58 9 41,33 (+21,39) 60 18 0,3767
Brgios Repeticiones | ool | 45,67 (+551) | 52 | 42 | 5867 (x2542) | 88 | 43 | 0,1150
Repeticiones Experimental | 9,00 (£7,94) 15 0 10,33 (£8,62) 18 1 0,2697
Pull Control 14,33 (+4,04) 19 12 16,00 (+4,58) 21 12 0,1994
Up Valor Experimental | 4,67 (+4,16) 8 0 5,33 (£5,03) 10 0 0,4226
Control 7,33 (£2,31) 10 6 8,00 (+2,00) 10 6 0,4226
Sd es desviacion estandar, a. Prueba paramétrica t-Student en 2 muestras pareadas, significancia estadistica para p<0,05.

Fuente: Elaboracion propia

Pagina 31




Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 5 No. 8.1

Edicion Eseecial UPSE 520242

En los resultados se observo que las variables
press de banca, predicador barra z, fuerza de
brazos y pull up resultaron ser no significativas
estadisticamente en los momentos pretest y
postest, ya que los p-valores > 0,05, por lo tanto,

se acepto la hipdtesis nula (HO) de igualdad en
medias. Por consiguiente, los resultados en las
comparaciones antes 'y después de Ila
intervencion en estas pruebas fueron iguales
(tabla 4).

Tabla 3. Contrastes de diferencia de medias en 2 muestras emparejadas por momentos segln variables
de control de técnicas del estilo crol.

Momento

Variable Momento Pretest Postest p-valor?

Media (+Sd) | Max. | Min. | Media (zSd) | Max. | Min.
Ti distancia de 50 dos | EXPerimental | 3089 (365) | 34 | 27 | 3054(345) | 33 | 27 | 0810
1EMpo distancia de Sum - Segunaos =) 28,18(0,66) | 29 | 28 | 28,10(0,80) | 29 | 27 | 0,1367
_ Experimental | 163(0,21) | 2 | 1 | 165(020) | 2 | 2 | 08103
Velocidad de nada - m/seg Control 177004 | 2 | 2 | 178(005) | 2 | 2 | 00902
- - brazada - ciclog/mi Experimental | 57,33 (7,09) | 65 | 51 | 38,67 (551) | 44 | 33 | 0,0239
recuencia brazada - CIClos/imin = ) 5833(503) | 63 | 53 | 36,33(L,15) | 37 | 35 | 0,0441
. Experimental | 1,71(0,12) | 1,82 | 1,59 | 2,60 (0,46) | 2,89 | 2,07 | 0,0229
Efectividad brazada - m Control 1,83(0,13) | 1,96 | 1,71 | 2,94 (0,17) | 3,14 | 2,81 | 0,0523
L onaitud brazada - mcicl Experimental | 1,71(0,12) | 1,82 | 1,59 | 2,60 (0,46) | 2,89 | 2,07 | 0,0229
ongitud brazada - m/ciclos Control 1,83(0,13) | 1,96 | 1,71 | 2,94 (0,17) | 3,14 | 2,81 | 0,0523

Sd es desviacion estandar, a. Prueba paramétrica t-Student en 2 muestras pareadas, significancia estadistica para p<0,05

Fuente: Elaboracion propia

Por lo tanto, en el press de banca se observo que
el nomero de repeticiones en el grupo
experimental se obtuvo un mayor valor medio
de 6,33 + 6,11 en comparacion con los
resultados arrojados en el grupo control.
Asimismo, en el peso en el press de banca el
grupo control registro en el postest el mejor
valor medio 65,00 + 8,66 kg, en comparacion
con el grupo experimental. En el predicador
barra Z, el grupo control registro mejores
resultados en el numero de repeticiones
promedios en el postest 6,33 *+ 4,04, en
comparacion con el grupo experimental. Al
mismo tiempo, en el peso del predicador barra
Z, en el grupo experimental en el postest se
observo un mejor registro medio 40,67 + 23,63
kg y, en el grupo control en el postest, también
se registro el mayor peso promedio 34,67 *
12,66 kg (tabla 4).

En la tabla 5 de indicadores de resultados de la
técnica de crol en el antes y después de la
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intervencion, se observé que las variables
frecuencia de la brazada, efectividad de la
brazada y longitud de la brazada resultaron ser
significativas  estadisticamente en ambos
grupos, ya que los p-valores < 0,05, por lo tanto,
se rechazo la hipétesis nula (HO) de igualdad en
medias. En consecuencia, la intervencion
gener6 diferencias significativas en los
resultados. Sin embargo, los tiempos y la
velocidad de nado resultaron no significativas
con los momentos, ya que los p-valores >0,05,
por lo tanto, se aceptd la hipétesis nula (HO) de
igualdad en media.

En la frecuencia de la brazada se observo en el
grupo experimental un mejor resultado en el
postest con registro medio de 38,67 + 551
ciclos/minutos, y valores maximo y minimo de
44 y 33 ciclos/minutos respectivamente. Y, en
el grupo control postest se obtuvé mejores
resultados medios 36,33 * 1,15 ciclos/minutos,
con valores maximo y minimo de 37 y 35
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sucesivamente. Al mismo tiempo, en la
efectividad de la brazada del grupo
experimental se obtuvo un mejor valor medio
después de la intervencion 2,60 + 0,46 m, con
registros maximo y minimo de 2,89 y 2,07 m
respectivamente. En el grupo control de la
efectividad de la brazada el mayor valor medio
se obtuvo después de la intervencion 2,94 £0,17
m (tabla 5)

Discusion

Los hallazgos de este estudio indican que el
programa de entrenamiento de fuerza en el tren
superior tuvo un impacto positivo en la mejora
de la técnica de crol en nadadores master. Los
analisis descriptivos muestran diferencias
medias en la comparacion de los resultados
pretest y postest, siendo los registros medios en
el postest han incrementado en la mayoria de las
variables evaluadas.

En cuanto a la evaluacion del press de banca,
que mide la fuerza del tren superior, se observo
un aumento en el numero de repeticiones
realizadas por los participantes después de la
intervencion. Estos resultados respaldan la
importancia del entrenamiento de fuerza en el
tren superior para mejorar la propulsion en la
nataciéon, ya que se ha demostrado que los
brazos generan aproximadamente el 70% de la
propulsién en el estilo crol
(Altorendimiento.com, 2023).

Asi mismo, varios estudios han documentado la
relacion entre la fuerza muscular y el
rendimiento en la natacién. Como lo menciona,
Garrido et al. (2020) encontraron que un
incremento en la fuerza del tren superior esta
correlacionado con mejoras en la eficiencia y
velocidad de nado en nadadores
experimentados. Este hallazgo es consistente
con los resultados obtenidos en nuestro estudio,
donde se observaron mejoras notables en la
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técnica de crol tras el periodo de entrenamiento
de fuerza.

Ademas, el estudio de Strass et al. (2018)
sugiere que la periodizacién del entrenamiento
de fuerza es crucial para optimizar el
rendimiento en competiciones. En nuestro
estudio, se utilizO una metodologia de
periodizacion que permitié a los nadadores
mejorar su fuerza de manera progresiva, lo cual
se reflejo en los resultados postest mas
elevados. El incremento en los registros medios
del postest también puede atribuirse a la
implementaciéon de ejercicios especificos de
fuerza que imitan los movimientos del crol. Este
enfoque de entrenamiento funcional es
respaldado por Santos y Janeira (2017), quienes
argumentan que la especificidad del
entrenamiento es esencial para transferir las
ganancias de fuerza a la mejora de la técnica de
nado.

Se debe agregar que, aunque no se observaron
diferencias medias significativas en la fuerza
del tren superior entre el pretest y postest en los
grupos experimental y control, ambos grupos
mostraron mejoras en las magnitudes de las
variables evaluadas en el postest.

Ademas, el estudio de Suchomel et al. (2018)
destaca la importancia de la variabilidad
individual en la respuesta al entrenamiento de
fuerza, sugiere que, incluso cuando no se
observan diferencias medias significativas,
puede haber mejoras individuales que no se
reflejan en los analisis de grupo. Este aspecto es
crucial para entender los resultados de nuestro
estudio y resalta la importancia de considerar la
variabilidad individual al evaluar la eficacia de
los programas de entrenamiento.

Hay que mencionar ademas que estos hallazgos
son consistentes con la literatura existente que
sugiere que el entrenamiento de fuerzaen el tren
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superior puede conducir a mejoras en la fuerza
muscular, incluso si no se observan diferencias
estadisticamente  significativas en  las
mediciones pre y post-entrenamiento (Smith et
al., 2018; Johnson & Smith, 2020).

Estudios previos han destacado que el
desarrollo de la fuerza en el tren superior puede
contribuir a una mejora en la propulsion y
técnica de nado crol en nadadores master
(Gomez et al., 2019; Pérez & Sanchez, 2017).
Estas mejoras en las magnitudes de las variables
en el postest en ambos grupos podrian indicar
que, a pesar de la falta de diferencias
estadisticamente significativas, el
entrenamiento de fuerza ha tenido un impacto
positivo en la fuerza del tren superior de los
nadadores master participantes en el estudio.

Por otro lado, los resultados de este estudio
muestran que no se observaron diferencias
medias significativas entre el pretest y postest
en los indicadores de tiempo y velocidad del
estilo crol en los grupos experimental y control.
Sin embargo, en términos de magnitud, se
registraron mejores resultados en el postest en
ambos grupos, lo que podria implicar una
mejora en la eficiencia técnica del nado.

Segun el estudio de Hartmann et al. (2012), las
adaptaciones al entrenamiento de fuerza pueden
variar considerablemente entre individuos
debido a diferencias en la genética, la
experiencia previay otros factores individuales.
Esto puede explicar por qué no se observaron
cambios significativos en los promedios de
tiempo y velocidad, ya que las respuestas
individuales al entrenamiento pueden haberse
diluido en los analisis de grupo.

Por otro lado, Suchomel et al. (2018) destacan
la importancia de la variabilidad individual en
la respuesta al entrenamiento de fuerza. Incluso
cuando los andlisis de grupo no muestran
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diferencias significativas, puede haber mejoras
sustanciales a nivel individual que no se reflejan
en las medias grupales. Esto es consistente con
los hallazgos de nuestro estudio, donde se
observaron mejoras en la magnitud de las
variables evaluadas.

Ademas, los resultados del presente estudio
indican que el entrenamiento de fuerzaen el tren
superior tuvo un impacto significativo en la
frecuencia de brazada en nadadores master. En
el grupo experimental, se observo una mejora
promedio significativa con una disminucion
porcentual del tiempo de brazada del 32,55%.
Por otro lado, el grupo control también mostrd
una disminucién significativa en el tiempo de
brazada, con una reduccion del 37,72%. Sin
embargo, en términos de magnitud, el grupo
control obtuvo un mejor valor medio en el
postest de 36,33 £ 1,15 ciclos/minuto.

Hay que mencionar que estos hallazgos son
consistentes con estudios previos que subrayan
la importancia del entrenamiento de fuerza para
mejorar la eficiencia en el rendimiento de los
nadadores. Segun Girold et al. (2006), el
entrenamiento de fuerza especifica puede
mejorar significativamente la frecuencia de
brazada y, por ende, la eficiencia en el nado.

Se debe agregar que la diferencia en la magnitud
de los valores medios de brazada entre los
grupos experimental y control podria explicarse
por la variabilidad individual en la respuesta al
entrenamiento, asi como por posibles
diferencias en la técnica de nado y la adaptacion
neuromuscular. Como sefialan Garcia-Pallarés
y lzquierdo (2011), las adaptaciones al
entrenamiento de fuerza pueden variar
ampliamente entre individuos debido a factores
genéticos, experiencia previa y caracteristicas
especificas del entrenamiento.
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Ademas, es importante considerar el efecto de
la especificidad del entrenamiento. El estudio
de Aspenes et al. (2009) demostré que los
programas de entrenamiento de fuerza
disefiados especificamente para nadadores
pueden resultar en mejoras mas significativas
en la técnica y el rendimiento en comparacion
con entrenamientos generales de fuerza. Esto
podria explicar por qué ambos grupos
mostraron mejoras, pero con diferencias en la
magnitud de las mismas.

Por otro lado, los resultados obtenidos en este
estudio revelan que tanto el grupo experimental
como el grupo control experimentaron mejoras
significativas en la efectividad de la brazada tras
la intervencion de entrenamiento de fuerzaen el
tren superior. El grupo experimental mostrd un
incremento porcentual del 52,00%, mientras
que el grupo control registr6 un incremento
porcentual de 60,66%. Sin embargo, en
términos de magnitud, el grupo control present6
un valor medio mayor en el postest, con 2,94 +
0,17 ciclos/minuto.

Teniendo en cuenta que estos hallazgos son
consistentes con investigaciones previas que
destacan la  influencia  positiva  del
entrenamiento de fuerza en la técnica y
rendimiento de la natacion.

Acorde con el estudio realizado por Fone et al.
(2022) encontro una correlacion entre la fuerza
del tren superior y la mejora en el rendimiento
de la brazada en nadadores competitivos
demostraron que el entrenamiento de fuerza
especifico puede mejorar significativamente la
frecuencia de brazada y la eficiencia en el nado,
apoyando nuestros resultados, ademas, Aspenes
et al. (2009) sugieren que programas de
entrenamiento de fuerza especificamente
disefiados para nadadores pueden resultar en
mejoras mas significativas en la técnica y
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rendimiento, lo que podria explicar la
variabilidad observada entre los grupos. Segun
Kwok et al. (2021), sefiala que la mejora en la
efectividad de la brazada no solo depende del
incremento en la fuerza muscular, sino también
de la coordinacién y técnica empleada durante
el nado; mantener una posicién corporal
aerodinamica y minimizar la resistencia son
factores clave para maximizar la eficiencia de la
brazada.

Segun el analisis realizado por Kwok et al.
(2021), las mejoras de la brazada y la eficiencia
del nado pueden variar significativamente entre
individuos, dependiendo de su nivel de
entrenamiento  previo y su adaptacion
neuromuscular. Los resultados muestran
consistentemente  que  este  tipo  de
entrenamiento no solo incrementa la fuerza y
resistencia muscular en los nadadores, sino que
también mejora la propulsion y eficiencia del
nado.

Finalmente, los hallazgos de este estudio
proporcionan evidencia solida de que un
programa de entrenamiento de fuerza enfocado
en el tren superior puede significativamente
mejorar la técnica de crol en nadadores master.

Conclusiones

Este estudio confirma que el entrenamiento de
fuerza en el tren superior mejora
significativamente la técnica de crol en
nadadores master, aumentando la propulsion y
eficiencia durante el nado. Los resultados
indican que el entrenamiento de fuerza en el tren
superior es crucial para mejorar el rendimiento
general en la natacién de nadadores master, con
mejoras notables en la fuerza muscular y técnica
de crol.

Aunque no se observaron diferencias
estadisticamente significativas en la fuerza del
tren superior entre el pretest y postest, los datos
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sugieren que el entrenamiento de fuerza puede
ser una estrategia efectiva para mejorar la
técnica de crol en esta poblacion. Este estudio
subraya la importancia de integrar el
entrenamiento de fuerza en la rutina de
nadadores master, destacando mejoras tanto en
la fuerza como en la eficiencia del estilo crol.

Los hallazgos respaldan la implementacion de
programas especificos de entrenamiento de
fuerza para el tren superior en nadadores
master, promoviendo una técnica de crol mas
efectiva.
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