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Resumen.

El objetivo de este estudio fue observar la influencia de las dominadas en la prueba de 50
metros libre en nadadores de nivel autondmico. Para ello se utilizd6 una muestra de 8
nadadores, hombres y mujeres, de diferentes categorias que competian a nivel
autondémico. La intervencion duro 7 semanas en las que se incluy6 el ejercicio de
dominadas al entrenamiento de fuerza habitual de estos deportistas. Para observar la
posible mejora del rendimiento, se realizaron 4 test al comenzar y al finalizar la
intervencion. En estos test los sujetos tuvieron que realizar 3 dominadas a la méxima
velocidad, 30 segundos en los que debian ejecutar el maximo nimero de dominadas
posibles, 15 metros de nado crol a la maxima potencia partiendo desde dentro de la piscina
y sin impulso, y por ultimo 50 metros crol a la méxima velocidad. Tras el andlisis
estadistico observamos que al finalizar la intervencion los nadadores mejoraron la prueba
de 50 metros libre, siendo muy determinante la mejora adquirida en el primer parcial de

25 metros.

Palabras clave.

Rendimiento en natacion, entrenamiento de fuerza, fuerza-explosiva, resistencia a la

fuerza explosiva,

u

P
Universidad Za

esca
ragoza



Abstract.

The aim of this study was to observe the influence of pull-ups on the 50-meter freestyle
test in regional level swimmers. For this purpose, a sample of 8 swimmers, both male and
female, from different categories competing at the regional level was used. The
intervention lasted for 7 weeks, during which pull-ups were included in the regular
strength training of these athletes. To assess the potential improvement in performance, 4
tests were conducted at the beginning and end of the intervention. In these tests, the
subjects had to perform 3 pull-ups at maximum speed, spend 30 seconds executing the
maximum number of pull-ups possible, swim 15 meters freestyle at maximum power
starting from inside the pool without any push-off, and finally swim 50 meters freestyle
at maximum speed. After the statistical analysis, it was observed that at the end of the
intervention, the swimmers improved their performance in the 50-meter freestyle test,

with the improvement acquired in the first 25 meters being particularly influential.

Keywords.
Swimming performance, strength training, explosive strength, resistance to explosive

strength.
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1. Introduccion.

La natacion se entiende como la “destreza del ser humano para desplazarse en un medio
liquido, el agua, gracias a las fuerzas propulsivas que produce con los movimientos de
los miembros superiores, inferiores y cuerpo, que le permiten superar las resistencias que

se oponen al avance” (Saavedra et al., 2003).

La natacidon competitiva es un deporte inico, que se asocia a la capacidad del deportista
de completar una distancia determinada en el menor tiempo posible (Willems et al.,
2014). Para Arellano, (1992) la natacion competitiva es la “actividad en la que el ser
humano practica un deporte olimpico reglamentado con el objetivo de desplazarse de la
forma mas rapida posible en el agua, gracias a las fuerzas propulsivas que genera con los
movimientos de los miembros superiores, inferiores y cuerpo, que le permiten vencer las

resistencias que se oponen al avance del nadador”.

Este deporte se compone por 4 estilos, que pueden nadarse de forma individual o de forma
combinada. En todos ellos, el éxito estd determinado por la capacidad de generar fuerza
de propulsion a la vez que se debe reducen las resistencias del nadador al avanzar hacia
delante, ademas se incluyen fuerzas de arrastre activas, fuerzas de propulsion efectivas y

la eficiencia de la propulsion y la potencia en la salida (Toussaint & Beek, 1992)

El estilo mariposa se define como el “desplazamiento del nadador en el agua con una
posicion ventral y movimiento simultaneo y coordinado de las extremidades superiores e
inferiores, a la vez que se realiza una ondulacion de todo el cuerpo que coordinada con
los miembros superiores permite la respiracion” (Ratl Arellano, 1992). El nadador debe
llevar los dos brazos al frente de forma simultdnea y dirigirlos hacia atras juntos,

simultdnea y simétricamente, a la par que mantiene de frente con los hombros paralelos
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a la superficie del agua (Pefia Chavez et al., 2013). En este estilo los pies se mueven de
forma simultdnea acompanados de movimientos ondulatorios de las piernas (Pefia

Chavez et al., 2013).

El estilo espalda se basa en el “desplazamiento del nadador con una posicion dorsal del
cuerpo y un movimiento alternativo y coordinado de las extremidades superiores e
inferiores, las primeras con una circunduccion completa y las con un batido, a la vez que
se realiza un giro en el eje longitudinal” (Raul Arellano, 1992). Para el nado a espalda
debe haber una propulsion continua, una vez que un brazo comienza la fase de traccion
el otro debe estar terminando la fase de empuje, a la vez que se da el movimiento alterno

de los pies (Maglischo, 2003)

El estilo de braza se considera como el “desplazamiento en posicion ventral a la vez que
se da un movimiento simultdneo, simétrico y coordinado de las extremidades superiores,
con una trayectoria circular, e inferiores, con una patada, este movimiento se realiza
simultaneo con un ascenso y descenso de hombros y caderas que permite la respiracion”
(Ratl Arellano, 1992). Durante el nado braza hay fluctuaciones en la velocidad intra-
ciclo, debido a una mayor oposicién del medio al avance del cuerpo en forma de

resistencias (Kolmogorov et al., 1997).

Por ultimo, el estilo crol supone “el desplazamiento con una posicion decubito prono del
cuerpo y un movimiento alternativo y coordinado de las extremidades superiores, con
una circunduccion completa, e inferiores, con un batido, a la vez que se coordina con
una rotacion de la cabeza para conseguir la respiracion” (Raul Arellano, 1992). Este
estilo se considera el mas rapido y eficaz de los cuatro estilos. Para (Maglischo, 2011), al
igual que la mariposa est4 determinado por la posicion del cuerpo, la accion de piernas y

de brazos, la reparacion y la coordinacion del estilo completo. Este estilo también se
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denomina estilo libre, debido a que en las pruebas con esta denominacién es el nadador
el que decide a que estilo nadar, salvo en las pruebas de individuales de estilos o en los
relevos en las que siempre se debe nadar a crol (Cuartero, 2010). En este estilo la accion
de brazos se divide en diferentes fases: entrada, agarre, tiron, empuje y recobro
(Leguisamo, 2016) y la accion de piernas se inicia desde la cadera, como si fuese un
movimiento de latigo, manteniendo las rodillas casi estiradas, con las piernas cerradas y

juntas.

Las pruebas que se permiten realizar en la natacion competitiva van desde los 50 a los
1500 metros, se caracterizan por la realizacion de los diferentes estilos nombrados, ya sea
de forma unica o como combinacién de estilos. Las pruebas permitidas en el actual
programa olimpico son 50m, 100m, 200m, 400m, 800m y 1500m a estilo libre, 50m,
100m y 200m a espalda, braza y mariposa, 100m, 200m y 400m estilos, que combinan
mariposa, espalda, braza y crol. Ademas, también estan incluidas las pruebas de relevos

por equipos, que van desde los 4x50 a los 4x200.

Este estudio se centrard unicamente en la prueba de 50 metros libres, nadada al estilo crol
en piscina de 25 metros. Este estilo es el mas rapido y el tiempo total de la prueba, segun
Arellano et al., (1994) esta determinado por el tiempo de salida, el tiempo de nado, el

tiempo de viraje y el tiempo de llegada.

Esta prueba, y la natacion en general esta basada en parametros de flotacion, equilibrio,
estabilizacion, respiracion, resistencias al avance, acciones tendentes al desplazamiento

y aspectos energéticos (Chollet, 2003).

El principal objetivo de la salida es alcanzar la mayor distancia horizontal en el menor

tiempo posible, siendo (Gomez et al., 2010) en esta prueba es uno de los factores del



rendimiento mas determinantes llegando a cubrirse con ella un 30% de la distancia total
de la prueba (Bishop et al., 2013). Siendo estd determinada por el tiempo de reaccion, que
depende de las capacidades neuromusculares, la potencia de salto y la habilidad para
desplazarse a una alta velocidad durante el deslizamiento subacuatico (Breed & Young,
2003). Tal y como se expone en el reglamento, el nadador tiene permitido tras cada salida
y viraje permanecer 15 metros completamente sumergido, por lo que se favorece en
mayor medida la velocidad durante estos metros, debido a que al avanzar por debajo de
el nadador no se ve expuesto a la resistencia que ofrece el agua en forma de oleaje (Raul

Arellano et al., 2002).

Respecto al tiempo de nado, en el 50m libres los nadadores tienden a seguir un estilo de
nado parabdlico, ademés tienen una salida, un desarrollo y un final de prueba muy
rapidos, y son capaces de mantener dicha velocidad durante toda la prueba (Robertson et
al., 2009). El producto entre la frecuencia de ciclo y la longitud de brazada nos da como
resultado la velocidad de nado, la cual se ve influenciada por los diferentes incrementos

y descensos de estos dos factores (Gomez et al., 1997).

Tener un dominio de la frecuencia de ciclo y la velocidad permite al atleta ir a una
velocidad constante, adaptdndose con mayor eficacia a las velocidades utilizadas,
disminuyendo el gasto energético y retrasando la fatiga (Seyfried, 2007). Por lo que la
velocidad en gran parte esta determinada por la capacidad del nadador de generar fuerza
maxima a una elevada frecuencia de brazada (frecuencia de brazadas por unidad de
tiempo) (Girold et al., 2007) , de conseguir una optima longitud de brazada (distancia
recorrida en una brazada) (Girold et al., 2012) y de mantener una correcta posicion y una

buena técnica durante toda la prueba.



La frecuencia y longitud del ciclo estan afectados directamente por factores
antropométricos como la estatura, la constitucion fisica, la superficie de los segmentos de
propulsion y la capacidad de flotacion, los cuales finalmente afectan a la velocidad de
nado y al tiempo final de la prueba (Trinidad & Lorenzo, 2012). Ademads estos nadadores
tienen un somatotipo mesomorfico, niveles mas bajos de grasa corporal, mayor estatura

y masa muscular que los nadadores de resistencia (Strzala & Tyka, 2009).

El viraje en esta prueba de 50 metros libre en piscina de 25 metros pueden llegar a
justificar casi el 20,5% del tiempo total de la prueba (Thayer & Hay, 1984). El tiempo en
el que se realiza el viraje es de 0,3-0,5s a 1,5, este tiempo es muy determinante ya que
estd relacionado con la velocidad de salida del viraje y como consecuencia, con la
velocidad de la segunda parte de la prueba (Cossor et al., 1999). El tiempo de viraje se
podria reducir aplicando una fuerza mayor durante la fase de impulso y reduciendo el
tiempo de contacto con la pared durante el giro, lo que llevaria a una reduccion del tiempo

total de la prueba (Blanksby et al., 1995).

El rendimiento en la tltima fase de la prueba, la /legada, se vera influenciado por la
capacidad del nadador de mantener 6ptimos niveles de potencia, velocidad y técnica en

los ultimos 10 metros de la prueba (Becerra, 2014).

En natacion el deportista transfiere energia cinética al agua, generando fuerza propulsiva
la cual representa uno de los factores clave en crol (Caputo et al., 2006). Para Pelot &
Darmiento, (2012) la velocidad y la fuerza, entendida como la capacidad del musculo
para generar la maxima tension a una velocidad dada, son factores determinantes en las

pruebas de velocidad de natacion.
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En esta prueba, a pesar de durar una media de unos 28 segundos, el metabolismo aerobico
aporta en torno al 17,8 y 29,1% de la energia necesaria (Ring et al., 1996). Estos mismos
autores muestran que la aportacion del metabolismo aerdbico se da en la ultima parte de
la prueba, debido a un gran descenso de los niveles de fosfocreatina y a la incapacidad de

la glucolisis anaerdbica para producir altas cantidades de ATP.

En este sprint el metabolismo anaerdbico es el responsable de proporciona ATP en un
84,7%, siendo el sistema anaerdbico lactico el que mas energia produce (58,9%) seguido
del sistema anaerdbico alactico (25,8%) (Capelli et al., 1998). Por lo que tal y como
expusieron Ring et al., (1996) el sistema glucolitico es el que predomina en esta prueba,
comenzando a activarse a los 6 segundos del comienzo de la prueba y siendo fundamental

para la refosforilacion de la fosfocreatina, que se traduce en una mayor cantidad de ATP.

Debido a las altas demandas del sistema glucolitico se producen elevadas concentraciones
de lactato, lo que es responsable de que aparezca la fatiga muscular en las ultimas fases
de la prueba (Strzala & Tyka, 2009). El lactato disminuye la capacidad de los musculos
de producir fuerza, lo que altera la capacidad del nadador de mantener una dOptima
longitud de brazada y alterando su técnica y mecanica de brazada, que da como resultado

una reduccion en la velocidad de nado (Trinidad & Lorenzo, 2012).

Parece ser que es la fuerza de las extremidades superiores el factor mas influyente de esta
prueba, ya que intervienen en mayor medida para generar fuerza propulsiva, que las
extremidades inferiores (Girold et al., 2012). Asi que, tal y como dicen Aspenes et al.,
(2009) una ganancia de fuerza en las extremidades superiores se traduce como un
aumento en la longitud de brazada, lo que es un factor clave en el rendimiento de esta

prueba.
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En natacién, en la prueba de 50 metros crol, se presta especial atencion a la fuerza
maxima, que se dard en contracciones de tipo dindmico, y a la fuerza explosiva, debido a
que ambas determinan en gran medida la fuerza de traccion que el nadador desarrolla en
el tiempo de nado, ademas de su influencia en la salida (Farto & Carral, 2003). También,
como nombra Aspenes et al., (2009) la fuerza méxima esté relacionada con el incremento
de la longitud de brazada y como consecuencia con la velocidad, por lo que tiene una
relacion directa con el rendimiento. Las ganancias de fuerza dinamica maxima en el
nadador producen que este emplee menos esfuerzo al aplicar fuerza, retrasando la
aparicion de fatiga y pudiendo mantener con facilidad los valores 6ptimos de fuerza y
potencia durante mas tiempo, asi que sera un factor determinante en la llega, los ultimos

10 metros de la prueba (Becerra, 2014).

El objetivo de los nadadores velocistas es llegar a ser lo mas potentes posibles, debido a
que la potencia es el resultado de trabajo partido de tiempo, por lo que a mayor potencia,
menor tiempo, asi que si consiguen mantener esta potencia durante todo el tiempo que
dure la prueba el rendimiento se verd aumentado (Pelot & Darmiento, 2012). Ademas
Dominguez et al., (2012) indican la determinante repercusion que tiene la generacion de
potencia en la velocidad de nado durante la prueba de 50 metros crol, debido a la relacion
lineal con la maxima velocidad de nado independientemente de la fatiga o del nivel
técnico. A lo que Toussaint et al., (2002) ailaden que la potencia permite mantener una

longitud de brazada y una velocidad de nado constantes durante toda la prueba.

El estilo crol exige que los nadadores tengan una gran fuerza en acciones de cadena
cinética cerrada para mover su propio cuerpo alrededor de un punto de fijacion
(Ellenbecker & Davies, 2001). Los ejercicios de cadena cinética cerrada se pueden definir

como los ejercicios en los que el segmento terminal no puede moverse libremente o esta
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restringido. Un ejercicio de fuerza en cadena cinética cerrada muy adecuado para
nadadores serian las dominadas y los fondos (Coyne et al., 2015). Siendo las dominadas

incluidas a menudo en baterias de test que evaluan el rendimiento fisico (Larsson et al.,

2015).

En el estudio de Baker & Newton, (2004) respecto a los ejercicios de traccion de las
extremidades superiores, confirman que las dominadas con agarre prono son uno de los
ejercicios mas utilizados y verificador para desarrollar y evaluar la fuerza de traccion de
las extremidades superiores. Los autores Kruse et al., (2021) definen las dominadas como
un ejercicio que se utiliza para desarrollar la fuerza, la resistencia y la potencia, y se
realiza colgandose de una barra recta fija montada en la pared, se realiza utilizando como

resistencia el peso corporal mientras se tracciona el cuerpo y la barbilla hacia la barra.

Durante el nado a crol en la fase de inicio, el musculo encargado de fijar y estabilizar la
escapula es el romboides (Heinlein & Cosgarea, 2010). También trabajan en esta fase el

musculo redondo menor, seguido de la activacion del pectoral (Martens et al., 2015).

Al comenzar la fase de empuje el primer musculo responsable de generar el movimiento
es el pectoral mayor, luego suma el redondo menor y el dorsal ancho, para asi trabajar los
tres juntos (Krishnan et al., 2004). Ademas, en esta fase, se co-activan los musculos
biceps y triceps braquial para estabilizar la articulacion del codo (Lauer et al., 2013). El
flexor y extensor cubital del carpo también muestran grandes picos de activacion durante
esta fase y, la mufieca se encuentra fuertemente fijada por los musculos de la mano y el
antebrazo, que permiten transmitir la fuerza de la extremidad hacia el cuerpo con el fin
de moverse hacia delante (Caty et al., 2007). En la fase intermedia y final del empuje

participan el serrato anterior, el pectoral mayor y el dorsal ancho, con el fin de mover el
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cuerpo hacia delante, pero en la fase final, el dorsal ancho aumenta su actividad para

extender el brazo (Heinlein & Cosgarea, 2010).

En la ultima fase del empuje el deltoides posterior y medio, junto con el supraespinoso
llevan el hiimero hacia la extension y a abduccion. Esta secuencia sigue con la activacion
del deltoides posterior que extiende el brazo, el deltoides medio que lo abduce y el
deltoides anterior que flexiona el hombro para que la mano pueda nuevamente entrar al
agua (Heinlein & Cosgarea, 2010). Ademas se da un alto nivel de co-activacion del biceps
y triceps braquial, antes de que la mano entre en el agua, actuando para controlar su

velocidad de movimiento justo antes de su entrada en el agua (Lauer et al., 2013).

Por ultimo, en la fase de recobro, el deltoides y los musculos del manguito rotador son

determinantes para reposicionar el brazo y continuar con el ciclo (McLeod, 2009).

La mayoria de estos musculos nombrados son también utilizados en las dominadas; el
dorsal ancho, encargado de realizar el movimiento de tiron para conseguir pasar la
barbilla por encima de la barra; el redondo mayor y menor para ayudar al dorsal ancho a
realizar el movimiento del tirdn; el biceps que también trabaja conjuntamente con el
dorsal; el biceps braquial, debido a que los antebrazos también tienen una gran
implicacion; el trapecio que sostiene gran parte del peso; el deltoides; el pectoral que sirve
de ayuda del dorsal ancho. Ademas el agarre en pronacion tiene una mayor transferencia
a la biomecanica del estilo crol (Kruse et al., 2021), ademas hay una mayor activacion

del trapecio medio (Youdas et al., 2010) y del dorsal ancho (Raizada et al., 2019)

Asi que, la musculatura utilizada durante la prueba de 50 metros crol y la musculatura
utilizada durante las dominadas con agarre prono es practicamente la misma, siendo el

musculo dorsal ancho el principal que se activa durante las dominadas y durante el nado

13



porte - Huesca
UniversidadZaragoza

(Martens et al., 2015). Por lo que de acuerdo con Morouco et al., (2012) se podria utilizar
este ejercicio como predictor del rendimiento de natacion y asi mismo se podria realizar

para desarrollar adaptaciones al entrenamiento.

1.1. Estudios sobre el efecto de las dominadas en nadadores.

Aunque no hay mucha literatura cientifica sobre la relacion entre el rendimiento en las
dominadas y el rendimiento en natacidon, encontramos los siguientes articulos que tratan

esta tematica:

En el estudio de Storck, (2017) evaluaron la correlacion entre el press de banca, las
dominadas y el rendimiento en la prueba de 400 metros estilo libre se utilizo una muestra
de 15 nadadores de unos 18 afios. Se observé una gran correlacion entre las dominadas y
el rendimiento debido a que son mas especificas del propio deporte y mas similares en

cuanto al movimiento que el press de banca.

En el estudio de Pérez et al., (2018) trataron de analizar si el rendimiento en ejercicios en
seco como son las dominadas y el CMJ podrian ser predictores del rendimiento en
natacioén con una muestra de 12 nadadores masculinos jovenes de una media de 19 afios.
Se mostr6 que, en las dominadas, el nimero maximo de repeticiones hasta el fallo no es
un buen predictor del rendimiento en natacion, pero si lo es el andlisis de la mecéanica
durante este ejercicio y se dio una correlacion entre el RM relativo en el ejercicio de

dominadas y el rendimiento en natacion.

En el estudio de Kruse et al., (2021) trataron de observar si el diferente agarre en las
dominadas influye en el rendimiento de los sprints de nadadoras de secundaria La

intervencion duro 4 semanas y se dividieron a los sujetos en grupo experimental y grupo
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control. Observaron que el agarre supino tuvo ligeras mejoras, mayores que el agarre en
pronacién, por lo que el agarre puede influir en los tiempos de 50 metros libre en

nadadoras jovenes.

En el estudio de Costill et al., (1991) observaron que los test de fuerza y potencia en seco
estan significativamente relacionados con el rendimiento en las pruebas de velocidad
nadadas a crol en nadadores jovenes. Los autores Sharp & Troup, (1982) también
encontraron una fuerte correlacion (r=0,9) entre la fuerza muscular de las extremidades
superiores y el rendimiento en las pruebas de sprint nadadas a crol. Ademas, de un total
de 95 ejercicios de entrenamiento de resistencia en seco utilizados por entrenadores de
natacion y acondicionamiento de élite, los ejercicios de entrenamiento de resistencia mas

populares y efectivos fueron las dominadas y las sentadillas (Crowley et al., 2018).

A modo de conclusion podemos observar que la musculatura utilizada durante el nado a
crol y la musculatura utilizada durante las dominadas, ademas, si estas se realizan con
agarre prono tienen una mayor similitud al propio movimiento del nado a crol y a
mariposa. A lo que se afiade que diversos estudios han encontrado una correlacion
significativa entre las dominadas y el rendimiento en natacion. Ademas, el entrenamiento

en seco de la fuerza y la potencia produce mejoras en el rendimiento de los nadadores.

A pesar de ello, hay una incongruencia entre los autores, debido a que los estudios sobre
los efectos de las dominadas en nadadores aun son muy escasos y con métodos muy
distintos. Asi que el objetivo de este estudio serd observar si el entrenamiento de las
dominadas puede incrementar el rendimiento de nadadores de nivel autondmico en la
prueba de 50 metros a crol, convirtiéndose este ejercicio en un predictor del rendimiento

en nadadores.
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2. Objetivos e hipodtesis de la investigacion

Tal y como se nombra anteriormente, los estudios que analizan la influencia de las
dominadas en el rendimiento de la prueba 50 metros libres son escasos. A lo que se anade
que los pocos estudios que hay sobre esta temdtica son con muestras y métodos muy

distintos.

Por ello el objetivo principal de este estudio es observar la influencia de las dominadas
en la prueba de 50 metros libre en nadadores de nivel autonomico. Ademas, a la par que
se observa la influencia de este ejercicio en la prueba de 50 metros libre, podremos
conocer otros datos interesantes que este ejercicio puede aportar al rendimiento de los

nadadores. Estos objetivos secundarios seran los siguientes:

- Conocer la influencia de las dominadas en los 15 primeros metros de una prueba.

- Observar si tras el entrenamiento de estas se mejora en los 15 primeros metros de
una prueba.

- Conocer valores de Potencia Media, Velocidad Media, Velocidad maxima, RM y
n’maximo de dominadas en 30 segundos, de cada sujeto, obtenidos durante la
realizacion de dominadas.

- Observar si tras el entrenamiento de las dominadas se producen mejoras en alguno
de estos factores.

- Posibilidad de los sujetos de utilizar en su entrenamiento habitual los datos
obtenidos en la intervencion, tanto los tiempos de las pruebas de nado como los

valores de las pruebas de dominadas.

A modo de conclusion, la principal hipdtesis de la investigacion serd verificar la
influencia de las dominadas en la prueba de 50 metros crol y en la prueba 15 metros de

arrancada a crol en nadadores de nivel autonomico.
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3. Metodologia

3.1. Participantes.

Para el estudio se escogieron 11 nadadores de diferentes categorias, 8 masculinos y 3
femeninos, de edades comprendidas entre los 15 y los 26 afios, de equipo de natacion

A.D.Z0iti89.

Antes de ser seleccionados tuvieron que pasar unos criterios de inclusion;

- Pertenecer a la seccion de competicion del equipo.

- Estar comprometidos con la competicion.

- Asistir a los entrenamientos en piscina un minimo de 3 dias a la semana.

- Asistir a los entrenamientos en seco un minimo de 2 dias a la semana.

- Para las mujeres, tener menos de 30 segundos en la prueba 50 metros libre.

- Para los hombres, tener menos de 26 segundos en la prueba 50 metros libre.

- No tener lesiones o molestias que impidan realizar los entrenamientos con

regularidad.

Todos los nadadores que decidieron participar en la intervencion tras haber pasado los

criterios de inclusion aceptaron participar de forma totalmente voluntaria.

La realizacion del siguiente estudio fue desempenada en las instalaciones del equipo
A.D.Z0iti89, por lo que cualquier posible riesgo fue cubierto por el propio seguro de

responsabilidad civil que disponia el propio equipo.

Para la realizacion del estudio fue necesaria la aprobacion del comité ético (CEICA), por

lo que el nimero de permiso para poder llevar a cabo la intervencion fue P123-1619.
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3.2. Diseiio del estudio.

La intervencion duro 7 semanas desde el miércoles 12 de abril de 2023, hasta el miércoles
7 de junio de este mismo afio. Este estudio se baso en incluir el entrenamiento del ejercicio
dominadas durante las 2 sesiones de entrenamiento en seco que estos nadadores realizan
todas las semanas, por lo que no supuso ninguna modificacion en sus sesiones habituales
de entrenamiento en seco. El entrenamiento en piscina no fue intervenido por lo que los
nadadores siguieron sus entrenamientos semanales habituales con su correspondiente

planificacion y sin ningln ejercicio afiadido de la propia intervencion.

Dentro de la propia intervencion, al comenzar y al acabar, se llevaron a cabo 4 test para
conocer el rendimiento previo de los nadadores y poder compararlo con el rendimiento
adquirido gracias a la intervencion. Para asi conocer si esta pudo producir alguna mejora

en el rendimiento de los nadadores escogidos.

De estos 4 test, dos analizaron el rendimiento en piscina y dos analizaron la fuerza de las
extremidades superiores a través del ejercicio de dominadas. Para los test de fuerza los
nadadores fueron instruidos y previamente a recoger los datos necesarios pudieron probar
los test con la finalidad de estar mas familiarizados con la prueba. De forma mas

especifica los ejercicios fueron los siguientes:

Test de fuerza explosiva de los miembros superiores.

Para la medicion de la fuerza explosiva de los miembros superiores se realizé una prueba
en la que los sujetos tuvieron que realizar 3 dominadas a la maxima velocidad y potencia.

Se pidi6 a los sujetos que comenzaran las dominadas colgando de la barra con agarre en
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pronacion (debido a que es madas similar a la técnica del nado), con el cuerpo

completamente extendido, sin doblar ni codos ni piernas.

Cuando los sujetos estaban colgados de la barra, sin nada de balanceo se les daba una
senal para que pudiesen comenzar a hacer las 3 dominadas a la maxima velocidad y
potencia. Entre cada dominada no podian parar a descansar, estas tenian que ser seguidas

y solo se consideraban correctas si el participante pasaba la barra con la barbilla.

El rendimiento en este ejercicio se registrd a través de un encoder lineal de la marca
Vitruve, directamente conectado al dispositivo i0S, en el que podiamos ir observando,
mientras se realizada el propio ejercicio, todas las variables de interés. Esto nos sirvid
para poder dar feedback instantaneo al deportista. El encoder estaba colocado en el suelo,
justo debajo del sujeto y se enganchaba al cuerpo de este con un cinturén. Por lo que
debian realizar las dominadas de la forma mads vertical posibles, sin balanceos que
pudiesen provocar datos erréneos. En ese caso, esa domina que habia sido erronea era

eliminada.

Test de fuerza resistencia de los miembros superiores.

Para la medicion de la fuerza resistencia de los miembros superiores se realizo una prueba
en la que los sujetos tuvieron que realizar el maximo nimero de dominadas durante 30
segundos. Se pidio a los sujetos que comenzaran las dominadas colgando de la barra con
agarre en pronacion (debido a que es mas similar a la técnica del nado), con el cuerpo

completamente extendido, sin doblar ni codos ni piernas y sin tocar el suelo.

Cuando los sujetos estaban colgados de la barra, sin nada de balanceo se les daba una

senal para que pudiesen comenzar a hacer las dominadas a la vez que el cronémetro
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comenzaba a contar los 30 segundos. Conforme estos pasaban se iba avisando a los
sujetos cada 10 segundos del tiempo que les faltaba, salvo en los ultimos 10 segundos que
se iba avisando a los sujetos cada 5 segundos. Entre cada dominada podian parar a
descansar con las piernas y los brazos extendidos y sin tocar el suelo, pero cada sujeto
decidi6 si descansar o no. Esta prueba no consistia en realizar las dominadas a la maxima

velocidad, sino en poder realizar el mayor nimero durante 30 segundos.

El rendimiento en este test también se registrd a través de un encoder lineal de la marca
Vitruve, directamente conectado al dispositivo i0S, en el que podiamos ir observando,
mientras se realizada el propio ejercicio, todas las variables de interés. Esto nos sirvio
para poder dar feedback instantaneo al deportista y para saber si el sujeto debia de parar
antes de llegar a 30 segundos debido a que no conseguia pasar la barra de dominadas con
la barbilla. Cuando esto ocurria en mas de una dominada seguida el sujeto debia de parar,
si esto solo ocurria en alguna dominada de forma aleatoria esa se eliminaba y sus valores
no contaban para los resultados finales. El encoder estaba colocado en el suelo, justo

debajo del nadador y se enganchaba al cuerpo de este con un cinturdn.

Test de fuerza explosiva en piscina.

Para la medicion de la fuerza explosiva en piscina se realizé una prueba en la que los
sujetos tuvieron que partir desde el interior de la piscina y realizar una arrancada a
maxima velocidad hasta los 15 metros. Se pidid a los sujetos que comenzaran la prueba
dentro de la piscina, colocados en posicion de flecha (horizontal), con los pies casi
pegados a la pared, la cabeza dentro del agua y sin mover el cuerpo. A la sefial debian de
romper la resistencia del agua y comenzar a nadar a crol a la maxima velocidad hasta los

15 metros. Estos delimitados con unas banderas, pero los sujetos debian de pasar en 2-3
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metros esta marca para que asi ninguno se parase antes de llegar a los 15 metros. En el
caso de que esto pasase, que un sujeto se diese impulso o saliese antes de la sefial, debian

repetir la prueba.

El rendimiento en este test se registr6 como el tiempo final de la prueba medido con
crondmetro. Para saber el tiempo exacto de cada sujeto sin que hubiese ningun tipo de
condicionante antropométrico (envergadura de los brazos), el cronometro no se par6 hasta

que cada sujeto paso la marca de los 15 metros con la cabeza.

Test de resistencia a la fuerza explosiva en piscina.

Para la medicion de la resistencia a la fuerza explosiva en piscina se realizd una prueba
de 50 metros crol a la méxima velocidad. Esta prueba se comenzé desde el trampolin por
lo que habia que salir de cabeza desde, ademads al ser en piscina de 25, los sujetos tuvieron
que realizar el viraje y se pudieron coger tiempos parciales de los primeros 25 metros y
de los segundos 25 metros. Se pidio a los sujetos que no saltasen a la piscina hasta la sefial
de comienzo en la que el crondmetro comenzaba a contar. En el caso de que algun sujeto

saliese antes de la senal, la prueba debia repetirse.

El rendimiento en este test se registrdé con el tiempo final de la prueba medido con
crondmetro. Ademas, al realizarse en una piscina de 25 metros, se cogieron los tiempos
parciales del primer 25 y del segundo 25. Esto se realizo parando el cronometro cuando
los sujetos tocaban la pared del viraje con los pies. Para el tiempo final, el crondmetro se

pard cuando los sujetos tocaban la pared con la mano.
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3.3. Variables y medidas.

Las variables y medidas utilizadas fueron distintas en cada prueba, pero todas ellas nos
han permitido hacer una comparacion del rendimiento entre la primera medicion y la

segunda medicion.

En el test de fuerza explosiva de los miembros superiores en el que se realizaron 3
dominadas a la maxima velocidad, se obtuvieron valores de cada dominada: Velocidad
Maxima de ejecucion (m/s), Velocidad Media de ejecucion (m/s), Potencia Media (W) y

IRM.

En el test de fuerza resistencia de los miembros superiores en el que se realizan el maximo
nimero de dominadas durante 30 segundos, se obtuvieron valores de cada dominada:
Velocidad Maxima de ejecucion (m/s), Velocidad Media Propulsiva (m/s), Potencia

Media (W) y n° maximo de dominadas en 30 segundos.

En estos dos test los valores necesarios se hallaron gracias al encoder lineal Vitruve. El
encoder lineal se considera el instrumento gold standard para la medicion de la velocidad
durante la realizacién de determinados ejercicios de fuerza. El encoder Vitruve se puede
conectar a través de su aplicacion al movil, mostrando gran cantidad de los datos en

tiempo real que permiten dar un feedback instantaneo.

En el test de fuerza explosiva en piscina, en el que los nadadores debian realizar una

arrancada de 15 metros a la maxima velocidad. Se obtuvo un unico valor referido al

tiempo final de la prueba, cuando el sujeto pasaba la linea de 15 metros con la cabeza.
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En el test de resistencia a la fuerza explosiva en piscina, en el que los nadadores debian
realizar la prueba de 50 metros libre a la méxima velocidad. Se obtuvieron 3 valores, el
tiempo final de la prueba, cuando el sujeto tocaba la pared final con la mano, el tiempo
referido al primer parcial de 25 metros, cuando el sujeto tocaba la pared con los pies al
realizar el viraje, y el tiempo referido al ultimo parcial de 25 metros, cuando el sujeto

tocaba la pared final con la mano.

3.4. Procedimiento

En el siguiente apartado explicare el procedimiento de toda la intervencion y el

procedimiento de cada test.

La intervencion se realizoé durante 7 semanas, desde el miércoles 12 de abril del 2023 al
miércoles 7 de junio del 2023. Durante la primera semana de la intervencion se realizaron
los test de dominadas y con 48h de separacion los test en piscina. De esta misma forma
se repitieron la tltima semana de la intervencion para poder realizar una comparacion Pre

y Post.

Durante todo el tiempo que duro la intervencion se incluyeron las dominadas durante los
entrenamientos en seco y/o de fuerza que los nadadores realizan de forma habitual dos
dias a la semana, miércoles y viernes durante 1 hora. Por lo que la intervencion no supuso
ningun tiempo extra al entrenamiento habitual. El entrenamiento de piscina no tuvo
ninguna modificacion, ya que los nadadores debian seguir con su planificacion habitual,
estos se realizaban durante 5 dias a la semana, de lunes a viernes y durante 1.45 horas. En
la tabla 1. de los anexos se especifica la planificacion temporal seguida durante toda la

intervencion, con los entrenamientos especificos que se hicieron cada dia.
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El dia previo a la realizacion del test de dominadas los sujetos no podian realizar ningun
tipo de entrenamiento en seco y/o con sobrecargas para asi no estar fatigados, pero el
entrenamiento en piscina se mantuvo. Para la realizacion del test de dominadas todos los
sujetos siguieron el mismo calentamiento (tanto en las mediciones previas como en las
post), empezaron por algo de movilidad, series muy suaves de ejercicios de hombro con
goma y de flexiones, después realizaron 2 series de 3 dominadas asistidas con goma a la
maxima velocidad y tras 3 minutos de descanso realizaron el primer test, 3 dominadas a
la maxima velocidad. Tras 15 minutos de descanso se realizé el segundo test, 30 segundos
realizando el maximo nimero de dominadas posible. En el apartado 3.3 se determina las
pautas para la realizacion de estas dos pruebas. Tras acabar los test los sujetos siguieron
su sesion habitual de gimnasio. La semana previa a la intervencion se instruyo a los
participantes para que trataran de realizar cada dominada lo mas rapido posible, aunque
estos ya conocian este ejercicio, debido a que mensualmente estaban acostumbrados a
realizarlo en alguna sesion. En el primer test se determin6 la VMP (m/s), la Vmax (m/s),
la Potencia Media (W) y el IRM. En el segundo test se determiné la VMP (m/s), la Vmax

(m/s), la Potencia Media (W) y el n° de dominadas realizado.

48 horas mas tarde, cuando los nadadores ya no estaban fatigados, se realizaron los test
en piscina. Todos los nadadores siguieron el mismo calentamiento, el mismo que suelen
hacer previamente a una competicion. Comenzaron con algo de movilidad fuera del agua,
calentaron con 500 metros de nado libre, 8 series de 50 metros en las que combinaban
ejercicios de técnica y nado a pies, 2 series de 50 metros en las que realizaron diferentes
cambios de ritmo y 4-5 salidas desde el trampolin a maxima velocidad hasta los 12,5
metros. Primero se realiz6 la prueba de 15 metros de arrancada nadados a crol y a la

maxima velocidad, en el apartado 3.3 queda plasmado como tuvieron que realizar los
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sujetos esta prueba, aunque suele ser muy habitual en sus entrenamientos por lo que no
fue necesario que los nadadores fueran instruidos. Tras 10 minutos de descanso activo,
en los que los nadadores hicieron unos 300 metros de nado suave, 4 series de 100 metros
progresivas sin acabar a una velocidad elevada y 100 metros de nado suave. Los
nadadores realizaron la segunda prueba, 50 metros crol a la méxima velocidad, saliendo
desde el trampolin, igualmente esta prueba esta especificada en el apartado 3.3 y los
nadadores no necesitaron ser instruidos ya que realizan esta prueba habitualmente. Tras
realizar las mediciones, los nadadores siguieron con su entrenamiento habitual. En el
primer test se determind el tiempo final de la prueba (s), en el segundo test se determin6

el tiempo final de la prueba (s) y el tiempo parcial de cada 25 (s).

Ambos test, de dominadas y de nado se realizaron de la misma manera en las mediciones
de la primera semana de la intervencién como en las mediciones de la ultima semana de
la intervencion. Siguiendo las mismas condiciones previas, el mismo calentamiento, el

descanso y orden de las pruebas.

3.5. Analisis de datos

El andlisis de los datos se realiz6 a través de la plataforma de software IBM SPSS que
ofrece un analisis estadistico avanzado, una amplia biblioteca de algoritmos, analisis de
texto, extensibilidad de c6digo abierto, integracion con big data y un facil despliegue en

las aplicaciones (Software IBM SPSS).

Para testear si los datos seguian una distribucion normal se utilizé la prueba de Shapiro
Wilk, para muestras de n<50. Si el valor obtenido de p era mayor que « (0,05) no existe

evidencia suficiente para rechazar la hipotesis nula, por lo que los datos siguen una
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distribucion normal, pero si el valor obtenido de p era menor o igual que « (0,05),
entonces si que existe evidencia suficiente para rechazar la hipotesis nula y aceptar la

hipotesis relativa, por lo que esos datos no seguirian una distribucion normal.

Tras esto, se aplico la prueba T student para muestras relacionadas, en los datos que si
seguian una distribucion normal. Para los datos que no seguian una distribucion normal
se aplico la prueba de Wilxcom para muestras relacionadas. Con ambas pruebas
obtuvimos el valor p de dos muestras relacionadas. Si el valor p era menor o igual que «
(0,05) la hipdtesis nula debia ser rechazada, por lo que se aceptaba la hipdtesis del
investigador, asi que ese dato era estadisticamente significativo como para decir que la
realizacion de dominadas producia mejoras en ese factor observado. En el caso contrario,
si el valor p era mayor que « (0,05) la hipdtesis nula debia ser aceptaba, por lo que se

rechazaba la hipotesis del investigador.
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4. Resultados

En este estudio piloto se observo la relacion entre el rendimiento en la prueba de 50

metros libre nadada a crol y el entrenamiento de dominadas durante las sesiones en seco.

4.1. Descripcion de la muestra.

11 sujetos asistieron a la primera prueba, pero 3 de ellos no realizaron toda la
intervencion, por lo que fueron excluidos del estudio. Asi que la muestra quedo
conformada por 8 sujetos del equipo de competicion del A.D.Zoiti 89 natacion, de ellos,

3 mujeres y 5 hombres de 15 a 26 afios de edad y sus datos descriptivos se muestran en

la tabla 1.
Todos los sujetos (n=8) Mugjeres (n=3) Hombres (n=5)
Edad 21,15 (+ 6,25) 21 (+2) 21,4 (£ 6,4)
Peso (kg) 65,03 (£ 12,98) 58,52 (£9,25) 68,93 (£ 8,77)
Ti la 50
tempo en i 00:26;22 (+ 3,2) 00:28;68 (+ 1,3) 00:24;74 (+ 1,19)

metros libre (

Tabla 1. La Tabla muestra la edad, peso y tiempo en la prueba de 50 metros libre como una media de todo el grupo, y
con hombres y mujeres por separado.

Los resultados que se muestran a continuacion se basan en la comparacion de los datos
obtenidos en la primera medicion, antes de comenzar la intervencion, con los datos
obtenidos al finalizar la intervencion. Los resultados se analizardan con una media de
todos los sujetos y se hara una division en las cuatro pruebas medidas: 3 dominadas a la
maxima velocidad posible, 30 segundos realizando el maximo nimero de dominadas,

arrancada hasta los 15 metros y 50 metros crol a la maxima velocidad.

4.2. Resultados de 3 dominadas a la mdaxima velocidad.
En esta prueba se pudo observar la fuerza explosiva, que se entiende como la capacidad

del sujeto de generar fuerza en un tiempo dado, haciendo referencia a la relacion entre
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fuerza aplicada y el tiempo en el que se aplica esa determinada fuerza (Badillo &

Gorostiaga, 1995).

En la siguiente grafica se muestra los datos medios de VMP (m/s) de los sujetos, medidos

con el encoder lineal Vitruve.

Pre Post P
VMP (m/s) 0,7475 0,7987 P=0,088

VMP (m/s)
0,79875
0.8 -

0,76 Pre
0.7475 Post

0,74

0,72
Pre Post

En la siguiente grafica se muestra los datos medios de Vmax (m/s) de los sujetos, medidos

con el encoder lineal Vitruve.

Pre Post P
Vmdax (m/s) 1,193 1,282 P=10,208
Vméx (m/s)
1,29 12825
1,27 "
1,25
1,23 Pre
1.21 ) Post
119375
1,19 ’
117
1,15
Pre Post

En la siguiente grafica se muestra los datos medios de Potencia media de los sujetos,

medidos con el encoder lineal Vitruve.
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Pre Post P
Potencia media (W) 488,28 533,41 P=0,050%

Potencia
540,00
533,41

529,00

518,00
Pre

507,00 Post
496,00
488,28

485,00
Pre Post

En la siguiente grafica se muestra los datos medios de 1 RM de los sujetos, medidos con

el encoder lineal Vitruve.

Pre Post i
IRM (kg) 102,13 103,70 P=0419
RM
104,00 103,70
103,50 :
103,00
102,50 Pre
102,13 Post
102,00 '
101,50
101,00
Pre Post

Tabla resumen de los datos obtenidos en cada una de las variables de interés medidas

durante la prueba de tres dominadas realizadas a la maxima velocidad:

Pre Post P
VMP (m/s) 0,7475 0,7987 P=0,088
Vmdx (m/s) 1,193 1,282 P=0,208
Potencia media (W) 488,28 533,41 P =0,050%*
IRM (kg) 102,13 103,70 P=0,419
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4.3. Resultados de la realizacion de dominadas durante 30 segundos.

En esta prueba se midio la fuerza resistencia, que se entiende como la capacidad de resistir

al agotamiento durante cargas de larga duracion o repetitivas en un trabajo muscular

estatico o dinamico (Ehlenz et al., 1990)

En la siguiente grafica se muestra los datos medios de VMP (m/s) de los sujetos, medidos

con el encoder lineal Vitruve.

Pre - |
VMP (m/s) 0,70 0,75 .
VMP (m/s)
0,80
075
B
O‘7O .................
070 aett Pre
Post
065
060
Pre 5

En la siguiente grafica se muestra los datos medios de Vmax (m/s) de los sujetos, medidos

con el encoder lineal Vitruve.

Pre Post P
Vimdx (m/s) 1,09 1,17 P=0214
Vméx (m/s)
1,20
117
1,15
Pre
Post
1,10 1.09."
1,05
Pre Post
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En la siguiente grafica se muestra los datos medios de Potencia media de los sujetos,

medidos con el encoder lineal Vitruve.

Pre Post P
Potencia media (W) 464,93 486,56 P=0,161

Potencia media (W)
490,00
486,56
485,00 "

480,00

47500 Pre

Post
470,00

464,93
465,00

460,00
Pre Post

En la siguiente grafica se muestra los datos medios de 1 RM de los sujetos, medidos con

el encoder lineal Vitruve.

Pre Post P

N° de dominadas en 30
s

12 14 P=0,011*

Ndmero de dominadas

- Pre
12 72 Post

Pre Post

Tabla resumen de los datos obtenidos en cada una de las variables de interés medidas
durante la prueba de realizacion del maximo niimero de dominadas durante 30 segundo

posible:

Pre Post P
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VMP (m/s) 0,70 0,75 P=0,172

Vmdx (m/s) 1,09 1,17 P=0,214
Potencia media (W) 464,93 486,56 P=0,161
N’ de dominadas en 30 s 12 14 P=0,011%

4.4. Resultados de las pruebas en piscina.
En la siguiente grafica se muestra los tiempos medidos en la arrancada, desde el interior

de la piscina, sin impulso, hasta los 15 metros, a estilo crol.

Pre Post P
Arrancada hasta los 15 metros (s) 8,31 7,95 P =0,004%*

Arrancada hasta los 15 metros (s)

9,00
850 o
N 19 -
Post
7,50
7,00
Pre -

En la siguiente grafica se muestra los tiempos medidos en la prueba de 50 metros crol a

la maxima velocidad.

Pre Post P
50 metros crol (s) 28,97 28,03 P=0,004*

50 metros crol (s)
30,00
29,50
28,97
29,00
28,50 Pre
2803 Post
28,00 =

27,50

27,00
Pre Post
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En la siguiente grafica se muestra los tiempos medidos en el primer parcial de la prueba

50 metros crol a la maxima velocidad.

Pre Post

P

1 parcial (s) 14,08 13,55

P=<0,001*

1er parcial del 50 (s)

15,00
14,50
1400 ..

BN
13,00

12,50

12,00
Pre Post

Pre

Post

En la siguiente grafica se muestra los tiempos medidos en el segundo parcial de la prueba

50 metros crol a la maxima velocidad.

Pre Post P
2° parcial (s) 14,87 14,45 P=0,069
2° parcial del 50 (s)
15,00
14,87
14,80 :
14,60
..,..,1,.4'1,45 Pre
1440 : Past
14,20
14,00
Pre Post
Tabla resumen de los datos obtenidos en cada una de las pruebas en piscina:
Pre Post P
Arrancada hasta los - *
15 metros (s) 8,31 7,95 P=0,004
50 metros crol (s) 28,97 28,03 P =0,004*
1 parcial (s) 14,08 13,55 P=<0,001*
2° parcial (s) 14,87 14,45 P =0,069
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5. Discusion

Este ha sido el primer estudio que ha investigado el efecto del entrenamiento de las
dominadas en la prueba de 50 metros libre en nadadores de nivel autondémico. En el
presente apartado se van a discutir los hallazgos principales dividiéndolos test a test, tal

y como se han mostrado en los resultados.

Los programas de entrenamiento de fuerza son muy comunes entre los nadadores
(Aspenes et al., 2009), aunque sus beneficios estan algo cuestionados, ya que muchos
entrenadores piensan que puede provocar un aumento de la hipertrofia o una disminucion
de la flexibilidad que podria aumentar las fuerzas de arrastre y a consecuencia disminuir
el rendimiento del nadador (Newton et al., 2002). Por lo que surgen dos supuestos; la
mejora de la potencia es uno de los componentes mas determinantes de un programa de
fuerza en nadadores (Toussaint, 2007); y los ejercicios seleccionados deben tener
transferencia al propio deporte, con patrones de movimiento involucrados en la nataciéon

(Maglischo, 2003).

El entrenamiento de la fuerza y la potencia en seco en ejercicios como el jalon al pecho,
el press de banca o el lanzamiento de pelota medicinal se han correlacionado
positivamente con la potencia en natacion (Morougo et al., 2011), por lo que estos valores
de potencia obtenidos en estos ejercicios podrian ser predictores del rendimiento en
natacion. Aunque el estudio de Storck, (2017) mostré una mayor correlacion entre las
dominadas y el rendimiento en natacidn, respecto a los ejercicios de jalon al pecho y press
de banca, debido a que este ejercicio es mas especifico y mas similar a los movimientos

que se realizan para el desplazamiento a crol y a mariposa

Respecto a los valores obtenidos en la primera prueba del presente estudio, donde se

evaluo la fuerza explosiva mediante la realizacion de 3 dominadas a la maxima velocidad.
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Podemos observar en las graficas que la media del grupo fue mejor en todos los valores
obtenidos en la segunda medicién, al finalizar la intervencion. Tanto en la VMP (Pre.
0,7475 m/s respecto a Post. 0,7987 m/s), como en la Vmax (Pre. 1,193 m/s respecto a Post. 1,282
m/s) en la Potencia media (Pre. 488,28 W respecto a Post. 533,41 W) y en el 1RM (Pre. 102,13

kg respecto a Post. 103,70 kg).

Pero la estadistica nos muestra que solo los valores obtenidos en la Potencia media (W),
en los que se comparan el Pre y el Post tienen un valor estadisticamente significativo (p
=0,050). Por lo que podriamos confirmar que en el presente estudio el entrenamiento de
dominadas ha producido una mejora ligeramente significativa respecto a la Potencia
media en la realizacion de 3 dominadas a la méxima velocidad. Pero la mejora observada
en las graficas de VMP (p=0,088), Vmax (p=0,208) y IRM (p=0,419) no es lo suficiente
como para considerarse significativa, por lo que, en este estudio no se puede confirmar
que tras el entrenamiento de dominadas se mejore en la VMP, Vi y 1RM en la

realizacion de 3 dominadas a la maxima velocidad.

Estos mismos resultados también se hallaron en el estudio de Morougo et al., (2011)
donde se observo una correlacion positiva (r=0.68) entre la potencia media méxima y el
rendimiento en natacion. Aunque en el presente estudio no se ha dado ninguna relacion
suficientemente significativa entre el IRM de dominadas y el rendimiento en natacion,
en el estudio de Crowe et al., (1999) si que se dio, reportaron una correlacion positiva

(r=0.64) entre el 1RM en un ejercicio de traccion lateral y el rendimiento en natacién.

En la segunda prueba se evaluo la fuerza resistencia mediante la realizacion del maximo
nimero de dominadas durante treinta segundos. En las graficas podemos observar que la
media del grupo fue mejor en todos los valores obtenidos en el test realizado al finalizar

la intervencion, respecto a los valores obtenidos al comenzar la intervencion. Tanto en la
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VMP (Pre. 0,70 m/s respecto a Post. 0,75 m/s), como en la Vmax (Pre. 1,09 m/s respecto a Post.
1,17 m/s) en la Potencia media (Pre. 464,93 W respecto a Post. 486,56 W) y en la realizacion

de dominadas (Pre. 12 dominadas respecto a Post. 14 dominadas)

La estadistica nos muestra que solo los valores obtenidos en el nimero de dominadas
realizadas, en los que se comparan el Pre y el Post tienen un valor estadisticamente
significativo (p = 0,011). Por lo que podriamos confirmar que en el presente estudio el
entrenamiento de dominadas ha producido una mejora significativa respecto al nimero
de dominadas medio que los sujetos son capaces de realizar durante treinta segundos. A
diferencia de lo ocurrido con el nimero de dominadas, la mejora observada en las graficas
de VMP (p=0,172), Vmax (p=0,214) y Potencia media (p=0,161) no es lo suficiente como
para considerarse significativa, por lo que, en este estudio no se puede confirmar que tras
el entrenamiento de dominadas se mejore en la VMP, Viusx v la Potencia media en la

realizacion del maximo niimero de dominadas en 30 segundos.

Aunque en este estudio no se dio una mejora significativa en la VMS durante la prueba
de fuerza resistencia en dominadas, en el estudio de Pérez et al., (2018) si que hubo una
correlacion positiva (r = 0.88) entre la velocidad media en la prueba de nimero maximo
de dominadas y el rendimiento en natacion. Aunque estos mismos autores concluyen que
el nimero méximo de repeticiones hasta el fallo muscular en dominadas no son un buen
predictor del rendimiento en natacion. Aunque en el estudio de Halet et al., (2009)
determinaron que existe una correlacion muy fuerte entre el maximo nimero de
repeticiones en dominadas y en jalon al pecho en el rendimiento en la prueba de 50 metros
crol en nadadoras universitarias de élite. A lo que Sénchez et al., (2015) afiaden que el
rendimiento en una prueba en la que se busca el nimero méximo de dominadas debe estar
relacionado con la masa corporal. También Jhonson et al., (2000) de acuerdo con esto

ultimo, dicen que las correlaciones entre las dominadas y las dimensiones
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antropométricas sugieren que la capacidad para realizar dominadas estd fuertemente

influenciada por factores de composicion corporal.

En la tercera prueba, realizada en piscina, se evalud la fuerza explosiva mediante la
realizacion de una arrancada hasta los 15 metros. Esto suponia que el nadador desde
dentro del agua y sin impulso debia realizar 15 metros a crol a la maxima velocidad. En
las gréaficas podemos observar que todos los valores de la segunda medicion fueron
mejores que los de la primera medicion, por lo que la media del grupo mostro que todos
los nadadores habian ido mas rapido en la segunda medicion. Ya que el tiempo medio en

la primera medicion fue de 8,31 segundos y en la segunda medicion fue 7,95 segundos.

Gracias a los valores obtenidos en la estadistica vemos que la comparacion entre la
primera medicion y la segunda es estadisticamente significativa, siendo este bastante
fiable debido a que el valor obtenido de p es muy pequefio (p=0,004). Por lo que
podriamos confirmar la hipdtesis de que en el presente estudio el entrenamiento de
dominadas ha producido una mejora significativa respecto a prueba de 15 metros de

arrancada sin impulso realizada a crol.

En esta prueba la importancia de las extremidades inferiores se redujo drasticamente,
debido a que el comienzo de la prueba fue desde el interior de la piscina y sin ningun tipo
de impulso. Los nadadores debian permanecer en posicion de flecha en el interior de la
piscina. A diferencia de la prueba de 50 metros libre, que al ser desde el trampolin y tener
la fase de viraje, las extremidades inferiores pueden llegar a cubrir un 30% de la distancia
total de la prueba (Bishop et al., 2013), llegando a influir positivamente en el rendimiento

de la prueba, aproximadamente un 10% (Morris et al., 2016)

En la Gltima prueba, también realizada en piscina, se evaluo la resistencia a la fuerza

explosiva mediante la realizacion de 50 metros crol a la méxima velocidad. En la que se
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hayo el tiempo final de la prueba y los tiempos parciales de cada 25 ya que la prueba fue
realizada en piscina de 25 metros. En las graficas podemos observar que todos los valores
de la segunda medicion fueron mejores que los de la primera medicion, por lo que la
media del grupo mostro que todos los nadadores habian nadado mas rapido en la segunda
medicion. Tanto en el tiempo final de la prueba (Pre. 28,97s respecto a Post. 28,03s), en el
tiempo del primer parcial de la prueba (Pre. 14,08s respecto a Post. 13,55s) y en el tiempo

del segundo parcial (Pre. 14,87s respecto a Post. 14,45s).

Ademas de verse una mejora en las graficas con la estadistica observamos que los valores
obtenidos en el tiempo final de la prueba (p=0,001) y en el primer parcial de la prueba
(p=<0,001) son estadisticamente significativos, pero no podemos decir lo mismo con los
valores obtenidos en el segundo parcial de la prueba (p=0,069). Por lo que podriamos
confirmar la hipdtesis de que en el presente estudio el entrenamiento de dominadas ha
producido una mejora significativa respecto a prueba de al tiempo final de la prueba de

50 metros libre y al tiempo obtenido en el primer parcial de esta misma prueba.

Tal y como ya he nombrado antes, la fuerza explosiva de los miembros inferiores es muy
determinante para la salida y el viraje, especialmente en distancias cortas. Por lo que
estudios previos como el de West et al., (2011) reportaron una correlacion moderada entre
la habilidad de salto vertical y el rendimiento en la salida. Pero Morougo et al., (2011) en
su estudio, no encontraron una correlacion significativa entre el trabajo realizado durante
el CMJ o la potencia propulsora media méxima en el salto de sentadilla con la velocidad
maxima en natacion. Asi que para Dalamitros et al., (2014) esta prueba puede estar
mayormente influida por factores técnicos como la posicion del cuerpo en el agua o 1

efectividad de las extremidades inferiores.
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En el estudio de Morougo et al., (2011) midieron la fuerza muscular como la potencia
propulsora en el jalon lateral y el rendimiento de natacion se mididé como la produccioén
de fuerza durante un esfuerzo maximo de 30 segundos que relaciona la natacion y la
velocidad de natacion. Los resultados que obtuvieron mostraron una correlacion entre
=0,65 y r=0,69. Este resultado fue muy similar al mostrado en el estudio de Pérez et al.,
(2018) en el que se dio una correlacion de r=0,63. En estos dos estudios los métodos
utilizados fueron distintos, pero ambos resultados muestran la importancia de la fuerza y
resistencia de la musculatura de la espalada implicada en natacidon durante pruebas de

unos 30 segundos a crol.

Aunque todos los datos obtenidos no hayan sido estadisticamente significativos se ha
demostrado que el entrenamiento en seco mejora la fuerza y la potencia (Morouco et al.,
2012) y reduce los desequilibrios musculares que suelen encontrarse en este deporte
(Cohen, 1988). Por lo que se confirma que para la mejora del rendimiento es determinante
incluir un entrenamiento de fuerza en seco combinado con las sesiones de entrenamiento

de natacion.

Queda demostrado que, aunque el entrenamiento en seco de la fuerza y la potencia
produzca mejoras en el rendimiento de los nadadores en pruebas de corta distancia, sigue
habiendo incongruencia, por lo que se necesitan muchas mas investigaciones que usen
unos métodos similares para determinar estos resultados con veracidad. Morouco et al.,
(2012) determind que se deberian evaluar: grupos homogéneos de sujetos, parametros de
fuerza y potencia en mas ejercicios de fuerza con requerimientos musculares similares a
los movimientos en natacion, que parametros son mas apropiados para explicar la
variacion en la velocidad de nado tal y como podria ser una repeticion maxima en un
determinado ejercicio o un desplazamiento de determinados metros a la maxima

velocidad.
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En este estudio hemos podido encontrar diversas limitaciones que han podido condicionar
el resultado final de la intervencion. Principalmente la muestra escogida fue muy
pequeiia, Unicamente pudieron realizar toda la intervencion 8 sujetos, lo que determin6
que no se pudiesen realizar dos grupos, un grupo control y un grupo experimental, para
asi contrastar los resultados del estudio con mayor veracidad. Ademas, al ser sujetos de
un club pequefio, las edades y en consecuencia categorias a las que pertenece cada
nadador son muy distintas, lo que también provoca que estos resultados estén
condicionados por las edades de los participantes. Ya que, con sujetos de edades mas
tempranas, como es en este caso 15 afos, se pueden dar cambios mucho mas
significativos que con sujetos de mayor edad (25 afios), por lo que habria sido idoneo que
todos los sujetos tuviesen la misma edad. Otro delimitante que se ha dado en el estudio
es que 5 sujetos eran masculinos y 3 sujetos eran femeninos, pero todos los datos han sido
tratados con medias generales, siendo que los hombres consiguen un 50 metros crol
mucho mas rapido que las mujeres y valores de fuerza, potencia y RM mayores. Por lo
que habria sido mejor una muestra que tuviese el mismo nimero de hombres y mujeres,
o que hubiese sido una muestra de unicamente hombre o unicamente mujeres. Por Gltimo,
otro delimitante que se pudo dar fue los hébitos de cada sujeto el dia de las mediciones,
aunque tuvieron pautadas unas determinadas condiciones a seguir durante el dia previo y
el propio dia de la medicion, no podemos corroborar a ciencia cierta que los sujetos

siguiesen estas pautas estrictamente.

Por ultimo, el estudio también se pudo ver limitado por el entrenamiento habitual que los
nadadores realizaban en piscina. Siendo que la planificacion coincidié con un periodo de
preparacion de una competicion, por lo que puede ser que la mejora observada en los
tiempos de 50 metros libre estuviese favorecida por la propia planificacion que los

nadadores estaban siguiendo, debido a que la misma semana de las mediciones, los
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nadadores acababan con una competicion para la cual habian estado entrenando para

llegar a un estado Optimo la misma semana que se hicieron las mediciones finales.

6. Conclusiones

Tras la realizacion del estudio podemos concluir que la realizacion de dominadas durante
7 semanas, incluidas en dos sesiones de entrenamiento de fuerza semanales, pueden
mejorar diferentes factores del rendimiento de los nadadores de nivel autonomico. En el
presente estudio los nadadores mejoraron ligeramente su potencia media durante el
ejercicio de dominadas a la méaxima velocidad, también aumentaron el nimero de
dominadas que fueron capaces de realizar durante 30 segundos y mejoraron
considerablemente los tiempos en los primeros metros de la prueba cuando parten desde
el interior de la piscina. Por tltimo y més determinante, ya que era el principal objetivo
del estudio, los nadadores mejoraron considerablemente su tiempo en la prueba de 50
metros libre, siendo especialmente determinante el tiempo obtenido en el primer parcial
de 25 metros. Por lo que podriamos decir que el entrenamiento de dominadas mejoré el
rendimiento de los nadadores de nivel autondémico escogidos en el estudio, siendo
especialmente determinantes los primeros metros de la prueba hasta el viraje a los 25

metros.
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8. Anexos

Tabla 1. Temporalizacion de la intervencion.

L M X J \% S| D
1 2 3
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
- - Test de dominadas - Test en piscina - -
17 18 19 20 21 22 23
3x(3/5"+3/5"+3/5")/2° 3x(3/5"+3/5"+3/5M)/2°
0 (o}
3x(2/5"+2/5"+2/5M)/2° 3x(2/5"+2/5"+2/5M)/2°
- - o - o - -
3x(2/5"+2/5"+ 1/5M)/2° 3x(2/5"+2/5"+1/5")/27
*Solo se hacen 3 series en total, dependiendo del nivel de *Solo se hacen 3 series en total, dependiendo del nivel
cada uno se hace el bloque 1, el 2 o el 3. de cada uno se hace el bloque 1, el 2 o el 3.
24 25 26 27 28 29 30
(3x (3/5" + 3/5" + 3/5")/2" )+ (2/5" + (3x (3/5" + 3/5" + 3/5")/2" )+ (2/5"
2/5" +2/5") +2/5" +2/5")
(3 X (2/5" +2/5" +2/5")/2") + (1/5"+ (3 X (2/5" +2/5" +2/5")/2") +
- - /5" +1/5") - (1/5"+ 1/5" +1/5") - -
(3 X (2/5" +2/5" + 1/5")/2") + (1/5" + (3 X (2/5" +2/5" + 1/5")/2") + (1/5"
1/5" + 1/5") +1/5" + 1/5")
*Solo se hacen 3 + 1 series en total, dependiendo del nivel *Solo se hacen 3 + 1 series en total, dependiendo del
de cada uno se hace el bloque 1, el 2 0 el 3. nivel de cada uno se hace el bloque 1, el 2 0 el 3.
L M X J \% S| D
1 2 3 4 5 6 7
(3 x(3/5"+3/5"+3/5")/2" Y+ (2/5" +
2/5" +2/5")
(3 x(2/5"+2/5"+2/5")/2")+ (1/5"+ 4x4/3
- - /5" +1/5") - | Al160 % del RM (cada uno respecto | - | -
(3 x (2/5"+2/5"+ 1/5")2") + (1/5" + a su RM hallado el primer dia)
/5" +1/5")
*Solo se hacen 3 + 1 series en total, dependiendo del nivel
de cada uno se hace el bloque 1, el 2 o el 3.
8 9 10 11 12 13 14
4x4/3 4x4/3
- | - | Al60% del RM (cadaunorespectoa | - | Al 60 % del RM (cada uno respecto | - | -
su RM hallado el primer dia) a su RM hallado el primer dia)
15 16 17 18 19 20 21
4x3/3 4x3/3
- | - | Al75% del RM (cadaunorespectoa | - | Al75 % del RM (cada uno respecto | - | -
su RM hallado el primer dia) a su RM hallado el primer dia)
22 23 24 25 26 27 28
4x2/3 4x5/3°
- | - | Al80% del RM (cada uno respectoa | - A maxima velocidad - -
. . *Dependiendo del n® de dominadas conseguidas en la
su RM hallado el primer dla) prucrk))a de 30 segundos estas seran asistidags con goma
29 30 31
- - 4x5/3° -

50




A maxima velocidad

*Dependiendo del n° de domindas conseguidas en la prueba

de 30 segundos estas seran asistidas con goma

\%

1 2 3 4
3x3/2
A méxima velocidad
- - - *Dependiendo del n° de dominadas conseguidas - h
en la prueba de 30 segundos estas seran asistidas
con goma
5 6 7 8 9 10 11
Test de o
. - Test en piscina - - - -
dominadas

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30
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9. CEICA, documento de informacion para el deportista y consentimientos informados.

Informe Dictamen Favorable

==~ GOBIERNO Trabajos académicos
=<DE ARAGON C.L PI23/161
Departamento de Sanidad

5 de abril de 2023

Dia. Maria Gonzalez Hinjos, Secretaria del CEIC Aragdn (CEICA)

CERTIFICA
1°, Que el CEIC Aragdn (CEICA) en su reunion del dia 05/04/2023, Acta N° 07/2023 ha evaluado la propuesta del
Trabajo:

Titulo: Estudio piloto sobre el efecto del entrenamiento de dominadas en la prueba 50 libres en
nadadores de nivel autonémico.

Alumna: Carlota Pardo Atarés

Tutor: Sebastian Jan Sitko Sarna

Version protocolo: V2 01/04/2023

Version documento de informacion y consentimiento: V2 01/04/2023

20, Considera que

- El proyecto se plantea siguiendo los requisitos de la Ley 14/2007, de 3 de julio, de Investigacion Biomédica y los
principios éticos aplicables.

- El Tutor/Director garantiza la confidencialidad de la informacion, la obtencién de los consentimientos informados
y el adecuado tratamiento de los datos, en cumplimiento de la legislacidn vigente y la correcta utilizacion de los

recursos materiales necesarios para su realizacion.

30, Por lo que este CEIC emite DICTAMEN FAVORABLE a la realizacion del proyecto.

Lo que firmo en Zaragoza

Maria Gonzalez Hinjos
Secretaria del CEIC Aragdn (CEICA)

Tel. 976 71 5836 Fax. 976 71 55 54 Correo electronico mgonzalezh.ceic@aragon.es

52



DOCUMENTO DE INFORMACION PARA EL PARTICIPANTE

Titulo de la investigacion: Estudio Piloto sobre el efecto del entrenamiento de dominadas en la prueba 50
libres en nadadores de nivel autonémico.

Investigador Principal: Carlota Pardo Atarés Tfno: 656376192 mail: 799739@unizar.es

Centro: Facultad de Ciencia de la Salud y del Deporte, Unizar. Grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte

1. Introduccion:

Nos dirigimos a usted para solicitar su participaciéon en un proyecto de investigacion que estamos realizando en el
Grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte y que se llevara a cabo en el A.D.Zoiti 89 natacién. Su
participacion es absolutamente voluntaria, en ningin caso debe sentirse obligado a participar, pero es importante
para obtener el conocimiento que necesitamos. Este proyecto ha sido aprobado por el Comité de Etica. Antes de

tomar una decision es necesario que:

- lea este documento entero

- entienda la informacion que contiene el documento
- haga todas las preguntas que considere necesarias
- tome una decisién meditada

- firme el consentimiento informado, si finalmente desea participar.

Si decide participar se le entregara una copia de esta hoja y del documento de consentimiento firmado. Por favor,

consérvelo por si lo necesitara en un futuro.

2. ;Por qué se le pide participar?

Se le solicita su colaboracion porque va a ser intervenido como nadador/a del Zoiti.89 debido a su pertenencia a la
seccion de competicion de este mismo equipo, a su compromiso con los entrenamientos, tanto de agua como de
fisico. En total en el estudio participaran unos 11 nadadores/as de estas mismas caracteristicas.

3. ¢ Cual es el objeto de este estudio?

El objetivo de este estudio de investigacion es realizar una intervencién de 7 semanas en este grupo de nadadores,
para observar si la realizaciéon de dominadas durante los entrenamientos de gimnasio puede tener algin tipo de
efecto positivo, lo que supone una mejora, sobre el rendimiento de la prueba 50 libres.

4. ; Qué tengo que hacer si decido participar?

La persona voluntaria, si decide participar debera de comprometerse con esta intervencion que se realizara durante 7
semanas. Al comenzar la intervencion (ya dentro de las 7 semanas), realizaremos unos test para conocer el estado
de cada deportista. Estos test se realizaran en las instalaciones habituales del equipo, la Piscina Climatizada el

Parque, aqui realizaremos exactamente 4 test, dos de dominadas y dos de nado, los cuales, también se repetiran al

terminar la intervencién, y en los que habra que hacer lo siguiente:
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- Test 1 de dominadas. 3 dominadas a la maxima velocidad posible.

- Test 2 de dominadas. 30 segundos realizando el mayor nimero de dominadas posible.

- Test 1 de nado. 15 metros de nado a crol a maxima velocidad, partiendo desde dentro del agua y sin impulso.
- Test 2 de nado. 50 metros a crol a maxima velocidad.

Cuando ya tengamos estos datos individuales de cada nadador. Comenzaremos a trabajar en base a los datos
recogidos de cada nadador, el ejercicio de dominadas, en las sesiones habituales de gimnasio, es decir, los
miércoles y los viernes en la Piscina Climatizada el Parque.

La ultima semana de este periodo de intervencion, se volveran a repetir los 4 tests nombrados (2 de dominadas y 2
de nado), para ver si el ejercicio de dominadas incluido en los entrenamientos de gimnasio, ha producido alguna
mejora en el rendimiento de los sujetos, fijandonos principalmente, en el test de 50 metros a crol.

La participacién de los sujetos sera voluntaria, por lo que no se recogeran datos asistenciales durante todas las
semanas. Aunque los voluntarios deberan tener claro que, si no se pueden comprometer con el estudio y cometen
reiteradas faltas, deberan salirse de la intervencion. Esto no supondra ningun tipo de sancién, ya que el proceso es
completamente voluntario.

Todo el grupo sera un grupo control, por lo que todos los deportistas deberan realizar la misma intervencién, aunque
basada en los datos individuales de cada nadador, siendo estos conocidos Unicamente por la investigadora principal
y por el propio sujeto.

5. ¢ Qué riesgos o molestias supone?

El estudio no supondra ningun riesgo para las personas voluntarias, pero en el caso de que alguno de los sujetos
pueda sufrir alguna molestia a causa de la intervencion debera avisarlo con la maxima brevedad posible. Ademas, la
intervencion no obligara a los deportistas a realizar desplazamientos extras, ya que todo se realizara en las propias
sesiones que los deportistas deben hacer semanalmente.

6. ¢ Obtendré algun beneficio por mi participacion?

Al tratarse de un estudio de investigacion orientado a generar conocimiento usted no obtendra ningun beneficio por
su participacion si bien contribuira al avance cientifico y al beneficio social.

Usted no recibira ninguna compensacién econémica por su participacion.

En caso de que la participacién le pueda suponer algun tipo de gasto al voluntario, ya sea por desplazamientos o
molestias, se le reembolsaran los gastos derivados de esta.

7. ¢Como se van a tratar mis datos personales?

Informacién basica sobre proteccién de datos.
Responsable del tratamiento: Carlota Pardo Atarés
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Finalidad: Sus datos personales seran tratados exclusivamente para el trabajo de investigacién a los que hace
referencia este documento.

Legitimacion: El tratamiento de los datos de este estudio queda legitimado por su consentimiento a participar.
Destinatarios: No se cederan datos a terceros salvo obligacion legal.

Derechos: Podra ejercer sus derechos de acceso, rectificacion, supresion y portabilidad de sus datos, de limitacién y
oposicion a su tratamiento, de conformidad con lo dispuesto en el Reglamento General de Proteccion de Datos
(RGPD) ante el investigador principal de este estudio, cuyos datos de contacto figuran en el encabezamiento de este
documento, o dirigiendo un correo electrénico al Delegado/a de Proteccion de Datos de la Universidad de Zaragoza
(dpd@unizar.es). Si no viera atendida su peticion podra dirigirse en reclamacion a la Agencia Espariola de Proteccion
de Datos (https://www.aepd.es). Puede encontrar mas informacion en la web de la Unidad de Proteccién de Datos de
la Universidad de Zaragoza: https://protecciondatos.unizar.es/

Asi mismo, en cumplimiento de los dispuesto en el RGPD, se informa que, si asi lo desea, podra acudir a la Agencia
de Proteccion de Datos (https://www.aepd.es) para presentar una reclamacién cuando considere que no se hayan
atendido debidamente sus derechos.

El tratamiento de sus datos personales se realizara utilizando técnicas para mantener su anonimato mediante el uso
de codigos aleatorios, con el fin de que su identidad personal quede completamente oculta durante el proceso de
investigacion.

A partir de los resultados del trabajo de investigacion, se podran elaborar comunicaciones cientificas para ser
presentadas en congresos o revistas cientificas, pero se haran siempre con datos agrupados y nunca se divulgara
nada que le pueda identificar.

En esta investigacion no se realizaran ningln tipo de grabacién de voz ni de video.

8. ¢ Quién financia el estudio?

Este proyecto no estara financiado con ningun tipo de fondo.

9. ¢ Se me informara de los resultados del estudio?

Usted tiene derecho a conocer los resultados del presente estudio, tanto los resultados generales como los derivados
de sus datos especificos. También tiene derecho a no conocer dichos resultados si asi lo desea. Por este motivo en
el documento de consentimiento informado le preguntaremos qué opcion prefiere. En caso de que desee conocer los
resultados, el investigador le hara llegar los resultados.

11. ¢ Puedo cambiar de opinion?

Su participacion es totalmente voluntaria, puede decidir no participar o retirarse del estudio en cualquier momento sin
tener que dar explicaciones. Basta con que le manifieste su intencién al investigador principal del estudio. En caso de

que decida retirarse del estudio puede solicitar la destrucciéon de los datos, muestras u otra informacioén recogida
sobre usted.
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12. ; Qué pasa si me surge alguna duda durante mi participacion?

En la primera pagina de este documento esta recogido el nombre y el teléfono de contacto del investigador

responsable del estudio. Puede dirigirse a él en caso de que le surja cualquier duda sobre su participacion.

Muchas gracias por su atencion, si finalmente desea participar le rogamos que firme el documento de consentimiento
que se adjunta y le reiteramos nuestro agradecimiento por contribuir a generar conocimiento cientifico.
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del PROYECTO: Estudio Piloto sobre el efecto del entrenamiento de dominadas en la prueba 50 libres
en nadadores de nivel autonémico.

(nombre y apellidos del participante)

He leido la hoja de informacién que se me ha entregado.
He podido hacer preguntas sobre el estudio y he recibido suficiente informacién sobre el mismo.
He hablado CON: ........coiiiiie et (nombre del investigador)
Comprendo que mi participacion es voluntaria.
Comprendo que puedo retirarme del estudio:

1) cuando quiera

2) sin tener que dar explicaciones

3) sin que esto repercuta en mi relacion con el investigador

Presto libremente mi consentimiento para participar en este estudio y doy mi consentimiento para el acceso y

utilizaciéon de mis datos conforme se estipula en la hoja de informacién que se me ha entregado

Deseo ser informado sobre los resultados del estudio: si no (marque lo que proceda)

Acepto que los datos seudonmimizados derivados de este estudio se utilicen en un futuro en proyectos de la linea de
investigacion (identificar linea), cuyo responsable es (identificar el investigador
responsable) siempre que hayan obtenido el dictamen favorable de un Comité de Etica de la Investigacion y hayan
solicitado los permisos oportunos: SI NO (marque lo que proceda).

He recibido una copia firmada de este Consentimiento Informado.

Firma del participante:

Fecha:

He explicado la naturaleza y el propésito del estudio al paciente mencionado

Firma del Investigador:

Fecha:
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DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO TUTOR O REPRESENTANTE

Titulo del PROYECTO: Estudio Piloto sobre el efecto del entrenamiento de dominadas en la prueba 50 libres
en nadadores de nivel autonémico.

Y0, ettt e et (nombre y apellidos del padre/madre/tutor o representante)

He leido la hoja de informacién que se me ha entregado.
He podido hacer preguntas sobre el estudio y he recibido suficiente informacién sobre el mismo.
He hablado CON: ..o et (nombre del investigador)
Estoy de acuerdo con la participacién de mi Hijo/hija/tutelado/representado:
.......................................................................................................... (nombre y apellidos)
Comprendo que su participacion es voluntaria.
Comprendo que puede retirarse del estudio:
1) cuando quiera
2) sin tener que dar explicaciones

3) sin que esto repercuta en su relacion con el investigador

Presto libremente mi consentimiento para que mi Hijo/hija/tutelado/representado participe en este estudio y doy mi
consentimiento para el acceso y utilizacion de sus datos conforme se estipula en la hoja de informacién que se me ha
entregado.

Deseo ser informado sobre los resultados del estudio: si no (marque lo que proceda)

Acepto que los datos seudonmimizados derivados de este estudio se utilicen en un futuro en proyectos de la linea de
investigacion (identificar linea), cuyo responsable es (identificar el investigador
responsable) siempre que hayan obtenido el dictamen favorable de un Comité de Etica de la Investigacién y hayan
solicitado los permisos oportunos: SI NO (marque lo que proceda).

He recibido una copia firmada de este Consentimiento Informado.

Firma del padre/madre/tutor/representante:

Fecha:

He explicado la naturaleza y el propdsito del estudio al paciente mencionado
Firma del Investigador:

Fecha:
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