ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN NADADORES DE ELITE JUNIOR

CARACTERISTICAS DE NADADORES JUNIORS

EDAD PESO ESTATURA  ENVERGADURA MASA GRASA
(ahos) (kg) (m) (m) (%)

MUJERES (n = 5) 16,8 £ 0,8 61,1 £ 4,0 1,68 £ 0,04 1,72 £ 0,05 13,7 £ 1,5

HOMBRES (n = 5) 16,4 £ 0,5 63,3 £ 68 1,72 £ 0,08 1,80 % 0,12 73 £ 0,4

CAMBIOS DESDE INICIO A FINAL DE PROGRAMA DE FUERZA

ANTES DESPUES A % TAMANO DEL EFECTO
CMJ (cm) 30,9 t 5,6 34,5 £ 5,6 12,1 0,57
1RM SQ (kg) 60,2 £ 19,0 70,1 t 22,7 16,4 0,46
1RM BP (kg) 48,0 + 14,8 53,5 + 14,8™ 12,1 0,34
DOMINADAS (reps) 6,9 £ 5,3 10,9 £ 5,97 90,7 0,57

50 m LIBRES 9,13 + 2,35 28,01 ¢ 2,33@ 0,45

“p <005 *p < 001;" p < 0001
CAMBIOS EN LA VELOCIDAD DE PROPULSION MEDIA DESDE INICIO A FINAL

20 kg 30 kg 40 kg 50 kg
SENTADILLA 10,9 ¥ 12,3 %™ 13,3 ¥ 13,0 ¥*
PRESS BANCA 9,3 ¥ 17,8 ¥ 26,3 %

CARACTERISTICAS PROGRAMA FUERZA |

B 20 SEMANAS
» 2 SESIONES SEMANALES (LUNES / JUEVES)
» SENTADILLA (SQ) 40-60 % 1RM; 3-4 SETS x 4-8 REPS
B SQUAT JUMP (SJ) 15-25 % IRM: 3 SETS x 3-4 REPS
: CMJ; 3 SETS x 4-5 REPS

PRESS BANCA (BP) 45-65 % 1RM; 3-4 SETS x 6-10 REPS
B) DOMINADAS: 3-4 SETS x 50-75 % MAX. N2 REPS
B PRESS HOMBROS 20-35 % 1RM; 3 SETS x 6-10 REPS

CONCLUSIONES

1. SE RECOMIENDA A LOS ENTRENADORES INCLUIR DOS
SESIONES POR SEMANA DE FUERZA EN SECO

2. EL PROGRAMA DE FUERZA DEBERIA DE CENTRARSE EN
EJERCICIOS CON CARGAS LIVIANAS, BAJO VOLUMEN Y
VELOCIDAD DE EJECUCION MAXIMA

3. EN MUJERES, LAS DOMINADAS PRESENTAN UNA
CORRELACION PERFECTA (r = -0,99; p = 0,05) CON EL
TIEMPO EN LOS SO M LIBRES
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