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RESUMEN

El objetivo de esta investigacion es realizar una revision sistematica
Palabras clave: de la literatura acerca de los modelos de periodizaciéon empleados
natacién, para natacién, modelos en la natacion y la para natacion en deportistas de alto rendimiento.
de periodizacién, deporte Se realizé la busqueda en diferentes bases de datos electrénicas
adaptado, deportes individuales. como Google Académico, Dialnet, SportDiscus y SciELO, siguiendo

las directrices PRISMA. Los criterios de inclusiéon fueron: (1)
estudios que implementaran una estructura o modelo de
periodizacion, (2) que incluyeran nadadores de nivel competitivo en
Natacién carreras o para natacion, (3) con menos de 10 afios de
antigiiedad, (4) publicados en revistas cientificas. Se identificaron
un total de 56 estudios potenciales, de los cuales 7 cumplieron con
los criterios de inclusion. De los 7 estudios incluidos, 6 fueron
realizados con deportistas de nataciéon y 1 con deportistas de para
natacion. En la natacidn se evidencié 5 modelos de periodizacion
utilizados: periodizacién tradicional, ATR, periodizacidn inversa,
polarizado y modelamiento, por otro lado, en la para natacion, se
utilizd el modelo de periodizacién tradicional. En ambas
modalidades deportivas, los modelos de periodizacion empleados
evidenciaron mejoras significativas en el rendimiento de los
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deportistas. Los resultados de esta investigacion muestran que los
modelos de periodizaciéon son efectivos para la mejora del
rendimiento de los deportistas de nataciéon y para natacién, no
obstante, son necesarios mas estudios para determinar el efecto de
los modelos de periodizacion en relacion al nivel de experiencia de
los deportistas. Ademas, se necesitan mas estudios para determinar
el uso de otros modelos de periodizacion en la para natacién.

ABSTRACT

Keywords:

swimming, paraswimming
periodization models, adapted
sports, individual sports.

This study aimed to carry up a systematic review of the literature on
periodization models used in competitive swimming and
paraswimming. A search was performed in electronic databases
including Google Scholar, Dialnet, SportDiscus ans SciELO, following
PRISMA guidelines. Inclusion criteria were: (1) studies that
implemented a periodization structure or model, (2) included
competitive swimmers or paraswimmers, (3) were published in
scientific journals, (4) and less than 10 years old. A total of 56
potential studies were identified, of which 7 met the inclusion
criteria. Of the 7 included studies, 6 were conducted with swimmers
and 1 with paraswimmers. In swimming, 5 periodization models
were identified: traditional periodization, ATR, inverse
periodization, polarized and modeling periodization. On the other
hand, in paraswimming, the traditional periodization model was
used. In both sports, the periodization models used showed
significant improvements in athlete performance. The results of this
study show that the periodization models are effective for
improving the performance of competitive swimmers and
paraswimmers, however, more studies are needed to determine the
effect of periodization models on athlete experience level
Additionally, more studies are needed to determine the use of other
periodization models in paraswimming.
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Introduccion

Este estudio pretende a partir de una revision de la literatura explorar los modelos
de periodizacion utilizados en la natacién y la para natacion, teniendo en cuenta los
fundamentos teodricos de diferentes autores que respaldan estos modelos,
proporcionando ademads, una vision general de las caracteristicas asociadas a cada
modelo, pasando por el modelo de periodizacion tradicional, inverso, por bloques, ATR,
polarizado, y modelamiento, de tal forma que los entrenadores y profesionales del
deporte puedan tomar decisiones informadas con respecto a la periodizacion del
entrenamiento en la natacién y la para natacion.

Si bien es cierto, la natacidn carreras es uno de los deportes mas antiguos que se
conocen, segun algunos historiadores estuvo presente en los primeros juegos modernos
de Atenas en 1896. Segun el Comité Olimpico Internacional (COI), la nataciéon es un
deporte tanto individual como colectivo, en el que los nadadores impulsan su cuerpo a
través del agua en una piscina (50 m), ya sea al aire libre o cubierta, mediante las
diferentes técnicas de nado como libre, espalda, braza y mariposa. Por su parte,
Dominguez & Saravi (2013), indican que la natacion es un deporte individual en el que no
existe compafiero, adversario ni incertidumbre en el medio. Por otro lado, este deporte
comprende cuatro técnicas, las cuales, de acuerdo con Astray (2014), son:

o Libre: consiste en que el nadador mueve los brazos en el aire con la palma
hacia abajo para entrar en el agua mientras que el otro brazo se mueve bajo el
agua, al mismo tiempo, mueve las piernas con un movimiento de patada
oscilante. Esta es la técnica mas rapida y la mas utilizada en las diferentes
pruebas, siendo estas 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m y 3000m.

o Espalda: consiste en nadar flotando boca arriba sobre el agua, con una
secuencia de movimientos similar a la técnica libre.
o Braza: consiste en abrir los brazos hacia atras hasta que queden en linea con

los hombros por encima o debajo de la superficie del agua, al tiempo que se
encogen las piernas aproximandose al cuerpo, con las rodillas y los pies hacia
afuera, luego se estiran con un impulso mientras los brazos vuelven al punto
de partida.

o Mariposa: esta técnica es una variante de la técnica braza o de pecho donde
ambos brazos se llevan al frente por encima del agua y luego hacia atras de
manera coordinada.

La natacion destaca como una de las disciplinas mas antiguas dentro del campo del
deporte adaptado, puesto que, después de la segunda guerra mundial, los indices de
personas con alguna discapacidad fisica eran elevados, razén por la cual, se desarroll6 el
deporte adaptado y entre ellos se popularizé la natacion, que hace parte de los juegos
paralimpicos (Ruiz, 2011).

Actualmente la inclusiéon ha adquirido gran relevancia, trascendiendo incluso
hasta el deporte, tratando de dar cabida a todas las personas independientemente de sus
condiciones sociales, fisicas e incluso mentales, como lo menciona Forest & Pearpoint
(como se cit6é en Macias $ Gonzales, 2012) “Es un hecho que las personas que tienen algin
tipo de discapacidad, histéricamente han sufrido algin tipo de marginacion y exclusion
social”, ademas precisa que, “frente a esta tendencia, un gran nimero de autores
defienden una sociedad para todos, es decir, una sociedad en la que todos formemos parte
de ella, puesto que la inclusion lleva aparejada la aceptacion de la diversidad”. Es asi como
tratando de abarcar especialmente el aspecto fisico y mental del deportista surge el
deporte adaptado, entendiéndose segun Pérez, et al. (2012), Como:
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Aquella modalidad deportiva que se adapta al colectivo de personas con
discapacidad o condicién especial de salud ya sea porque se han realizado una

serie de adaptaciones y/o modificaciones para facilitar la practica de aquellos, o

porque la propia estructura del deporte permite su practica. Asi pues, las

diferentes adaptaciones o modificaciones del deporte pretenden ajustarse a las
condiciones del deportista para que pueda ser competente.

Entre la variedad de deportes adaptados existentes, la para natacidn, presenta
diversos beneficios, como lo menciona Catala (2015), puede ayudar a reducir las
deficiencias tanto fisicas como psicolégicas, teniendo en cuenta los beneficios sociales,
laborales, funcionales, recreativos, en pocas palabras ayuda al desarrollo integral de las
personas con discapacidad fisica, visual e intelectual. Este deporte se viene practicando
desde los primeros juegos Paralimpicos, y cabe resaltar, atendiendo a lo menciona Gomez
& Prada (2019), que la natacién es el uUnico deporte que, desde su clasificacion
reglamentaria, agrupa a deportistas segin su capacidad para competir, permitiendo la
participaciéon de personas con diversas discapacidades, en las que se encuentran paralisis
cerebral, lesiones medulares, entre otras.

Como indica el comité paralimpico internacional, la para natacién emerge como
deporte paralimpico en Roma 1960, la cual es definida como la modalidad deportiva que
mediante adaptaciones de la natacién convencional puede ser dirigida a personas con
discapacidad, o en condiciones especiales de salud para que puedan ser competentes
(Pérez, etal, 2012). Ademas, cabe resaltar que, la natacidn es el inico deporte que agrupa
a deportistas segun su capacidad para nadar, independientemente de la causa de su
discapacidad, Paralisis cerebral, lesionados medulares, y otras discapacidades (Gomez &
Prada, 2019).

Asi pues, la natacidén carrera y para natacion son deportes que involucra al
deportista en su totalidad, por lo que el proceso de preparacion del deportista se ve
inmerso en la utilizacién de los modelos de periodizacién adecuados segun la etapa de la
vida del deportista, en este sentido Gonzalez (2022) menciona que la periodizacion
tradicional sigue siendo valida para los deportistas y es la metodologia de entrenamiento
que predomina entre los deportes individuales.

En el ambito deportivo, la periodizacidn constituye una herramienta fundamental
para alcanzar el pico de forma del deportista y minimizar el riesgo de lesiones, por lo cual,
planificar engloba por una parte tomar decisiones pensadas a futuro respecto a la mejora
y eficacia del entrenamiento deportivo en funcion del contexto en el que nos encontremos,
sea en iniciacion o en alto rendimiento deportivo (Gonzalez, Navarro, & Pereira, 2015), en
el mismo sentido, Navarro (2001) sugiere que para lograr la adaptaciéon en las
capacidades especificas de cada modalidad deportiva en busca del maximo rendimiento
se debe tener en cuenta la aplicacion de las cargas de entrenamiento en funcién de su
naturaleza, magnitud, orientacidn y organizacion, las cuales estan condicionadas a su vez,
por las caracteristicas individuales del deportista, la especialidad deportiva y su
respectivo sistema de competiciones. Ademas, es importante resaltar que dentro del
proceso de periodizacion existen diversos principios que dan sustento al entrenamiento
que cumple el atleta, estos principios son sobrecarga, aumento progresivo de la carga,
recuperacion, reversibilidad, especificidad, individualidad, periodizacion y Ia
participacién activa y consciente del deportista (Puga, 2022). Es asi como, el proceso de
entrenamiento de los deportistas, se encuentra condicionado por el modelo de
periodizacion seleccionado, que a lo largo del tiempo incide sobre los resultados
deportivos (Beltran Rodriguez & Agudelo, 2020).

En los ultimos afios, ha habido un interés creciente en el anterior concepto de
periodizacion; por lo que la periodizacion tradicional de Matveev (1977, como se cit6 en
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Marques Junior, 2022) muestra la légica desde su concepto, dividiendo el proceso de
entrenamiento en multiples periodos con variacion del volumen e intensidad, basado en
el desarrollo de multiples capacidades fisicas en un extenso periodo de tiempo (Ordifiana,
Cuquerella, 2018). El primer periodo se denomina periodo preparatorio, el cual se divide
en dos etapas, preparacion general y preparacion especial, este periodo se caracteriza por
la aplicacion de cargas generales; el segundo periodo es el competitivo, de igual manera,
se encuentra dividido en dos etapas, precompetitiva y competitiva, es en este periodo
donde se busca alcanzar el estado de forma deportiva y el atleta compite en competencias
de menor y mayor importancia. Por ultimo, el periodo de transicidn, en el cual, por medio
del descanso activo o pasivo se busca perder temporalmente la forma deportiva (Marques
Junior, 2022). La duracién de estos periodos debe adecuarse a las necesidades del deporte
actual para que asi los deportistas logren una forma deportiva adecuada para la
competencia del deporte (Marques, 2022). Por otro lado, en la para natacién, la
periodizacion tradicional adaptada por Maglischo et al., (1992, como se cit6 en Arroyo,
2014) presenta cuatro periodos denominados de la siguiente manera: resistencia general,
resistencia especifica, periodo competitivo y periodo de puesta a punto, siendo una de sus
principales caracteristicas el alto volumen de trabajo utilizado en los periodos de
resistencia general y especifica (Arroyo, 2014).

En la actualidad, se observa un creciente interés por la periodizacién inversa como
alternativa a la periodizacion tradicional. Este nuevo modelo de entrenamiento también
presenta la aplicacién de volumenes altos e intensidades bajas, pero a diferencia de la
periodizacion tradicional, el programa de entrenamiento comienza con alta intensidad y
bajo volumen y, en los periodos siguientes se evidencia una disminucion de la intensidad
y un aumento del volumen, o se mantiene la intensidad y se aumenta el volumen en
funcion de la disciplina deportiva (Clemente Suarez et al., 2018).

Sin embargo, el aumento en el nimero de competencias por afio y la especificidad
dentro de las diferentes disciplinas deportivas, ha llevado al surgimiento de nuevos
modelos de periodizacidn, entre ellos, los modelos de bloques de verkhoshansky y el ATR
de Issurin y Kaverin, los cuales presentan tiempos de preparacion mas cortos (Ordifiana,
2018), donde se administran cargas concentradas y selectivas, manteniendo un objetivo
unilateral, llevando el entrenamiento en una sola direccion (Ortiz, 2016). Este tipo de
periodizacion ha demostrado ser muy beneficioso en deporte de alto rendimiento, no
obstante, no se aconseja su uso en deportistas principiantes, sino en atletas
experimentados, atletas que por sus capacidades y resultados han demostrado tolerar las
cargas concentradas (Ortiz, 2016). Por otro lado, el Modelamiento, se focaliza en el
proceso de entrenamiento teniendo en cuenta las caracteristicas particulares del
nadador, sus fortalezas, debilidades, motivaciones, entorno y demas aspectos que
permiten potenciar su rendimiento hacia altos logros deportivos (Agudelo, 2020).

Partiendo de lo expuesto anteriormente, la presente investigacién tiene como
objetivo realizar una revision sistematica sobre los modelos de periodizacién empleados
en la nataciéon y para natacion.

Método

Se realizd una revisidn sistematica con el fin de obtener informacién relevante
acerca de la implementacion de los modelos de periodizacién empleados en la natacion y
para natacion, en las bases de datos electronicas Google Académico, SportDiscus, Dialnet
y SciELO, esta revision se realiz6 siguiendo las directrices de la declaracion Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). Las palabras clave
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utilizadas en la busqueda fueron: Natacion, para natacion, modelos de periodizacidn,
deporte adaptado, deportes individuales.

Una vez realizada la busqueda, se eliminaron los articulos duplicados,
posteriormente se filtraron aquellos registros restantes en relacion al titulo y resumen
para excluir aquellas investigaciones que no tienen relacidn con el objetivo del estudio.
Luego se seleccionaron los estudios de acuerdo a los siguientes criterios de inclusion:

o Publicaciones que contaron con deportistas de nivel competitivo en natacion
y/o para natacion.

o Estudios en los que se implementd una estructura o modelo de periodizacion
de entrenamiento

o Estudios publicados en revistas cientificas

o Estudios con una antigiiedad menor a 10 afios

Se extrajeron datos descriptivos de los estudios seleccionados, atendiendo a el
modelo de periodizacién empleado, el nimero de deportistas incluidos en el estudio, la
duracion de la periodizacidon del entrenamiento empleada y los principales hallazgos
encontrados una vez realizada la intervencion.

Resultados

Se identificaron un total de 56 estudios potenciales luego de realizada la busqueda
en las bases de datos, después de la eliminacidn de los estudios duplicados y segun el titulo
y resumen, quedaron 32 articulos, de los cuales, 7 cumplieron con los criterios de
inclusion, por lo que fueron incluidos en la presente revision (Fig. 1)

Figura 1

Diagrama de flujo PRISMA del proceso de seleccion de los articulos incluidos en la revision
sistemdtica
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Caracteristicas de los estudios

Las caracteristicas de los articulos se evidencian en la tabla 1. Un total de 7
articulos cumplieron con la totalidad de los criterios de inclusion, de los cuales, el estudio
realizado por Pla, et al. (2019) presenta una periodizacion polarizada en natacion, Arroyo
et al, (2021) compararon la periodizaciéon piramidal y la polarizada, por su parte,
Rodriguez & Velasquez, (2020) aplicaron un plan por modelamiento, Zacca, et al. (2020)
implementaron un plan de entrenamiento tradicional, Usma & Tamayo, (2022) aplicaron
una periodizacién inversa, mientras que, Clemente, et al, (2018) compararon la
periodizacion tradicional e inversa, por ultimo, Gonzales, et al., (2022). implementaron
una estructura de periodizaciéon mixta con una distribucion de la carga de entrenamiento
tradicional y polarizada.

Todos los estudios se realizaron en nadadores competitivos, hubo un total de 87
deportistas en los articulos incluidos. seis estudios se realizaron en nadadores sin ninguna
discapacidad, mientras que sdlo un estudio tuvo en cuenta a un deportista de para
natacion, por otra parte, solo tres estudios utilizaron un grupo de control para evaluar el
modelo de periodizacién implementado. La duraciéon media de la intervenciones de
entrenamiento fue de 20,57+15,95 semanas, uno de los estudios fue de 28 semanas (Pla,
etal, 2019), un estudio tuvo una duracion de 22 semanas (Rodriguez & Velasquez, 2020),
un estudio de 12 semanas (Arroyo, Sortwell & Clemente, 2021), un estudio dur6 10
semanas (Clemente, et al., 2018), un estudio tuvo una duraciéon de 4 semanas (Usma &
Tamayo, 2022), un estudio duré 52 semanas (Gonzales, et al., 2022), por ultimo, un
estudio tuvo una duracion de 16 semanas (Zacca, et al.,, 2020).

Efectos en el rendimiento

El entrenamiento polarizado presenté una mejora moderadamente mayor y con
menos fatiga que el entrenamiento de umbral en la prueba de 100 m (0,97 % * 1,02 %j;
cambio dentro del grupo: + 90 % IC frente a 0,09 % + 0,94 % respectivamente) (Pla, et al,,
2019), asi mismo, frente a una distribuciéon piramidal, el entrenamiento polarizado
presenta una mejora mayor en la prueba de 100 m, no obstante el entrenamiento
piramidal presenta una mejora mayor en la prueba de 800 m (Arroyo, Sortwell &
Clemente, (2021), por otra parte, la periodizacion por modelamiento implementada por
Rodriguez & Velasquez, (2020), presentd mejoras significativas en la prueba de 100 m en
comparacion a la periodizacion tradicional (p < 0,05), por su parte, Usma & Tamayo,
(2022) obtuvieron mejoras en la prueba de 100 m y en la capacidad de salto de los
deportista mediante una periodizacion inversa, mientras que, Zacca, et al, (2020)
obtuvieron mejoras en la técnica y el rendimiento de nado en la prueba de 400 m, a su
vez, Clemente, et al.,, (2018), evidenciaron que la periodizacion inversa es mas efectiva en
la mejora del VO2max en los nadadores que la tradicional, sin embargo, esta tltima resulta
mas efectiva en la mejora de técnica, finalmente, una periodizaciéon mixta (Tradicional-
polarizado) ha demostrado mejoras significativas en la fuerza y el estado fisico en
deportistas de natacion, Gonzales, et al., (2022).
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Descripcion de los estudios
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Autores

Modelo de
periodizacion

Duracion

Principales hallazgos

Pla, et al,, (2019)

Rodriguez &
Velasquez,
(2020).

Arroyo, Sortwell
& Clemente,
(2021)

Clemente, et al.,
(2018)

Usma & Tamayo,
(2022)

Gonzales, et al.,
(2022)

Zacca, et al.,
(2020)

Polarizado

Modelamiento

Piramidal y
Polarizado

Inversa y tradicional

Inversa

Mixta (Tradicional -
Polarizado)

Tradicional

22 nadadores junior de élite participaron en
un estudio de intervencién cruzado durante
28 semanas, que involucré periodos de
entrenamiento de 2 x 6 semanas, separados
por 6 semanas.

10 nadadoras de la categoria élite femenina
participaron en un plan de entrenamiento
modelado de 22 semanas, seis sesiones a la
semana de tres horas por sesidon (grupo
experimental) y un plan de entrenamiento
tradicional (grupo control) de igual
duracion.

12 nadadoras de un programa competitivo a
nivel nacional participaron en el plan de 12
semanas. Se dividieron en un grupo control y
grupo experimental. El grupo control realizé
una distribucion de intensidad de
entrenamiento piramidal y el grupo
experimental realizé6 una distribucién de
intensidad de entrenamiento polarizada.

17 deportistas participaron en dos planes de
entrenamiento, un grupo (N.=7) realizé 10
semanas de periodizacién tradicional (TTP)
y el segundo (N.=10) participd en un periodo
similar de periodizacién inversa (RTP).

Un deportista de natacidn con discapacidad
funcional motriz participé en un plan de 4
semanas de periodizacion tradicional.

Un nadador internacional masculino
participd en un plan de 52 semanas, en un
modelo de periodizacién tradicional

utilizando tres macrociclos. La distribucion
de la intensidad del entrenamiento (TID)
siguié el patrén de un modelo piramidal
tradicional en el entrenamiento general y
modelos polarizados y de umbral durante el
entrenamiento especifico antes de las
competiciones.

24 nadadores participaron en un macrociclo
tradicional de 16 semanas en una temporada
competitiva.

El entrenamiento polarizado (POL)
provocd una mejora moderadamente
mayor en el rendimiento de 100 m que el
entrenamiento de umbral (THR) con
menos fatiga y mejor calidad de
recuperacion. No se observaron
diferencias claras en las adaptaciones
fisiologicas entre los grupos.

Evidenciaron diferencias
significativas en los tiempos de la prueba
100 m crol entre los grupos que
entrenaron con el plan tradicional y la
periodizacién por Modelamiento.

Las modificaciones en t100c fueron
significativamente mayores en
distribucion polarizada y t800c mayor
en piramidal, asi como las disminuciones
en masa grasa y los aumentos en masa
libre de grasa.

El RTP realizado durante 10 semanas fue
mas efectivo que el TTP para aumentar el
VO2max en nadadores entrenados, pero
el TTP produce una mayor eficiencia de
nataciéon, probablemente debido al
mayor volumen de entrenamiento
técnico realizado durante el programa de
entrenamiento.

Los resultados del programa muestran
mejoras en los 4 tiempos evaluados en
100 metros, aumentos en la fuerza
explosiva del salto de potencia y cambios
en la composicion corporal del
deportista.

La temporada fue exitosa con mejoras
sustanciales en la fuerza, el estado fisico
y el rendimiento en la competencia. El
seguimiento  regular  tanto  del
entrenamiento como del rendimiento en
nataciéon competitiva, la potencia y las

medidas fisiolégicas  seleccionadas
informaron las decisiones de
entrenamiento.

Las mejoras en la técnica tuvieron la
mayor influencia en el rendimiento de
T400 de los nadadores, respaldadas por
mejoras en la energia (estado fisico) y el
crecimiento y la maduracién fisica
subyacentes.
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Discusion y conclusiones

Existen dentro de la literatura algunos estudios descriptivos de los modelos de
periodizacion, como el realizado por Ramos et al, (2012) el cual, se realiz6 con los
entrenadores participantes de los Juegos Suramericanos Medellin-2010, concluyendo que
los modelos de periodizacién mas utilizados fueron tradicional, ciclos, bloques e
individual, aunque predomina el modelo de periodizacién tradicional, ademas, afirman
que se registraron diferencias en funcién del grupo de deporte y de la clasificacién final
de paises por medallas de oro. Respecto a este se debe resaltar que se realiz6 sobre todos
los deportes que se llevan a cabo en el certamen, tanto individuales como colectivos.

En relacion al propésito del presente estudio, el cual es, identificar los modelos de
periodizacion utilizados en el entrenamiento de nataciéon y para natacion a nivel
competitivo, los modelos de periodizacion utilizados en cada uno de los documentos que
componen la presente revision se relacionan a poblaciones de nivel competitivo de
diversas edades y con diversos tiempos de aplicacion, algunos aplicados durante toda la
temporada, otros aplicados en diferentes periodos, sin embargo, todos obtuvieron
mejoras significativas para sus deportistas.

En una revision realizada por Bolafios (2020), basado en los resultados obtenidos
de diez estudios, se evidencia que los diferentes modelos de periodizacidn; tradicional,
inversa, polarizada y de bloques, influencian positivamente en el rendimiento de los
deportistas en cuanto a la mejora de sus capacidades fisicas, asi mismo, se determiné
que la utilizacién de uno u otro modelo de periodizacién depende de los objetivos
trazados, asi mismo, del tiempo de preparacion al que es sometido el deportista. Sin
embargo, esta revision no discrimina el nivel de rendimiento ni la experiencia de los
deportistas y no incluyé dentro de su busqueda qué modelos de periodizacién han sido
utilizados en la para natacion. Por otra parte, Galeano, Orejuela & Cardona (2023),
describen los modelos de periodizacion utilizados por los entrenadores del Valle del
Cauca, en diferentes modalidades deportivas, encontrando que, los modelos de
periodizacion mas utilizados por los entrenadores en Valle del Cauca son los modelos
contemporaneos y, de los modelos tradicionales, el que se considera con mayor vigencia
es el modelo clasico, planteado por Matveiev.

Con relacién a los resultados obtenidos de la presente revision, estudios como el
realizado por Zacca et al. (2020), demostraron que, mediante el uso del modelo de
periodizacion tradicional, se pueden obtener mejoras en la técnica, las cuales se vieron
evidenciadas en el rendimiento de T400. De igual manera, segun evidenciado por Neto, et
al,, (2016), los efectos de una distribucidn de la intensidad de forma lineal (tradicional)
presenta mejoras en la velocidad critica en nadadores jovenes bien entrenados. Si bien, el
modelo de periodizacion tradicional ha demostrado ser efectivo a la hora de llevar a cabo
entrenamiento en nadadores, una limitacién importante es su incapacidad para obtener
multiples picos de rendimiento durante una temporada competitiva, como lo exige el
deporte de élite contemporaneo (Ravé, 2021).

Asimismo, Guerrero, Ubaque & Gdmez (2021), afirman que la periodizacion clasica
no es la mas adecuada para el entrenamiento de los nadadores, debido que en la natacion
es necesario que la intensidad prevalezca sobre el volumen debido a la corta distancia y
duracion de las pruebas, por lo que sugieren que el modelo ATR es mas acertado para
disefiar un plan de entrenamiento en nadadores de élite (natacion con aletas) ya que las
adaptaciones a las cargas concentradas son mas significativas. En otras investigaciones,
como la realizada por Calderéon & Lozano (2017), se ha implementado el modelo ATR,
encontrando que luego de 14 semanas de la aplicacion de este modelo, se evidencian
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adaptaciones cardiovasculares, representadas en la mejora de la capacidad aerobica y
potencia especifica de nado, al igual que, mejoras en la resistencia aerdbica y anaerdébica.

Por otra parte, algunos autores han comparado los beneficios de la periodizacién
tradicional e inversa, Clemente & Ramos (2019), indican que la periodizacion inversa y
tradicional son efectivas para la mejora de las variables biomecanicas, de rendimiento y
fisiologicas durante la carrera de 2km en triatletas, asi como en el rendimiento de
natacion aerobica y anaerobica. Por su parte, Arroyo (2011) encontré que luego de 14
semanas de entrenamiento, la periodizacion inversa resulté mas efectiva para la mejora
en la prueba de 100m crol, que un programa basado en el modelo de periodizacién
tradicional. Ademas, reduce el riesgo de dafio muscular y la pérdida de MME (Arroyo,
2012). Asi mismo, Arroyo, Clemente & Gonzalez (2013), compararon 10 semanas de
periodizacion inversa y de bloques, encontrando mejoras en el tiempo de la prueba de
100m por parte de la periodizacién inversa, por lo que este modelo indica resultado
exitoso en el rendimiento en competencia, mientras que, el entrenamiento en bloques
evidencié una disminucion significativa en términos de la composicion corporal de los
atletas, siendo una buena alternativa para la mejora de la composicidon corporal de los
nadadores. En contraste, Arroyo, (2014c) encontro que, en cuanto al rendimiento en 100
m crol, potencia especifica de nado (SSP) y carga maxima de arrastres (MDC), la
periodizacion inversa resultd ser mas efectiva en el entrenamiento de velocistas, al
tiempo que reduce en gran medida el volumen de la carga.

Algunas Investigaciones realizadas sobre la implementacion de la periodizacion
inversa, han demostrado que este tipo de periodizacion permite mejoras en el tiempo de
las pruebas de 100 metros, aumento en la fuerza explosiva del salto de potencia y cambios
en la composicidon corporal de los nadadores (Usma & Tamayo, 2017), al igual que mejoras
significativas en las pruebas de 200 y 400 metros crol (Riafio & Arroyo, 2021),
demostrando la efectividad de la aplicacidn de la periodizacion inversa. Sin embargo, en
el estudio realizado por Gonzalez et al. (2022), se encontr6 que la periodizaciéon inversa
no proporciona mejoras superiores en el rendimiento en natacidén, carrera, resistencia
muscular, fuerza maxima y VO2max, en comparacion con la periodizacion tradicional o de
bloque.

En relacion a la periodizacion polarizada, se indica que implementar un
entrenamiento polarizado en la natacién, provoca mejoras en el rendimiento de la prueba
contrarreloj de 100 m, acompafiado de una menor fatiga percibida por los deportistas
(Pla, et al., 2018), de igual manera, se ha demostrado que las distribuciones de intensidad
de entrenamiento polarizado producen mejoras en el rendimiento de natacion,
composicion corporal y VO2Zmax en nadadores Arroyo, Sortwell & Clemente (2021),
constituyéndose como una alternativa viable para la periodizacion del entrenamiento en
natacion.

En contraste con lo mencionado anteriormente, Sitko & Laval (2019), realizaron
una revision sistematica, en la que encontraron que la evidencia cientifica indica que una
distribucién del entrenamiento polarizada es mas efectiva en la mejora del rendimiento
en aquellos deportes de resistencia, como lo es el ciclismo, donde Rivera, et al.,, (2021),
evidenciaron que en comparacion con la periodizacion entre umbrales, una distribucién
polarizada presenta mejoras significativas en el rendimiento de los deportista en funcion
de la potencia al umbral funcional (PUF) y los vatios por kilogramo (V/kg), asi mismo, en
la revision realizada por Rosenblat, Perrotta & Vicenzino (s.f.), mencionan que una
distribucidén polarizada resulta mas efectiva en la mejora en pruebas contrarreloj,
VOmax/pico y pruebas hasta el agotamiento, frente a una distribucién entre umbrales, no
obstante, estas no presentan diferencia en la economia del ejercicio.
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Atendiendo a lo encontrado en la presente revision, otra posible via para el
entrenamiento de natacion es la periodizacion por modelamiento, la cual, ha demostrado
ser efectiva en la mejora del rendimiento de los nadadores, pues, como evidenciaron
Beltran & Agudelo (2020), existen una diferencia significativa en el rendimiento de las
pruebas de 100 metros crol por medio de la implementacion de este modelo frente a la
periodizacion tradicional. Idarraga (2021), menciona que un aspecto importante que
conlleva a elegir la periodizacion por modelamiento es la especificidad que se puede dar
en la modalidad deportiva y la realidad de situaciones que quizas no son comunes en el
deporte.

Por otro lado, al indagar en la literatura sobre los modelos de periodizacién en para
nataciéon, nataciéon paralimpica o adaptada, se encontraron algunos articulos
relacionados, sin embargo, muy pocos presentan un modelo de periodizacidn, en su lugar
presentan métodos y metodologias. Es asi, que investigaciones como la realizada por
Reyes & Solange (2021), presentan métodos analiticos mas no presentan modelos de
periodizacion, aludiendo a la falta de preparacién de profesionales en el area. En la misma
linea Caballero y Aguilar (2020), presentan una metodologia de la ensefianza mas no
aportan ninguna luz sobre el modelo de periodizacion. Sin embargo, Gomez & Prada,
(2019), en su investigacion hacen uso de un modelo tradicional de Matveiev, asi mismo,
Fulton, et al., (2010), cuantificaron el patrén semanal de intensidad y volumen en atletas
olimpicos de para natacion, determinando que estos siguen un patrén de distribucion del
entrenamiento tradicional, observandose volumenes altos al inicio de la temporada con
una disminucidn sustancial a medida que se aproxima la competencia. Ademas, Querido
Santos & Silva (2009), proponen un Macrociclo clasico, pero de manera superficial. En
este sentido Oyola & Solis (2020), realizan un aporte muy significativo, aunque lo que
hacen es una adaptacién de un programa de entrenamiento, y recomiendan disefiar
modelos de entrenamiento adaptados por un volumen de tiempo mayor ya que por la
experiencia generada, teniendo en cuenta las caracteristicas y necesidades de la
poblacidn, se requiere de mayor tiempo dedicado a cada objetivo.

Finalmente, debido a que la periodizaciéon del entrenamiento permanece en
constante cambio, por los estandares altos y la competitividad moderna que se dan en el
deporte en la actualidad (Camacho, Ochoa & Rincén, 2019), es labor de los entrenadores
elegir el modelo de periodizacidn que se ajuste de la mejor manera a las exigencias del
deporte, asi como las necesidades de los deportistas.

La presente revision, ha permitido atender desde la literatura, sobre los modelos
de periodizacion en Natacidn carreras y para natacion de alto rendimiento, configurando
en finalizacion del nivel de especializacidon deportiva y maestria de la misma; realizando
busquedas en diferentes bases de datos, siguiendo las directrices PRISMA. Como
resultado, se han encontrado unicamente siete (7) estudios que cumplen con los criterios
de inclusion. En estos estudios, se ha evidenciado los modelos de periodizacién
empleados en la Natacion carreras son el modelo tradicional, polarizado, por
modelamiento e inversa, y en la natacion se emple6 el modelo tradicional, atendiendo a
su sistema de competencia. De acuerdo a lo anterior, es posible concluir que existe la
necesidad de ampliar la investigacion de modelos de periodizaciéon en el deporte de la
para natacion, para asi evaluar la relacién entre modelos de periodizacién y experiencia
de rendimiento de los deportistas, asi como explorar la aplicacion de otros modelos en
este campo de estudio emergente.

Este estudio analizd, con base en investigaciones previas, los modelos de
periodizacion utilizados en la Natacion carreras y la para natacién, atendiendo a las
investigaciones realizadas en este contexto, se observé la utilizacion de los modelos
tradicional, polarizado, modelamiento e inversa, en los cuales, se evidencia que lo
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tradicional se encuentra presente en las discusiones de los autores. En general, se puede
concluir que los modelos aplicados en los diferentes estudios brindaron mejoras
significativas en su respectiva poblacion. Si bien, las investigaciones cuentan con
deportistas de nivel competitivo, estos no expresan en detalle el nivel de experiencia en
el deporte de cada deportista.

En cuanto a la para natacion, el modelo de periodizacion empleado es el
tradicional, demostrando mejoras en el rendimiento de T400 con el ajuste de cargas desde
la teoria tradicional, durante un periodo de 52 semanas, lo cual hace que tenga una puesta
a punto para la competencia principal. Dicho estudio ha demostrado que la eleccion de
una periodizacién tradicional, debe obedecer a la consecucion del pico de forma en la
competencia, lo que indica para este caso que no tenian un sistema de competencia alto
para su puesta a punto. Si bien, la periodizacion tradicional ha demostrado ser efectiva en
deportistas de para natacidn, en este sentido existe poca informacion, por lo cual, se
desconoce si la aplicacion de otros modelos de periodizacion también pueda brindar
mejoras en el rendimiento de los deportistas.

Limitaciones

Es necesario considerar una serie de limitaciones importantes en la presente
revision. En primer lugar, se evidencié una mayor cantidad de estudios en la Natacion
carreras convencional. En segundo lugar, en la para natacion solo se encontr6 un estudio
frente al rendimiento, lo cual permite abordar el interés de la investigacion propiamente
dicha sobre los efectos de los modelos de periodizacion clasicos, contemporaneos o
emergentes. En tercer lugar, una cuestion que no se aborda es aquella referida a la
ondulacién de cargas, ya que se especifica principalmente sobre la periodizacién, por lo
que es claro que ese enfoca en los efectos de modelos ya estudiados en términos de
volumen semanal; en definitiva, permanece como un desafio resolver variables en
revisiones de carga, modelo y rendimiento.

Propuestas de continuidad

Se recomienda que se emprendan investigaciones en las areas del deporte
paralimpico, ya que existe poca evidencia sobre los modelos de periodizacién utilizados
en la para natacion; el analisis de cargas versus el modelo aplicado, la distribucién o
periodizacion de la carga desde la teorizacién del modelo que se quiere aplicar, puesto
que, la falta de investigacion en este campo limita poder discutir de manera amplia sobre
los modelos empleados en la natacion paralimpica, en cada una de sus clasificaciones.

A pesar de ciertas limitaciones antes mencionadas, este estudio contribuye a que
los entrenadores de natacion y para natacién tengan en cuenta en el momento de
planificar, su calendario competitivo; la teoria del modelo que van a atender y las
implicaciones de rendimiento segun su disciplina, es decir, si es Natacion carreras o para
natacion; ya que el modelo tiene caracteristicas propias de disefio, aplicaciéon y
distribucidn de las cargas de entrenamiento.

Los resultados de estarevision, tienen una serie de implicaciones importantes para
la futura practica desde la periodizacion en la Natacion carreras y la para natacion, como
es la puesta a punto con el abordaje de la teoria y revisidn cientifica de la misma. También
es evidente que se debe llevar diarios de campo de los hallazgos practicos y veracidad de
la carga para identificar si se esta abordando el modelo correcto o se debe atender a otro
desde el rendimiento, todo para buscar la puesta a punto en el contexto que se esta
aplicando el mismo.
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