Afora

SANTOTOTUNJA.EDU.CO
NIT. 860.012.357-6

@ OANTOLC

ToMAS

VIGILADA MINEDUCACION - SNIES 1732

Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion

Documento guia entregable Modalidad de Grado: Mision Académica Internacional

Integrante (s)

Nombres y Apellidos

Jorge Alexander Bejarano Garavito

Documento de Identidad # 1022353547

Mail Institucional jorge.bejarano@usantoto.edu.co
Celular # 3135525674

Nombres y Apellidos Fredy Alonso Prieto Sarmiento
Documento de Identidad # 1071330527

Mail Institucional fredy.prieto@usantoto.edu.co
Celular # 3133439881

Institucidn u organizacién
del ambito nacional o
internacional

Club Regatas de Flamengo- PUC-Rio Universidad Pontificia Catdlica de Rio de

Janeiro

Pais y Ciudad

Brasil-Rio de Janeiro

Linea de Investigacién

Entrenamiento Deportivo

Grupo de Investigaciéon

GIEDAF

Fecha de inicio de
Convenio y/o intencién de
convenio

-Adjuntar acto administrativo o programa de la mision

Aspectos minimos que
debe tener el articulo

Criterios por evaluar

Titulo y Resumen

1.1. Claridad y pertinencia del titulo

1.2. Correspondencia del titulo con la linea de investigacidon
1.3. Estructura del resumen, palabras clave

1.4. Claridad, coherencia y redaccién del resumen

1.5. Extension y normas de presentacion

Objetivos y Propuesta

1. Claridad y formulacién de los objetivos

2. Coherencia entre objetivos y propuesta

3. Pertinencia académica y disciplinar

4. Viabilidad de la propuesta

5. Aporte esperado al conocimiento y a la pasantia

ACREDITACION
INSTITUCIONAL
—MuLTICAMPUS — 2

TUNJA - BOYACA - PBX: (608

) 744 0404

Campus Centro Histérico: Cll. 19 N211 - 64 . Campus Avenida Universitaria:
Edificio Fray Giordano Bruno O.P.: Av. Universitaria Cll. 48 No. 1-235 este.
Edificio Santo Domingo de Guzman: Av. Universitaria No. 45 - 202

Santoto Services: Centro Comercial Unicentro Tunja, Local 1-106




S UNIVERSIDAD

SANTOTOMAS

TUNJA

VIGILADA MINEDUCACION - SNIES 1732

qui
SANTOTOTUNIJA.EDU.CO
mom NIT. 860.012.357-6

. Cumplimiento de compromisos

. Calidad académica y cientifica de los productos
. Pertinencia con lineas del GIEDAF

. Innovacién y aporte al grupo de investigaciéon

. Proyeccién y difusién de resultados

Compromisos de
productos de investigacion
para grupo de
investigacion GIEDAF

. Cumplimiento en la entrega de avances

. Informe General — estructura y organizacion

. Rigor académico y redaccidn cientifica

. Inserta dentro de las referencias los links de la fuente bibliografica
. Fuentes y normas de citacion (APA)

Actividades desarrolladas
en las 80 horas (minimo)

. Cumplimiento en la entrega de avances

. Calidad y coherencia de los avances

. Informe General — estructura y organizacion
. Rigor académico y redaccion cientifica

Avances de informe e
Informe General escrito

b WNERPOUDDLONPRPOUODSWNPRE

de la fuente bibliografica

. Fuentes y normas de citacidn (APA). Inserta dentro de las referencias el link

. Estructura y coherencia del capitulo

. Pertinencia tematica e internacionalizacidn

. Fundamentacion académica y rigor investigativo
. Redaccidn académica y normas editoriales

. Aportes e impacto académico

Capitulo de libro o articulo
de divulgacién o reflexion

. Inclusion de anexos requeridos

. Pertinencia y relacion con la pasantia

. Claridad y organizacidén

. Evidencia de respaldo a las actividades

. Cumplimiento de normas institucionales

Anexos

U b WOWNERP U WNPRE

La presentacion de la propuesta se debe diligenciar en tipo de letra Times New Roman, Tamafo: 12 pts.
Interlineado en 1.5 puntos.

Adicionar el reporte de similitud Turnitin (No superior al 10% indice de similitud)

Fecha de Inscripcion de modalidad de Posgrado:

Atentamente,
1 Firma : 2 Firma |
Fredy Alonso Prieto Sarmiento Jorge Alexander Bejarano Garavito
Celular 3133439881 Celular 3135525674

B TUNJA - BOYACA . PBX: (608) 744 0404
&%@FPJE?SIIPAT Campus Centro Histérico: Cll. 19 N211 - 64 . Campus Avenida Universitaria:
— MULTICAMPUS — y) Edificio Fray Giordano Bruno O.P.: Av. Universitaria Cll. 48 No. 1-235 este.
f Edificio Santo Domingo de Guzman: Av. Universitaria No. 45 - 202

Santoto Services: Centro Comercial Unicentro Tunja, Local 1-106




AEY o EBHOANTOloMAS

NIT. 860.012.357-6 TUNJA

VIGILADA MINEDUCAGION - SHIES 1732

Tendencias en la Metodologia del entrenamiento de la fuerza en canotaje de velocidad, un
comparativo entre Colombia y Brasil

Fredy Alonso Prieto Sarmiento

Jorge Alexander Bejarano Garavito

Trabajo de grado

Maestria En Entrenamiento Deportivo y Actividad Fisica

Universidad Santo Tomas-Seccional Tunja

m%%%?d{?gh%lr_ Campus Centro Histérico: Cll. 19 N211 - 64 . Campus Avenida Universitaria:
— MULTICAMPUS — y) Edificio Fray Giordano Bruno O.P.: Av. Universitaria Cll. 48 No. 1-235 este.
( Edificio Santo Domingo de Guzman: Av. Universitaria No. 45 - 202

Santoto Services: Centro Comercial Unicentro Tunja, Local 1-106




AEY o EBHOANTOloMAS

NIT. 860.012.357-6 TUNJA

VIGILADA MINEDUCAGION - SHIES 1732

Resumen

El canotaje de velocidad presenta diversos momentos en competencia, entre los que se
encuentra la fase de aceleracion inicial, fase media y finalizacion de la prueba, para lo cual la
preparacion fisica debe estar dirigida a responder las demandas fisicas y energéticas de la

competencia.

De tal forma la fuerza se presenta como una de las capacidades determinantes del
rendimiento en el canotaje de velocidad, siendo necesario un enfoque metodoldgico que aporte a
cada una de las fases anteriormente mencionadas. La evidencia cientifica que se expone en este
articulo presenta la forma en la que se ha venido trabajando la fuerza en el canotaje, desde la
teoria de las manifestaciones de fuerza (fuerza méxima, fuerza potencia, fuerza explosiva y de
resistencia) hasta llegar a conceptos modernos como fuerza aplicada, desarrollo de la fuerza a
través de la velocidad y porcentajes de reserva de la fuerza; En términos generales el desarrollo

de la capacidad de la fuerza es fundamental para la preparacion integral de los piragiiistas.

De esta manera, en el presente articulo tiene como objetivo exponer y comparar las
metodologias del entrenamiento de la fuerza en canotaje entre Colombia y Brasil tomando como
referencia la experiencia previa que se tiene como deportistas y entrenadores de canotaje en
Colombia, y la pasantia internacional que se realiz6 en Brasil visitando el Club Regatas de
Flamengo, vale la pena resaltar que este es uno de los paises que ha logrado destacar en las

ultimas Olimpiadas.
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Como resultado de esta pasantia y teniendo en cuenta nuestra experiencia significativa se
propone una metodologia del entrenamiento de la fuerza para el canotaje de velocidad,
respaldados por la evidencia cientifica reciente, la experiencia en campo y la construccion de
conocimientos a partir del intercambio de saberes. Se considera que este articulo presenta alta
relevancia para la construccién de conocimientos tedricos y practicos tanto en el ambito
competitivo, como académico, aportando informacion relevante para interesados en la modalidad

del canotaje y futuras investigaciones.
Palabras clave

Rendimiento deportivo, canotaje, entrenamiento de fuerza, fuerza muscular, kayak, deportes

acuaticos
Keywords
Athletic Performance, kayaking, resistance training, muscle strength, kayak, water sports

Metodologia

El presente articulo corresponde a una narracioén de caracter descriptivo y enfoque
cualitativo, basada en una experiencia significativa que surge a partir del andlisis de las
tendencias metodoldgicas del entrenamiento de la fuerza en el canotaje de velocidad, con el

proposito de establecer una comparacion entre los contextos de Colombia y Brasil. Dicha
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reflexion fue apoyada por una entrevista semiestructurada realizada al preparador fisico de
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deportes nauticos del club Flamengo, en la ciudad de Rio de Janeiro, Brasil.

El proceso de redaccion del articulo se desarrollo a partir de una busqueda bibliografica
estructurada, iniciando con la seleccion de palabras clave validadas mediante los tesauros DeCS y
MeSH, como estrategia para garantizar la precision terminoldgica y la calidad de las fuentes
consultadas. Posteriormente, se formuld una ecuacion de bisqueda orientada a la identificacion
de documentos que sustentaran una base tedrica so6lida relacionada con el entrenamiento de la
fuerza en canotaje de velocidad, resistencia y potencia.

Los criterios de exclusion de las publicaciones se establecieron considerando la
pertinencia tematica, un periodo de publicacion no mayor a veinte afios, la relevancia académica
de los documentos y el tipo de revista en la que fueron publicados. A partir de estos criterios, se
realiz6 un analisis de frecuencia y relevancia de los documentos seleccionados, con el objetivo de
optimizar la busqueda sistematica y priorizar aquellas fuentes que cumplian con los criterios de
inclusion establecidos.

Finalmente, la informacion recopilada fue analizada e interpretada mediante el contraste
entre la evidencia tedrica y la experiencia practica obtenida a través de la entrevista,
especialmente en relacion con las diferentes manifestaciones de la fuerza aplicadas al canotaje de
velocidad.

Kayak AND athletic performance AND muscle strength: 15 documentos encontrados.
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Introduccion

El canotaje de velocidad, como disciplina deportiva de resistencia de corta duracion,
exige un alto dominio técnico y fisioldgico. Asi como lo menciona Zamparo et al. (2006), la
eficiencia en la palada y la economia del gesto técnico dependen tanto de la capacidad aerdbica
como de la produccion de potencia muscular. De esta manera se entiende que este deporte
presenta una alta demanda a nivel metabolico, como también de grandes requerimientos de fuerza

en el tronco por su ejecucion, teniendo en cuenta que las distancias son relativamente cortas, su
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expresion de fuerza y capacidad para sostener la efectividad de la palada requieren alto nivel de

entrenamiento.

Los tiempos de referencia del nivel competitivo se encuentran en la tabla 1 que presenta

una comparacion de los tiempos obtenidos en las pruebas de Canoe Sprint durante los Juegos

Olimpicos de Tokio 2020 y Paris 2024

Tabla comparativa #1

Evento | Oro Paris | Limites | Bueno (+2 | Regular | Malo (> Oro
2024 para %) c+2 % +5 %) Tokio
clasificar y<+5 2020
%)
Women’s 1:47.36 +2 % = <1:49.30 >1:49.30 | >1:52.75 1:55.21
K-1 500 1:49.30, y
m +5% = <1:52.75
1:52.75
Women’s 1:37.28 +2% = <1:38.94 >1:3894 | >1:41.15 1:54.58
K-2 500 1:38.94, y
m +5% = <1:41.15
1:41.15
Men’s 1:39.48 +2% = <1:42.17 >1:42.17 | >1:44.45 No
C-2 500 1:42.17, y disponible
m +5% = <1:44.45 (no
1:44.45 olimpico
en Tokio
2020)
Women's 44.1 +2 % = <45.00 >45.00, >46.33 45.939
C-1200 45.00, +5 <46.33
m % =46.33
Men's K-1 | 3:24.07 +2 % =
1000 m 3:28.15, <3:28.15 >3:28.15 | >3:34.27 | 3:20.643
+5 % = y
3:34.27 <3:34.27
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Tabla comparativa #1 Baremos comparativos de rendimiento en pruebas de canotaje
Elaboracion propia con base en datos oficiales de summer games (2024). Summer games (2020).
Nota: Se establecen tres categorias de rendimiento —bueno, regular y malo— basadas en
mdrgenes porcentuales (+2 %y +5 %) respecto al tiempo ganador de cada Olimpiada. Estos

valores sirven como referencia descriptiva del nivel competitivo en cada evento.

Messias et al. (2015) afirman que en el canotaje de velocidad la coordinacion motora, la
fuerza especifica del tronco y miembros superiores constituyen variables criticas para alcanzar el
maximo rendimiento competitivo en la categoria senior, desde el momento que se empieza a

destacar como atleta a nivel nacional en su pais respectivo y proyeccion a un ciclo olimpico.

Van Someren & Palmer (2003) en su estudio concluyen que niveles superiores de
desarrollo fisico (fuerza, potencia, masa muscular favorable, dimensiones corporales) distinguen
a los atletas de nivel internacional de los de nivel nacional. Esto apoya la nocion de que un mayor
desarrollo de capacidades fisicas permite mayor rendimiento. Teniendo en cuenta lo
anteriormente expuesto se infiere que este deporte se encuentra determinado en gran medida por
el componente fisico, de esta manera es preciso determinar por parte de los entrenadores una

planificacion pertinente en el entrenamiento de la fuerza.

El Canotaje de velocidad se incorpor6 oficialmente al programa olimpico en 1936 en

Berlin (International Canoe Federation, s. f., p. 1), Para aquellos inicios a nivel competitivo la
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preparacion se centr6 en el componente fisico, sin embargo, en la actualidad se reconoce la
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necesidad de integrar también el trabajo técnico y tactico, constituyendo asi un enfoque global en
la preparacion del deportista. Asi como lo menciona el manual técnico International Canoe
Federation (ICF) (2014/2020); que recoge la historia de la técnica, fundamentos hidrodindmicos y
la identificacion de habilidades determinantes (fisicas, técnicas y coordinativas), mostrando la
evolucién hacia un enfoque multidimensional. En este contexto, la fuerza y la resistencia se
destacan como las capacidades fisicas mas determinantes para el rendimiento del paleo. La
fuerza, en particular, se convierte en un factor decisivo, ya que el avance de la embarcacion

depende de la capacidad de aplicar fuerza en el agua a través de la pala (Pérez-Treus et al., 2015).

El gesto técnico de paleo se caracteriza por una duracion muy corta, Kong et al. (2020) en
un estudio mostraron por medio de un estudio de analisis tridimensional y biomecénico, que el
ciclo de palada se caracteriza por una duracion muy corta, reportando tiempo de palada de 0.53
0.55 segundos (media) y fases de la palada como el enganche de la pala al agua de 0.32 a 0.34
segundos. Estos datos nos enfatizan la importancia de la fuerza rapida en la planificacion del

entrenamiento.

Basandonos en el libro de Entrenamiento y Rendimiento en Piragiiismo, Avances para la
Mejora de Isorna Folgar et al. (2015) sefialan que la fuerza es un pardmetro muy importante,
debido a que el avance de la embarcacion se realiza por la constante aplicacion de fuerza en el

agua mediante la pala. De esta manera se podria decir que se estaria hablando de fuerza para el
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rendimiento deportivo y de acuerdo con Gonzalez-Badillo y Gorostiaga (1995) sefialan que la
fuerza aplicada es aquella que el deportista consigue ejercer sobre una resistencia externa en un

gesto especifico, y que depende tanto de su capacidad de producir fuerza maxima como de su

capacidad de aplicarla en las condiciones concretas de tiempo y velocidad que exige la tarea.

En coherencia con ello, Pérez-Treus et al. (2015) reportaron que en kayakistas de élite
mundiales los valores promedio de fuerza aplicada alcanzan los 267,00 + 540,00 N durante
pruebas de 200 m, los datos recopilados por Pérez-Treus et al. (2015) fueron kayakistas de nivel
senior de alto nivel competitivo que han participado en competencias nacionales e

internacionales.

Medicién de fuerza aplicada de palada (Pérez treus et al 2015)

Paralelamente, los cambios recientes en la reglamentacion del canotaje de velocidad, con
miras a los Juegos Olimpicos de Los Angeles 2028, han modificado las distancias de

competicion, tal como lo sefiala la International Canoe Federation (ICF) (2014/2020).
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Un estudio de Akca y Muniroglu (2008), realizado con once kayakistas de la seleccion
nacional de Turquia en aguas tranquilas, encontraron relaciones significativas entre las variables
de fuerza, somatotipo y desempefio en distancias de 200, 500 y 1000 metros. En el estudio, los
autores también identificaron correlaciones negativas entre el peso corporal y los tiempos en 500
mts y 1000 mts, ademas de asociaciones so6lidas entre la fuerza méaxima de traccion (1RM en
remo horizontal) y el rendimiento en 200 mt y 500 mt. Asimismo, hallaron una fuerte relacion
entre los perimetros de biceps, biceps contraido y muslo con el desempefio en las pruebas de

velocidad.

Segtin la International Canoe Federation (2025) El programa de Canoe Sprint para los
Juegos Olimpicos los Angeles 2028, incluira los 1000 m C1 masculino, los 500 m C2 masculino,
los 1000m K1 masculino, los 500 m K2 masculino y los 500 m K4 masculino, asi como los 200
m C1 femenino, los 500 m C2 femenino, los 500 m K1 femenino, los 500 m K2 femenino y los

500 m K4 femenino.

Aunque dichas distancias no son completamente nuevas, estos ajustes resultan de gran
relevancia, ya que los tiempos de carrera varian entre 35 segundos en 200 m y 4 minutos en 1000
m, International Canoe Federation (ICF) (2014/2020). Como consecuencia, estas diferencias
generan demandas fisiologicas especificas, lo que obliga a establecer una periodizacion particular

de la fuerza para cada modalidad.
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El uso predominante de los sustratos energéticos varia en funcion del tiempo de esfuerzo.
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En consecuencia, la planificacion del entrenamiento debe considerar la especializacion del
deportista o equipo en una distancia especifica, con el fin de optimizar su rendimiento

competitivo, a continuacion, podemos observar los estudios que hablan al respecto:

Las principales pruebas de competencia y sus caracteristicas metabolicas son las
siguientes: 200 metros: Esta distancia presenta una elevada dependencia fisiologica, segiin Van
someren y Howatson (2008) la distribucion metabdlica es de 37% aerdbico y 63 % anaerdbico,
debido a su corta duracion, que varia entre 30 y 45 segundos. Durante este esfuerzo maximo, se
produce una alta acumulacion de lactato en sangre, reflejo de la intensa actividad glucolitica

anaerobica (Zamparo, 2006).

Consecuentemente en la distancia de los 500 metros: Con un tiempo de ejecucion
aproximado de entre 1 minuto y 40 segundos a 2 minutos, su distribucion metabdlica segiin
Zouhal y cols, (2012) es de 78% aerdbico y 22% anaerdbico, teniendo en cuenta esto, se observa
un predominio de la via oxidativa y glucolitica. Existe una elevada produccion de lactato durante
la primera fase de la prueba, que debe regularse mediante la participacion progresiva del
metabolismo aerobico para soportar un esfuerzo intenso (Michael, Rooney y Smith, 2008). Cabe

sefalar que las distancias de 200 m y 500 m son modalidades olimpicas para las mujeres.

Por otro lado, la distancia de los 1000 metros, correspondiente a la modalidad olimpica

para hombres en canoa y kayak, tiene una duracion aproximada de entre 3 minutos 30 segundos a
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4 minutos. El metabolismo aerdbico se convierte en el principal determinante del rendimiento,
contribuyendo a la resintesis de ATP de manera mas sostenida. En cuanto a su demanda
fisiologica segun Zouhal y cols, (2012) es de 86% aerdbico y 14% anaerdbico. Sin embargo, la
capacidad anaerobica sigue siendo importante en momentos estratégicos como los cambios de

ritmo o el remate final, donde también se produce una significativa acumulacion de lactato

(Bishop, 2000).

Como se describid en parrafos anteriores el tiempo de las pruebas oscilan entre 32
segundos a 4 minutos de duracion en categorias junior y senior, esta caracteristica indica que la
via energética que predomina en canotaje de velocidad es la glucolitica, de esta forma lo afirma
Kohei Nakagaki (2023) quien en su estudio dice, que distancias cortas 200 m predomina la
contribucion anaerobica sistemas de fosfogeno y glucolitico para dar inicio explosivo y mantener
alta velocidad y en distancia mayor 500 m y 1000 m la contribucion anaerobica sigue siendo

relevante pero aumenta mas el aporte por medio de la via aerdbica.

En el estudio de McKean, M. R., & Burkett, B. J. (2014) 9. Se observaron correlaciones
directas y significativas entre las puntuaciones de fuerza y los tiempos de rendimiento a lo largo
de los 3 anos. El IRM en press de banca aument6 un 34,8 % en los hombres y un 42,3 % en las
mujeres. A lo largo de las 3 temporadas, el tiempo medio en 1000 m disminuy6
aproximadamente un 4,8 %, el de 500 m disminuy6 un 7,3 % (mujeres) y el de 200 m disminuy6

un 9,1 %. El tiempo medio en 500 m femenino pas6 de una diferencia del 11,9 % con respecto a
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las medallistas a una diferencia del 1,1 %. Durante los 3 afios de este estudio, un cambio en la
repeticion maxima (1RM) en press de banca del 13 % para hombres y del 6,5 % para mujeres
coincidié con un cambio en los tiempos de rendimiento del 1 %. En 1RM en dominadas, un
cambio del 10 % en hombres y del 2,3 % en mujeres coincidid con un cambio en los tiempos de
rendimiento del 1 %. Demostrando en su investigacion longitudinal de tres afos, correlaciones
significativas entre la mejora de los valores de 1RM y la reduccion de los tiempos en pruebas de
200, 500 y 1000 metros, evidenciando asi la influencia directa del desarrollo de la fuerza sobre el

rendimiento competitivo; el entrenamiento de fuerza en tierra firme se ha consolidado como un

componente esencial en la preparacion de piragiiistas de élite (McKean & Burkett, 2014).

Gomez-Lopez y Pino-Ortega (2025) en su estudio, estudian las tres fases de la
competencia mediante IMUs/GPS y andlisis funcional de la velocidad, lo describen de la

siguiente manera.
Aceleracion (start / 0—15-25% del tiempo o distancia segiin prueba)

e Meétricas: incremento de velocidad instantanea (m-s™), aceleracion peak (m-s2), tasa de
palada (spm), pico de fuerza por palada. Gomez-Lopez y Pino-Ortega (2025)

e Observaciones: los picos de fuerza y las tasas de palada mas altas ocurren en el inicio; la
duracion del patrén rapido varia por distancia (mas breve en 200 m; mas prolongado en

1000 m). Goémez-Lopez y Pino-Ortega (2025)
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Mantenimiento de ritmo (fase intermedia / estratégica)

e Meétricas: velocidad media de tramo (m-s™"), desplazamiento por palada (m/palada), tasa
de palada estable, variabilidad de velocidad (%CV) y medidas fisiologicas cuando
disponibles (lactato/VO: para 500—-1000 m). Estudios usan splits (p. €j. 50 m o 100 m)

para cuantificar esta fase. Gomez-Lopez y Pino-Ortega (2025)

Remate / final (dltimo 5-20% de tiempo/distancia)

e Meétricas: aumento de tasa de palada (spm), aumento de potencia y pico de fuerza por
palada, incremento pequefio pero significativo en velocidad. Muchos atletas muestran un

patrén de “U” o “positive pacing” segun distancia Gomez-Lopez y Pino-Ortega (2025)

La fuerza es la capacidad que resalta en este deporte como ya se ha expuesto
anteriormente. De esta manera se encuentra que las manifestaciones determinantes de esta
capacidad son la fuerza méaxima, fuerza rapida, fuerza resistencia y explosiva, las cuales estan
directamente asociadas a la aceleracion inicial, el mantenimiento de la velocidad y la capacidad
de producir potencia en distancias que oscilan entre 200 m y 1000 m (McKean & Burkett, 2014).
En el estudio de Gomes (2015) en atletas €lite encontraron correlaciones significativas entre pico

de fuerza Fpeak y la velocidad media del tramo:

e Correlacion entre velocidad media y Fpeak: r = 0.663 (p <.001).
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e Correlacion entre velocidad media y Fmean (fuerza media): r = 0.804 (p <.001).
Ademés, se encontrd que los atletas con mayor impulso tuvieron correlaciones de hasta r
= 0.888 con la velocidad en determinados triales. En términos préacticos: mayor pico y

mayor area bajo la curva fuerza-tiempo mayor velocidad

En esta linea, diversos estudios han sefialado que la fuerza méaxima en ejercicios
realizados en tierra como el press de banca y dominadas muestra una correlacion significativa
con la disminucion de los tiempos de carrera, lo que evidencia una transferencia positiva hacia el

rendimiento especifico en el agua (Pérez-Treus et al., 2015; McKean et al., 2014).

De forma paralela, Uali et al. (2012) identificaron que los niveles de fuerza méxima en
ejercicios como el remo en banco bilateral y el remo con polea unilateral constituyen predictores

confiables del rendimiento en distancias cortas.

Ejercicio remo en banco bilateral (Uali et al 2012)
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En la misma linea, Pickett et al. (2018) demostraron que la fuerza maxima del tren

superior y el consumo de oxigeno se asocian directamente con el rendimiento en la prueba de 200

m en kayakistas de élite. Asi como se demuestra en la tabla # 3

Tabla # 3

Relacion entre fuerza maxima, capacidad aerobica y rendimiento en kayakistas élite
(Datos basados en Pickett et al., 2018)

maxima en remo
ergométrico (W)

maxima

TU

[N

A RDOVAECA PB

Variable Descripcion / Media = DE Coeficiente de | Interpretacion
evaluada Ejercicio (Hombres élite) | correlacion (r)
1-RM Press de | Fuerza méaxima 96.2 +12.4 —0.74 Mayor fuerza —
banca (kg) de empuje menor tiempo
superior (m ejor
rendimiento)
1-RM Fuerza méaxima 58.5+9.8 —0.69 Mejor fuerza de
Dominadas con | de traccion traccién —
?Ega adicional | superior menor tiempo
Potencia Prueba de 10 s 653+ 77 —0.71 Alta potencia —
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VO:.méx Test incremental 64.8+5.9 -0.67 Alta capacidad
(ml'’kg"'min™") | en kayak aerébica —
ergometro mejor
mantenimiento
del ritmo
Tiempo en 200 | Prueba de campo 396 1.5 — Variable
m (s) cronometrada dependiente del
rendimiento

Nota. Los valores negativos de r indican que una mayor fuerza o potencia se

asocian con menores tiempos (mejor rendimiento). Todas las correlaciones fueron

estadisticamente significativas (p <.01).

Hunter y Curnier (2019) plantea que la planificacion del entrenamiento de fuerza no solo
depende de la fisiologia de la disciplina, sino también de la especificidad de los gestos implicados
en el paleo y a pesar de los beneficios de los levantamientos olimpicos no se debe olvidar la
caracteristica del segmento corporal y su desarrollo tal como lo menciona Garcia-Pallarés e
Izquierdo (2011) quien sefiala que la combinacion de fuerza maxima y fuerza especifica, favorece
la estabilidad del Core y la coordinacion intramuscular, estos son aspectos determinantes para la

transmision eficiente de la potencia en el agua.

Sin embargo, resulta imprescindible priorizar los movimientos estrechamente vinculados
al gesto deportivo para lograr una cadena cinética idonea que responda a las necesidades del
atleta en su medio. Concordando con Bishop (2000, 2002) para el desarrollo de la fuerza
especifica los patrones de movimiento deben asemejarse a los gestos especificos de la palada para

optimizar la transferencia neuromuscular y mejorar la economia del movimiento, en este sentido,
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y especificos al rendimiento en el piragiiismo de velocidad.

Canotaje en América Latina: Brasil y Colombia

Revisando la historia del canotaje en Brasil, segin (Confederacao Brasileira de
Canoagem, s.f.), esta disciplina deportiva comenzo su historia en la ciudad de Estrela, en el
estado de Rio Grande do Sul, Brasil, en 1943, de la mano del alemén Jos¢ Wingen, el cual disefio

y construyo el primer kayak de la region, inspirado en el suyo, que utilizé en Alemania de nifio.

A finales de la década de 1970, el Sr. Leopoldo Avila viajé a Europa y trajo consigo un
kayak de fibra de vidrio, que posteriormente daria forma a mas de 200 embarcaciones construidas
en su patio trasero. Durante este periodo de desarrollo nautico, se fund6 la Asociacion Carioca de
Canotaje (Associagdo de Canoagem Carioca) en 1980 (la primera entidad oficial de este deporte,
presidida por el aleman Uwe Peter Kohnen); fue durante este periodo que el deporte se legalizd
en Brasil. El deporte entr6 en otra fase de desarrollo en 1984, con la llegada de las primeras
embarcaciones oficiales de canotaje Sprint. Ese mismo afio, la Laguna Rodrigo de Freitas en Rio
de Janeiro albergo la primera competicion oficial de Canotaje Sprint. (Confederagdo Brasileira de

Canoagem, s.f.).

De manera complementaria En 1985 se fundo la Asociacion Brasilefia de Canotaje, que

cuatro anos después se convirtio en la Confederacion Brasilefia de Canotaje. Joao Tomasini
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Schwertner ha sido su presidente desde 1989. Si bien la Confederacion es relativamente nueva,
ya estd logrando importantes resultados a nivel internacional y adquiriendo renombre. Este
importante desarrollo se debe al trabajo arduo y estructurado de la ICF y al esfuerzo de los

atletas, guiados por excelentes entrenadores. (Confederagdo Brasileira de Canoagem, s.f.).

De forma adicional y basandonos en la misma fuente (Confederagdo Brasileira de
Canoagem, s.f.). El canotaje tuvo que esperar hasta 1992 para alcanzar el nivel olimpico,
clasificando para Barcelona 1992. Los atletas que se clasificaron para este evento fueron
Sebastian Cuattrin, Alvaro Koslowski y Jefferson Lacerda. Los Juegos Olimpicos de Atlanta de
1996 vieron la mejor participacion en una final olimpica hasta la fecha, con Sebastian Cuattrin

terminando octavo en el K1.

De la misma manera en los Juegos Olimpicos de Sidney 2000, los atletas Roger Caumo,
Carlos Augusto Campos y Sebastian Cuattrin fueron convocados para participar; En Atenas
2004, Sebastian Cuattrin y Sebastian Szubski vistieron los colores de la Seleccion Nacional de
Brasil. En Pekin 2008, se celebré un nuevo evento importante para la Seleccion Nacional de

Brasil, con el debut en canoa de Nivalter Santos. (Confederacdo Brasileira de Canoagem, s.f.).

Los Juegos Olimpicos de Londres 2012 contaron con Ronilson de Oliveira y Erlon de
Souza representando a Brasil, para 2016 en adelante aparece el canoista Isaquias Queiroz,
formado en procesos de formacion y rendimiento, quien después fue captado por el entrenador

espaiol Jesus Morlan Farifia, quien lo llevo a juegos Olimpicos y siguid su proceso el entrenador
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Lauro de Souza Junior, a dia de hoy acumula 5 medallas olimpicas. (Confederagao Brasileira de

Canoagem, s.f.).

Por su parte en Colombia, (Instituto Distrital de Recreacion y Deporte [IDRD], s.f), la
historia del canotaje se encuentra registrada en aguas tranquilas. Su origen fue en Bogota, donde
se practico por primera vez en el afio de 1997 por un grupo de jovenes dirigidos por el instructor
cubano Jorge Luis Torres quien fue contratado por el IDRD; Luego de introducirse el canotaje en
Bogota, este se expandi6 por Cundinamarca, mas concretamente en Tobia, y luego en Antioquia
y Huila. En el afio de 1999 se constituye la liga de canotaje y remo de Bogota, la primera que

hubo en el pais.

La Federacion Colombiana de Canotaje, con sede en la ciudad de Bogota, distrito capital.
Fue fundada en el ano 2000; actualmente la conforman las ligas de los departamentos de
Antioquia, Bogotd, Bolivar, Boyacd, Choco, Cérdoba, Cundinamarca, Huila, Santander y Valle.

(Federacion Colombiana de Canotaje, s.f.)

En el afio 2002, Colombia participa por primera vez en un Mundial, en Sevilla, Espaiia.
Logran satisfactorios resultados Miller Cabanzo y Elvano Mirafia. Miller Cabanzo queda entre
los 16 primeros del mundo en maraton. En este mismo afio, el instructor cubano Antonio
Hernandez Serrano, en el mes de Septiembre, realiza la primera visita a Colombia, en la que dejo

valiosos aportes técnicos sobre la canoa. (Instituto Distrital de Recreacion y Deporte [IDRD],

s.f.).
Tﬁfji_‘]’l‘c';ﬁ;ij‘sﬂ: Y Edificio Fray Giordano Bruno O.P.: Av. Universitaria Cll. 48 No. 1-235 este.
( Edificio Santo Domingo de Guzman: Av. Universitaria No. 45 - 202

Santoto Services: Centro Comercial Unicentro Tunja, Local 1-106




qui
SANTOTOTUNIJA.EDU.CO
mom NIT. 860.012.357-6

Actualmente se cuenta con deportistas destacados de diferentes ligas afiliadas a la
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Federacion Colombiana de Canotaje que han representado al pais en diferentes campeonatos
mundiales y copas mundo, obteniendo resultados importantes en podio y clasificaciones
importantes a eventos del ciclo olimpico, como la participacion de la Canoista Manuela Gémez
en los Juegos Olimpicos de Paris 2024 donde logro culminar en la cuarta posicion de los cuartos
de final, Manuela Gémez termind su primera participacion olimpica y la primera para el canotaje
colombiano, quedando en la posicion 33 del ranking mundial olimpico. (Comité Olimpico

Colombiano, 2024).

Este recorrido historico es importante para conocer los inicios y desarrollo del canotaje en
cada uno de estos paises y tener un punto de partida para hablar sobre la manera en que han
avanzado y desarrollan el deporte al alto nivel; América Latina ha avanzado de manera
significativa, el legado de Rio 2016 trasciende lo puramente competitivo: permite consolidar una
estructura permanente de entrenamiento de alto rendimiento, educacion deportiva y “sport

science” para deportistas brasilefios. (I0C, 2017, p. 1)

Resultado de ello ha sido las medallas olimpicas obtenidas en canotaje por el
multimedallista Isaquias Queiroz en Canoa, ademds en bote equipo con Erlon Souza y otros
resultados importantes obtenidos por palistas Brasilefios en campeonatos mundiales y eventos del

ciclo olimpico, atletas los cuales se encuentran afiliados al Club Regatas de Flamengo, del cual

B TUNJA - BOYACA .- PBX: (608) 744 0404
ACREDITACION

INSTITUCIONAL Campus Centro Histérico: Cll. 19 N211 - 64 . Campus Avenida Universitaria:
— MULTICAMPUS — y) Edificio Fray Giordano Bruno O.P.: Av. Universitaria Cll. 48 No. 1-235 este.
f Edificio Santo Domingo de Guzman: Av. Universitaria No. 45 - 202

Santoto Services: Centro Comercial Unicentro Tunja, Local 1-106




qu‘ UNIVERSIDAD
SANTOTOTUNIJA.EDU.CO ANTO OMAS
om NIT. 860.012.357-6 TUNJA
VIGILADA MINEDUCAGION - SNIES 1732

en este texto se pretende realizar un analisis sobre como interviene en el desarrollo de los

canoistas.

Seglin la (Federacion Colombiana de Canotaje, 2024) en los tltimos afios se ha
incrementado el nimero de deportistas y eventos en categorias formativas y elite, muestra de ello
fue el Campeonato Nacional de Velocidad y Para canotaje ‘Licenciado William Quesada
Carbonell’ que se disputo en Paipa (Boyacd) en noviembre del 2024, dejando un buen balance en

lo técnico y una buena participacion con cerca de 150 deportistas de 10 ligas.
Justificacion

El analisis comparativo entre Brasil y Colombia en torno al entrenamiento de fuerza es
pertinente por varias razones. Primero, ambos paises comparten caracteristicas geograficas que
facilitan el desarrollo de los deportes nauticos, empezando por Colombia que posee una
diversidad que permite entrenar sobre el nivel del mar en regiones como la costa caribe y altura
maxima promedio de 2700 metros en la Region cundiboyacense, por otro lado Brasil también
tiene regiones de entrenamiento para canotaje que van a nivel del mar por ejemplo en Lagoa
Rodrigo de Freitas donde se llevaron a cabo los juegos olimpicos del 2016 y regiones de 1000

metros de altura por ejemplo el lago Paranoa.

Segundo, la literatura latinoamericana sobre el entrenamiento de fuerza en canotaje es

limitada, lo que otorga un valor agregado a este tipo de reflexion. Finalmente, al identificar
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convergencias y divergencias, se pueden establecer aprendizajes mutuos: Brasil puede aportar su
experiencia en la preparacion de atletas mundiales y olimpicos, mientras que Colombia ofrece un
ejemplo de expansion en categorias juveniles aun con muchas mejoras, pero con un gran
potencial para llegar a ser uno de los deportes que le puede dar mas medallas al pais y las

regiones en los diferentes eventos.

Por lo cual resulta pertinente conocer las metodologias del entrenamiento de la fuerza
disponibles en este caso especial Colombia y Brasil y de esta manera poder identificar las
debilidades, oportunidades, fortalezas y amenazas que podemos presentar tanto a nivel regional,

nacional e internacional.

En sintesis, reflexionar sobre los métodos de entrenamiento de la fuerza de Brasil y
Colombia no pretende establecer comparaciones jerarquicas, sino generar un espacio académico
de didlogo y construccion de conocimiento que contribuya a mejorar la practica deportiva y la
gestion del rendimiento en la region, adicionalmente generar un aporte a la disciplina deportiva la
cual requiere de iniciativas para que se investigue y de esta manera el deporte este mas cercano a

la evidencia cientifica actual.

Objetivo general
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Realizar un intercambio de saberes sobre la metodologia de desarrollo, mantenimiento y
aplicacion del entrenamiento de la fuerza en el canotaje de velocidad, con especial énfasis en las
experiencias y practicas implementadas en la region latinoamericana, particularmente en

Colombia y Brasil.
Objetivos especificos:

e Analizar las metodologias de entrenamiento de la fuerza mediante la revision de la
evidencia cientifica y la experiencia significativa internacional, con el fin de
optimizar el desarrollo de canotaje de velocidad en la region.

e Socializar experiencias y practicas en la aplicacion del entrenamiento de la fuerza,
mostrando las metodologias empleadas en Colombia y Brasil.

e Fortalecer las metodologias de trabajo en el &mbito regional del canotaje de
velocidad, a través del intercambio de experiencias y practicas exitosas entre
Colombia y Brasil, con el proposito de generar bases conceptuales que sirvan
como punto de partida para futuras investigaciones en el campo del entrenamiento

de la fuerza.
Experiencia significativa

Como parte de la mision académica gestionada por la Universidad Santo Tomas, el

decano, el coordinador de la Maestria en Deporte y Actividad Fisica y demas gestores que
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hicieron posible esta experiencia significativa, se realiz6 una visita académica a Brasil, en la cual
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se tuvo la oportunidad de participar en una serie de palestras en la Universidad PUC-Rio
(Pontificia Universidad Catolica de Rio de Janeiro), relacionadas con deporte y rendimiento.
Como resultado, se gener6 un valioso intercambio de conocimientos, paradigmas, cosmovisiones
y una comprension mas profunda del desarrollo de la cultura brasilefia y su relacién con el medio

natural.

Se abordaron tematicas como Marketing y desarrollo sostenible, donde se discutieron
aspectos relacionados con el impacto profesional, poblacional y la responsabilidad social y
ecoldgica de nuestro quehacer profesional; deportes digitales como una vision de las nuevas
tendencias deportivas; nutricion deportiva, donde se trataron aspectos fundamentales de las
necesidades energéticas de los deportistas de alto rendimiento; y, por ultimo, psicologia
deportiva, donde se analiz6 la importancia de la manera en que los deportistas asumen los retos

competitivos.

Asi mismo en relacion a este articulo se visito la sede principal del Club deportivo
Regatas de Flamengo ubicada en Rio de Janeiro, el cual su historia remonta al afio 1895 en el que
empez6 como un club de remo y con el paso del tiempo se fue transformando a un club
principalmente de futbol, en palabras del director de deportes olimpicos del Flamengo Marcus
Vinicius Freire, (Freire, s.f.) el 90% de los recursos van destinados al futbol y el otro 10% a los

deportes olimpicos con mayor proyeccion del pais, como por ejemplo, la natacion, nado artistico,
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Polo acuatico, Voleibol, Judo, gimnasia artistica, el remo, el canotaje Clube de Regatas do
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Flamengo (2024).

El Club deportivo Regatas de Flamengo refleja su amplia estructura deportiva y cobertura
del deporte, de forma adicional tienen programas de desarrollo como son las escuelas de
formacion deportiva que buscan una gran cobertura para posteriormente seleccionar a los atletas
mas destacados de cada disciplina deportiva para llevarlos al alto rendimiento, es el mismo caso
para el canotaje de velocidad, disciplina la cual cuenta con su propia villa nautica con las
instalaciones idoneas para embarcaciones, gimnasio, ergémetros, muelles, graderias y una pista
balizada a la que tienen acceso siempre, de igual manera es compartida por cuatro clubes mas,
entre ellos el club deportivo Botafogo que también tiene remo y canotaje, en este sitio entrenan

los atletas de formacién y rendimiento deportivo afiliados al Club Flamengo.

Para el caso particular de los canoistas olimpicos como Isaquias Queiroz, al momento de
redaccion de este articulo, se encuentran entrenando en Lagoa Santa, En el centro de Minas
Gerais, a 35 km de Belo Horizonte con el entrenador olimpico Lauro de Souza, ello debido a la
temporada de preparacion en la que se encuentran y unas condiciones propicias para lo que
buscan en ese preciso momento. El equipo de canoas de Brasil ha tenido influencia espafiola de
Jesus Morlan Farifia, quien fue técnico del equipo masculina de canoas donde le aport6 a Brasil

sus primeras medallas olimpica al Canotaje entre 2013 y 2018, Segin Queiroz, con la llegada del
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espafiol, el piragiiismo dio un paso sin precedentes en Brasil y eso qued6é demostrado en Rio
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2016 con las 2 medallas de plata y un bronce. (La Vanguardia, 2019)

En el caso de Colombia por medio de nuestra experiencia como deportistas y entrenadores
al observar esta estructura de Brasil en el sistema deportivo podemos evidenciar que, aunque en
Colombia exista un sistema asociado del deporte, en el caso particular de las ligas, estas carecen
de diversos sistemas de crecimiento a nivel organizacional iniciando desde la forma de captacion
deportiva, donde las ligas de canotaje y sus clubes afiliados no realizan la suficiente promocion y
divulgacion del deporte; por su parte el club Flamengo presenta una formacion con alta captacion

de jovenes deportistas para las distintas modalidades de canotaje (kayak, canoa y remo).

La experiencia nos permite observar y proponer dentro de nuestros contextos nuevas
formas organizacionales y estructurales que permitan mayor reserva y captacion de deportistas
para mejorar el este deporte a nivel local, municipal, departamental y nacional, Sumado a esta
situacion, se encuentra las diferencias en la infraestructura en relacion tanto a la pista que se
encuentra perfectamente demarcada para los clubes que la usan, teniendo en cuenta que en

Colombia no se cuenta con estas caracteristicas.

Como parte de esta experiencia significativa se tuvo la oportunidad de hablar con
Marcelo el preparador fisico de deportes nauticos del Flamengo en las instalaciones del gimnasio,
al cual pudimos hacerle una entrevista sobre el entrenamiento de la fuerza, resultado de esta

pequefia entrevista que dur6 aproximadamente 7 minutos nos pudo compartir que el objetivo
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principal de la preparacion fisica, se encuentra dirigida hacia el desarrollo de las diferentes
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expresiones de la fuerza, las que mas resaltan, son la fuerza potencia y la fuerza resistencia.

Teniendo en cuenta a Bomba (2015) define la fuerza potencia como la posibilidad de
realizar un movimientos a la mayor velocidad de ejecucion por gesto técnico y la fuerza
resistencia como la capacidad de sostener la ejecucion de un movimiento con la menor pérdida de
fuerza y técnica posible en periodo prolongado de tiempo; sin embargo vale la pena resaltar que
este deporte al tener predominio de movimientos ciclicos en tiempos determinados prioriza el
desarrollo de la fuerza por la velocidad de ejecucion, Gonzéalez-Badillo y Gorostiaga (1995)
define este término como la fuerza aplicada que el deportista consigue ejercer sobre una
resistencia externa en un gesto especifico, y que depende tanto de su capacidad de producir
fuerza méxima como de su capacidad de aplicarla en las condiciones concretas de tiempo y

velocidad que exige la tarea.

De este modo el club regatas de Flamengo plantea un programa que logre el maximo
desarrollo de las capacidades ya mencionadas en parrafos anteriores, respetando los principios

individuales, biologicos y fisiologicos, de los deportistas.

Para este plan de entrenamiento es primordial tener en cuenta el estado inicial en que se
encuentra el deportista, con una permanente valoracion del estado de su organismo, para esto es
indispensable los instrumentos tecnoldgicos que brindan datos en tiempo real y que el entrenador

tenga la posibilidad de tomar decisiones en pre-sesion, en sesion y post-sesion de entrenamiento;
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los instrumentos que facilitan obtener estos datos son: encoder lineal, kayak ergometro, GPS,

monitor FC, monitor Variabilidad C.

En segundo lugar, se establece la periodizacion del plan de entrenamiento segiin periodos
y etapas que responden a los tiempos de competencia y a los contenidos que deben ser

desarrollados para buscar el maximo estado de competencia del individuo.

En tercer lugar, se establece un periodo de estabilizacion articular con el objetivo de
preparar el organismo para futuras cargas de mayor intensidad, se usan medios autocarga, bandas
y bases inestables. Para un periodo de preparacion fisiologica y anatomica se usan medios como
pesos libres, porcentajes basados en RM y fuerza maxima, buscando el desarrollo de las

capacidades condicionales.

Para periodos de preparacion especifica, se utiliza el encoder lineal, como herramienta
tecnologica de control y monitoreo de la velocidad de ejecucion en ejercicios principales en el
canotaje como el press de banca o el jalon al pecho, el dispositivo permite medir variables
cinematicas como la velocidad media propulsiva, la potencia y la aceleracion y permite dar una

retroalimentacion inmediata al deportista y entrenador sobre la calidad de la sesion realizada.

Segtn Gonzélez-Badillo y Sanchez-Medina (2010), el control de la velocidad de
ejecucion es un método altamente confiable para estimar la intensidad relativa sin tener que estar

llevando a cabo pruebas maximas de manera continua, ya que hay una relacion directa entre la
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velocidad de la barra y el porcentaje de la carga maxima. De este modo, el encoder permite
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prescribir el entrenamiento basado en la velocidad y optimizar asi la individualizacion de las

cargas, reduciendo al minimo el riesgo de fatiga extrema o sobre entrenamiento.

Para etapas competitivas, se hace una combinacion de diferentes modelos de
planificacion, donde se priorizan los principios bioldgicos de desarrollo de las capacidades y las
necesidades de la competencia por tramo recorrido y asi dosificar la carga de entrenamiento

segun la informacion que se obtiene diariamente de los medios tecnologicos.

Los métodos y medios de entrenamiento corresponden al periodo de la temporada, lo que
se podria llamar una metodologia ecléctica al reunir diferentes elementos de diferentes corrientes
de pensamiento; En el periodo de iniciacion y preparacion general predomina el método de
repeticiones multiples o submaximas, aquel en que se desarrolla la fuerza base y la hipertrofia,
durante el periodo especifico y competitivo se aplican métodos de fuerza méxima y fuerza
explosiva, con carga de entre 85-100% del 1RM o con una velocidad de ejecucion maxima, en
comparacion con resistencias medianas, para transferir las adaptaciones al gesto especificas del

Canotaje.

Por otra parte el entrenamiento de la fuerza en Colombia y algunas regiones especificas
como Cundinamarca, Boyaca y Bogota, al estar involucrados como entrenadores en este deporte,
observamos que la metodologia a nivel general que se utiliza para el desarrollo de la fuerza en el

canotaje es por medio del continuum de repeticiones, concepto utilizado desde los afios 40 por el
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doctor Thomas DeLlorme, en donde se decia que entrenar con cargas altas generaba un aumento
de la fuerza y la potencia; las cargas intermedias generaban hipertrofia y las cargas ligeras

generaban resistencia o fuerza resistencia Schoenfeld (2021).

Figura 1.

Strength Hypertrophy Endurance

11to 5RM 8 to 12RM 15+RM

Abrir en una nueva pestaria

Esquema del continuo de repeticién que propone que las adaptaciones musculares se obtienen

de forma especifica para la carga. Repeticion maxima (RM).

Figura. Continuum de repeticiones.

De tal manera que dentro de la programacion de la fuerza los entrenadores se basan en él
% de 1RM para realizar la dosificacion de las cargas, dando lugar a que en la etapa general de la
preparacion en la que acumulan kilometros de paleo en agua, buscan en tierra el desarrollo de la
fuerza maxima y submaximas con cargas por encima del 90% del I1RM y de ganancias de
hipertrofia por encima del 80%, cuando se trasciende a la etapa especifica buscan el desarrollo de
la llamada resistencia a la fuerza con cargas del 40% en adelante con volumen de 3 a 4 series con

minimo 40 repeticiones, posteriormente en la etapa competitiva dan prioridad a la llamada fuerza
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explosiva y la potencia con cargas por encima de 30% con un volumen de 3 a 5 series y de 10 a
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20 repeticiones, buscando realizar los movimientos a la mayor velocidad posible.

Los ejercicios utilizados dentro de esta metodologia de entrenamiento son principalmente
de empuje y traccion como el Press banca, Halon bilateral y unilateral, dominadas; los cuales
pudimos observar que estan incluidos en la mayoria de estudios que citamos en este documento
para el desarrollo de la fuerza en el canotaje, por otro lado los entrenadores también incluyen
ejercicios complementarios que buscan un fortalecimiento de las zonas corporales que pueden
desencadenar en una lesion si no se incluyen dentro de las rutinas de entrenamiento, en este caso
hablamos del grupo muscular de los deltoides y la zona Core con ejercicios abdominales,

lumbares y cadena posterior.

La frecuencia de las sesiones de fuerza van 3 a 5 sesiones semanales después del
entrenamiento principal en agua, los equipos de rendimiento de las diferentes regiones entrenan 2
a 3 sesiones diarias, en términos generales con la informacion de los parrafos anteriores, se
expone la metodologia que llevan a cabo las ligas de canotaje del pais, bajo la direccion de
entrenadores cubanos y colombianos, quienes asumen también el rol de preparadores fisicos y se
encargan del desarrollo de la capacidad de la fuerza y se especializan por modalidades kayak o

canoa.

De igual manera que en Brasil en cuanto al modelo de periodizacion se basan en su

mayoria por ATR, los entrenadores trabajan por bloques secuenciales y concentrados de los
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contenidos para lograr transferencia hacia el rendimiento competitivo. En sintesis, en la etapa de
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acumulacion, se desarrollan capacidades condicionales generales como la fuerza maxima y
resistencia muscular; en la etapa de transformacion, la fuerza especifica y la potencia, en la etapa

de realizacion trabajan la fuerza explosiva y potencia buscando obtener el rendimiento dptimo.

Podemos observar que ambos paises siguen trabajando por medio de metodologias
tradicionales, sin embargo se puede observar una diferencia que en Brasil cuentan con mayores
recursos tecnologicos para aplicar en las sesiones de entrenamiento las nuevas tendencias para
controlar y medir la fuerza, ademas de ello hacen una mezcla de diferentes corrientes de
pensamiento y aplican para las distintas fases de la temporada, las instalaciones también influyen
mucho en el desarrollo, estos aspectos mencionados son una limitacion para Colombia, nos
atreveremos a decir que pueden ser los factores que también influyen en la diferencia de

resultados deportivos
Sugerencias para el entrenamiento de la fuerza en Colombia basado en evidencia reciente

Como se ha podido evidenciar en este documento la manera en la que se trabaja la fuerza
en el canotaje en Colombia viene infundido por metodologias tradicionales, sin embargo nos
gustaria dejar en este documento unas apreciaciones y sugerencias de como podria ser el
entrenamiento de la fuerza en canotaje para el rendimiento deportivo, sin dejar de lado aspectos
positivos que se han venido implementando, dejaremos algunos puntos que consideramos claves

teniendo en cuenta la experiencia como entrenadores y aportes que ha hecho la ciencia, este
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apartado es para incentivar a entrenadores y lectores a una mayor profundizacion de los temas
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que vamos a nombrar y motivar a que se de investigacion en el canotaje en Colombia y la region.

Sin duda uno de los aspectos mas importantes que se deben solucionar en el
entrenamiento de fuerza en canotaje es su argot, dentro del entrenamiento existen términos que en
vez de aportar a la practica generan confusion en el medio, en este apartado trataremos de aclarar
un poco esto. Autores como Gonzélez Badillo et al 2017 y Gonzalez Badillo y Ribas Serna
(2019) han hecho analisis profundos del tema los cuales seran resumidos en este apartado del

documento.

Hoy la evidencia muestra que la fuerza puede aumentar con todo tipo de cargas, (altas,
moderadas y ligeras) (Mattocks et al. 2017; Ogasawara et al. 2013; Rana et al. 2008; Kerr et al.
1996; Morton et al. 2016; Schoenfeld et al. 2015). En la revision realizada Schoenfeld et al.,
2021). Consto de reexaminar criticamente la validez cientifica del denominado “continuum de
repeticiones”, el cual sostiene que rangos especificos de cargas y repeticiones inducen
adaptaciones diferenciadas en fuerza méaxima, hipertrofia y resistencia muscular local. Los
autores concluyen que el repetition continuum debe entenderse mas como un marco heuristico
flexible que como una regla fisioldgica rigida, especialmente en lo referente a la hipertrofia

muscular.

Tradicionalmente en el medio se define al mas fuerte como la persona que mas peso

levanta en 1RM tengan en algun ejercicio determinado, esto no tendria mucho sentido, ya que
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cuando se habla de fuerza en el deporte se habla es de la fuerza aplicada, definida por Gonzélez-
Badillo y Gorostiaga (1995) como aquella que el deportista consigue ejercer sobre una resistencia
externa en un gesto especifico, y que depende tanto de su capacidad de producir fuerza méxima

como de su capacidad de aplicarla en las condiciones concretas de tiempo y velocidad que exige

la tarea.

En la imagen podemos observar la disciplina deportiva que hace referencia al kayak
masculino en el canotaje de velocidad y en la otra imagen la disciplina de levantamiento de pesas,
(cual consideras que es mas fuerte? Generalmente se ha pensado que el mas fuerte es el pesista 'y
si lo medimos con el kayakista en valores de 1 RM seguramente el pesista sea mas fuerte, pero si
en el canotaje de velocidad cada ciclo de palada se caracteriza por una duracion muy corta, Kong
et al. (2020), reportan stroke time = 0.53 -- 0.55 s (media) y componentes de la palada como pull
time = 0.32 -- 0.34 s. lo que enfatiza la importancia de la fuerza rapida en la planificacion del
entrenamiento. También estariamos hablando que aplica su fuerza maxima en cada ciclo de

palada a pesar de que las magnitudes de la carga sean distintas.
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Ambos estan expresando su fuerza maxima ante cargas totalmente diferentes, esto quiere
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decir que no se podria hablar de fuerza maxima solo para aquel sujeto que levante cargas altas;
Existen tantas fuerzas maximas como cargas posibles, por lo que no se debe hablar del
entrenamiento de fuerza maxima como exclusivo de algun porcentaje de la 1 RM determinado,

como se ha hecho tradicionalmente.

La RM es la cantidad de kg que un sujeto puede desplazar una vez en un ejercicio
determinado. Asi, las intensidades relativas de entrenamiento se expresan en %RM segun el
grado de esfuerzo al que se desee trabajar. Sin embargo, y a pesar de que aln en la actualidad es
el principal estandar en la programacion del entrenamiento de fuerza, el paradigma de la RM

tiene grandes inconvenientes. (Balsalobre Fernandez & Jiménez-Reyes, 2021, p. 9).

Asi mismo sucede con la manifestacion de fuerza denominada fuerza explosiva, lo
primero es que tradicionalmente se hace referencia a esta manifestacion a movimientos de alta
velocidad, sin embargo, la fuerza explosiva, Balsalobre-Ferndndez & Jiménez-Reyes (2021) la
definen como la capacidad de expresar fuerza por unidad de tiempo o RFD por sus siglas en
inglés, y la RFD existe hasta en acciones isométricas por lo que cualquier movimiento realizado a
la méaxima tension voluntaria y ante cualquier carga, expresa valores maximos de RFD para dicha
accion, por lo que no tendria sentido hablar de un entrenamiento de fuerza explosiva a un

determinado porcentaje de 1 RM como se realiza tradicionalmente.
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Teniendo en cuenta lo anteriormente expuesto no tendria sentido hablar de

manifestaciones de la fuerza, ya que independientemente de la carga o el movimiento que se esté
empleando se va a trabajar la fuerza méxima y a la vez la potencia, ya que si se mejora la fuerza,
mejora la potencia y consecuentemente se entrena la fuerza explosiva mejorando asi la RFD,
dicha carga con el tiempo supondra una carga relativa menor por lo que seria capaz de realizar la

misma repeticion durante mas tiempo por lo que a su vez estaria mejorando la resistencia la

pérdida de fuerza mal llamada fuerza resistencia.

Rojas Jaramillo, A. (2024). Por tanto, solo se debe hablar del entrenamiento de fuerza ante
una carga determinada y el unico objetivo del entrenamiento de fuerza en el deporte es aplicar

cada vez mas fuerza en menos tiempo.

Ante la problematica de la RM surge la necesidad de utilizar otros indicadores en el
entrenamiento de fuerza para expresar el grado de intensidad que representan distintos tipos de
estimulos de entrenamiento con precision y sin necesidad de realizar levantamientos maximos;

Esta alternativa a la tradicional RM serd la velocidad de ejecucion.

Gonzélez-Badillo y Sdnchez-Medina (2010) sugieren que la velocidad de ejecucion en
ejercicios de fuerza puede ser utilizada como un indicador importante del esfuerzo realizado,
permitiendo asi una monitorizacion efectiva del entrenamiento sin necesidad de evaluaciones

maximas tradicionales.
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Por lo tanto, la velocidad de ejecucion se convierte en el indicador mas fiable y valido
para conocer el grado de esfuerzo o intensidad que representa cada uno de los estimulos que un
entrenador pueda proponer a sus deportistas. Para el canotaje de velocidad podriamos
asegurarnos, que los atletas realizaran el entrenamiento de fuerza que realmente se pretende,

pudiendo comprobar los efectos ante dichos estimulos transfiriendo a cada ciclo de palada y de

esta manera hablamos también de un entrenamiento especifico de la fuerza en canotaje.

Dadas las limitaciones de acceso a la tecnologia se propone medir la velocidad de
ejecucion por medio del caracter del esfuerzo, el cual expresa la relacion entre las repeticiones
realizadas y las repeticiones méaximas posibles con una carga determinada” (Gonzéalez-Badillo &

Ribas-Serna, 2019, p. 153).

El caracter del esfuerzo sin tecnologia se controla mediante la relacion entre las
repeticiones realizadas y las realizables, sin recurrir a dispositivos de medicion de velocidad,
potenciometros o acelerometros, este enfoque se fundamenta en la estimacion indirecta de la
cercania al fallo muscular. En términos practicos si se programa un caracter del esfuerzo de 4(8),
el nimero fuera del paréntesis indica la cantidad de repeticiones que se haran y el nimero entre
paréntesis indica cuantas repeticiones es capaz de hacerse el sujeto con ese peso, es decir, quiere

decir que el sujeto se hard 4 repeticiones con un peso que el en realidad puede hacerse 8.

A continuacion, vemos varios tipos de caracter del esfuerzo
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Tipo de caracter del

Definicion Ejemplos
esfuerzo jemp

Las repeticiones realizadas coinciden con el
numero maximo de repeticiones posibles
con una carga determinada. Implica llegar al
fallo muscular.

Méximo 2(2); 4(4); 8(8); 12(12)

Las repeticiones realizadas son mas de la
mitad de las repeticiones maximas posibles
con una carga determinada, sin llegar
necesariamente al fallo muscular.

Alto 3(4); 6(8); 8(12)

Las repeticiones realizadas corresponden
aproximadamente a la mitad de las
repeticiones maximas posibles con una
carga determinada.

Medio 2(4); 4(8); 6(12)

Las repeticiones realizadas son inferiores a
Bajo la mitad de las repeticiones mdaximas 2(5); 3(8); 5(12)
posibles con una carga determinada.

Figura. Tipos de caracter del esfuerzo. Rojas Jaramillo, A. (2024).

Una propuesta de Garcia-Pena (2020), indica una posible solucion para programar la
velocidad de la primera repeticion y la pérdida de la velocidad en la serie y asi controlar el

volumen. Ver el siguiente grafico.
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Figura. Velocidad media propulsiva y pérdida de velocidad en la serie a través del caracter del

esfuerzo.

Teniendo en cuenta el grafico se tiene una aproximacion de trabajar con el caracter del
esfuerzo y programar basados en la velocidad de ejecucion sin tecnologia, por ejemplo, basados
en la imagen si se quiere entrenar con una carga de 1.00 ms. y con una pérdida de velocidad del
10%, se podra trabajar en sentadilla con un caracter del esfuerzo de 4 (16) y asi sucesivamente,
aunque no es la forma mas precisa, sin tecnologia es la que mas nos acerca a la evidencia

cientifica actual.

Como punto final, se recuerda que la cantidad de series por ejercicio puede variar de 3-4
series por sesion, 2 veces a la semana el mismo ejercicio, esto ha mostrado los efectos suficientes
en el entrenamiento de fuerza basado en la velocidad, las pausas entre series deben ser completas

(>3 minutos) para conservar la mayor velocidad de ejecucion posible. Rojas Jaramillo, A. (2024)

Se dan las siguientes recomendaciones para el entrenamiento de la fuerza basado en la

velocidad de ejecucion sin tecnologia:

e La fase concéntrica a maxima velocidad
e Cuantificar el volumen y la intensidad a través del caracter del esfuerzo
e Utilizar carécter del esfuerzo medio o bajo
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e Entrenar con pausas completas
e Realizar 3 0 4 series por ejercicio

e El mismo ejercicio realizarlo hasta dos veces a la semana
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Anexo B Visita a sede de deportes Nauticos Club Regatas de Flamengo
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Anexo C Entrevista a preparador fisico de deportes nauticos Club Regatas de Flamengo
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