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RESUMEN

El objetivo del presente estudio es evaluar el efecto de dos tipos diferentes de
calentamiento sobre el rendimiento en los 50m libres de natacion. Ocho nadadores y
ocho nadadoras realizaron dos protocolos de calentamiento antes de realizar los 50m
libres a estilo de crol, cada uno de las pruebas fueron separados por 48 horas. Los
protocolos de calentamiento consistieron en: (1) calentamiento en mojado (CM), (2)
calentamiento con bandas elasticas (CBE). Después del régimen de calentamiento, los
participantes descansaron durante seis minutos y completaron una prueba de natacién
50m libres. Se midieron los tiempos en los 50m, el parcial a los 25m, y los tiempos de
nado, salida, viraje y llegada. También se tomd el RPE post calentamiento y después de
los 50m en cada prueba. Los tiempos en los 50m no fueron significativamente (p =
0,277) diferentes entre calentamiento en mojado (30,37 * 3,55 seg.) y calentamiento
con bandas eldsticas (30,26 + 3,78). Los datos indican que el 56,25% de los
participantes realizé su mejor tiempo de 50m después de calentamiento con bandas
eldsticas, y el 43,75% después del calentamiento en mojado. RPE fue
significativamente mas bajo tanto post calentamiento (p = 0,000) como después de los
50m (p = 0,007) a favor del calentamiento en mojado (3,19 + 0,54 y 6,31 + 1,30
respectivamente) en comparacion con el calentamiento con bandas eldsticas (5,88 +
0,96y 7,75 + 0,93 respectivamente). En conclusién, no existen diferencias significativas
(p =0,277) entre los dos calentamientos, pero si que hay mejoras en las medias a favor
del CBE. Deberan ser los entrenadores quienes decidan; segun las caracteristicas de las

pruebas y de los nadadores; el calentamiento mas apropiado.
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MARCO TEORICO

Las rutinas de calentamiento son una practica comun antes del entrenamiento y la
competicidn en casi todos los deportes. Durante décadas, los médicos han prescrito
ejercicios de calentamiento para evitar lesiones [7] y mejorar el rendimiento [6] de sus
atletas. Como su nombre indica, esta actividad se utiliza para aumentar la temperatura
intramuscular, estimulando asi la circulacién sanguinea, aumentando movilidad

muscular y la articular e incluso mejora la coordinacién motora [14].

La natacion es un deporte muy exigente que requiere la fuerza muscular extrema y la
resistencia. Solo una fraccion de segundo puede separar el ganador de los oponentes
[5]. Un buen rendimiento en la natacion estd influenciado no sélo por el
entrenamiento, la genética y la fortuna, sino también por un "calentamiento",

reconocido como un factor principal en el rendimiento deportivo [5].

El calentamiento en la natacidn se define como la practica de actividad fisica antes del
evento principal con el fin de mejorar el rendimiento de natacién [5]. El calentamiento
tiene la intencién de elevar la temperatura del cuerpo, aumentar el flujo de sangre, el
ritmo respiratorio, la frecuencia cardiaca y la flexibilidad de los musculos implicados;
sin embargo, no debe causar fatiga [9]. Adema3s, el calentamiento en la piscina de la
competicidn permite a un participante familiarizarse con los bloques de buceo vy
carriles, banderas de giro y la superficie de las paredes [10]. Es costumbre en las
competiciones de natacion utilizar un calentamiento largo; incluso para carreras
cortas; en el vaso de la piscina dividida por calles segin equipos. El calentamiento,

proporciona una "sensacién para el agua".

En investigaciones anteriores, existe evidencia contradictoria sobre el impacto en el
rendimiento entre calentar y no realizar ningln calentamiento [5]. Otros estudios
encontraron que el rendimiento de natacion de 100m fue significativamente mejor
después del calentamiento en comparacidn con no calentar [13]. Por el contrario, en
un estudio [11] no encontraron diferencias significativas en el rendimiento de natacién
de 200m después de calentamientos cortos y regulares. Ademas, los resultados de

otros [1], indicaron que el tiempo en los 50m fue significativamente mas rapido (p
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=0,01) después de un calentamiento regular en comparacién con calentamiento corto.
Estudios muestran que métodos que combinan la natacién y fuerza, fueron mas
eficientes que un programa de nataciéon solo en el aumento de rendimiento de

velocidad en 50 metros crol [8].

El objetivo final de un nadador en competicidon es gastar el tiempo minimo para cubrir
una distancia conocida. Por lo tanto, para distancias mas cortas la fuerza ha sido
sefialada como principal factor que puede mejorar la velocidad de nado [16]. Por otra
parte, en la relacidn fuerza y técnica, se supone que, como la distancia disminuye, el

rol de la fuerza aumenta cuando se compara con los pardmetros técnicos [17, 15, 12].

Dada la importancia que se concede al calentamiento deportivo, es sorprendente la
falta de literatura suficientemente esclarecedora sobre este tema, especialmente en la
natacién. El calentamiento antes de la actividad fisica es comunmente aceptado como
fundamental, generalmente para optimizar el rendimiento. Sin embargo,
especificamente en la natacién, los estudios sobre los efectos de calentamiento son
escasos, que puede ser debido al ambiente de la piscina, que tiene una alta
temperatura y humedad, y a la complejidad de los procedimientos de calentamiento.
Por lo tanto, teniendo en cuenta los resultados no concluyentes de investigaciones
anteriores, el objetivo del presente estudio es evaluar los efectos de dos diferentes
tipos de calentamiento (calentamiento en mojado y calentamiento en seco con bandas

eldsticas) en el rendimiento de los 50m libres.
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MATERIAL Y METODOS

Participantes

En este estudio participaron un grupo de 16 nadadores (ocho nadadores y ocho
nadadoras) de nivel Autondmico (10) y Nacional (6), con una experiencia media de
13,44 + 2,03 afios nadando. Los sujetos tenian una edad media de 17,63 + 1,93 afios,
un peso de 63,62 = 10,94 Kg, una altura de 171,00 + 10,58 cm y una envergadura
media de 174,31 + 10,97. El estilo que mds predominaba entre los participantes era el
crol 62,5% (para 10 sujetos era su estilo), seguido de mariposa 25% (4 sujetos) y por

ultimo braza 12,5% (2 sujetos).

Tabla 1. Medias de los participantes: edad, peso, altura, envergadura, experiencia (n = 16)

Caracteristicas Nadadores Nadadoras Todos

Edad (afios) 17,88 + 1,80 17,38 + 2,13 17,63 + 1,93
Peso (Kg) 70,00 + 11,14 57,25 + 6,27 63,62 + 10,94
Altura (cm) 180,00 + 6,26 162,00 + 3,96 171,00 + 10,58
Envergadura (cm) 183,88 + 5,54 164,75 + 4,27 174,31 + 10,97
Experiencia (afios) 13,38 + 2,26 13,50 + 1,93 13,44 + 2,03

Antes del estudio, cada participante completé un consentimiento informado para
proteger los derechos de los sujetos a participar en la investigacion, proporcionando
toda la informacién de las pruebas y los fines de dicha investigacién (véase anexos).
También se les facilitd un cuestionario de preparacién para la actividad fisica (PAR-Q),
para determinar cualquier riesgo de salud antes del estudio (adjuntado en anexos).
Una respuesta positiva en el PAR-Q eliminaria al participante del estudio. Ademas, se
pidid a los participantes evitar el alcohol, la cafeina y las actividades fisicas al menos
24 horas antes de cada sesidon. A parte, se les pidid evitar las bebidas de energia y

consumo de alimentos pesados al menos 3-4 horas antes de cada prueba.
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Materiales

Talla, peso corporal y envergadura.

La altura se midié mediante el uso de un estadiometro portatil de una altura maxima
de 2,10 m y un margen de error de 0,001 m (SECA 225, SECA, Hamburg, Germany).
Para su evaluaciodn, el sujeto debia permanecer de pie, con los pies juntos, los talones,
gluteos y parte superior de la espalda en contacto con la escala y la cabeza en el plano
de Frankfort.

En cuanto al peso corporal, se hizo uso de una bdscula calibrada (con una precision de
100gr), se realizaron dos mediciones por sujeto y si estas no coincidian se realizaba una
tercera medicion.

Para la envergadura se utilizé una cinta métrica Fiber-Glass con una precision de 1mm.
Para la medicidon los sujetos se colocaban en bipedestacién, con los pies juntos,
apoyando los talones, y la espalda en la pared. Los brazos extendidos situados a la
altura de los hombros, manos mirando al frente en contacto con la pared y de forma
que el dedo mas largo de la mano izquierda (punto dedal) contacte con un liston que
servia de referencia. Se le indicaba al sujeto que extendiera al maximo las dos
extremidades superiores, sin separar el punto dedal de la mano de la referencia. La
lectura se realizé entonces en el punto dedal de la otra mano; el cual quedaba situado

sobre el tablén milimetrado fijado a la pared.

Bandas Elasticas

Las BE utilizadas fueron Body Band de latex natural de intensidad baja (cuatro resistencias:
baja, media, fuerte, extra fuerte), las cuales median con una longitud relajada (sin aplicar
tension) 1m y 14,5cm de ancho. Los sujetos debian utilizar el ancho de agarre correcto para
que la intensidad de los ejercicios fuera moderada, tenian que interiorizar el movimiento sin
que la banda perdiera totalmente la tensiéon en la fase excéntrica y completar la fase

concéntrica hasta que se alcanzo la maxima amplitud del rango articular.
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Figura 2. Ejemplo video-analisis de los test

Procedimiento

Tipos de calentamiento

Se utilizaron dos tipos diferentes de protocolos de calentamiento en este estudio.
Fueron contrarrestados y separados por 48 horas de descanso entre cada prueba.

Después que los participantes completaran cada calentamiento, se les concedid seis
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minutos de descanso antes de la prueba de rendimiento maximo de los 50m libres, ya
que dependiendo de la intensidad y duracién del calentamiento, el rendimiento a
corto plazo es probable que mejore si el intervalo de recuperaciéon permite restaurar
de manera significativa los depodsitos de fosfocreatina (PCr) [4]. La resintesis de PCr es
un proceso muy rapido y es en gran medida completado en ~ 5 minutos de ejercicio

[4]. Todos los participantes nadaron en estilo libre (crol).

e Calentamiento en mojado: Fue disefiado por un entrenador superior de
Natacién por la Real Federacién Espafiola de Natacion. El calentamiento estd
orientado hacia los objetivos para una prueba de 50m libres, diferenciado por
tres partes como se indica en la figura 3. La primera, es un calentamiento de
800m, en el que se hacia un bloque de 200m nado, 100m piernas, 200m nado,
100m braza y terminaba con 200m nado. La segunda parte, consistia en un
bloque de tres series progresivas de 4 x 50m (de la 1 a la 4 rep) con descanso
de 50 segundos entre series, y otro bloque de cuatro series de 12,5m fuertes
mas 12,5m suaves con descanso de 50 segundos entre serie, terminando esta
parte con un 100m nado como recuperacién activa. La ultima parte de este
calentamiento, consistia en realizar dos series de 15m (salidas), mas unos

ultimos 100m nado.

Figura 3. Esquema Calentamiento en mojado

200m NADO
100M PIERNA
12 PARTE | 800m NADO |200M NADO
100M BRAZA
200M NADO

[3X(4X50M) cada 50"] progresivasdelalala4
22 PARTE |4x(12,5m Fuerte + 12,5m Suave) cada 50"
100m NADO

2 x 15m SALIDAS
32 PARTE

100m NADO
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e Calentamiento en seco con gomas: Fue disefiado para trabajar los principales
musculos y articulaciones implicados en el estilo de crol. El calentamiento como
podemos observar en la figura 4, fue diferenciado en tres partes. La primera,
consiste en 3 ejercicios con los elasticos que implicaban la movilidad de la
articulacion del hombro. La segunda una serie de ejercicios de los diferentes
grupos musculares que intervienen en la técnica de crol. Estos musculos son
para la fase de traccion: abductores (deltoides en mayor medida) y flexores del
brazo (biceps y braquial principalmente), para la fase de empuje: aductores y
extensores del brazo (triceps braquial), en la fase de recuperacion:
principalmente el deltoides, en cuanto al trabajo del tren inferior para la batida
hacia abajo: flexores de la cadera (recto femoral y psoas iliaco), y por ultimo
para la batida hacia arriba: extensores de la cadera (gliteo mayor e
isquiocrurales) [9]. La ultima fase del calentamiento consta de 4 ejercicios mas
especificos de la técnica de crol. El desarrollo del calentamiento se realizé fuera
del vaso, haciendo uso de las espalderas para los ejercicios que lo requerian. El
protocolo de trabajo-descanso fue de 30:30 (se trabajaba el ejercicio durante
30 segundos, y se descansaba otros 30), la duracién total del calentamiento con
estas pautas fue de aproximadamente 18 minutos. Como se ha mencionado
anteriormente la tensién de la goma debia ser la adecuada para no resultar el
calentamiento demasiado vigoroso, y dicha tensién no se debia perder
totalmente en la fase excéntrica. Antes del calentamiento se les mostré a los
nadadores el tipo de ejercicios que se iban a ejecutar, para que lo interiorizaran
y comprobaran la tensidn de las bandas. Aquellos ejercicios en los que se
aislaba una de las extremidades, para realizar su ejecucién se consideré como
un ejercicio individual, con lo que se ejecutd el mismo durante 30 segundos
para cada extremidad sin descanso entre ellos, Unicamente al termino

completo del ejercicio ejecutado con ambas extremidades.
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Figura 4. Esquema Calentamiento con Gomas
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Procedimiento

Para las pruebas de test de rendimiento en los 50m libres, se concentré a los
nadadores antes de los calentamientos para explicarles el procedimiento a seguir en
cada uno de los protocolos. Se pidié a los participantes que calificaran tanto el
calentamiento como la prueba de rendimiento de 50m utilizando la escala de 10
puntos de Borg [2]. La escala fue explicada en detalle con anterioridad. El RPE se les
pidié posterior al calentamiento y después de la prueba de natacién. Para facilitar
estos datos, se les proporciond a la salida del vaso una tabla escrita en la pizarra donde
debian colocar dicha puntuacién de esfuerzo tanto al término del calentamiento como
de la prueba de rendimiento de 50m. Para la realizacién de los test, se formaron 4
series con 4 nadadores por serie, usando asi las 4 calles mds prdximas al punto donde
estaba colocada la cdmara e impedir posibles problemas visuales o referenciales
(marcas de la piscina) a la hora de analizar los videos. La prueba consistia en una
simulacidon de competiciéon donde los nadadores debian nadar a marca. La salida fue
dada por un entrenador superior de Natacidon por la Real Federacidon Espanola de
Natacidén. Para facilitar la observacion de la salida se le pidié que acompafara la sefial
acustica con una visual (bajar un brazo) con el fin de ser mdas perceptible en el

programa con el que se analizaron las pruebas.

TRATAMIENTO DE LOS DATOS

El analisis estadistico se realizé con el programa estadistico IBM® SPSS® Statistics
versidn 22.0.0.0. Los datos se expresan como media. Las diferencias significativas en el
rendimiento de los 50m libres con calentamiento en mojado y calentamiento en seco,
se compararon mediante anadlisis no paramétrico de la varianza mediante la prueba de
T de Wilcoxon al tratarse de dos muestras relacionadas. El nivel de significatividad se

fij6 en 0,05.
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RESULTADOS

Los resultados de las medias de los tiempos tanto de la prueba de los 50m, parcial
(25m) como los tiempos de nado, salida, viraje y llegada se muestran en la tabla 2. Los
variaciones de la prueba de T de Wilcoxon no muestran un efecto principal significativo
(p = 0,277) entre los protocolos de calentamiento mojado (30,37 + 3,55 seg) en
comparacion con el calentamiento con gomas (30,26 * 3,78 seg) en los 50m libres.
Tampoco se encontraron diferencias significativas para el parcial de los 25m (p =
0,023), asi como los tiempos de nado (p = 0,148), de salida (p = 0,589), viraje (p =
0,438), y de llegada (p = 0,069).

Sin embargo se aprecia una diferencia significativa (p = 0,023) entre el calentamiento
mojado (14,93 + 1,56 seg) y calentamiento con gomas (14,77 + 1,73 seg) para el parcial

de los 25m.

Tabla 2. Efectos de los diferentes Calentamientos

Calentamiento Mojado Calentamiento Gomas z Significacién
Tiempo 50m 30,37 + 3,55 30,26 + 3,78 -1,086" p=0,277
Tiempo 25m 14,93 + 1,56 14,77 + 1,73 -2,275° p =0,023
Tiempo de Nado 16,42 + 1,74 16,30 + 1,94 -1,448° p=0,148
Tiempo de Salida 5,01 + 0,58 5,05 + 0,69 -0,540° p=0,589
Tiempo de Viraje 5,88 + 0,82 5,95 + 0,86 -0,776° p=0,438
Tiempo de Llegada 3,05 + 0,5 2,96 + 0,43 -1,819° p =0,069

Los datos son las medias en segundos

Diferencias significativas (p<0,05)

Se observa un efecto principal significativo (p < 0,05) para el RPE después del
calentamiento entre los tipos de calentamiento (Tabla 3). El RPE fue significativamente
(p = 0,000) mas baja después del calentamiento mojado (3,19 * 0,54) en comparacion
con el calentamiento con gomas (5,88 + 0,96). Ademads, RPE fue significativamente (p =
0,007) mas bajo después de los 50m libres con el calentamiento mojado (6,31 + 1,30)

en comparacioén con el calentamiento con gomas (7,75 + 0,93).

Tabla 3. Comparacion RPE

Calentamiento Mojado Calentamiento Gomas Z Significacion
RPE post Calentamiento 3,19 =+ 0,54 588 + 0,96 -3,542° p = 0,000
RPE Prueba 50m 6,31 + 1,30 7,75 + 0,93 -2,708° p = 0,007
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DISCUSION

El propodsito de este estudio fue evaluar el efecto de dos tipos diferentes de
calentamiento (calentamiento en mojado y con bandas elasticas) en el rendimiento de
natacién de estilo libre en los 50m. Los resultados del presente estudio indican que el
tiempo en los 50m no tiene diferencias significativas (p = 0,277) entre el calentamiento
en mojado (30,37 + 3,55 seg) en comparacion con el calentamiento con bandas
eldsticas (30,26 + 3,78 seg). Tampoco se encontraron diferencias entre cada uno de los
tiempos (tiempo de nado p = 0,148; de salida p = 0,589; de viraje p = 0,438; de llegada
p = 0,069) excepto en el tiempo del parcial en los 25m (p = 0,023) a favor del
calentamiento con gomas (14,77 + 1,73 seg) respecto al calentamiento en mojado
(14,93 £ 1,56 seg). Esto puede indicarnos que los primeros 25m de la prueba se ven
favorecidos con un calentamiento con gomas. Aunque los datos en su mayoria no
muestran diferencias entre un tipo de calentamiento u otro, sabemos que en el mundo
de la competicién de natacidn los puestos, clasificaciones para un open, europeo, subir
a un podio etc., vienen determinados muchas veces por centésimas. Es por esto que
como se muestra en la figura 5 podemos ver reducidos casi todos los tiempos con el

calentamiento con gomas en los 50m libres.

Figura 5. Comparativa diferentes tiempos segtn calentamiento
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Teniendo en cuenta estos resultados y las situaciones que se dan en una competicién
de natacidon; donde los calentamientos se realizan en el mismo vaso que se efectua la

competicidn, pudiendo prolongarse mucho el tiempo que transcurre desde el final del
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calentamiento hasta la primera prueba en la que participa el nadador (sobre todo si
hay turnos de calentamiento); deberiamos considerar la posibilidad de realizar un
calentamiento con gomas de forma complementaria. Hablamos de complementaria,
porque aunque el calentamiento en mojado desde que finalizamos hasta que
comience nuestra prueba sea un lapso de tiempo tan grande que perdamos todo
aquello que nos proporciona esta actividad: como aumentar la temperatura
intramuscular, estimulacidon de la circulacion sanguinea, aumento de la movilidad
muscular y la articular e incluso mejora la coordinacién motora [14], es bueno realizar
un calentamiento en la piscina de la competicién, ya que permite a los nadadores
familiarizarse con los bloques de buceo y carriles, banderas de giro y la superficie de
las paredes [10].

En el presente estudio el calentamiento en mojado durd unos 30 minutos y con bandas
eldsticas 18 minutos. Los valores de RPE post calentamiento indican que el
calentamiento con gomas (5,88 + 0,96) se percibe como mucho mas dificil (p = 0,000)
en comparacion con el calentamiento mojado (3,19 + 0,54). Esto puede ser debido a
que los nadadores estan acostumbrados a realizar el calentamiento en la piscina y
nunca han realizado este tipo de ejercicios con elasticos, con lo que este nuevo
estimulo puede haberles causado a nivel perceptivo mads fatiga. Por lo tanto, las
mejoras en 50m (aunque no significativas p = 0,277) después del calentamiento con
gomas pueden atribuirse a un mayor aumento de temperatura de los musculos.
Ademas, hay que tener en cuenta que los cambios psicoldgicos pueden contribuir a
mejorar el rendimiento de los atletas [3]. Investigaciones anteriores han demostrado
que el calentamiento aumenta la preparacién y proporciona tiempo para concentrarse
antes de la carrera [3].

Aunque el calentamiento habitualmente produce, en promedio, un menor tiempo [13]
hay una necesidad de mirar los resultados individuales para detectar la variabilidad
individual. Esto es debido a que no todas las personas responden a los estimulos de la
misma forma. Si un individuo realiza mejor tiempo después de un calentamiento en
mojado o calentamiento con bandas el3sticas, los entrenadores deben reconocer la
individualidad y emplear el calentamiento adecuado con el fin de maximizar el
rendimiento del atleta. Para algunos individuos podria ser mejor un calentamiento u

otro. Los datos individuales de este estudio indican que el 56,25% (9 nadadores)
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obtiene mejores tiempos con el calentamiento con bandas elasticas, mientras el

43,75% (7 nadadores) con el calentamiento en mojado, Figura 6.

Figura 6. Resultados individuales de los 50m libres (N=16)
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CONCLUSION

Los resultados del presente estudio no muestran una clara diferencia entre usar un
calentamiento mojado y con bandas eldsticas en los tiempos de los 50m libres. Pienso
que debe estar en la habilidad del entrenador y en el principio de individualizacién el
usar un tipo de calentamiento u otro, asi como también en funcién del tiempo que
transcurra entre el horario de los calentamientos en el vaso y la prueba del nadador. Es
interesante usar el calentamiento en mojado, ya que este ayuda al nadador también a
familiarizarse con el entorno y las cualidades de la piscina (paredes, banderines, etc.).
Asi mismo, es interesante incorporar este tipo de materiales (bandas eldsticas) y
rutinas en los calentamientos ya que aparte de ser baratos, nos proporcionan la
comodidad de poder realizar un calentamiento practicamente en cualquier lugar. Sin
embargo, el calentamiento con gomas fue percibido por los nadadores como mas
intenso con respecto al mojado. Estos hallazgos no son universales, y creo que hace
falta mas evidencia cientifica respecto a los calentamientos en seco, con lo que creo
gue este estudio es una buena linea de investigacién para futuras indagaciones. Una
de las limitaciones de este estudio es la muestra tan pequefia, con lo que seria bueno
gue los esfuerzos fueran dirigidos a realizar este tipo de calentamientos con un mayor
numero de sujetos. Esto haria que pudiera analizarse los resultados con pruebas

paramétricas.
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CONCLUSION

The results of this study did not show a clear difference between using a wet warm up
and elastic bands at the time of the free warming 50m. | think it should be on the
ability of the coach and the principle of individualization using a type of heating or
other, as well as a function of time between the hours of warm-ups in the vessel and
swimmer test. It is interesting to use wet warm-up, as this helps the swimmer also
become familiar with the surroundings and the qualities of the pool (walls, banners,
etc.). Likewise, interesting to incorporate these materials (elastic bands) and routines
in warm ups because apart from being cheap, we provide the convenience of being
able to perform a warm up virtually anywhere. However, elastic bands warm up was
perceived by swimmers as more intense with respect to wet. These findings are not
universal, and | think we need more evidence regarding the warm dry, so | think this
study is a good line of research for future inquiries. One limitation of this study is the
small sample, so it would be good that efforts were directed to perform this type of
warm-ups with larger numbers of subjects. This would make the results could be

analyzed with parametric tests.
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ANEXOS

ANEXO |

Cuestionario de Preparacion
PA R- para la Actividad Fisica
(revisado 2002)
(Un cuestionario para gente de 15 a 69 aiios)

La actividad fisica regular es sana y divertida, y cada vez mas gente esta comenzando a estar mas activa cada dia.
Ser mas activo es muy seguro para la mayoria de la gente. Entretanto, alguna gente podria tener que chequearse
con su médico antes de comenzar a estar fisicamente mas activo.

Si usted esta planeando comenzar a estar mas activo fisicamente de lo que estd ahora, comience por contestar las
siete preguntas en el recuadro de abajo. Si usted estd entre la edad de 15 a 69 afios, el PAR-Q le dirad si usted
deberia chequearse con su médico antes de comenzar. Si usted es mayor de 69 afios, y no esta acostumbrado a ser
muy activo, consulte con su médico.

El sentido comUn es su mejor guia cuando usted conteste estas preguntas. Por favor, lea las preguntas
cuidadosamente y conteste cada una con honestidad: confirme SI o NO.

gl 201. :Le ha dicho su médico alguna vez que padece una enfermedad cardiaca y que soélo debe hacer
aquella actividad fisica que le aconseje un médico?

O 0O 2. ;Tiene dolor en el pecho cuando hace actividad fisica?

O O 3. ¢ En el daltimo mes, ha tenido dolor en el pecho cuando no hacia actividad fisica?

O 0O 4. ;Pierde el equilibrio debido a mareos o se ha desmayado alguna vez?

O 0O 5. ;Tiene problemas en huesos o articulaciones (por ejemplo, espalda, rodilla o cadera) que puedan
empeorar si aumenta la actividad fisica?

O 0O 6. ;Le receta su médico algin medicamento para la tension arterial o un problema cardiaco?

0 7. ¢Conoce alguna razon por la cual no deberia realizar actividad fisica?
Si

Hable con su médico por teléfono o en persona ANTES de empezar a estar mas activo fisicamente,

0 ANTES de tener una evaluacién de su condicién fisica. Digale a su médico que realizé este

Usted cuestionario y las preguntas que usted respondié que SI.

* Usted puede estar listo para realizar cualquier actividad que desee, siempre y cuando comience

. lenta y gradualmente. O bien, puede que tenga que restringir su actividad a las que sea mas

Respondlo segura para usted. Hable con su médico sobre el tipo de actividades que desea participar y siga
su consejo.

* Busque programas en lugares especializados que sean seguros y beneficiosos para usted.

Retrase comenzar a ser mas activo:

* Si usted no se siente bien a causa de una
enfermedad temporal, tal como un catarro
o fiebre, y espere hasta que se sienta
mejor; o

* Sj usted esta o puede estar embarazada,
hable con su médico antes de comenzar a
estar fisicamente mas activa.

NO a todas las preguntas

Usted puede comenzar, de forma razonablemente segura:

* 3 estar mucho mas activo fisicamente, comenzando de a
poco y aumentando gradualmente. Este es la forma mas
segura y mas facil.

« realizar una evaluacién de su condicién fisica por personal
cualificado, lo cual es un excelente camino para determinar

su nivel actual, de forma de poder planificar mejor la forma Por favor, si alglin cambio en su salud hiciera
de ser una persona activa. » _ B que tuviera que responder SI a algunas de las

« Es muy recomendable también que evalue su tension preguntas, digaselo a su médico o entrenador.
arterial. Si usted tiene mas de 144/94, hable con su médico Pregunte entretanto si debe cambiar su plan de
antes de comenzar a realizar mas actividad fisica. actividad fisica

Aviso: La Sociedad Canadiense de Fisiologia del Ejercicio, Salud Canadad, y sus agentes no asumen ninguna responsabilidad legal
para las personas que realizan actividad fisica, y en caso de duda después de completar este cuestionario, consulte a su médico
antes de la actividad fisica.

"He leido, comprendido y completado este cuestionario. Todas las preguntas fueron respondidas a mi entera satisfaccion."

Nombre Fecha

Firma (padre-madre/tutor si menor de edad) Testigo

Nota: Esta cuestionario es valido para un maximo de 12 meses a partir de la fecha en que se completa y
se convierte en invalido si su condicion cambia de manera que usted deberia responder SI a cualquiera de
las siete preguntas.

23
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ANEXO Il
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Hoja de Informacion a los participantes en la
investigacion
CONTENIDO

1. Datos del investigador responsable
1.1. Responsable: Jose Alberto Sanchez Alvarez
1.2. Cargo: Estudiante 4° curso del Grado “Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte™
de la Unmiversidad de Zaragoza.
1.3. Centro: Facultad Ciencias de la Salud y del Deporte
1.4. Teléfono: 659419067

2. Datos de la investigacion
2.1. Titulo Proyecto: Incidencia de diferentes tipos de calentanmiento en el rendimiento de
los 50m libres
2.2. Entidad financiadora: Umiversidad de Zaragoza
2.3. Lugar de realizacion: Piscina del Parque
2 4. Finalidad de la investigacion o linea de investigacion para la cual consiente: disefiar,

desarrollar v presentar un proyecto apto para superar ante tribunal oficial los créditos
correspondientes al Trabajo Fin de Grado del Grado “Ciencias de la Actividad Fisica 'y
del Deporte” de la Universidad de Zaragoza.

2.5. Beneficios esperados para el participante: participacion activa en la recopilacion de
datos de las diferentes variables en el test de los 50m libres con los tres protocolos

(calentamiento en mojado y calentamiento en seco con gomas elasticas), pudiendo asi
recabar la suficiente informacion (tiempos de diferentes variables de la marca como
tiempo total, nado, viraje, etc., mas la valoracion de la percepcion subjetiva del
esfuerzo (RPE) del nadador tanto en los test como en los calentamientos. Todo esto
para comprobar cual de ellos es el protocolo mas beneficioso para la practica de dicha
modalidad.

3. Riesgos e Inconvenientes para el participante
3.1. Riesgos frecuentes: riesgo de sufrir lesiones propias y especificas de la natacion tales
como problemas en la articulaciéon del hombro, como tendinitis en el manguito rotador,
bursitis subacromial y tendinitis bicipital, lesiones de espalda baja debido a mala
técnica o ejecucion.
3.2. Riesgos personalizados: si existen contraindicaciones médicas para la practica de la

natacion, no llevar a cabo la participacién en el estudio.
3.3. Extension v duracién de los procedimientos: mediciones antropométricas (peso, talla, v
envergadura) previas al inicio de las sesiones practicas. Tres test de 50m estilo libre a

Facultad Ciencias de la Salud y del Deporte
Responsable: Jose Alberto Sanchez Alvarez e-mail: 662139@unizar.es 1
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3.4. marca (simulacién competicion) con los diferentes protocolos (calentamiento en
mojado y calentamiento en seco con gomas elasticas).

4. Derechos del participante en relacién con la investigaciéon propuesta

4.1. Derecho a la revocacion del consentimiento y sus efectos, mcluida la posibilidad de la
destruccion o de la anonimizacion de la muestra y de que tales efectos no se extenderan
a los datos resultantes de las mvestigaciones que ya se hayan llevado a cabo.

4.2. Posibilidad de contactar con los investigadores en caso de aparicion de efecto adverso
imprevisto.

4.3. Derecho a revocar el consentimiento en cualquier momento sin perjuicio de su
tratamiento médico.

4.4. Derecho a decidir el destino de sus muestras y datos personales en caso de decidir
retirarse del estudio.

4.5. Derecho a que se vuelva a pedir su consentimiento si se desea utilizar la muestra en
estudios posteriores.

4.6. Seguro u otras medidas que existan para asegurar una compensacion adecuada en el
caso que el sujeto sufra algun dafio.

5. Informacion sobre el procedimiento de toma de datos
5.1. Descripeion del procedimiento: obtencion de medidas antropométricas mediante cinta

métrica, bascula de pesaje y tallimetro. Obtencién de datos referentes a la marca de la
prueba mediante video analisis. Obtencion de datos referentes a percepcion subjetiva
de esfuerzo mediante escalas RPE.

5.2. Destino de los datos tras el trabajo de campo: uso exclusivo para el Trabajo Fin de

Grado del autor de la investigacion, del Grado “Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte” de la Universidad de Zaragoza, y expuesto ante tribunal oficial del Grado
“Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte™.

Facultad Ciencias de la Salud y del Deporte
Responsable: Jose Alberto Sanchez Alvarez e-mail: 662139 @unizar.es 2
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Facultad de
Ciencias de la Salud
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Consentimiento Informado
CONTENIDO:
Datos del estudio para el que se otorga el consentimiento
Investigador principal: Jose Alberto Sanchez Alvarez

Titulo proyecto: Incidencia de diferentes tipos de calentamiento en el rendimiento de los 50m
libres

Centro: Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte

Datos del participante

Nombre y apellidos:

Persona que proporciona la informacién y la hoja de consentimiento

Nombre y apellidos: Jose Alberto Sanchez Alvarez

1. Declaro que he leido la Hoja de Informacion al Participante sobre el estudio citado y acepto
participar en él.

2. Se me ha enfregado una copia de la Hoja de Informacion al Participante ¥ una copia de este
Consentimiento Informado, fechado y firmado. Se me han explicado las caracteristicas y el objetivo
del estudio y los posibles beneficios y riesgos del mismo.

3.  Seme ha dado tiempo vy oportunidad para realizar preguntas. Todas las preguntas fueron respondidas
ami entera satisfaccion.

Sé que se mantendra la confidencialidad de mis datos.

5. EIl consentimiento lo otorgo de manera voluntaria y sé que soy libre de retirarme del estudio en
cualquier momento del mismo, por cualquier razdén y sin que tenga ningin efecto sobre mi
tratamiento médico futuro.

poy [ |
NoDOY [ ]
Mi consentimiento para la participacién en el estudio propuesto

Fecha: Firma del participante

Facultad Ciencias de la Salud y del Deporte
Responsable: Jose Alberto Sanchez Alvarez e-mail: 662139@unizar.es 3
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Hago constar que he explicado las caracteristicas y el objetivo del estudio y sus riesgos y beneficios
potenciales a la persona cuyo nombre aparece escrito mas arriba. Esta persona otorga su consentimiento
por medio de su firma fechada en este documento.

Fecha: Firma del Investigador o la persona que proporciona la informacion y
la hoja de consentimiento:

Facultad Ciencias de la Salud y del Deporte
Responsable: Jose Alberto Sanchez Alvarez e-mail: 662139@unizar.es 4
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