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1.INTRODUCCION

El mundo de la actividad fisica y del deporte estd en continuo cambio y
crecimiento, es por ello por lo que surgen de manera constante nuevos métodos y
sistemas de entrenamiento, asi como nuevos aparatos y maquinas que ayudan al
desarrollo de la actividad fisica.

Actualmente el HIIT es un método intervalico de alta intensidad muy novedoso y
utilizado por un gran nimero de adeptos en todo el mundo, ya que presenta diversos
beneficios para la salud, como podremos observar en el siguiente estudio.

Otro aspecto clave en el desarrollo de este trabajo es el remo olimpico, que poco a poco
va tomando seguidores por todo el mundo y mas aun si nos centramos en el remo indoor
desarrollado a través de remo ergémetros.

La motivacién principal por la que surge la idea de la realizacion de este estudio es la
combinacidén de estos dos métodos de actividad fisica, por un lado, el entrenamiento de
alta intensidad y por otro el remo indoor.

En la actualidad el método CROSSFIT es uno de los pioneros en la combinacion de este
sistema junto a las maquinas de remo.

La préctica del CROSSFIT combina los entrenamientos de alta intensidad y en muchas
ocasiones la utilizacién del remo ergébmetro como aparato en el que cuantificar los
entrenamientos por distancias, calorias etc. y es, al igual que el remo olimpico un
deporte que cada vez tiene mas aficionados y seguidores.

El remo olimpico en la ciudad de Sevilla es un deporte bastante practicado, existen
numerosos clubs en la darsena del rio Guadalquivir que ofrecen este deporte a nivel
aficionado y a nivel federativo como el Real circulo de Labradores de Sevilla o el Club
Néautico de Sevilla. A nivel nacional, la pista de Sevilla es un lugar idéneo para el
desarrollo y la practica de este deporte.

De las escuelas de estos clubes surgen remeros de elite a nivel mundial y siempre
situados en lo mas alto de las clasificaciones a nivel nacional.

A lo largo del grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, cursado en la
Universidad de Sevilla se adquieren numerosos conocimientos de sobre actividad fisica
y deportiva, asi como conocimientos de numerosos deportes colectivos e individuales.
El remo es una de las asignaturas finales de este grado en la que se practica dicho
deporte en la pista del Guadalquivir a nivel practico y teorico. Este hecho combinado
con el desarrollo de una actividad laboral Ilevada a cabo en un club de remo y junto con
la practica de CROSSFIT a nivel recreativo y ladico hacen que surja la idea de este
trabajo.
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2.MARCO TEORICO

Se denomina REMO al conjunto de disciplinas deportivas que consisten en la
propulsién de una embarcacién en el agua con o sin timonel, mediante la fuerza
muscular de uno o varios deportistas, usando una o dos palancas simples de segundo
grado, sentados de espaldas en la direccion del movimiento. Federemo (2014)

Se trata de una disciplina deportiva olimpica (Masculino) desde 1900 y (Femenino)
desde 1976. La distancia olimpica para recorrer por los Remeros es de 2000m.

El remo fue incluido en los primeros juegosen el programa olimpico, en Atenas 1896.
El remo estaba entre las quince modalidades olimpicas y con una participacion de 20
paises.

2.1. REMO INDOOR
Segun la Federacién Espafiola de Remo, los ergémetros son maquinas que simulan la
accion del remo, lo que facilita un entrenamiento en tierra, ademas de ser utilizado para
mantener la condicidn fisica ya que hablamos de un ejercicio muy completo.

El ergdbmetro no simula ciertos aspectos de la técnica como puede ser la resistencia
exacta al agua o lo balances del oleaje, pero es un buen ejercicio para entrenar el remo.

El remo ergémetro es un instrumento utilizado en ciertos lugares donde; las condiciones
climatoldgicas adversas impiden la practica del remo.

En la actualidad el remo indoor se ha puesto de moda a todos los niveles, con la
inclusion del método crossfit en el mundo de la Actividad Fisica y Deportiva cada vez
podemos ver remo ergdémetros en gimnasios y lugares donde desarrollar la actividad
fisica ya que hablamos de una potente maquina para el desarrollo de las capacidades
fisicas a todos los niveles.

Las primeras investigaciones llevadas a cabo utilizando el ergémetro datan de finales
del siglo XX, como es el caso de la investigacion realizada por Hagerman, Connors,
Gault, Hagerman y Polinski (1978), los cuales afirman que el remo ergdmetro es una
herramienta para el desarrollo de la actividad fisica pues los valores de gasto energético
0 concentracion de lactato, son bastante elevados.

Los valores de VO para cada minuto de ejercicio reflejan un estado estable
severo, ya que los remeros trabajan al 96-98% de la capacidad aerdbica
méaxima. La deuda de O? y las mediciones de lactato atestiguan la severidad del
ejercicio y el predominio del metabolismo anaerdbico durante las primeras
etapas del trabajo. (Hagerman et al,1978, p.87)

Podemos concluir la idea de que el remo simulado en ergbmetro es un buen
entrenamiento no solo para remeros sino para toda aquella persona que cuyos objetivos
sean la mejora de la condicién fisica y salud.

I 4
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Si seguimos con la revision acerca de la fiabilidad y validez del ergdbmetro como
maquina idénea para el entrenamiento de remo, observamos como en la investigacion
realizada por Schabort , Hawley , Hopkins & Blum (2010) confirman la validez de esta
herramienta para monitorizar el rendimiento en remo y para apreciar las variables que
afectan a los remeros.

Elliott, Lyttle y Birkett (2002) si nos centramos en la técnica del remo, el ergdmetro es
una herramienta eficaz para la adquisicion del patron motor en cualquier tipo de
usuarios ya sean ne6fitos en el remo olimpico o iniciados a nivel aficionado puesto que
la angulacién de las principales secciones del cuerpo implicadas en la técnica, en
ergémetro son similares a los de un bote real en agua.

En cuanto a la fuerza producida podemos afirmar que los valores obtenidos en la
embarcacion de agua y fuera del aguason similares (Elliott et al,2002)

Nos centraremos ahora en el segundo blogue importante de este TFG, el entrenamiento
intervalico de alta intensidad, en adelante HIIT.

2.2. Entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT)

Actualmente en el mundo de la actividad fisica y del deporte, surgen nuevas
tendencias en cuanto a métodos de entrenamiento, el HIIT sin duda es uno de los que
mas fuerza ha adquirido en estos ultimos afos.

Segun Federacion Espafiola De Actividades Dirigidas y Fitness el término HIT
proviene del concepto Inglés High Intensity Interval training, es decir, entrenamiento
intervélico de alta intensidad.

Este novedoso método de entrenamiento consiste en la realizacion de cortos periodos
repetidos, que se desarrollan a una elevada intensidad y maxima velocidad, ademés
permite manejar también el factor descanso y poder variar dichos periodos combinados
con ejercicios a diferentes intensidades.

Este tipo de entrenamiento puede aplicarse a cualquier programa de entrenamiento y
puede realizarse con cualquier tipo de material, por ejemplo, se puede realizar una
sesiobn de HIIT en una clase de ciclo-indoor o podemos desarrollarla para el
entrenamiento en suspension a través del TRX.

Es por ello por lo que utilizar el ergdmetro como herramienta incluida para el desarrollo
de una sesion HIIT puede resultar muy efectiva.

\
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2.3. Beneficios del HIIT

Cuando hablamos de HIIT, debemos tener en cuenta que podemos variar las
intensidades del entrenamiento y el volumen de éste, por ello podemos diferenciar una
sesion HIIT de bajo y alto volumen.

Para que los efectos del HIIT sean validos, es necesario trabajar por encima del 85% del
VO? Max y hasta cargas maxi males (Aravena, Carcamo, Martinez, carrasco Y Diaz,
2014)

Efectos del HIIT sobre el VO2max.

Algunos de los beneficios que el HIIT produce en la fisiologia humana puede
ser el cambio en la composicion corporal, la mejora del VO, méax etc.
Numerosos estudios realizan investigaciones cuyo objetivo es comprobar los efectos del
entrenamiento intervalico de alta intensidad en el cuerpo.

La variable VO2 méx y la recuperacion tras la intervencion de un método HIIT. Veliz,
Maurera, Jaque & Mori. (2009, p.48) afirman:” Nueve sesiones de HIIT resultan ser un
entrenamiento suficiente para mejorar la potencia aerdbica maxima en jovenes
nadadores”.

Siguiendo con la revision en la literatura acerca de los efectos de este método de
entrenamiento sobre el VO2max nos encontramos con las siguientes conclusiones:

Después de las 24 sesiones de HIIT, la muestra mejor6é su consumo maximo de
oxigeno (VO2méx) de un promedio de un 34,6+3 a uno del 37,2+3,6, obteniendo
una ganancia del 7,5%. Esta diferencia obtenida entre el pre y post test resulta
significativa estadisticamente (p=0,00).

(Aravena et al, 2014, p 29)

A continuacion, nos centraremos en los beneficios del HIIT sobre el porcentaje graso.

Segun: Trapp, Chisholm, Freund y Boutcher (2008, p.684) afirman: “investigacion
previa han demostré que HIIE mejora la capacidad de oxidacién de grasas y la
actividad de la enzima mitocondrial. ”

Estudios realizados con el objetivo de comprobar si este novedoso método de
entrenamiento influye en la perdida de grasa, confirman su fiabilidad. Es el caso del
estudio realizado por Trapp et al (2008) donde se llevd a cabo un programa de 15
semanas de entrenamiento. Asi pues, Trapp et al (2008, p.687). “Hubo una disminucién
significativa en la masa corporal total para el grupo HIIE en comparacion con el grupo
control (Po 0.01). Hubo una perdida significativa de la masa grasa (po 0.05) para el
grupo HIIE de 2,5 +- 0.83 kg y el grupo control.”
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Un estudio realizado por Aravena et al (2014) donde se sometio a un grupo de 23
sujetos, 14 hombres y 9 hombres se midié el porcentaje de grasa corporal a través de
bioimpedancia eléctrica y se sometieron a un programa de 24 sesiones de HIIT, 2 veces
por semana y se compararon datos pre y post test. El estudio concluye a favor del HIIT
como método fiable para la perdida de grasa.

El porcentaje de grasa se redujo significativamente tanto en hombres como en
mujeres(p=0.00) obteniendo las damas una reduccién del 2.6% y los varones un
3,8% (Aravena et al,2014, p.29).

Numerosos estudios afirman la viabilidad de los entrenamientos tipo HIIT como método
para la disminucién del IMC.

Un estudio sobre los efectos del HIIT (Avazpor, Kalkhoran y Amini, 2016) afirman:”
los métodos de entrenamiento de alta intensidad reducen el IMC con una SIG de
0,285.”

En el estudio de Hornazébal, Delgado, Castillo, Thuiller, Borquez, Sepullveda y
Rebolledo (2016) se produjo una disminucion porcentual de (-0,27) en el IMC mediante
un programa de entrenamiento intervalico.

Influencia del HIIT sobre el factor fuerza.

ElI HIIT influye de manera positiva en la aptitud cardiorrespiratoria y en la composicion
corporal, sin embargo, Astorino, Allen, Roberson y Juranchic. (2012) afirman: “no
existe ningun estudio de su conocimiento que haya examinado los efectos del HIIT a
corto plazo como medio para incrementar la fuerza.”

Gentil, de Lira, Cardoso Filho, Teixeira, Steele, Fisher y Campos (2017) confirma la
falta de estudios realizados en lo que a la influencia del HIIT en el factor fuerza se
refiere. Sin embargo, en su estudio realizado durante 8 semanas en mujeres
premenopausicas donde se evalla la fuerza en la extensién de rodilla y la flexion de
codo, se establecen los siguientes resultados en cuanto al aumento de fuerza mediante el
HIIT:

Nuestros resultados confirman nuestra hipétesis de que HIIT no causo interferencias
sustanciales en las ganancias de fuerza en comparacion con el grupo que no realizd
HIIT (Gentil et al, 2017, p.1.261).

Un estudio comparativo entre dos sistemas de entrenamiento HIIT (Crossfit vs natacion)
ambas practicas desarrolladas a altas e intermitentes intensidades demostrd que el
crossfit tiene mas incidencia a nivel de composicion que la natacion, sin embargo,
perna, Boloni.a» Agosti ¥ Rondanelli,2017, P.3) afirman “aunque el crossfit parece tener
mas incidencia en el factor fuerza que la natacion, no hubo mejorias significativas tras
el programa de entrenamiento”

\
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3.METODOLOGIA

Este trabajo de Fin De Grado se fundamenta en dos grandes nucleos de investigacion
los cuales son el remo indoor y el entrenamiento intervalico de alta intensidad, en
adelante (HIIT) los cuales desarrollaremos a continuacion.

3.1. objetivos
El principal objeto de este estudio y analizar el rendimiento en una prueba de remo
indoor en neofitos en el remo olimpico tras la intervencion de un programa de 8
semanas de HIIT

3.2. Hipotesis
El presente estudio quiere demostrar que la aplicacion de un entrenamiento de 8
semanas de HIIT en una poblacion de hombres y mujeres nedfitos en el remo mejora la
condicidn fisica de los mismos demostrandolo a través de una serie de pruebas.

3.3. Participantes
El estudio realizado tuvo lugar en la Facultad Ciencias de la Educacion (universidad de
Sevilla).

Los sujetos fueron 22 alumnos (6 mujeres) de la Universidad de Sevilla, con un peso
medio de 72,10 +12.95 kilogramos y una altura media de 1,73+ 0,07 metros.

3.4. Procedimiento
Para poder cuantificar la incidencia de este entrenamiento, se llevaron a cabo una serie
de pretest y post test.

3.3.1. Mediciones Bioldgicas

El primer dia se midi6 la altura y el peso mediante una bascula y la tension arterial
usando un tensiémetro. El pulso de cada uno de los sujetos se observé mediante unas
bandas Polar y la app Polar Team. También se calcul6 el IMC mediante formula directa.

Los participantes mostraban una FC media de 69,54 mientras que la media de las
tensiones fue: Baja (73,27) y la alta (123,14). Presentaron un promedio de 23,64+ 3.8 en
valores de indice de masa corporal.

\
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- Indice de Masa Corporal

Segun: Gerrior y Wanke (2.001) en Nutricidn para la prevencion y el tratamiento de
enfermedades: El indice de masa corporal relaciona el peso y la altura del sujeto para la
valoracion del grado de adiposidad de este.

El IMC es una herramienta de evaluacion utilizada para estimar el grado de sobrepeso u
obesidad. Clasificacion de los resultados segun la SEEEO:

IMC Clasificacion

<185 Peso insuficiente
18.5-24.9 Normo peso
25-26.9 Sobrepeso grado 1
27-29.9 Sobrepeso grado 11 (preobesidad)
30-34.9 Obesidad tipo |
35-39.9 Obesidad tipo 11
40-49,9 Obesidad tipo Il (mdrbida)

>50 Obesidad tipo 1V (extrema)

3.3.2. Mediciones fisicas
A continuacion, se realizaron una serie de mediciones para conocer la condicion fisica
de los sujetos, para ello, se realizaron las siguientes pruebas:

- Countermovement Jump (CMJ)

“El CMJ se trata de un ejercicio que inicia desde parado y realiza movimiento hacia
abajo e inmediatamente realiza un movimiento ascendente que produce el despegue. La
duracion media del CMJ oscila entre los 500- 1000 milisegundos”. (Van Hooren y
Zolotarjova, 2017, p.1).

Segun el Centro De Medicina Del Deporte, Universidad de Murcia el salto Counter
Movement Jump (salto con contra movimiento) se realiza partiendo el sujeto desde una
posicion erguida y con las manos en las caderas. A continuacién, se realiza un salto
hacia arriba por medio de una flexion seguida lo mas rapidamente de una extension de
piernas. La flexion de las rodillas debe llegar hasta un angulo de 90 grados y hay que
evitar que el tronco efectie una flexion con el fin de eliminar cualquier influencia
positiva al salto que no provenga de las extremidades inferiores. Las piernas durante la
fase de vuelo deben estar extendidas y los pies en el momento de contacto con la
plataforma se debe apoyar en primer lugar la zona del metatarso y posteriormente la
parte posterior del pie.

\
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Para la medicion del CMJ se utilizo la aplicacion MY JUMP 2 para Apple.

La aplicacion utiliza la grabacion de video utilizando el momento de despegue y de
aterrizaje junto con el peso del sujeto, a través de esto obtendremos las siguientes
variables: Tiempo de vuelo, velocidad (m/s), fuerza (N) y potencia (W).

La validez de esta aplicacion también se puede observar en otros articulos como:

e Fuentes, Ramirez, Fernandez, Martinez, Caniuqueo y lzquierdo (2016). Cuyo
objetivo fue medir la validez y confiabilidad de MY JUMP para medir la altura
de salto en saltos de caida de 40 centimetros (DJ), saltos con contra movimiento
(CMJ) vy saltos de sentadilla (SJ). Se mostro que hubo una muy buena
correlacion en todos los coeficientes calculados entre los dos aparatos de
medicion.

e Segln Ferndndez, Glaister y Lockey (2015), confirman la validacién de MY
JUMP para la evaluacion del salto vertical con contra movimiento (CMJ) con un
coeficiente de correlacién de pearson casi perfecto ((r = 0.995, P <0.001).

- Dinamdémetro manual

Para la medicidn de la fuerza en el agarre se us6 un dinamometro (HAND GRIP)

El dinamometro isocinético analiza la fuerza que aplica un grupo muscular. Cuando se
realiza el ejercicio isocinético se parte desde reposo y tiene lugar una fase de
aceleracién hasta alcanzar la velocidad de trabajo. De forma inversa, en la finalizacion
del ejercicio existe desaceleracion hasta el punto de que la extremidad vuelve a reposo.
Realmente en fase inicial como final no se esta realizando un ejercicio isocinético. Pero
el dinamdémetro es un instrumento préactico que nos ayudara en este caso a establecer
con exactitud una evaluacion de la fuerza de pufio. El dinamometro que usaremos sera
el dinamémetro digital de mano Grip-D, ya que es ideal para la deteccion de la fuerza
de agarre en nuestra evaluacion inicial y evaluacion final después de las sesiones que
van a realizar nuestros sujetos. Este procedimiento es fiable, facil de realizar y
reproducible.

Determinaremos la fuerza méaxima mediante 3 intentos con cada mano y con una
contraccion que debe durar entre 2 y 5 s., comenzando con la mano dominante y con
descanso de 1 min entre cada intento. Se contabiliza el maximo de cada extremidad.

Los sujetos presentaban una media de presiones con la mano derecha de 38,28(+9,30),
mientras que la mano izquierda, alcanzaba valores medios de 35,52 (+ 9).

\
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- Test de resistencia

Debido a que estos sujetos no habian realizado nunca remo olimpico, durante las tres
primeras semanas se le realiz6 un acondicionamiento a esta actividad basada en una
sesion semanal de remo con el objetivo de automatizar el movimiento. Una vez
conseguido un patron motor eficaz, se sometié a los sujetos a una prueba de resistencia
en remo ergémetro de 10 minutos donde se obtuvo medidas como la potencia
generada(W), distancia recorrida(metros), ritmo de paladas (Pal) y la frecuencia
cardiaca (FC) de los sujetos participantes.

3.3.3. Evaluacion psicologica
- Escala de Borg

Segun Burkhalter (1996, p 65) “la escala de Borg de esfuerzo percibido mide la gama
entera del esfuerzo que el individuo percibe al hacer ejercicio.”

A través de esta escala podemos variar la intensidad del ejercicio y ajustarlo a cada
deportista. (Morgan, 1973) define el esfuerzo percibido como una valoracién subjetiva
que indica la opinidn del sujeto respecto a la intensidad del trabajo realizado.

El deportista debe seleccionar un numero del 1 al 20 que muestre la sensacién subjetiva
de la cantidad de trabajo realizado. La escala puede usarse en cualquier individuo afirma
Borg (1982)

Segun Wilson et al. (1993) citado por Burkhalter (1996) hicieron uso de la escala para
estudiar en pacientes normales a nivel del mar, como afectaba la altitud de residencia
sobre su percepciéon de falta de aliento.

Para este estudio, se utilizd la escala adaptada de Wilson (1993) donde se reducian los
nameros del 1 al 10
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4.PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

El programa de entrenamiento consistio en realizar una sesion por semana de un
entrenamiento en remo ergémetro (10 minutos) para que los sujetos adquirieran la
técnica correcta y asi poder remar de manera mas eficiente. Una vez finalizado estos
minutos los sujetos debian realizar un entrenamiento de alta intensidad tipo HIT (High
Intensity Interval Training) en el cual se les sometio a elevadas intensidades en un
periodo corto de tiempo (no mas de 12 minutos). El programa HIIT realizado variaba
cada semana.

Se establecio un calentamiento previo para iniciar cada sesion semanal que contaba de
los siguientes ejercicios:

Jumping jack Solo brazos

Zancada alternada Solo carro

Plancha Medio carro

Plancha lateral derch

Plancha lateral izqui

Peso muerto

|
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Semana 1 sesién. 20-22/03/2019

TRABAJO
1 Observaciones

5 MIN REMO A VELOCIDAD
CONSTANTE

*10 ABD CON PIES APOYADOS A
CARRO

*15 SQUAT
*10 FONDOS DE TRICEPS

*10 ZANCADAS LATERALES
5 MIN REMO A VELOCIDAD
CONSTANTE

\
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Semana 2: 27-29/03/2019

TRABAJO

2 Observaciones
5 MIN REMO A VELOCIDAD CONSTANTE
CIRCUITO (40"TRABAJO 20" DESCANSO):
*SALTO Y SENTADILLA EN BOSU
*SWING DE KITERBALL

*WALL BALL (LANZAMIENTO A LA
DIANA O PARED CON SENTADILLA) *
*REMO CON BARRA

*SQUAT JUMP CON TRX

5 MIN REMO A VELOCIDAD CONSTANTE

Semana 3: 03-05/04/2019

TRABAJO

3 Observaciones
21-15-9
KT swing
Cal Row

Burpee over the row

Especifico
10 minutos velocidad constante remo

Semana 4: 10-12/04/2019

TRABAJO

4 Observaciones
POR TIEMPO:

200 METROS ROW

40 METROS ROW

600 METROS ROW

800 METROS ROW

1000 METROS ROW

TRAS SERIE, 5 BURPEE OVER THE ROW

13
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Semana 5: 24-26/04/2019

TRABAJO 5 | Observaciones
TEST DE RESISTENCIA 10 MINUTOS
(TOMA DE DATOQS)
15
SEGUNDOS
FLEXIONES
ABDOMINALES CRUNCH
ZANCADAS
KETELBELL
Especifico
10 minutos velocidad constante remo

Semana 6: 1-3/05/2019

TRABAJO
6 Observaciones

25 SQUAT

250 METROS ROW
25 SQUAT

250 METROS ROW
25 FLEXIONES

250 METROS ROW
25 FLEXIONES

250 METROS ROW

Especifico: 10 minutos velocidad constante en remo

Semana 7: 15-17/05/2019

TRABAJO
7 Observaciones

2 RONDAS (30 SEG-15 SEG REST)
BICEPS EN REMO

REMO A LADO Y LADO

CAL ROW

FLEXIONES EN BOSU
SENTADILLA EN BOSU

Especifico: 10 minutos velocidad constante en remo

— 14



|
(

/
\

/l

Entrenamiento intervdlico de alta intensidad para la mejora en Remo ergédmetro. ‘lﬁ

En la semana 8 se realizaron de nuevo las pruebas para su posterior evaluacion:

CMJ, hand Grip y test de resistencia.

5.PRUEBAS ESTADISTICAS

Para el andlisis de los datos se utiliz6 Excel (For Windows) en el cual, a partir de
los datos obtenidos durante las 8 semanas de entrenamiento se obtuvieron las medias y
desviaciones tipicas de las variables a analizar como la distancia recorrida o los watios
generados, asi como los centimetros de salto en el CMJ.

La creacion y edicion de las graficas también se llevo a cabo mediante el mismo
programa, una vez teniendo los datos actualizados.

\
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6.RESULTADOS

En cuanto a la medicion del indice de Masa Corporal, presentaron una media de
23,67 con una desviacion tipica de 3,8. La media de las tensiones fueron de 122,79 el
valor méas alto, mientras que el valor bajo de la tension fue de 73,04 con unas
desviaciones tipicas de 15,94 y 10,65.

La frecuencia cardiaca media de los sujetos fue de 69,54 presentado una desviacion
tipica de 11,96.

- Dinamometria manual

Tablal. PRE-POST Hang Grip

38

—
37 ==
36
35
34
33
PRE-TEST POST-TEST

==@==Derecha ==@=|zquierda

Analizando los resultados de la prueba de dinamometria (pretest), podemos observar
como a nivel general se obtuvieron valores medios de 37,05 + - 8,28 en la mano derecha
(Serie 1), mientras que obtenemos valores medios de 34,75 con una desviacion tipica de
8,37 en la mano izquierda (Serie 2).

Tras el programa de entrenamiento, en el post test de fuerza prensora se obtuvieron los
siguientes datos a nivel general:

De manera general se obtuvieron valores medios en la mano derecha de 37,77 y mano
izquierda de 35,99 con una desviacion tipica de 9,66 y 9,29 respectivamente.

Realizando una filtracion por sexos se obtuvieron los siguientes datos:

Tabla2. Dinamometria Mujeres

30,00
25,00
20,00
15,00
10,00
5,00
0.00 [ ] - - -
M.DER M.1ZQ M.DER M.1ZQ
PRE-TEST POST-TEST
mX mSD
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Nos encontramos con que las mujeres obtienes valores medios en la mano derecha de
26,82 presentando una desviacion tipica de 3,36. La fuerza prensora de la mano
izquierda alcanza unos valores medios de 25,02 con desviacion tipica de 2,31 en la
valoracion inicial.

En la valoracion final, las chicas presentaron valores medios en la mano derecha de
26,47 y mano izquierda 23,57 con desviaciones tipicas de 5,09 y 4,94 respectivamente

Tabla3. Dinamometria Hombres

50

40
30
20
10
. - ] B -

M.DER M.1ZQ M.DER M.I1ZQ

PRE-TEST POST-TEST

mX mSD

Los hombres presentan una media de 40,88 en la mano derecha con una desviacion
tipica de 5,54. Mientras que, en la mano izquierda, la fuerza prensora media de los
hombres es de 38,41 con una desviacién tipica de 6,35.

En la valoracion final, los hombres alcanzaron valores medios de 42,01 en la
mano derecha y 40,65 en la mano izquierda con desviaciones tipicas de 7,20 y 5,27 de
manera respectiva

Observamos como los valores del post test tras el programa de entrenamiento son mas
bajos que antes de iniciar el programa. Esta disminucién de valores se da tanto en
hombres como en mujeres.
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- Test de resistencia de 10 minutos

En la prueba inicial de resistencia en remo ergémetro, en la cual los sujetos debian
remar durante 10 minutos y recorrer la maxima distancia posible se obtuvieron los
siguientes datos:

Tabla4.Distancia media alcanzada Pre-test

2040
2020
2000
1980
1960
1940
1920
1900
1880
1860

1840
Media General Metros pre test Media Mujeres Metros pre test Media Hombres Metros pre test

De manera general, se obtuvo una media de 1.997 metros con una desviacion tipica de
173,80. Las mujeres llegaron a una media de 1.915 metros con una desviacion tipica de
164,56 mientras que los hombres alcanzaron valores medios de 2.028 metros con una
desviacion tipica de 166,94.

Tabla5. Distancia media Recorrida Post-Test
2200,00
2150,00
2100,00
2050,00
2000,00

1950,00
Media General Distancia Post- Media General Distancia Post- Media General Distancia Post-
test test test
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En la prueba realizada tras el programa de entrenamiento, se alcanzaron los
siguientes valores:

Tabla6. Distnacia recorrida

3000

2000 /\___’v \/\__7 ‘_/\v_/

1000

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

e IETROS PRE METROS POST

Se recorrido una distancia media de 2.138,64 metros con una desviacion tipica de
137,51. Las mujeres alcanzaron unos valores de 2.034,83 metros con una desviacion
tipica de 113,45. El valor medio de distancia recorrida en hombres fue de 2.177,56
metros con una desviacion tipica de 157,51.

Tabla7.Distancia recorrida mujeres PRE-POST

2500

2000 — —_— \/4
1500
1000
500
0

1 2 3 4 5 6

== METROS MUJERES PRE METROS MUJERES POST

La distancia recorrida media de manera general, aumento en el post- test
respecto a la prueba realizada inicialmente, estos valores aumentaron también si
filtramos por sexos, ya que tanto mujeres como hombres recorrieron mayor distancia en
el mismo tiempo.
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Tabla8.Distancia recorrida hombres PRE-POST

3000
2500

— ———
1500

1000
500

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

e \[ETROS HOMBRES PRE METROS HOMBRES POST

Aunque observamos que algunos de los participantes realizaron distancias similares en
ambas pruebas, la gran mayoria obtuvo valores mas altos tras la realizacion del
programa de entrenamiento de 8 semanas.

Nos centraremos ahora en la potencia generada durante la prueba de resistencia, donde
los sujetos obtuvieron los siguientes valores:

Tabla9.Watios Generados PRE-POST
250
200
150

100

12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

e PRE TEST s POST TEST

De manera general se obtuvo una potencia media de 105,45 vatios en el pretest, con una
desviacion tipica de 25,86 y alcanzando valores de 127,73 vatios generados en el post
test con una desviacion tipica de 25,86.

Se observa como la ganancia de potencia tras el programa de entrenamiento es mayor
que al comienzo de este.
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Tabla10.Watios generados mujeres PRE-POST

150
100

50

3 4

e PRE TEST e POST TEST

Las mujeres obtuvieron una media de 93,17 vatios en el pretest y una media de 110
vatios en el post test, con unas desviaciones tipica de 24,33 y 18,54 respectivamente.

Tablall.watios generaods hombres PRE-POST

250
200
150
100

50

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

e PRE TEST e POST TESt

En los hombres ocurre algo similar, con unas medias de 110,06 vatios y 134,38 vatios
generados en pre-post test con unas desviaciones tipicas de 27,03 y 25,48 de manera
sucesiva.

-CMJ

Los valores obtenidos para los parametros de salto (CMJ)a nivel general fueron los
siguientes:

Tabla13.CMJ PRE-POST

31,5
31
30,5
30
29,5
29

MEDIA PRE TEST CMIJ MEDIA POST TEST CMJ

B MEDIA GENERAL CMJ
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Con unos valores medios de 29,94 centimetros en el pretest y valores de 31,52
centimetros en la valoracion final, con unas desviaciones tipicas de 5,51 y 5,83
respectivamente.

Tablal3. Media Centimetros CMJ Mujeres

25,40
25,20
25,00
24,80
24,60

24,20

B Media Mujeres PRE B Media Mujeres POST

1

Realizando la filtracion habitual por sexos nos encontramos con que la media de CMJ
en el pretest de las mujeres fue de 24,57 y se alcanzaron valores post test de 25,27.

Tabla13.CMJ PRE-POST Mujeres

40
%0 M
20

1 2 3 4 5 6

e PRE CMJ MUJERES =~ === POST CMJ MUJERES

Los valores medios de los hombres en la prueba de CMJ fueron de:

Tablal5.Media Centimetros CMJ Hombres

34,50
34,00
33,50
33,00
32,50

32,00
31,00

Media Hombres PRE Media Hombres POST
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Unos valores medios de 32 centimetros en el pretest y un valor de 33,9 centimetros en la
valoracion final.

Tablal6. CMJ Hombres

50
40
30
20

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

e PRE CMJ HOMBRES  e=====PQST CMJ HOMBRES

Observamos aqui una comparativa entre los pretest y post test en la poblacion hombres,
donde se ve un claro aumento en centimetros de la mayoria de los sujetos estudiados.
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7.DISCUSION

El objetivo principal de este estudio fue analizar si un programa de
entrenamiento de 8 semanas de HIIT combinado con remo indoor influye en una prueba
de resistencia en remo ergometro de 10 minutos, asi como en la fuerza isometrica
manual y la potencia de salto (CMJ).

Si nos centramos en estudios precedentes, un estudio preexperimental realizado por
Jiménez (2013) en la universidad de Sevilla cuyo objetivo fue comprobar el efecto de un
programa de HIIT de 5 semanas en la composicion corporal, potencia maxima y fuerza
méaxima en la que para ello se utilizaron las siguientes pruebas: Dinamometria manual
con mano izquierda y mano derecha para valorar la fuerza isométrica maxima manual y
valoraciones de saltos para el andlisis de la potencia tras el programa.

En este estudio se observaron mejoras significativas en la fuerza isométrica maxima
evaluada mediante dinamometria, aumentando un 3,67% en la mano derecha, mientras
que en la mano izquierda se aument6 un 5,54%.

En nuestro estudio, se han observado estos cambias en lo que la fuerza isométrica
manual se refiere, ya que a niveles generales los valores han aumentado levemente. Si
nos centramos en el género femenino. Se observa una disminucion de estos valores,
centrandonos solo en los hombres, estos si aumentan su fuerza isométrica manual.

Centrandonos ahora en las variables obtenidas de los saltos, analizaremos nuestros
resultados obtenidos en el CMJ con el estudio precedente de Jiménez (2013).

En su estudio, se analizan diferentes saltos como CMJ, SJ y Abalakov, sin embargo,
solo se muestran diferencias significativas en el CMJ (p>0.05). aumentando el CMJ un
4,01% (1.32), concluyendo con que un programa de 5 semanas de HIIT influye de
manera positiva en el CMJ.

Nuestro estudio experimental mostro, que un entrenamiento de ocho semanas tipo HIIT
combinado con el remo indoor, si es efectivo para mejorar la potencia del tren inferior
ya que mediante la evaluacién de una prueba de salto con contra movimiento,
observamos como los valores iniciales sufren un leve aumento tras la realizacion del
programa, es por ello que se coincide con el estudio realizado por Jiménez (20013).
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8.CONCLUSIONES

El entrenamiento intervalico de alta intensidad o HIIT combinado con remo
indoor y ejercicios funcionales influye de manera positiva en remeros neéfitos, ya que
los valores obtenidos en las distintas pruebas nos muestran que se dio una mejora en las
variables analizadas durante las 8 semanas de entrenamiento tales como aquellas
obtenidas de la prueba de resistencia en remo ergémetro como la distancia recorrida en
un tiempo de diez minutos y la potencia generada en el mismo periodo de tiempo. Los
valores de ambas variables fueron mayores al finalizar el programa de entrenamiento.

También influye de manera positiva en la potencia del tren inferior valorada mediante
una prueba de salto con contra movimiento (CMJ) en la que los valores finales fueron
mayores a los obtenidos en las pruebas iniciales. Este aumento de potencia en el tren
inferior podemos relacionarlo y verlo directamente en la potencia generada durante la
prueba de resistencia en el remo ergdmetro, ya que los sujetos neofitos del remo
produjeron mayores valores de potencia tras la realizacién del programa.

También puede estar directamente relacionada con la mejora de la técnica en el remo
ergémetro, ya que durante el programa los participantes aprendieron a remar de manera
mas eficaz.

En los valores de fuerza prensora, observamos como hay una mejoria en los valores
medios generales, sin embargo, refiriéndonos a las mujeres vemos una pequefia
disminucion en el post test esto nos hace ver que un programa de entrenamiento
intervalico de alta intensidad combinado con remo indoor un dia a la semana puede ser
suficiente para la mejora de la fuerza manual, pero que quizas un mayor volumen de
entrenamiento influyera de manera mas notable en la mejora de estos valores.

9.LIMITACIONES

Debemos comentar con anterioridad, que el estudio ha estado muy limitado
durante la duracion del programa ya que la muestra fue bastante reducida, ademas a
mitad del programa se solaparon con dos fiestas locales de una semana de duracion cada
una en la que los sujetos descuidaron sus habitos saludables y dejaron de lado la
practica deportiva de todo tipo, a pesar de ello los resultados mostrados anteriormente
no distan de las hipdtesis que en un principio se planteaban.
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10.PROSPECTIVA DE FUTURO

Si analizamos el futuro de este estudio en posibles investigaciones, seria
interesante llevar a cabo un estudio experimental con una mayor muestra para que los
resultados sean mas significativos y a ser posible que no existan pausas durante el
desarrollo de entrenamiento.

También seria interesante llevar a cabo un mayor nimero de pruebas, ya que en esta
ocasion debido a la falta de espacios y materiales el estudio ha estado muy limitado.

Otro aspecto importante que mencionar es la Gamificacion de los ergometros, cada vez
podemos observar mas remo ergémetros en los gimnasios, incluidos en el mundo de la
actividad fisica saludable dirigido a todo tipo de publicos para mejorar la condicion
fisica general y no solo para el entrenamiento de remeros profesionales. Es por ello por
lo que, debido al aumento exponencial de esta herramienta en este mundo, quizés en un
futuro no muy lejano puedan existir plataformas online, como las que ya existen y
manejan numerosas plataformas de videojuegos y puedas estar remando en el remo
ergémetro compitiendo con jugadores que estén en otros lugares del mundo y exista un
ranking online con el que mejorar tu puntuacion cada vez que realices la actividad.
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